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» Die Kiichenschlacht — Menui am 18. Marz 2021 =
Vegetarische Kiiche mit Nelson Muller

Fur den Couscous:

150 g Couscous

80 g Kichererbsen

100 g Hirtenkase

1 Aubergine

1 Mohre

1 Granatapfel

1 Zitrone

¥ Bund Petersilie

300 ml Gemusefond

2 g Ras el Hanout

3 EL Olivendl

1 EL Instant Gemiisebrihe
Salz, aus der Mlhle
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fir den Dip:

100 g Joghurt

Y2 Bund Minze

Y Bund Petersilie

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mlhle

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fur das Hummus:

1 Dose Kichererbsen
1/6 Tasse Aquafaba
(Kichererbsenwasser)
1/4 Tasse Sesampaste
1/8 Tasse Olivendl

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
10 g dunkle Sesamsaat
10 g helle Sesamsaat

Fir die Garnitur:
100 g Pinienkerne

Lukas Kiesewetter

Couscous mit Ofengemiise, Hittenkase, Hummus und
Minz-Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Gemusefond in einem Topf erhitzen und einmal aufkochen lassen.
Den Topf vom Herd nehmen, Couscous einrtihren und quellen lassen.

Kichererbsen abgielRen (Flissigkeit auffangen). Die Enden der Aubergine
abschneiden und die Aubergine in ca. 2cm grof3e Wurfel schneiden.
Méohre schalen und klein schneiden. Kichererbsen, Mohren und Aubergine
mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Ras el Hanout marinieren und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und ca. 20-25 Min backen.

Granatapfel halbieren und Kerne in eine Schiissel geben.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Ofengemise zum
Couscous geben, zusammen mit Hittenkase und Petersilie vermengen
und mit Salz, Pfeffer und instant Gemiisebriihe abschmecken.

Mit den Granatépfeln bestreuen und etwas Zitronenschale daruber geben.

Minze und Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und mit dem
Joghurt, einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer zu einem Dip verrihren.

Knoblauch abziehen und halbieren. Zitronenschale abreiben,
anschlieBend auspressen. Kichererbsen, Aquafaba, Sesampaste,
Olivendl, Knoblauch, Kreuzkimmel und Zitronensaft und Zitronenabrieb in
einen Mixer geben und fein plrieren. Sesamsaat daruber streuen.

Pinienkernen in einer Pfanne anrdsten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



