Zu Tisch in Tunesien

Tunesien

Ghidma, Siidtunesien

Im Siiden Tunesiens, am Rande der Wiiste, liegt das Oasen-
dorf Ghidma im Schutz eines Diinenwalls. Etwa

1.000 Menschen leben hier am Rande einer Dattelplantage.

In den trockenen und heilen Anbaugebieten sind Datteln ein

wichtiges Nahrungsmittel. Die leicht verdaulichen, vitamin- und

mineralienreichen Frichte enthalten viel Zucker und spenden
daher schnell Energie. Frische Datteln besitzen einen relativ hohen Wassergehalt und dienen deshalb

Woistenreisenden auch als Durstloscher.

Neben den Datteln gehort auch Couscous zu den Hauptnahrungsmitteln. Couscous — mit Mehl ver-
mischter, vorgedampfter Weizen- oder Hirsegriel® — ist das Nationalgericht des Maghreb, also der
nordafrikanischen Lander Marokko, Algerien und Tunesien. Die urspriinglich berberische und spater

von den Arabern bernommene Spezialitat ist eine sattigende Beigabe zu Fleisch- und Eiergerichten.
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Zu Tisch in Tunesien

Couscous aux léegumes

Gemiise-Couscous

Regionale Variationen und Couscous-Traditionen einzelner
Familien tragen zu einer groBen Vielfalt an Zubereitungs-
moglichkeiten bei, die auch von den finanziellen Méglichkei-
ten einer Familie abhangig ist. Oft kann Fleisch nur zu be-

sonderen Gelegenheiten serviert werden.

Der wichtigste Arbeitsvorgang bei der Zubereitung eines

/ Couscous-Gerichtes ist das Dampfen von Couscous-Griel3 tiber
einer Briihe (Hammel- oder Rindfleischbriihe, aber auch Hiihner- oder Gemusebriihe). Oft werden der
Briihe Kichererbsen und Rosinen beigegeben, sowie auch Safran, oder stiRer Paprika und Cayenne-

pfeffer. Stiler Couscous wird als Nachspeise gegessen.

Couscous zuzubereiten ist sehr einfach, aber recht zeitaufwendig, obwohl inzwischen Couscous-
GrieR fast Uberall erhaltlich ist: friher muf3te der Griel3 selbst noch zubereitet werden, was sehr viel
Erfahrung voraussetzte. Dazu lie® man in einer Muhle Weizen in der gewlinschten Dicke mahlen. In
einer groRen Holzschissel ("kesra") wurde den Koérnern feingemahlenes Weizenmehl zugegeben,
wahrend den Couscous mit der Hand bewegt wurde. Langsam legte sich eine feine Mehlschicht um

die gemahlenen Kérner, die dafir sorgte, dal der Weizen beim Dampfen nicht zusammenklebte.

Fur die Zubereitung von Couscous ist normalerweise ein Couscous-Kochtopf unerlaflich: er besteht
aus zwei Teilen und wird mit einem Deckel verschlossen. Der untere Teil ist grof3 und fat mehrere

Liter, der Boden des oberen ("keskes") besteht aus einem sehr feinen Sieb.

Steht kein Dampfeinsatz zur Verfiigung, kann der Couscous in ein Metallsieb gegeben werden, das

man in einen verschlieRbaren Topf hangt.

Damit der Griel3 nicht zusammenklebt, mul} er wiederholt aus dem oberen Teil des Topfes genommen

und gelockert werden. Am Ende soll der Grief3 zu schrotkugelgroRen Kugelchen angeschwollen sein.

Geschmack erhalt der Grield zum einen durch die Briihe, die sich im unteren Teil des Topfes befindet
und in deren Dampf er gegart wird, zum anderen durch Fleisch und Sauce, mit der das fertige Gericht

serviert wird. Man kann allerdings auch bereits bei der Lockerung wirzen.

Couscous wird auf zwei Arten angerichtet: auf einer Platte entweder zu einem spitzen Kegel aufge-
hauft, Gber den dann Sauce und Fleisch gegossen werden, oder ringsférmig angeordnet, wobei die

Zutaten in die Mitte gegeben werden.
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Zu Tisch in Tunesien

Couscous kann aber auch aus Mais oder aus Hirse gewonnen werden — wie zum Beispiel in Senegal:
Hirsecouscous ist an der dunkelbraunen Farbe zu erkennen. In Kamerun wird auch aus Maniokmehl

Couscous, genannt "couscous de manioc".
Zutaten fiir 6 Personen:

500 g Couscous — grobkoérniger Hartweizengriel3 (gibt es in grolen Kaufhdusern und bei Tlrken),
1 Bund kleine zarte Méhren,

