Kuskus mit Lamm und Gemiuse 445

Typ: Fleisch Quelle: G&U: Arabisch Kochen rkxk

Bemerkungen: Kuskus kennt jeder, der schon einmal in Marokkor ddeesien war. Die Zutat,
die dem gesamten Gericht ihren Namen verleihtKadiskus, ist ein Weizengriel3,
der in einem besonderen Verfahren mit einer dirgdricht Mehl berzogen
wurde.

Bei 6 Personen pro Portion etwa:
3100kJ/740kcal

48 g Eiweild

39 g Fett

48 g Kohlenhydrate

- Einweichzeit: etwa | 2 Stunden

- Zubereitungszeit: etwa 2 Stunden

Zutaten: Zutaten fur 4-6 Personen:
50 g Kichererbsen
250 g Lammfleisch
250 g Rindfleisch
4 Huhnerkeulen (von je etwa 200 Q)
5 EL Olivendl
2 - 3 Fleischtomaten
2 TL gekornte Brihe
1/2 Stange Lauch
1 Zwiebel
1 groRe Kartoffel
1 Mohre
1 mittelgroRer Zucchino
1 kleine Aubergine
300 g Kuskus (Reformhaus oder Naturkostladen)
100 g Butter
1 TL Harissa (turkisches Lebensmittelgeschaft)
2 EL Tomatenmark
1-2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Rezept: 1. Die Kichererbsen etwa 12 Stunden in reichlicks#ér einweichen. Dann in ein
Sieb abgieRen und abtropfen lassen. Das Fleischlieridiihnerkeulen kalt
abspulen und trocken tupfen. Das Fleisch in muretdde Stiicke schneiden. Das
Ol in einem Kuskus-Topf erhitzen.

2. Die Fleischstiicke in dem Ol bei mittlerer Hitaeetwa 4 Minuten goldbraun
braten. Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrif#enen, von den
Stielanséatzen befreien, pirieren und mit der gekarBriilhe zum Fleisch geben.
Mit Wasser knapp bedecken und bei schwacher Hitze 40 Minuten kochen
lassen.

3. Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, wasch@nmucheiben schneiden. Die
Zwiebel schéalen und fein hacken. Die Kartoffel west, schalen und grob wiirfeln.
Die Mohre waschen, schélen und in Scheiben scanelden Zucchino und die
Aubergine waschen und von den Stiel- und Blitertaagéoefreien.
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4. Den Zucchino in Scheiben, die Aubergine in e2wam grof3e Wirfe schneiden.
Den Kuskus in eine Schissel geben, mit 1/4 L Salgemiibergielen, durchriihren
und etwa 15 Minuten quellen lassen. Das Gemusealigndichererbsen zum
Fleisch in den Topf geben. Soviel Wasser angie@ass alles knapp bedeckt ist.

5. Den Kuskus mit zwei Gabeln lockern und in depfaafsatz geben. Den
Aufsatz Giber den Eintopf in den Topf hangen. DasdAtbei schwacher Hitze in
etwa 45 Minuten fertig garen.

6. Den Aufsatz mit dem Kuskus abnehmen, die Birt&teinen Stiicken auf dem
Kuskus verteilen und ihn mit zwei Gabeln gut autler.

7. Fur die scharfe Sauce zwei Tassen Briihe audilgopf nehmen und in eine
kleine Schussel fillen. Die Briihe mit der Harisk&n Tomatenmark und dem
Kreuzkiimmel verriihreri6



