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Einleitung


	Couscous ist mittlerweile ein relativ bekanntes Lebensmittel. Für diejenigen aber, die sich zum ersten Mal an Couscous herantrauen, soll zu Anfang die folgende Frage geklärt werden: Was ist Couscous überhaupt? Ein Korn? Oder vielleicht Samen? Obwohl wahrscheinlich beides wegen seines charakteristischen Aussehens nahe liegen würde, ist die korrekte Antwort vielleicht etwas überraschend – es handelt sich dabei nämlich und eine Nudelsorte, die in der Maghreb-Region in Afrika heimisch ist. Jahrhunderte lang war Couscous im Mittelmeerraum ein Hauptnahrungsmittel. Ganz zurecht hat es sich aber von seinem Ursprungsort abgezweigt und ist mittlerweile in vielen Küchen rund um die Welt bekannt und beliebt. 


	Couscous entsteht aus Weizengrieß, das der harte Teil eines Weizenkorns ist. Aus diesem Weizen-Beiprodukt entsteht Couscous indem der Weizengrieß zwischen den Händen gerubbelt wird und zwar so lange bis winzige Körnchen entstehen. Die Körnchen werden durchgesiebt und draußen getrocknet. Anders aber als bei allen anderen Nudelsorten, kommt Couscous gänzlich ohne Teig aus - die einzigen Zutaten sind Weizengrieß, Wasser und viel Sonnenschein. Früher wurde Couscous noch komplett mit der Hand hergestellt. In der modernen Zeit ist das aber nur noch schwer vorstellbar, da der technische Fortschritt auch die Perfektionierung der maschinellen Herstellungsweise mit sich gebracht hat. Das Couscous, das wir also heute auf unseren Tischen stehen haben, hat nicht einen langen Weg der Herstellung hinter sich, wie es noch vor einigen Hundert Jahren der Fall war. Ungeachtet dessen aber ist Couscous in seinen Anwendungsmöglichkeiten so vielseitig wie kaum ein vergleichbares Lebensmittel. Sein Geschmack und die Konsistenz erlauben eine Mannigfaltigkeit verschiedenster Gerichte und alles, was benötigt wird, ist eigentlich nur Ihre Kreativität! 


	Die Rezepte in Kapitel 3 gehören zu meinen persönlichen Lieblingsrezepten, die ich in den letzten Jahren gesammelt habe. Sie sollen für Sie eine Inspiration darstellen, Sie dazu anstoßen, verschiedene Dinge mit Couscous auszuprobieren oder die Rezepte miteinander zu kombinieren und neue Geschmacksrichtungen entstehen zu lassen. Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Nachkochen und Ausprobieren!


	











Kapitel 1: Die drei Sorten des Couscous


	Man könnte annehmen, dass alles an diesem scheinbar einfachen Lebensmittel sehr simpel ist. Ist es auch. Es ist einfach in der Zubereitung, demnach sehr zeitsparend und überaus lecker und sättigend. Couscous ist aber nicht gleich Couscous, denn in den Geschäften können Sie drei Sorten davon finden: Marokkanischen, Israelischen und Libanesischen Couscous. Den Geschmack betreffen die Unterschiede zwischen diesen drei Sorten nicht unbedingt; es geht hier vor allem um die Unterschiede in der jeweiligen Größe und Konsistenz. Deswegen folgt ein kurzer Überblick über diese drei Sorten. 


	

		Marokkanischer Couscous: Er ist von diesen drei Sorten die kleinste Version und ist auch am einfachsten zuzubereiten. Ursprünglich ist diese Sorte in der westlichen Arabischen Welt entstanden, aber schon sehr bald zum Hauptnahrungsmittel eben in Marokko, aber auch in Algerien und Tunesien geworden. Der marokkanische Couscous wird meistens zum Fleisch-Gemüse-Eintopf serviert und mit Kümmel und Zimt verfeinert.


