
Tabouleh mit HÃ¤hnchenstreifen

Description

Zutaten
FÃ¼r 4 Personen

250 g Couscous (grober HartweizengrieÃ?) 
Salz, weiÃ?er Pfeffer 
1-2 EL Butter 
1  mittelgroÃ?e Zwiebel 
1-2  Knoblauchzehen 
100 ml Zitronensaft 
6-7 EL OlivenÃ¶l 
1 Bund Lauchzwiebeln 
500 g Tomaten 
1/2 (ca. 250 g) Salatgurke 
2 Bund glatte Petersilie 
2 Stiel(e) Minze 
400 g HÃ¤hnchenfilet 
EdelsÃ¼Ã?-Paprika 
unbeh. Zitrone

1. Couscous in eine SchÃ¼ssel geben. Mit 1/4 l kochendem Wasser Ã¼bergieÃ?en, Salz zufÃ¼gen.
Ca. 2 Minuten quellen lassen. Butter in FlÃ¶ckchen unterrÃ¼hren und weitere 2-3 Minuten quellen
lassen. Dabei ab und zu umrÃ¼hren. AuskÃ¼hlen lassen

2. Zwiebel und Knoblauch schÃ¤len, fein wÃ¼rfeln. Mit Zitronensaft verrÃ¼hren, mit Pfeffer wÃ¼rzen.
5-6 EL Ã?l darunter schlagen.

3. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen und wÃ¼rfeln. Gurke
waschen, schÃ¤len und fein wÃ¼rfeln. KrÃ¤uter waschen und in Streifen schneiden.
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4. Couscous, Lauchzwiebeln, Gurke, KrÃ¤uter, Tomaten und Marinade gut mischen. TaboulÃ© ca. 30
Minuten ziehen lassen.

5. Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. In 1 EL heiÃ?em Ã?l in einer
beschichteten Pfanne rundherum ca. 2 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wÃ¼rzen.
TaboulÃ© abschmecken. Mit Fleisch anrichten, evtl. mit Zitrone und KrÃ¤utern garnieren.
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