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Tunesisches Kochbuch: 70 leckere & exotische Rezepte aus Tunesien – Inklusive Frühstücksgerichte, Gerichte mit Fleisch und Fisch, vegetarisch und vegan, Desserts und Spezialrezepte
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Vorwort


Wir freuen uns, dass Sie sich für dieses Kochbuch entschieden haben. In diesem Buch finden Sie leckere und traditionelle Rezepte aus Tunesien. Lassen Sie sich den ganzen Tag über, vom Frühstück bis zum Dessert, von köstlichen Kompositionen aus Tausendundeiner Nacht faszinieren.


Genießen Sie die Gemüsevielfalt der einzelnen Speisen in Kombination mit allerlei Gewürzen. Die ausgewogene Schärfe und das Zusammenspiel der einzelnen Aromen werden Sie regelrecht süchtig machen. Die orientalischmediterrane Küche Tunesiens ist bekannt dafür, dass Sie unvergessen bleibt.


Wenn Sie das Fernweh plagt und Sie keine Zeit oder Möglichkeit dazu haben, in den Urlaub zu fliegen, dann kann allein der Gedanke an ein exotisches Essen Ihnen den Tag verschönern. Holen Sie sich ferne Köstlichkeiten in Ihre vier Wände und kochen Sie sich leckere Speisen auf traditionelle tunesische Art.


Das eine oder andere Rezept können Sie durchaus abwandeln. Dabei sind Ihrer Fantasie keine Grenzen gesetzt. Sehen Sie die Gerichte als Inspiration und tauschen Sie die eine oder andere Zutat einfach einmal aus. Aus den angegebenen Rezepten können Sie so im Handumdrehen neue Variationen zaubern. Seien Sie mutig und werden Sie neugierig!


Probieren Sie auch die Spezialrezepte aus, die nicht nur landestypisch, sondern auch schnell und einfach nachzukochen sind. Wenn der herrliche Geruch der Gewürze Ihre Räume durchströmt und Sie das Selbstgekochte genießen, werden Sie verstehen, warum die tunesische Küche als die sinnlichste Küche der Welt bezeichnet wird.


Verwöhnen Sie sich, Ihre Liebsten und Ihre Freunde mit außergewöhnlichen Speisen und kommen Sie mit auf eine kulinarische Reise durch Tunesien!


Guten Appetit!





Tunesische Esskultur


Die tunesische Küche bietet vielseitige Speisen. Dabei vereinen sich französische und afrikanische Aromen mit der landestypischen Schärfe.


Gerade wenn Sie ein geselliger Mensch sind, kommen Ihnen die einzelnen Rezepte zugute. Die Tunesier behaupten, dass zum Beispiel ein Couscousgericht nicht für Einzelpersonen gedacht ist. Diese Speise würde nur schmecken, wenn man sie für viele Menschen kocht. Daher sind die meisten Rezepte in diesem Buch für mehrere Personen berechnet.


Die Märkte Tunesiens mit ihren prachtvollen Angeboten an Gewürzen, Fleisch, Gemüse und Obst sind leider nicht gerade vor Ihrer Haustür. Dennoch müssen Sie auf die einzelnen Zutaten nicht verzichten! Mittlerweile gibt es gut ausgestattete Geschäfte, die die frischen Zutaten und vor allem ein breites Angebot an exotischen Gewürzen führen.





WAS IST DER UNTERSCHIED


ZWISCHEN TUNESISCHEM UND


EUROPÄISCHEM ESSEN?


Die Geschichte Tunesiens hat auch weitgehend auf die regionalen Speisen Einfluss genommen. Daher finden Sie in allen Rezepten arabische, berberische, türkische, jüdische, französische und sogar italienische Akzente. Sie werden feststellen, dass die Grundzutaten zwar unseren europäischen Nahrungsmitteln entsprechen, die Basis der Rezepte jedoch weitgehend auf Harissa gestützt ist. Diese Gewürzpaste, bestehend aus scharfen Chilis, Koriandersamen, Kreuzkümmel, Knoblauch, Salz und Olivenöl, ist daher aus der tunesischen Kochkunst nicht wegzudenken. In der europäischen Küche kommen zwar auch verschiedene Gewürze zum Einsatz, jedoch hält sich deren Kombination dabei in einem überschaubaren Rahmen.


Sie werden feststellen, dass auch die Menge an Olivenöl deutlich größer ist, als Sie es von Ihren herkömmlichen Speisen gewohnt sind. Das kommt daher, dass Tunesien einer der größten Olivenölproduzenten außerhalb Europas ist und sich das deutlich in den Gerichten niederschlägt.


