ULTIMATIV VEGAN.

Marokkanische Gemiuse-Tajine mit Klrbis,
Kichererbsen, getrockneten Aprikosen und

Couscous

Diese marokkanisch inspirierte Gemuse-Tajine vereint zarten Kiirbis, Kichererbsen und getrocknete Aprikosen in einer
aromatischen Sauce aus Tomaten, Zwiebeln und orientalischen Gewtlirzen. Die Kombination aus herzhaften, siissen und
leicht sauerlichen Aromen macht das Gericht besonders ausgewogen. Traditionell bezeichnet Tajine sowohl das
nordafrikanische Schmorgefass mit seinem charakteristischen kegelférmigen Deckel als auch die darin zubereiteten
Gerichte. Fur dieses Rezept gentgt ein gewdhnlicher Schmortopf mit gut schliessendem Deckel. Hokkaidokrbis eignet
sich besonders gut, weil seine Schale beim Garen weich wird und mitgegessen werden kann. Die Kurbisstlicke werden
zunachst mit Zwiebeln, Knoblauch und Gewlirzen angeschwitzt und anschliessend in einer Tomatensauce langsam
geschmort. Kichererbsen sorgen fir eine sattigende pflanzliche Proteinquelle. Getrocknete Aprikosen bringen eine
nattrliche fruchtige Susse ein, die wunderbar mit Kreuzkiimmel, Koriander, Zimt und Ingwer harmoniert. Frischer
Zitronensaft verhindert, dass das Gericht zu stiss schmeckt. Als Beilage wird Couscous mit heisser Gemusebouillon
Ubergossen und nach kurzer Quellzeit mit einer Gabel aufgelockert. Etwas Olivendl, Zitronenabrieb und frische
Petersilie geben ihm eine angenehme Frische. Zum Servieren wird die Gemise-Tajine auf dem lockeren Couscous
angerichtet und mit gerdsteten Mandeln und frischem Koriander bestreut. Das Gericht eignet sich gut fiir die

Alltagskiiche und lasst sich problemlos vorbereiten.

4 Portionen | 65 Min. | 21 g Protein | 100% vegan

Zutaten

- 700 g Hokkaidokurbis (entkernt gewogen, mit Schale in
etwa 3 cm grosse Wiirfel geschnitten)

- 480 g Kichererbsen (gekocht, Abtropfgewicht; entspricht
etwa 2 Dosen a 400 g)

- 120 g getrocknete Aprikosen (ungeschwefelt oder
geschwefelt, in grobe Stiicke geschnitten)

- 200 g Zwiebeln (fein gewdrfelt)

- 3 Knoblauchzehen (fein gehackt)

- 20 g frischer Ingwer (geschalt und fein gerieben)

- 2 EL Olivendl (zum Anschwitzen)

- 2 EL Tomatenmark (zweifach konzentriert)

- 400 g gehackte Tomaten (aus der Dose, inklusive Saft)
- 300 ml Gemusebouillon (heiss)

- 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 2 TL gemahlener Koriander

- 1 TL Paprikapulver edelsiiss

Zubereitung

0.5 TL gemahlener Zimt
0.5 TL Kurkuma

0.25 TL Cayennepfeffer (optional, fir eine leichte
Schérfe)

1 TL Salz (nach Geschmack und abhéngig von der Bouillon)
0.25 TL schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)
2 EL Zitronensaft (frisch gepresst, zum Abschmecken)

280 g Couscous (trocken gewogen, Instant-Couscous aus
Hartweizengriess)

320 ml Gemiusebouillon (kochend heiss)

1 EL Olivendl

0.5 TL Zitronenabrieb (von einer unbehandelten Zitrone)
15 g glatte Petersilie (fein gehackt)

40 g Mandelblattchen (ohne Fett goldbraun gerdstet)

15 g frischer Koriander (Blatter grob gehackt)

01 Kirbis vorbereiten: Den Hokkaidokiirbis griindlich waschen, halbieren und die Kerne mit einem L&ffel entfernen. Den
entkernten Kirbis mit Schale in gleichméssige, etwa 3 cm grosse Wiirfel schneiden. Insgesamt werden 700 g

vorbereitetes Kirbisfleisch benétigt.

02 Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer vorbereiten: Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Die Knoblauchzehen schélen und
fein hacken. Den Ingwer schéalen und auf einer feinen Reibe reiben.

03  Aprikosen schneiden: Die getrockneten Aprikosen in etwa 1 bis 1,5 cm grosse Stiicke schneiden. Sehr feste Aprikosen
kénnen vor dem Schneiden 5 Minuten in etwas warmem Wasser eingeweicht und anschliessend abgetropft werden.

04 Kichererbsen vorbereiten: Die Kichererbsen in ein Sieb geben, unter kaltem Wasser griindlich abspulen und gut
abtropfen lassen. Die angegebene Menge von 480 g bezieht sich auf das Abtropfgewicht.
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Gewirze mischen: Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander, Paprikapulver, Zimt, Kurkuma und nach Wunsch
Cayennepfeffer in einer kleinen Schiissel vermengen. So lassen sich die Gewiirze spater schnell und gleichmassig in den
Topf geben.

