PROMI-REZEPT

Vegetarische
Jayine mit
COUSEOUS.

Fiir 6 Personen
Lubereitungszeit: ca. 30 Min.
+ 2 Std. Einweichzeit.

—Vegan

50 g Hensels Soja Kost nach
Fleischwiirfel Art (alternativ:
150 g Ravchertofu)

500 ml Gemiisebrishe

1 Handvoll (30 g) Rosinen

2 Handvoll (100 g) getrocknete
Aprikosen

250 ml Orangensaft

2 Bund Suppengriin (oder 1 Stan-
ge Lauch, 2 Méhren, 1 Bund Pe-
tersilie, 1 kleine Sellerieknolle)
1 EL Olivenal

3 groBe (300 g) Kartoffeln

3 Knohlauchzehen

Ingwer

Korianderkdrner

Salz

Chili oder Cayennepfefter

500 g Couscous-Grie

Die Sojawirfel fir circa zwei Stunden
in der Gemiisebriihe einweichen. Die
Rosinen und die Aprikosen ebenfalls
fiir zwei Stunden im Orangensaft ein-
weichen.

Das Suppengriin fein wiirfeln und in
dem Dlivend| anbraten. Die Kartoffeln
waschen, wenn nétig schilen, wiirfein
und zu dem Suppengriin dazugeben.
Mit der Briihe von den Sojawiirfeln ab-
ldschen (wenn Sie Tofu verwenden, die
Brithe einfach so angiefen). Die Rosi-
nen und die kleingeschnittenen Apriko-
sen zugeben und so lange kacheln las-
sen, bis das Gemiise gar ist. Ansch-
lieBend die Sojawiirfel (oder den klein-
geschnittenen Tofu) zugeben. Mit viel
Knoblauch, Ingwer, einigen zerdriick-
ten Korianderk&rmern (vorsichtig dosie-
rent), Salz und Chili wiirzen. Den Cous-
cous nach Packungsanweisung zuberei-
ten und zusommen mit dem Gemiise
servieren.

Pro Portion ¢a. 225 keal /945 kJ,

8 g EiweiB, 6 g Fett, 33 g Kohlenhydrate
+ 9 g Ballaststoffe.

Vegetarisch
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Was ist eine Tajine?
Die Tajine ist ein Gartopf aus gebranntem unvermischtem

Noturlehm. Sie wird nach dberlieferter Topfertradition in Siid-

marokko gefertigt. Dank der physikalischen Eigenschaften des
gebrannien Lehmes ist die Tajine auf jeder Gas- oder Elektro-
platte zu verwenden. s ist kein Backofen erforderlich. Deshalb
sind auch die Garzeiten und der Energieverbrauch erstaunlich
nigdrig.

Die Tojine besteht aus schadstoffreiem Naturlehm und ist auch fir
AMlergiker geeignet. Selbstverstindlich werden keine Glasuren

verwendef, um die Urspriinglichkeit des Naturmaterials zu erhal-
ten. Gerade in der modernen Vollwertkiiche sprechen viele Ge-
brauchseigenschaften fiir diesen einzigartig natiirlichen Gariopf
Zum Beispiel dos schonende Garklima. Da der Topf von allen Sei-
ten relativ gleichmiBig Hitze abgibs, ist dos Garen im Eigensaft
der Zutaten gewiihrleistet. Das Gemiise und andere Zutaten wer-
den nicht durch Zugabe von Wasser , verwiissert". Somit ist eine
optimale Schonung der Vitamine und Niihrstoffe gegeben. Der
intensive Figengeschmack aller Zutaten bleibt erhalten.




