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WILLKOMMEN

in meiner kulinarischen Welt!

|u

Vor zwei Jahren wurde ich Kichenchefin im Restaurant ,Kreuzberger Himmel“ in Ber-
lin! Bis mein Traumjob in Deutschland Wirklichkeit wurde, hatte ich eine Odyssee hin-
ter mich gebracht. Im Oktober 2015 kam ich mit meinem Sohn Nooralhouseen aus
meiner Heimatstadt Bagdad im Irak nach Deutschland, reiste dann nach Finnland
weiter, wo ich sieben Monate blieb. Zurtick in Berlin begann der Kampf um den Fami-
liennachzug meines Mannes Mohammed. Ich hatte ihn, als ich 18 Jahre alt war, in
Bagdad geheiratet. Er ist meine grof3e Liebe. Der Nachzug glickte, mein Mann, mein
Sohn und ich leben jetzt in einer schonen Wohnung in Berlin. Alles hat sich am Ende
zum Guten gewendet. Deutschland ist unsere zweite Heimat geworden und ich bin
beruflich im wundervollen ,Kreuzberger Himmel“ angekommen.

Der Weg zu meiner jetzigen Position war turbulent. Vor allem wegen Corona: Eben er-
folgreich gestartet, stand das Restaurant, in dem Menschen aus zehn Nationen arbei-
ten, auf einmal still. Zu der Zeit war ich noch Klchenhilfe. Im ersten Sommmer der Pan-
demie durften wir endlich wieder 6ffnen, aber anstatt der 110 Platze, die wir drinnen
und drauBen haben, nur noch 45 belegen. Als der zweite Lockdown kam, nahmen wir
einen Stillstand nicht mehr einfach so hin, aufgeben war keine Option. Also kochten wir
aus der kleinen Klche heraus insgesamt mehr als 90.000 Mahlzeiten fur Berliner Ob-
dachlose. Es war ein wenig wie 1001 Nacht fUr die HilfsbedUrftigen der Stadt. Die Ge-
richte, die im ,Kreuzberger Himmel“ zubereitet wurden, trugen Namen, die in ihren
Ohren fremd klangen und die den Duft von fernen Landern in sich trugen. In dem Jahr
wurde ich auch zur Kichenchefin beférdert. Zum Glick 18uft der Restaurantbetrieb
inzwischen wieder auf vollen Touren. Wir stellten nach dem Lockdown unser Kiichen-
konzept ein wenig um, mehr frische Produkte, mehr Angebote mit wechselnden Spei-
sen. Wir haben jetzt auch das Catering weiter ausgebaut und kochen neben dem Ta-
gesgeschaft mal fur 200, mal far 300 Personen auf Hochzeiten, Tagungen und Partys.
Vor nicht allzu langer Zeit bereiteten mein Team und ich das Essen fir Abgeordnete im
Bundestag zu. Es schmeckte ihnen - das macht mich stolz.

Ich bin in einer GroBfamilie mitten in Bagdad groBgeworden. Mein Herz gehort der
Kiche des Iraks. In unserer Familie wurde immer fiir viele Menschen gekocht. Uber die
Jahre hinweg habe ich mich an das deutsche Geschmacksempfinden herangetastet.
Anfangs traute ich mich nicht, die ganze Bandbreite an Gewirzen und Aromen ein-
zusetzen, die unsere Kliche so speziell, so verfUhrerisch macht. Inzwischen habe ich




dieses kulinarische Missverstandnis ausgerdumt und bringe unseren Gasten im
LKreuzberger Himmel“ die unverfélschte Vielfalt der Kiiche des Nahen Osten auf den
Tisch. Ich bin immer wieder erstaunt und erfreut dartber, wie Essen Blickwinkel ver-
andern kann: Menschen setzen sich in Unkenntnis der Speisen an den Tisch und ste-
hen als Freunde unserer Kiche wieder auf. Bei uns im Irak geht es beim Essen nicht nur
ums Sattwerden, sondern darum, zusammen zu sein. Und das mochten wir unseren
deutschen Gasten nahebringen: Wir verbinden die Menschen im ,Kreuzberger Him-
mel“ mit unserer Kultur. Das positive Feedback bleibt nicht aus. Danke daftr!

