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Trudi Buhler

Ayurveda Erndhrungs-Gesundheitsberatung und Kochkurse

Wintergemiise mit Couscous

Zutaten

200 g Kichererbsen in doppelter Menge Wasser 4-
6 Std. einweichen und kochen

Option: Kichererbsen aus Dose

4 Ruebli

2 Stsskartoffeln

(oder Gemuse nach Vorliebe)
4 Schalotten

1 EL Ghee

1 Zimtstange

4 Sternanis

3 Lorbeerblatter

1 EL Ingwer frisch (kleine Wiirfeli)
1 Chili

1 TL Curry

1 Msp. Paprikapulver

ca. 2 dl Gemusebouillon

100 g getrocknete Aprikosen
in Wirfel schneiden und in

1 dl Wasser einweichen

1-2 EL Zitronensaft

200 g Couscos

einige Safranféaden (in wenig Wasser einweichen)
1/2 TL Salz

1/2 Tl Kurkuma

1 EL Ghee

Zubereitung

Die eingeweichten Kichererbsen mit Salz und
Asafétida ca. 45 Min. kochen.

Riebli und Sisskartoffeln in mundgerechte
Wirfel und Schalotten ldngs in Streifen
schneiden.

Ghee im Topf erwdarmen, die Zimtstange,
Sternanis, Lorbeerblatter kurz anrdésten,
Ingwer, Chili, Schalotten, Riiebli, Stsskartoffeln
dazugeben, weiterandlnsten.

Curry-Paprikapulver dazu, mit Bouillon
abloschen, ca. 10 Min. auf schwachem Feuer
kocheln lassen, das Gemise sollte noch Biss
haben.

In der Zwischenzeit den Couscous mit
Safranfaden, Kurkuma, Salz mit heissem Wasser
Ubergiessen, zugedeckt etwa 10 Minuten quellen
lassen, Ghee dazugeben und mit einer Gabel
auflockern.

Zum Schluss die Kichererbsen, Aprikosen und
Zitronensaft unter das Gemuse mischen, nach
eigenem Geschmack mit Garam Masala, Pfeffer
und Salz verfeinern.

Zum Servieren den Couscous in einen tiefen
Teller geben, das Gemuse higelférmig auf
Couscos anrichten und mit frischem
Koriandergriin garnieren.
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