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Ein herzliches Dankeschdn an Kenza Assebab
fur ihre Tipps und ihre Freundschaft!

Couscous, Tajines und die zugehoérigen Salate aus Tunesien, Algerien und Marokko haben
langst ihren Siegeszug durch Europa angetreten. Nicht ohne Grund ... Eine Couscous-
Mahlzeit ist ja nicht nur gesund, weil sie aus leckerem Getreide und viel GemuUse besteht, sie
versammelt auch Freunde und Familie um einen Tisch. Beim Couscous schwelgt man nicht
nur im Duft der Gewurze, sondern ist immer von Lachen und Freude begleitet.

Die farbenfrohe Kiche Nordafrikas ist sowohl Augen- als auch Gaumenschmaus und da-
bei noch ungeheuer vielseitig. Sie kdnnen Couscous und Tajines als Vorspeise, als Hauptge-
richt oder als Beilage reichen. Mit ihren unendlichen Variationen zaubern sie auf jede Tafel
ein gesundes und ausgewogenes Mahl.

Couscous kommt ursprunglich aus der Kiche der Berbervolker und verbreitete sich rasch
in ganz Nordafrika als festliche Speise. Dabei bezeichnet der Begriff ,Couscous” sowohl das
Getreide als auch das ganze Gericht mit Gemuse, Sauce und allem Drum und Dran. Nicht
selten allerdings wird Couscous ohne Sauce serviert. In der traditionellen Kiiche Nordafrikas
wird Couscous nur selten ohne Fleisch gegessen. Die wenigen vegetarischen Rezepte sind
allerdings immer ein Gedicht, wird der Couscous doch niemals ohne Gewurze gereicht. Mit
einem Packchen Couscous im Vorratsschrank missen Sie Uberraschungsgéste nicht langer
furchten!

Was die Tajine angeht, so ist sie typisch fur die marokkanische Kuche. Der Begriff ,Tajine”
meint sowohl den charakteristischen Schmortopf aus Terrakotta wie auch seinen Inhalt: ge-
dampftes Gemuse mit Gewlrzen und mehr oder weniger Fleisch oder Fisch, je nach Geld-
beutel. Es gibt eine Vielzahl traditioneller Rezepte, die ohne Fleisch und andere tierische
Zutaten auskommen. Sie bildeten die Grundlage der taglichen Ernahrung, auch wenn sie zu
festlichen Anlassen mit Fleisch angereichert wurden.

Um besonders leckere, gesunde und aromatische Speisen zuzubereiten, sollten Sie all ihre
Zutaten frisch und in Bio-Qualitat einkaufen!
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Dw ﬁ;%mw Ohiembs,

Gewlrze nehmen in der Kuche Nordafrikas und des Nahen Ostens eine zentrale Rolle ein.
lhre Aromen und ihre mitunter scharfe Wurze sind das Markenzeichen dieser Gerichte, die
uns in das Reich von Tausendundeiner Nacht entfUhren.

Tajines und Couscous sind ohne bestimmte Wurzmischungen, die auf die mitunter langen
Garzeiten abgestimmt sind, gar nicht denkbar. Wenn nicht anders erwahnt, gehen wir davon
aus, dass in den Rezepten 1 gestrichener Ess- bzw. Teeloffel verwendet wird.

Quatre-épices

Diese franzosische Gewurzmischung konnen Sie selbst zusammenstellen: Nehmen Sie
7 Teeldffel gemahlenen schwarzen Pfeffer, 3 Teeldffel gemahlene Muskatnuss, 2 Teeldffel
gemahlene Gewurznelken, 1 gute Prise Ingwerpulver oder 1 Teel6ffel Zimt.