Im ,Kreuzberger Himmel“ arbeitet ein Team von zehn Mitarbeitenden und sechs Aus-
zubildenden - und das in einer Branche mit Nachwuchsproblemen. Gefllchteten eine
Ausbildung zu ermoglichen ist ein Schritt in die Richtung, dauerhaftes Asyl in Deutsch-
land zu bekommen. Im ,Kreuzberger Himmel® bekommt jeder eine Chance darauf.
Bakri Kamurgi beispielsweise, ein Rechtsanwalt aus Aleppo, stieg im ,Kreuzberger
Himmel“ als Koch ein und ist jetzt der Geschaftsfuhrer. Ich begann als
Klchenhilfe und bin jetzt die Herrin Gber die Topfe. Zu verdanken haben die Mitarbei-
tenden ihren Aufstieg von Menschen mit Fluchthintergrund und wenig Hoffnung zu
Menschen mit Zukunftsaussicht einem Mann: Andreas Tolke, dem Drahtzieher hinter
dem Restaurant. 2018 eroffnete er den ,Kreuzberger Himmel“ in R&umen, die zur St.
Bonifatius-Kirche an der YorkstraBe gehdren. Die Idee des ehemaligen Lifestyle-Jour-
nalisten war, Geld fir seine 2015 gegriindete Fllchtlingshilfe ,Be an Angel eV zu ge-
nerieren. Der Berliner Kulturinvestor Yoram Roth gab 80.000 Euro Startkapital, die
Mitarbeiter fUr das Gastro-Projekt standen bereit. Man kennt sich, seit Jahren begleiten
Andreas Tolke und sein Team GefllUchtete durch die Wirren der Asylpolitik.

Dieses Kochbuch ist eine Einladung, sich am Herd den GenUssen der Kiche des Na-
hen Ostens zu ndhern. Diese Rezeptsammlung mdchte Sie auf einer kulinarischen
Reise in fremde, ferne Lander begleiten, mit dem Ziel, dass Sie Freunde und Familie zu
einem gemeinsamen Mahl bitten. Sie werden staunen, wie einfach die kdstlichen Ge-
richte zu kochen sind. Genau das mdchte ich Ihnen zeigen: eine unkomplizierte Kiiche
mit wunderbaren, vielschichtigen Aromen. SchlieBen Sie die Augen, beschworen Sie
die Bilder und den Duft der Speisen, der Basare des Nahen Ostens und meiner Heimat
Irak herauf. Ich stelle mit den Rezepten auch Speisen vor, die so nur im ,Kreuzberger
Himmel”

|n

serviert werden. Ich freue mich darauf, den ,Kreuzberger Himme
sam mit meinen Kollegen in die Zukunft zu fUhren. Und ich hoffe, meine Speisen
machen Sie glUcklich.

gemein-
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iILKOMMEN
IN MEINER KUGH

ZU BEGINN ERZAHLE ICH IHNEN ETWAS DARUBER, WIE ICH
KOCHE. AUSSERDEM STELLE ICH IHNEN EINIGE WICHTIGE
ZUTATEN UND GEWURZE VOR. UND BEVOR ES LOSGEHT, GIBT
ES NOCH GRUNDREZEPTE FUR REIS, BULGUR UND BROT.




»Wenn ich in der Kiiche stehe
und unsere Rezepte zubereite,

Das Geheimnis meiner Kiiche ist meine Familie immer bei mir.«

Meine Heimat Bagdad liegt ziemlich genau in der Mitte des Irak. Bei uns zuhause ka-
men deshalb beide Klichen des Landes zusammen: die aus dem Norden, wo Weizen
und Steinobst angebaut wird, und die aus dem Suden, wo Reis und Datteln gedeihen.
Fleisch spielte in der Kiiche meiner Kindheit eine groBe Rolle. Auch mein Sohn, der
gerade eine Ausbildung zum zahnmedizinischen Fachangestellten absolviert, liebt
Fleisch, besonders Hihnchen. Im Irak gibt es Fleisch zum Frihstlck, zum Mittagessen
und abends. Ich schatze aber auch die groBe Gemuseauswahl in meiner zweiten Hei-
mat und koche deshalb immer gern vegetarische Gerichte und fleischlose Varianten oo '
unserer Lieblingsspeisen. g{