Falls Sie beim Kochen das Schweinefleisch vermissen, liegt es an der Tatsache, dass das Land muslimisch ist und daher Huhn, Lamm, Kalb, Rind, Fisch und Meeresfrüchte die Rezepte begleiten.



“TAJINE”, DAS ETWAS ANDERE


KOCHGEFÄß


Eines der wichtigsten Kochutensilien in der tunesischen Küche ist eine Tajine. Dabei wird nicht nur das Gefäß so bezeichnet, sondern auch die Speisen, die man darin zubereitet. Der Korpus der Tajine besteht aus gebranntem Lehm. Das Unterteil ist eine Schale, diese wird während des Kochvorgangs mit einem spitz zulaufenden Deckel abgedeckt. Dadurch werden die Speisen langsam geschmort und die enthaltenen Zutaten können so ihr volles Aroma entfalten.


Kochen in einer Tajine ist ein Trend geworden und macht richtig Spaß, wenn Sie erst einmal damit gearbeitet haben. Die von uns vorgeschlagenen Rezepte können Sie natürlich auch in einfachen Töpfen oder im Backofen zubereiten. Dennoch besteht die Möglichkeit, die Gerichte in einer Tajine zu kochen. Wie Sie es angehen, ist egal, wichtig ist nur, dass Ihnen das Ergebnis schmeckt!
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Frühstück





TOMATEN UND FETA MIT EI


Nährwerte: 333,6 kcal, 4,2 g Kohlenhydrate, 30,6 g Fett, 9,6 g Eiweiß


Zubereitungszeit: 10 Minuten


Schwierigkeitsgrad: leicht


Portionen: 2


Zutaten:


3 Eier


1 Tomate


1 kleine rote Zwiebel


40 g Feta


3 EL Öl


1 EL gehackte Petersilie


Pfeffer


Salz


Zubereitung:




	Schneiden Sie den Feta in kleine Würfel und geben Sie die aufgeschlagenen Eier in eine Schüssel.


	Fügen Sie den Feta hinzu, würzen Sie das Ganze mit Salz und Pfeffer und verrühren Sie das Gemisch.


	Waschen Sie die Tomate und schälen Sie die Zwiebel. Schneiden Sie beides in kleine Stückchen.


	Geben Sie das Öl in eine Pfanne und erhitzen Sie es. Rösten Sie die Zwiebel und dann die Tomatenstücke an und fügen Sie anschließend das Eier-Feta-Gemisch dazu. Wenn das Ei gestockt ist, streuen Sie als Garnitur die Petersilie darauf.





Tipp: Dazu gibt es Toastbrot!





GAMBAS


Nährwerte: 92,6 kcal, 5,0 g Kohlenhydrate, 1,0 g Fett, 16,0 g Eiweiß


Zubereitungszeit: 25 Minuten


Schwierigkeitsgrad: leicht


Portionen: 4


Zutaten:


8 rohe Gambas


1 kleine Dose gehackte Tomaten


1 Knoblauchzehe


½ Bund frische Minze


2 EL Olivenöl


½ TL weißer Pfeffer


Salz


Zubereitung:




	Waschen Sie die Minze, tupfen Sie sie trocken und zupfen Sie die Blättchen ab. Danach waschen Sie auch die Gambas, entfernen den Kopf und halbieren sie.


	Schälen Sie den Knoblauch, pressen Sie ihn durch eine Knoblauchpresse und verrühren Sie ihn dann mit dem Öl. Geben Sie das Gemisch in eine Pfanne und erhitzen Sie es. Fügen Sie die Gambas hinzu und braten Sie sie von beiden Seiten an. Löschen Sie das Ganze mit den Tomaten ab und würzen Sie das Gemisch mit Salz und Pfeffer.


	Lassen Sie das Ganze 10 – 12 Minuten köcheln. Geben Sie zwei Minuten vor Ende der Garzeit die Minzblätter dazu.





Tipp: Sie können diese Delikatesse auch im Backofen oder in einer Tajine zubereiten!





SERAIL – FRÜHSTÜCKSPLATTE


Nährwerte: 240,5 kcal, 7,8 g Kohlenhydrate, 15,3 g Fett, 16,5 g Eiweiß


Zubereitungszeit: 15 Minuten


Schwierigkeitsgrad: leicht

OEBPS/Images/cover.jpg
SIMPLE
COOKBOOKS





OEBPS/Images/14_1.jpg