Ras el-Hanout

Diese Wurzmischung ist aus der Kuche Marokkos nicht wegzudenken. Jeder Gewurz-
handler, der etwas auf sich halt, hat seine eigene Melange. Tatsachlich heil3t Ras el-Hanout
.Chef des Ladens”, weil dieser die Mischung selbst zubereitete. Einfachere Arten bestehen
aus bis zu fUnf Gewurzen, speziellere aus bis zu vierzig. Rotes Ras el-Hanout ist gewohnlich
scharfer als gelbes, das mehr Kurkuma enthélt. Sie finden dieses Couscous-Gewurz in gut
sortierten GewUrzhandlungen oder Feinkostgeschaften.

Man verwendet die Wilrzmischung allein oder zusammen mit anderen Gewurzen, selbst
wenn diese schon in der Mischung enthalten sind, um deren Aroma ganz besonders hervor-
zuheben. Je nach Gericht k&nnen Sie Ihre GewUlrzmischung aber auch selbst zusammen-
stellen.

Fur ein hausgemachtes Ras el-Hanout: Je 1 Teeldffel gemahlenen Kreuzkimmel, Koriander
und schwarzen Pfeffer mit je Y2 Teel6ffel gemahlenem Kardamom, Kurkuma und edelstiRem
Paprika und je ¥4 Teeloffel gemahlenem Ingwer, Muskatnuss und Zimt vermischen.

Safran
Safranfaden sind besser als gemahlener Safran. Die Faden mussen mindestens 12 Stunden
eingeweicht werden, damit sie ihr Aroma entfalten kénnen. Wenn Sie nicht so viel Zeit



eingeplant haben, verwenden Sie gemahlenen Safran: Fur 4 Personen brauchen Sie etwa
2 bis 3 Déschen a 0,1 Gramm.

Tabil

Diese Mischung aus Knoblauch, getrockneten Zwiebeln, Chili, Koriander und Kimmel ist in
der Kuche Algeriens und Tunesiens zu Hause. Ich vermenge immer zuerst Korianderkérner
und Kimmelsamen miteinander, um sie dann in der Pfanne kurz anzurdsten, was das Aroma
verstarkt. Dann gebe ich je nach Rezept frischen Knoblauch oder Zwiebeln hinzu und menge
ein wenig Kreuzkiimmel und edelsuRes Paprikapulver darunter, manchmal auch noch 1 Prise
Chili.

Fur ein hausgemachtes Tabil: 2 Essloffel Korianderkdrner und 1 Essloffel Kimmelsamen
in einer kleinen Pfanne kurz anrdsten, dabei standig umrihren. Sobald die Gewdurze zu
duften beginnen, vom Herd nehmen, abgekihlt in eine GewlrzmUhle (ersatzweise eine
Kaffeemuhle) geben und mahlen. Dieses Pulver in einem dunklen, gut verschlossenen Glas
aufbewahren. Halt sich etwa 4 Wochen, danach verliert es schnell an Aroma.

Eigentlich ist Chermoula eine Marinade fur Fisch, aber diese wurzige Sauce passt auch zu
den GemusespielRchen (Seite 38) oder den Couscous-Bratlingen (Seite 42). Fur gebratenes
oder gegrilltes Gemuse oder fur einen warmen Gemusesalat aus Pellkartoffeln, Karotten und
gekochten und geschalten Zuckererbsen kann sie ebenfalls verwendet werden. Oder Sie
geben auf lhre fertig gegarte Gemuse-Tajine vor dem Servieren ein paar Léffel Chermoula.
Im KUhlschrank halt sich die Sauce 1 bis 2 Tage.

Fur eine hausgemachte Chermoula: 1 Bund frisches Koriandergriin ¢ 2 fein gehackte
Knoblauchzehen ¢ 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel ¢ 1 TL Paprikapulver, edelsiB
Y2 TL gemahlener Ingwer ¢ 1 Prise Chilipulver ¢ Saft von 1 Zitrone ¢ 4 EL Olivendl

Alle Gew(irze mit Knoblauch und Zitronensaft vermengen. Mit dem Ol UibergieRen.

Harissa

Hausgemachte Harissasauce ist viel wurziger als gekaufte. Weill man nicht, wie scharf die
Gaste es mogen, serviert man sie am besten in einem Schalchen separat. Wenn es aber
brennen darf, nehmen Sie Espelette-Chili.