Meine ganze Familie liebt es, zu kochen, und wenn ich in der Kiche stehe, ist meine
Familie quasi immer mit dabei: Mein Vater ist von Beruf Koch. Er arbeitete an der ma-
rokkanischen Botschaft in Bagdad. Von ihm habe ich abgeschaut, wie man fir sehr
viele Gaste sehrviel kochen kann, sodass es allen schmeckt. Meine Mutter kocht nattr-
lich auch gut. Sie hat immer Dolmeh gemacht, mit Reis oder Hackfleisch gefllltes
Gemuse. Das war neben Fisch eine meiner Lieblingsspeisen in meiner Kindheit. Sie
finden das Rezept daflr auf Seite 118. In der Familie meiner Mutter gab es viele spezi-
elle Rezepte fUr Klassiker wie Kibbeh, im Irak Kubba genannt, und Tepsi, das kdstliche
irakische Ofengemiise mit Auberginen und ganz viel Tomatensauce. Die besten davon
finden Sie auch in diesem Buch. Mein Vater hat immer auf Holzfeuer gekocht. Hier im
,Kreuzberger Himmel“ habe ich ,nur” einen Gasherd zur Verflgung. Das geht natUrlich
auch. Wichtig ist, dass mit viel Liebe und Gefuhl gekocht wird — das macht jedes Ge-
richt besonders und personlich. Ganz egal, in welcher Kuche.
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Biryani. Das Beste an meiner Art zu kochen ist: FUr all die Gerichte, die auf der Men(-
karte stehen, aber auch fur ein Catering fUr viele Menschen, brauche ich nicht viel Platz
und keine Unmengen an Geratschaften. Mir reichen ein Sieb zum Waschen von Reis,
ein paar Topfe, Pfannen und ein Backblech. Und ganz wichtig: ein gutes, scharfes Mes-
ser. Und mehr Utensilien brauchen Sie fur dieses Buch folglich auch nicht.

ZUSAMMENHELFEN

Bakri, unser Geschaftsfuhrer beim ,Kreuzberger Himmel® kauft nach meinen Angaben
ein. Die Mengen, die ich bendtige, Uberschlage ich grob. Dass Bakri die Einkaufe erle-
digt, ist fur mich eine groBe Erleichterung. SchlieBlich habe ich auch eine Familie und
eine Wohnung zu versorgen. Morgens stehe ich gegen acht Uhr auf und frihsttcke mit
meinem Mann und meinem Sohn. Dann kimmere ich mich um den Haushalt, mit
Kochen, Putzen und was sonst noch anfallt. Gegen 13 Uhr mache ich mich zum ,Kreuz-
berger Himmel“ auf, dort arbeite ich bis 22 Uhr. Spater, zuhause, essen wir noch etwas
Obst, zUnden ein paar Kerzen an und reden dariber, wie unser Tag abgelaufen ist. Wir
haben alle drei am selben Tag frei. Manchmal kocht dann mein Mann oder mein Sohn
l&dt mich zum Essen ein. Ich bin ihre Konigin.

KOCHEN SIE MIT LIEBE

Ein Wort zum Schluss: Speisen muss man mit ganzem Herzen zubereiten. Mein Vater,
der ja ein groBartiger Koch ist, sagte einmal zu mir: ,Wenn ich schlecht gelaunt bin,
schmeckt mein Essen nicht. Dann muss jemand anderes kochen.” Ich strebe danach,
das Perfekte und das Besondere zu erreichen. Ich stecke viel Liebe in die Gerichte, die
ich fur meine Géaste zubereite. Das ist das Geheimnis meiner Kiche.
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Mein Vorratsschrank

Die wichtigen Grundzutaten meiner Kiiche bekommen

Sie ganz einfach in nahezu jedem Lebensmittelgeschift. —
Beim Reis geht nichts tiber Basmati, aber ansonsten ist

meine Devise sehr oft: Ich koche mit dem, was gerade -
da ist. Viele Zutaten lassen sich auflerdem einfach " Shm,
austauschen, zum Beispiel Linsensorten untereinander : -
oder Kichererbsen durch dicke weiffe Bohnen. Folgende - .l 450

Zutaten habe ich immer im Vorratsschrank: — i A

REIS

Reis spielt in der Kiche meiner Heimat eine wichtige Rolle. Ich ver-
wende ausschlieBlich den duftenden und nussig schmeckenden Bas-
matireis mit seinen sehr weiBen, schlanken und langen Kérnern. Uber-
setzt heit Basmati Gbrigens ,duftend”.