Zwiebeln anschwitzen: 2 EL Olivendl in einem grossen Schmortopf bei mittlerer Hitze erwarmen. Die Zwiebelwirfel
hinzufiigen und etwa 5 bis 6 Minuten unter gelegentlichem Rihren glasig bis leicht goldgelb anschwitzen.

Knoblauch und Ingwer hinzufiigen: Den gehackten Knoblauch und den geriebenen Ingwer zu den Zwiebeln geben. Etwa 1
Minute unter stdndigem Rihren mitdinsten, bis die Mischung intensiv duftet.

Tomatenmark anrésten: Das Tomatenmark hinzufligen und etwa 1 Minute unter Riihren anrésten. Es soll etwas
dunkler werden und sein Aroma entfalten, darf aber nicht anbrennen.

Gewdurze aktivieren: Die vorbereitete Gewurzmischung in den Topf geben und etwa 20 bis 30 Sekunden bei mittlerer
Hitze unter stindigem Ruhren mitrosten. Die Gewurze sollen duften, aber nicht dunkel werden.

Mit Tomaten und Bouillon abléschen: Die gehackten Tomaten mitsamt ihrem Saft und 300 ml heisse Gemusebouillon
hinzufiigen. Alles griindlich verriihren und dabei den aromatischen Bratensatz vom Topfboden I6sen.

Kirbis und Aprikosen hinzuftigen: Die Kiirbiswiirfel und die geschnittenen Aprikosen in die Sauce geben. Vorsichtig
vermengen, sodass die Stlicke méglichst gleichmassig mit der gewlirzten Tomatensauce bedeckt sind.

Tajine schmoren: Die Sauce aufkochen, anschliessend die Hitze reduzieren und den Topf mit einem Deckel schliessen.
Die Gemduse-Tajine etwa 15 Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze sanft schmoren lassen. Gelegentlich vorsichtig
umrihren, damit nichts am Topfboden ansetzt.

Kichererbsen ergadnzen: Nach 15 Minuten die abgetropften Kichererbsen hinzufiigen. Alles vorsichtig vermengen und
weitere 8 bis 12 Minuten zugedeckt schmoren lassen, bis der Kiirbis weich ist, aber seine Form noch behalt.

Konsistenz prifen: Die Sauce kontrollieren. Sie soll sémig sein und das Gemiise umhdillen, ohne suppig zu wirken. Falls
zu viel Flussigkeit vorhanden ist, die Tajine einige Minuten ohne Deckel einkochen lassen. Ist die Sauce zu dick,
essloffelweise etwas Wasser hinzuftgen.

Couscous vorbereiten: Wahrend die Tajine fertig schmort, 280 g Couscous in eine hitzebestandige Schissel geben. 320
ml Gemusebouillon in einem kleinen Topf aufkochen.

Couscous quellen lassen: Die kochend heisse Gemiisebouillon Uiber den Couscous giessen. Einmal kurz umrihren, die
Schissel abdecken und den Couscous gemass Packungsangabe etwa 5 bis 7 Minuten quellen lassen, bis die Flussigkeit
vollstandig aufgenommen wurde.

Mandeln rosten: Die Mandelblattchen in einer kleinen Pfanne ohne zusétzliches Fett bei mittlerer Hitze etwa 2 bis 3
Minuten goldbraun résten. Dabei regelmassig schwenken, da sie schnell dunkel werden. Sofort aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

Krauter vorbereiten: Petersilie und Koriander waschen und trocken schutteln. Die Petersilie fein hacken. Die
Korianderblatter von den groben Stielen zupfen und grob hacken.

Couscous auflockern: Den gequollenen Couscous mit einer Gabel griindlich auflockern. 1 EL Olivendl, den Zitronenabrieb
und die gehackte Petersilie hinzufugen. Alles locker vermengen, damit die Korner mdglichst getrennt bleiben.

Tajine mit Zitrone abschmecken: Die Gemise-Tajine vom Herd nehmen und 2 EL frisch gepressten Zitronensaft
unterriihren. Mit Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken. Die Sauce soll wiirzig, leicht stisslich und angenehm
frisch schmecken.

Garzustand kontrollieren: Ein Kirbisstiick mit einer Gabel prufen. Es soll sich leicht einstechen lassen, aber beim
Umruhren nicht zerfallen. Falls der Kirbis noch zu fest ist, die Tajine weitere 3 bis 5 Minuten zugedeckt schmoren.

Couscous anrichten: Den lockeren Couscous auf vier grosse, flache Schalen oder tiefe Teller verteilen. In der Mitte
jeweils eine kleine Mulde formen.

Gemiise-Tajine hinzufiigen: Die heisse Gemiise-Tajine grossziigig auf und neben dem Couscous anrichten. Dabei darauf
achten, dass jede Portion Kirbisstiicke, Kichererbsen, Aprikosen und reichlich aromatische Sauce enthalt.

Garnieren und servieren: Die gerdsteten Mandelblattchen und den frischen Koriander tber die Tajine streuen. Sofort
servieren, solange der Couscous locker und das Gemise heiss ist.
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