Kdchenpraxis

Couscous und Tajine

Spezialitidten aus dem Maghr eb

Die westlichen Staaten Nordafri-
kas Algerien, Marokko, Tunesien
und manchmal auch Lybien wer-
den zusammenfassend als“Ma-
ghreb” (= arabisch flr “Westen”)
bezeichnet. Sie genief3en eine lan-
ge, gemeinsame Geschichte und
sind von vielen Stammen bevol-
kert. Zunéchst waren esdie Ber-
ber, spéter kamen arabische Erobe-
rer und jldische Siedler hinzu. Zu-
sammen haben sie Uber die Jahr-
hunderte eine reiche und vidfalti-
ge Kultur aufgebaut. Das kulturel-
le Erbeist bis heute |ebendig ge-
blieben in Sprache, Mathematik,
Architektur und auch in den K-
chen der Wdlt.

Kiiche von Weltformat
Wer diesen vidfétigen und in Eu-
ropa relativ unbekannten kulinari-
schen Reichtimern zum ersten
Ma begegnet, ist begeistert. Be-
sondersin Marokko ist die Kiiche
eine Schatztruhe voller Uberra-
schungen. Frische, feine Wirze,
unerwartete Geschmackskombina-
tionen und die Liebe zum Detail
fuhren zu unwiderstehlichen Ge-
nissen. Zu recht werden die kuli-
narischen Speziditéten Marokkos
zusammen mit der franzosischen
und chinesischen K tiche zur Welt-
klasse gezdhlt.

Um eine grof3e K tichenkultur zu
entwickeln, mui3 eine Nation vier
wichtige Voraussetzungen erful-
len. Erstensmu3Sie ein reiches
Land sein mit einer Fulle von her-
vorragenden Zutaten. Zweitens be-
notigt Seviefdtige kulturelle Ein-
flisse, die eine Kiiche interessan-
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ter und komplexer machen. Drit-
tens muf3 die Nation eine grof3e Zi-
vilisation entwickelt haben, die
auch in der Weltgeschichte “einen
Platz an der Sonne” genossen hat;
nur eine grof3e Kultur kann eine
grof3e K iche hervorbringen. Und
viertens mul3 es ein Pa astleben ge-
geben haben, wo die besten Kéche
der Nation angespornt und inspi-
riert wurden.

Alle diese Voraussetzungen wer-
denim Maghreb mehr as erflillt.
Mit einer Mittelmeer- und einer
AtlantikkUste, mit fruchtbarem
Land und Waldern, Bergen voll
Wild und Wisten vall bltihender
Oasen und mit einem Uber Jahrtau-
sende zurlickreichenden Handel
mit Lebensmitteln und Gewrzen
stehen eine riesige Auswahl an Zu-

taten zur Verfiigung.

Schmorgerichte aus
dem Tontopf

Zwel Gerichte sind die Kernstiicke
der maghrebinischen Kiche:
Couscous und Tgjine. Sie werden
noch heute in allen Landern des
Maghrebs zubereitet und sind in
fast so vielen Varianten
anzutreffen,

Barbara Béttner

Die Kiiche Nordafrikas zahlt
zZu den besten der Welt.
Frische Gemutise, lockerer
Couscous und aromatische
Gewldirze lassen einem das
Wasser im Mund zusammen-
laufen. Mit den richtigen Tips
und vollwertigen Zutaten
werden die Gerichte zu einer
wahren Fundgrube flir die
heimische Vollwertkiiche.




wie esKdche gibt.

Tajine sind Schmorgerichte, die
traditionell in eéinem geschlosse-
nen Tontopf mit spitzem Deckel
gegart werden, meistens Uber
Holzkohle. Bei unskoénnen sie er-
satzwei seim Backofen schmoren.
Den Zutaten fir Tgjine sind keine
Grenzen gesetzt. Kleingeschnitte-
nes Fleisch, Fisch, Gemise und so-
gar Obst wird Ubereinander ge-
schichtet, herzhaft gewlrzt und
mehrere Stunden bel geringer Hit-
ze gegart, bisalles schén durchge-
zogenigt.

Couscous:
gerollter Hartweizen

Unter dem Begriff Couscouswer-
den in unseren Breiten zwei Dinge
verstanden. Zum einen bezeichnet
der Begriff die grief3artigen, ge-
trockneten Couscouskiigelchen,
die man abgepackt kaufen kann.
Zum anderen gilt esas Bezeich-
nung flr ein Ragout aus Fleisch,
Fisch und Gemuise, das zu den K-
gelchen serviert wird. Couscous
ist keine eigene Getreideart, son-
dern wird aus Hartweizenmehl
hergestellt. Friher erzeugten die
Haushalte im Maghreb das Haupt-
nahrungsmittel noch selbst. Heute
Ubernehmen meist Fabriken
den aufwendigen Herstel -
lungsprozef3. Der Hartweizen
wird zunéchst zu feinem
Griefd gemahlen, dann mit
Wassar angefeuchtet und zu
kleinen K igelchen gerallt.
Diese werden mit Wasser-
dampf behandelt, damit die
Stérke verkleigtert und die