BULGUR

Bulgur aus vorgekochtem, getrocknetem und anschlieBend geschnitte-
nem Weizen spielt ebenfalls eine wichtige Rolle in der orientalischen
Klche. Er wird gern als Beilage verwendet und ist sehr wichtig fir die
berihmten Kibbeh. Er hat viele Ballaststoffe und macht gut und lange
Hsatt, ist also nicht nur fir Diabetiker eine gute Abwechslung zu Reis.

VERMICELLINUDELN

FUr manche der Rezepte im Buch verwende ich kurze, dinne Faden-
nudeln. Die finden Sie im Orient-Supermarkt, aber auch als Vermicelli-
oder Suppennudeln in nahezu jedem Lebensmittelladen.

KICHERERBSEN

Der Einfachheit halber verwende ich in meinen Rezepten gegarte Ki-
chererbsen aus der Dose oder dem Glas. Sie konnen naturlich auch ge-
trocknete Kichererbsen kochen: Die Kichererbsen dazu mindestens 12
Stunden in Wasser einweichen. AnschlieBend in einem Sieb abtropfen
lassen und in reichlich Wasser (kein Salz!) 1 bis 2 Stunden (je alter sie
sind, desto langer brauchen sie) kochen, bis sie gar sind. Zur Orientie-
rung: 100 g trockene Kichererbsen (oder andere getrocknete Hilsen-
frichte) ergeben etwa 200 g gegarte Kichererbsen.

.
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Rote Linsen mussen nicht eingeweicht werden, sind schnell gar und
werden beim Kochen eher gelb. In einigen Rezepten koche ich sie lange
mit, sodass sie zerfallen und dem Gericht dadurch eine schone S&dmig-
keit geben. Braune Linsen mussen vor dem Kochen 3 Stunden, am 3
besten Uber Nacht, in kaltem Wasser eingeweicht werden.

TAHIN

Tahin, auch Tahini oder Tahina genannt, ist ein feines Mus aus gemah-
lenen Sesamsamen und schmeckt wunderbar nussig. Ich verwende es
fUr viele Vorspeisen, aber auch Desserts. Damit das Sesammus nicht
ranzig wird, sollten Sie es kiihl und dunkel lagern. Vor der Verwendung
immer gut durchrihren, da sich das Ol gern oben absetzt.

GRANATAPFELSIRUP

Granatapfelsirup verwende ich in vielen Rezepten. Es handelt sich um
einen Dicksaft, der aus 100 % Granatapfelsaft bestehen sollte. Sie be-
kommen ihn ganz einfach im Internet oder im tirkischen Supermarkt,
denn er ist eine sehr beliebte Zutat in der tirkischen, arabischen und
Levante-Kuche. Er schmeckt herrlich stB-sauer und verleiht Gerichten
eine besondere Note. Sie konnen ihn immer auch als Wirzsauce am
Tisch verwenden und einige Tropfen davon Uber Salate, gebratenes
Fleisch, Kibbeh, Reis oder Bulgur geben.

ESSTG

Far meine Gerichte eignet sich jeder helle und milde Essig. Ich ver-
wende am liebsten Fruchtessige wie Traubenessig oder Apfelessig. Sie
kdénnen aber auch einen milden Weinessig oder Branntweinessig ver-
wenden, wenn Sie den gerade da haben.
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Zum Anbraten und Frittieren verwenden ich ein neutrales
Pflanzendl wie Sonnenblumen- oder Rapsol. Olivendl besitzt
einen intensiven Eigengeschmack, den ich gezielt einsetze,
zum Beispiel in Form einiger Tropfen vor dem Servieren

Uber Vorspeisen oder Suppen.