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote oder Mangold,
4 kleine feste Zucchini oder Rettich,

Tomaten/ Tomatenmark,

1 Gemusezwiebel,

5EL Ol

Ya | GemuUsebrihe (instant),

2 Knoblauchzehen,

Salz,

Y2 TL Harissa oder Sambal Oelek (Chilimus),

1 grofRe Dose Kichererbsen (800 g netto) bzw. eingeweichte Kichererbsen, Linsen und/ oder Bohnen
Zubereitung:

Das Gemise waschen und putzen. Die kleinen Méhren ganz lassen. Die Paprikaschoten in breite
Streifen schneiden. Die Mangoldblatter zerpfllicken. Die Zucchini in fingerdicke und den Rettich in

schmalere Scheiben schneiden. Die Zwiebel in schmale Spalten schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen, darin Zwiebeln anschwitzen. Tomatenmark dazugeben und mit
Wasser oder Brihe angieen. Das vorbereitete Gemiise nach Wahl und in der Reihenfolge je nach
Garzeit dazugeben und den Knoblauch daruber pressen. Alles zugedeckt etwa 4 Minuten dunsten.

Die Hulsenfrichte abgief3en und dazugeben und nach Belieben zuséatzlich
einen Suppenknochen. Mehr Wasser dazugeben und alles mit geschlossenem Deckel weiterkochen.

Den Sud abgielen und mit Salz, Kurkuma, Paprika wirzen und mit Sambal Oelek oder Harissa ab-
schmecken. Man kann das Gemlise auch schwach wiirzen und dann am Ende etwas Sol3e mit Ha-

rissa zu einer scharfen Sofde mischen, die dann extra gereicht wird.

Den Couscous (Hartweizengriel3) im Sieb Uber dem Gemuse einmal durchdampfen lassen, herunter-

nehmen und mit etwas Wasser und Salz I6sen, so da® keine Klumpen entstehen.

Noch einmal etwa 10 Minuten dédmpfen lassen, herunter nehmen und in einer Schissel mit Ol und

Kurkuma farben und vorsichtig kneten und I6sen. Dann nochmals aufsetzen, bis der Couscous gar ist.
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Zu Tisch in Tunesien

Im Handel ist auch vorgekochter Couscous erhaltlich, diesen dann nur kurz durchdampfen lassen,

farben und l6sen.

Tips:

- Man kann auch auf das Anschwitzen der Zwiebel in Ol verzichten und das Gemiise direkt in Wasser
kochen, wenn man einen empfindlichen Magen hat.

- Je nach Geschmack kdnnen mit dem Gemuse auch 100 g Rosinen mitgekocht werden.
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Zu Tisch in Tunesien

Brik
Yufkateig-Taschen

Zutaten:

1 Stuck "Yufka"-Strudelteig; gibt's als fertigen Teig beim turkischen Lebensmittelhdndler (ersatzweise
1 Paket tiefgekuhlter Blatterteig oder diinn ausgerollter Brotteig aus Mehl, Wasser und Salz),

200 g Petersilie,

300 g gekochte, zerstampfte Kartoffeln,
2 mittelgroRe Zwiebeln,

Kurkuma,

Pfeffer,

Paprika,

Salz,

2-3 Eier,

Olivenol

Zwiebeln schalen, in feine Wiirfelchen schneiden. Petersilie waschen und fein hacken. Beides mit

2 EL Olivendl, 2 Eiern und den Gewlirzen vermengen.

Aus dem Teig acht Quadrate mit etwa 15 cm Kantenlange ausschneiden. Auf eine Ecke einen guten
Loffel Fullung geben, Den Teig zum Dreieck daruber falten, die Kanten mit Eiweifd bepinseln und gut
zusammendriicken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brik hineingeben. Von jeder Seite etwa

5 Minuten goldbraun backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und sofort heil® servieren.
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Zu Tisch in Tunesien

Variante:

500 g Gehacktes; vom Lamm (mager),
4 TL Parmesan (frisch gerieben),

1 Zwiebel,

8 Eigelb,

2 Eiweil}

Das Lamm-Hackfleisch wird zunachst mit der zu kleinen Wirfeln geschnittenen Zwiebel, sowie mit

Salz und Pfeffer vermengt. Die Masse gut durchkneten!

Danach wird die Hackfleischmasse in einer Pfanne in Olivendl angebraten. AnschlieRend Pfanne vom

Herd nehmen, Kase unterriihren und abkihlen lassen.

