Orientalischer Couscous

... DER
STEIRER

Bad Waltersdorf
mit gebratenem Sonnenblumenkern-Fenchel HOF

und Sauerrahm-Dip

flir 4 Personen

Zutaten:
Fir den Fenchel:
4 Stilick Fenchel, geviertelt
Gemiusefond nach Bedarf
50 g Butter
Salz, Pfeffer, Pernod
Zum Braten des Fenchels:
1 EL Buchweizenmehl
1Ei
6 EL fein geschrotete Sonnenblumenkerne
Fir den Couscous:
200 g Couscous
200 ml Gemisefond
3 EL getrocknete Tomaten, fein geschnitten
3 EL getrocknete gelbe Marillen,
fein geschnitten
1 Schalotte, fein gehackt
1 Stange englischer Sellerie, fein geschnitten
1 EL Pinienkerne, gerdstet und geschrotet
1 TL Koriandersamen, gerdstet und
geschrotet
1 TL Kreuzkiimmel
1TL Curry
Abrieb und Saft von 1 Limette
2 Limettenbldtter
Olivendl
Salz, Cayennepfeffer
Fir den Sauerrahm-Dip:
Y2 Becher Sauerrahm
Salz, Pfeffer
1 Zehe Knoblauch, fein gehackt
Abrieb und Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Fur den Fenchel die Fenchelviertel mit
Butter, Gemisefond, Salz, Pfeffer und einem
Schuss Pernod schmoren, bis sie weich sind.
Danach die Schnittseite in Buchweizenmehl,
verquirltes Ei und geschrotete
Sonnenblumenkerne tauchen. AnschlieBend
langsam in einer Pfanne goldbraun braten.

Fiir den Couscous, den Couscous in
einem Topf trocken résten, bis er eine
leicht braunliche Farbe annimmt.

Etwas Olivendl hinzufiigen und den
Gemiisefond nach und nach unter Riihren
wie bei einem Risotto angiel3en.
Koriandersamen und Kreuzkiimmel
dazugeben.

In der Zwischenzeit Tomaten, Marillen,
Schalotten, Sellerie und Oliven fein
wirfeln.

Die Pinienkerne trocken rosten.

Alle Zutaten zum Couscous geben und mit
Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

Fir den Sauerrahm-Dip alle
Zutaten vermengen und nach
Geschmack wirzen.
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