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Zitronencouscous mit
knusprigem Feta

Fiir den Zitronen-Couscous:

150 g Rinatura Couscous aus Mais Bio
0.5 Teeloffel Salz

4 Essloffel Liakada Natives Olivenol extra 0,5 L

Schale einer halben Bio-Zitrone

Gesamtzeit: 30 min 3 Essloffel Zitronensaft
Schwierigkeitsgrad: mittel 0.5 Biindel Petersilie
Portionen: 2 Personen Etwas Salz, Pfeffer

4 Essloffel Rinatura Sonnenblumenkerne geschalt Bio

Fiir den knusprigen Feta:

150 g Feta

4 Essloffel Mehl

2 Essloffel Rinatura Sesamsamen gerostet Bio

2 Essloffel Semmelbrosel

1Ei

3 Essloffel Rinatura Rapskerndl kaltgepresst Bio

Etwas Pfeffer

Seite 1



Seite 2

75 g Naturjoghurt

Zitronencouscous mit knusprigem Feta

Couscous aus Mais nach Packungsanweisung zubereiten

und dabei etwas Salz hinzufligen.

Fur den knusprigen Feta, den Feta in in Wurfel schneiden
(ca. 12 Stiicke) und mit Peffer wiirzen. Mehl in eine
Schussel geben. Sesam mit den Semmelbrosel
vermengen und es in eine Schissel geben. Ei aufschlagen,

verquirlen und in eine weitere Schiissel geben.

Die einzelnen Fetastlicke erst im Mehl, dann im verquilten
Ei und anschlieffend in der Sesammischung walzen. In
einer Pfanne Ol erhitzen und den Feta goldbraun braten.

Danach zur Seite stellen und warm halten.

Anschliefend die Zitronenschale, den Zitronensaft,
Olivendl, gehackte Petersille sowie Salz und Pfeffer in den
Couscous geben, alles verriihren und abschmecken. In

einer Pfanne Sonnenblumenkerne goldbraun anrosten.

Zitronencouscous mit dem knusprigen Feta,
Sonnenblumenkerne und etwas Naturjoghurt garnieren

und servieren.