Auf eine Ecke der Teigquadrate gibt man einen Loéffel Hackfleischmasse, dann driickt man eine Ver-

tiefung hinein und setzt ebenda ein Eigelb drauf.

Weiterverarbeitung siehe oben.

Tip:

- Fullung kann man auch gut auf Vorrat herstellen — ein schnelles Rezept, wenn Gaste kommen!
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Zu Tisch in Tunesien

Marga

Eintopf
Zutaten fiir 4 Personen:

300 g braune Linsen oder 200 g Kichererbsen,
400 g Lamm- oder Ziegenfleisch,

2 Zwiebeln,

4 Tomaten,

2 EL Tomatenmark,

1 Tasse Reis oder 400 g Kartoffeln,

Bouillon,

Olivendl,

nach Belieben Kimmel,

Kurkuma,
Paprika,
Safran,
Salz,
Pfeffer,

Petersilie und/ oder Korianderblattchen

Zubereitung:

Die Linsen oder Kichererbsen nach Packungsanleitung vorbereiten (getrocknete Hiilsenfriichte ein-

weichen, Konserven kénnen direkt verwendet werden) Zwiebeln schalen und in grobe Stiicke schnei-

den, Tomaten in kochendes Wasser tauchen, schalen und vierteln. Kartoffeln schalen und langs in

Achtel, Fleisch in Wiirfel schneiden. Wenig Ol in einer Kasserolle erhitzen, Zwiebeln und Fleisch kurz

anbraten, mit Bouillon abloschen, Hiilsenfriichte, Kartoffeln oder Reis und Tomaten mit dem Mark

dazugeben, wiirzen und etwa eine halbe Stunde kdcheln lassen. Nach Bedarf immer wieder Bouillon

zugeben und umrihren. Vor dem Servieren frisch gehackte Krauter unterriihren und nachwiirzen.
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Merfoussa

Dattelmasse

Die Dattelmasse Merfoussa wird anstelle von puren Datteln im Ramadan gerne zum Fasten
brechen beniitzt, weil durch die anderen Zutaten die Datteln leichter verdaulich werden. Man

kann Sie aber auch als SiiRigkeit zwischendurch oder als Nachtisch essen.
Zutaten:

Datteln,
Olivenaol,
Araar'-Pulver (oder z.B. etwas Orangenschale),

Bsissa®

Datteln entkernen und mit Olivendl zerquetschen, Araar dazuge-

ben und weiterkneten,

Bsissa-Puder dazugeben und weiterkneten bis eine feste Masse entsteht (Konsistenz sollte vergleich-

bar mit Marzipan sein).

'Arrar sind die zerstampften Blatter des Wachholderbaumes, die aber auch mit geriebenen Orangen-

schalen ersetzt werden kénnen.

?Bsissa ist als fertiges Pulver erhaltlich, ansonsten fir Roggen—Bsissa Roggen (ca. 80 %) und ge-
trocknete dicke Bohnen (ca. 10 %) résten, mahlen und sieben, mit Koriander, Kiimmel, getrockneten
Orangenschalen und Salz mischen. Fur Weizen—Bsissa Weizen (ca. 80 %) und Kichererbsen (ca.
10 %) résten, mahlen und sieben, mit gemahlenem Koriander, Kimmel, Orangenschalen und Salz

mischen.
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Kisra — Pain rond et plat

Fladenbrot
Das Fladenbrot wird nur aus Mehl, Salz und Wasser hergestellt.
Zutaten fiir ca. 3-5 Fladen mit ca. 25 cm Durchmesser:

500 g Mehl,
Y2 Teeloffel Salz,
Wasser

Das Mehl mit Salz vermischen und nach und nach soviel Wasser

zugeben, daf sich ein fester aber doch geschmeidiger Teig ent-
wickelt. Den Teig 10-15 min kneten bis er véllig glatt ist. Den Teig zu einem (oder je nach Menge meh-
reren) runden Fladen ausrollen. In einer flachen, runden Pfanne jede Seite in ca. 10 Minuten knusprig

backen.
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Thé

Tee

Tee, stark mit Zucker gesiiRt und mit Minze aromatisiert ist

das beliebteste Getrank Nordafrikas.
Griiner Tee

Frisches Wasser kochen, griinen Tee mit Minze und Zucker auf-
gielen, ganz kurz aufkochen lassen und ziehen lassen. Mehr-
fach in hohem Bogen Tee in ein Glas giel3en und zurlickschitten,

damit sich die Aromen verbinden, vor dem servieren zuckern.
Schwarzen Tee

Schwarzen Tee mit Zucker ca. 15 Minuten kochen, kurz einen

Zweig Minze hineinhalten.
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