K ligelchen stabil bleiben. An-
schlieffend wird der
Couscous getrocknet. In Na-
turkostl&den und Reformhéu-
sern erhaten Sieihn auchin
der Vollkornvariante.
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Damit der Couscous schon
locker wird, mufd man ihn
Uber Dampf garen, auch
wenn auf den Packungen et-
was anderes steht. Nur Uber
Dampf kann der Hartweizen
optimal ausguellen und ist
gut bekdmmlich (sehe Re-
zept auf dem Praxisposter).
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Gelegentlich kommen statt Hart-
weizen auch Hirse, Gerste oder
Grunkern as Couscous auf den
Tisch.

Wie die Bewohner fast dler siidli-
chen Lander mdgen es Nordafrika-
ner gerne scharf. Die feurige Ge-
wilrzpaste Harissa aus Paprika,
Knoblauch und Chilischoten wird
zu fast jedem Gericht serviert. Dar-
Uber hinaus geben Kreuzkimmel,
Koriander, Kurkuma, Safran,
Kimmel und Pfeffer den Speisen
ihrewdrzige Note. Selbst Gewr-
zewie Zimt, Nelken und Anis, die
bel uns der stifen K iiche vorbehal -
ten sind, kommen an herzhafte
Schmorgerichte und Suppen.
Viefach werden verschiedene Ge-
wirze zu feurigen Mischungen zu-
sammengestel It wie bei Ras el
Nanout, das man mit “Mischung
des Ladenbesitzers’ Ubersetzen
kann. SliRspei sen erhalten haufig
durch Rosen- oder Orangenwasser
einefeine Note.

Alsfrische Kréuter sind Petersi-
lien- und Korianderbl&tter beliebt
und insbesondere die Pfeffermin-
ze. Frische Minze mit grinem Tee
aufgegossen giltin Tunesien ds
National getrank.
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UiberfluB als Zeichen
der Gastfreundschaft

Nordafrikaner sind sehr gastfreund-
lich. Wer das Glick hat, von einem
Marokkaner oder Algerier zum Essen
eingeladen zu werden, ist zunachst
haufig schockiert von dem Reichtum
und dem UberfluR der Tafel. Als Zei-
chen der Gastfreundschaft wird bei ei-
nem groRRen, feierlichen Essen viel
mehr aufgetischt, als die Géaste je es-
sen konnen. Von jeder Speise kann
man hochstens ein paar Happchen
probieren. Der Gastgeber ist gluicklich,
wenn nach dem Mabhl alle “Shaban”,
den Zustand der vollkommenen Zu-
friedenheit, erreicht haben. Keine Sor-
ge: Verschwendet wird nichts. In der
Kiche sitzen Freunde, Verwandte,
Nachbarn und Diener, die jeden Kri-
mel aufessen.
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Paradies fiir Obst- und
Gemiiseliebhaber

An Gemuse wird ales verwendet,
was die Felder hergeben. Von To-
maten Uber Okraschoten bishin zu
Artischocken und Kirbisreicht
das Angebot, das das ganze Jahr
Uber frisch zur Verfligung steht.
Meist werden die Gemiise mitein-
ander gemischt, in etwas Olivendl
angeschmort und durch Gewtirze
verfeinert. Haufig kommen noch
Fleischstiickchen, Kartoffeln, Ki-
chererbsen oder andere Hillsen-
friichte hinzu.

Im ganzen Maghreb verbreitet
sind auch Suppen mit Gemuse,
Feisch, Kichererbsen und Nudeln,
die wie die bekannte Harira haufig
mit Koriander, Pfeffer und Safran
gewrzt werden. Siewird von den
Modems mit Vorliebe nach dem
Fasten wahrend des Ramadans ge-
gessen.

Fur Obstliebhaber ist der Maghreb
ebenfalls ein Paradies. Orangen,
Aprikosen, Melonen, Trauben,
Datteln, Feigen und Granatépfel
dienen als saftige Erfrischungen.
Siefinden sich auch in herzhaften
Gemiiseragouts oder werden zu si-
lem Couscous gereicht. Feines
Gebéck und Konfekt mit
Honig, Zucker, Trok-
kenfriichten und Nissen er-
ganzen das Angebot an sii-
[3en Leckereien. Meist wer-
den se nicht als Nachspei-
se, sondern zwischen den
Mahlzeiten gegessen.
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Viele der Gerichte sind mit
etwas Erfahrung leicht
nachzukochen. Wer keinen
Couscous-Topf besitzt,
kann sich mit einem
Dampfeinsatz oder Sieb be-
helfen, diein einen passen-
den Kochtopf gehangt wer-
den. Und statt destonernen
Tajinetopfstut esauch ein
Rémertopf, der in den
Backofen gestellt wird.
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