Flr eine hausgemachte Harissa: 12 getrocknete Chilischoten (etwa 80 g) ¢ 2 TL Koriander-
kérner ¢ 2 TL Kiimmelsamen ¢ 2 TL Kreuzkiimmelsamen ¢ 4 Knoblauchzehen ¢
1 TL Meersalz ¢ 4 EL Olivenél



Verarbeiten Sie die Chilischoten mit Handschuhen. Die Stiele der Chilis abschneiden, die
Schoten mit der Schere 6ffnen und die Samen entfernen. Die Schoten in einer Schussel mit
kochendem Wasser ubergieRen und 1 Stunde ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Gewurze in einer kleinen Pfanne anrésten, bis sie duften. Abkuhlen
lassen, in eine GewUrzmuUhle geben und zu feinem Pulver mahlen.

Chilischoten aus dem Wasser nehmen, fein hacken und mit Gewurzen sowie fein gehack-
tem Knoblauch vermengen. Salzen und mit Ol UbergieRen. Gut vermischen. Die Sauce in
ein sterilisiertes Glas geben, ein wenig Ol dartibergieRen, bis die Harissa bedeckt ist, und im
Kuhlschrank aufbewahren. Halt sich etwa 1 Monat.

Buttermilch, Dickmilch, Joghurt

Couscous serviert man meist mit einer Schale Ben (Buttermilch) oder Rayeb (Dickmilch). Das
Original finden Sie unter der Bezeichnung Lben, Leben oder Laban in orientalischen Laden.
Es wird mit einem anderen Ferment hergestellt als Joghurt, doch ist Letzterer gewdhnlich
ein guter Ersatz, ob er nun aus Kuh- bzw. Ziegenmilch oder gar Sojamilch gemacht wurde.

Selbst gemachte Joghurtsauce: 300 g griechischer Joghurt (oder Sojajoghurt) ®
1 fein gehackte Knoblauchzehe ¢ 2 EL Sesammus (Tahin) ¢ Saft von 1 Zitrone

Alle Zutaten gut vermengen. Wenn die Sauce zu dickflussig wird, etwas kaltes Wasser dazu-
geben. Mit Salz und Zitronensaft wirzen. Diese Sauce halt sich im Kuhlschrank 2 bis 3 Tage.

Mit Gewirzen/Kréutern: Statt Tahin 1 Teeloffel gemahlenen Kreuzkimmel und 1 Teeldffel
Tabil bzw. gehackte Krauter (Minze, Petersilie oder Koriandergriin, Dill oder Schnittlauch)
untermengen.

Harissa-Joghurt: Ein wenig Harissa unter den Joghurt ziehen.

Chermoula-Joghurt: 2 oder 3 Essloffel Chermoula unter den Joghurt ziehen.

Eingelegte Salzzitronen
Ohne diese aromatische Zutat kommt fast keine Tajine aus. In orientalischen Laden kénnen
Sie sie fertig kaufen.

Selbst gemachte Salzzitronen: 2 Einweckglaser 10 Minuten in kochend heiRes Wasser
tauchen und dann auf einem Tuch trocknen lassen oder zum Sterilisieren 15 Minuten bei
115 °C in den Backofen stellen.

12 kleine Bio-Zitronen abbursten. Von oben kreuzweise tief einschneiden und in die Schlit-
ze so viel grobes Meersalz wie moglich dricken. Je 6 Zitronen in 1 Glas geben. Mit je %2 Liter
kochendem Wasser aufgieRen, je 1 Essloffel Meersalz ins Glas geben und gut verschlielRen.
3 Wochen an einem lichtgeschltzten Ort ziehen lassen. Dabei die Glaser des Ofteren um-
drehen. Die eingelegten Zitronen halten sich mehrere Monate. Vor der Verwendung unter
kaltem Wasser abspulen. Normalerweise verwendet man nur die Schale, denn das Fleisch
ist sehr salzig und bitter.