		Mit der mittelgroßen Version kommt der Israelische Couscous daher. Der Hauptunterschied bei diesem Couscous ist der, dass er anstatt in der Sonne getrocknet im Ofen geröstet wird. Er hat eine sehr schöne Form und eine angenehm zähe Konsistenz, weswegen er in vielen Restaurants weltweit sehr beliebt geworden ist.


		Den Libanesischen Couscous zeichnet der größte Durchmesser des Korns aus. Wegen seiner spezifischen Größe und längerer Garzeit wird er vor allem in Suppen verwendet. Wenn die Körner des Libanesischen Couscous ganz durchgekocht sind, dann schwellen sie bereits zu kleinen Klößchen an. 





	 


	In den Rezepten, die Sie ausprobieren werden, werden Sie alle drei der Couscoussorten finden, da bestimmte Zubereitungsweisen eines dieser drei Varianten eher vertragen als die anderen zwei. Sollte im Rezept keine Angabe über die Sorte stehen, dann können Sie sich frei entscheiden, welche Sie benutzen möchten. Achten Sie aber auf eventuelle Verlängerung der Garzeit, insofern Sie sich etwa für diesen Libanesischen Couscous entscheiden. Ansonsten aber sind den Variationen und Ihrer Fantasie keine Grenzen gesetzt. Fassen Sie alle Rezepte am liebsten als einen Anstoß auf, um für sich selbst das Leckerste aus dem Superfood Couscous herauszuholen.


	











Kapitel 2: Couscous perfekt zubereitet


	Als Couscous noch mit der Hand hergestellt wurde, war es noch deutlich komplizierter zuzubereiten als in der heutigen Zeit. Fast alle Sorten von Couscous, die Sie in hiesigen Geschäften kaufen können, sind schon im Voraus getrocknet worden und Sie müssen ihn vor dem Verzehr lediglich noch aufweichen. Die generelle Zubereitung von Couscous ist eigentlich relativ simpel und die Zubereitung der drei im vorigen Kapitel genannten Sorten unterscheidet sich nur geringfügig. Im Grunde genommen lässt man Flüssigkeit aufkochen, gibt den Couscous hinein, bedeckt den Topf und lässt den dadurch entstehenden Dampf einfach die ganze Arbeit machen. Der Couscous ist enorm aufnahmefähig, sodass er die ganze Flüssigkeit aufbrauchen wird. 


	Der Marokkanische Couscous ist die Sorte von den dreien, die sich am einfachsten zubereiten lässt. Außerdem geht es extrem schnell, und genau diese Tatsache macht ihn in der modernen Zeit so beliebt. Nachdem die ausgewählte Flüssigkeit aufgekocht ist, muss das Couscous hineingegeben werden, der Topf von der Hitze genommen und abgedeckt. So muss es nur kurze 5 Minuten verweilen; nach dieser Zeit einfach mit einer Gabel auflockern und schon ist der Couscous bereit zum Verzehr. 


	Beim Israelischen Couscous ist die Vorgangsweise etwas anders. Der nussige Geschmack, der so charakteristisch für diese Sorte ist, wird durch kurzes Anbraten in Olivenöl oder Butter entfaltet. Auch braucht er etwas länger als der Marokkanische Couscous und zwar um die 10-12 Minuten.


	Die Größe des Korns, die beim Libanesischen Couscous die größte von den dreien ist, wirkt sich bei dieser Sorte deutlich auf die Zubereitungszeit aus. Er muss zwar nicht wie der Libanesische zuerst angebraten werden, jedoch brauchen die Körner des Libanesischen schon mal 30-35 Minuten, um die Flüssigkeit aufzunehmen. Sogar wenn es ganz durchgekocht ist, bleibt diese Sorte des Couscous immer noch relativ bissfest und das ist auch der Grund, wieso er vor allem für die Zubereitung von Suppen oder Eintöpfen verwendet wird.
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