AGENDA

LOKALE &AGERDA FOLTHAUER-MERG

AK Bildung, Familie, Freizeit, Sport

COUSCOUS (f. 6 Personen)

2 Zwiebeln, 2-3 Knoblauchzehen Zwiebeln, Knoblauch, Karotten,
4 Karotten, 2 Ribchen ggf. Kohlrabi Kichererbsen u. Tomatenmark

4 Zucchini sind immer im Couscous dabei.

(oder jedes Gemise der Saison: z.B. Tomaten, Auberginen, Paprika, Lauch...)

1 kl. Dose Kichererbsen - 1 kl. Dose Tomatenmark -1 kl. Dose ganze Tomaten - Harissa Fleisch

nach Belieben (Lamm, Hihnchen, Rind)

Je 1 EL Kummel,* Paprikapulver, gem. Zimt, gem. Koriander * Ras-el-Hanout (wenn vorn.). Diese
Gewirze ersetze ich durch Krauter der Provence).
Salz, Pfeffer, Olivendl, Butter.

Couscousgriess.

Fleisch scharf in Ol anbraten, Zwiebeln mit anschwitzen. Alles mit den Gewiirzen und dem feingehackten

Knoblauch bestreuen und vermengen. Hihnchen herausnehmen.

Gemise u. Tomatenmark hinzufligen (auf3er Zucchini) und mit Wasser bedecken - ca. 45 Min. kécheln
lassen.

500 g. Couscousgries in eine grof3e Schissel geben, mit 1 El Olivendl vermengen.

500 ml. Wasser mit 1/2 Tl. Salz aufkochen und den Griel3 damit betréufeln. Aufquellen lassen. Kdrner mit
Gabel oder den Handen lésen.

Huenchenfleisch, Zucchini und Kichererbsen in den Eintopf geben

Couscous in den Aufsatz des Topfes geben und weiterkochen, bis Wasserdampf oben herausstromt.
Couscous wieder in die Schissel geben und wieder mit Salzwasser betraufeln. Prozedur wiederholen
und dann den Griel3 mit Butter vermengen.l)
Harissa mit ein wenig der Brithe mischen.

st kein Couscous Topf vorhanden kann der GrieR ganz einfach nach Packungsanweisung zubereitet werden.