Wichtige Gewiirze

In der orientalischen Kiiche wichtige Krauter wie
Petersilie, Dill, Koriandergriin und Minze kennen
Sie bestimmt schon. Und auch ein gutes Curry-
pulver sollten Sie immer griffbereit haben. Im
Folgenden mochte ich Thnen noch einige Beson-
derheiten genauer vorstellen, die Sie vielleicht
noch nicht kennen. Die sollten Sie unbedingt in
Ihr Gewiirzregal aufnehmen, denn sie sind wichtig
fiir meine Rezepte — und einfach kostlich.

SUMACH ~ RS

+ Dieses rote GewUrz aus den getrockneten, gemahlenen Frichten des
| Farberbaums (Rhus coriaria) schmeckt an'genehm sauerlich, leicht herb
in und fruchtig. Es ist aus der arabischen, kurdischen und persischen K-

~ che nicht wegzudenken. Wir streuen es gern und reichlich Gber Suppen,
Vorspeisen und Salate, aber auch Hauptgerichte aller Art.

rered Bl -H ANOUETF

Diese GewUrzmischung stammt ursprtinglich aus Nordafrika und man
kann ,Ras el-Hanout” mit ,,Kopf des Ladens” Ubersetzen: Sie ist quasi
die Auslese eines Gewlrzhandels. Es gibt viele verschiedene Rezeptu-
ren, immer enthalten sind Kurkuma, Ingwer, Kardamom, KreuzkUm-
mel, Koriandersaat und Muskatnuss. Je nach Mischung kénnen auch
Pfeffer und Chilipulver enthalten sein, je nach Region kann das Gewdrz
mild schmecken oder eine gute Scharfe haben. Sie kénnen Bulgur da-
mit nach Geschmack wirzen, aber auch viele andere Gerichte.

SHAEEOR

. Die Bliten der Farberdistel (Carthamnus tinctorius) sind im Gew{rz-
handel auch als Saflorbllten oder Falscher Safran zu finden. Der letzte
Name verrat es schon, sie verleihen Speisen eine kraftig gelbe Farbe.
Saflor ist wirklich eine glinstige, hierzulande noch wenig bekannte Al-
ternative zu Safran. Der Geschmack ist sehr dezent, sodass die Bluten
auch in Desserts verwendbar sind. Sie bekommen sie im Internet oder
" in orientalischen Supermarkten.

LOOMI

Diese fUr Sie sicher ratselhafte Zutat ist die Geheimzutat in meiner Ki-
che und in meiner Heimat wie auch in vielen anderen arabischen Lan-
dern ein sehr wichtiges GewdUrz. |hr fein sauerlicher, herber und etwas

erdiger Geschmack ist wirklich einzigartig. Wenn Sie eine Loomi im
Ganzen sehen und riechen, erkennen Sie aber sofort, worum es sich
handelt: Meist schwarze (manchmal braune) getrocknete Limetten, die
zuvor in Salzwasser gekocht wurden. So werden sie flir den Winter halt-
bar gemacht. Es gibt sie im Ganzen, in Scheiben oder als Pulver zu
kaufen. Ich verwende ganze und gemahlene Loomi.

Im Internet bekommen Sie Loomi ohne Probleme, oft unter der Be-
zeichnung ,Schwarze Zitrone® Eine groBe und glinstige Auswahl finden
Sie aber in orientalischen Supermarkten. Dort sieht man, wie wichtig
dieses Gewdrz fur die Kuche ist. Ich gebe Loomi oft am Stick in meine
Gerichte. Nach dem Kochen sind die Limetten wieder weich, dann kon-
nen Sie sie anstechen und den intensiv-aromatischen Saft nach Ge-
schmack Uber Ihr Essen dricken. Manche stechen die Limetten an, be-
vor sie in den Topf kommen, oder brechen sie in Stlicke, dann geben sie
beim Kochen mehr Geschmack ab. Mit gemahlener Loomi kdnnen Sie
ein Gericht auch kurz vor dem Servieren verfeinern.

ROSEN

Das Aroma von Rosen ist aus der Welt der orientalischen Desserts nicht
wegzudenken. Sie kdénnen dazu Rosenwasser verwenden oder lhre
Desserts mit getrockneten RosenblUten verfeinern. Sie bekommen
diese Zutaten im Internet oder in orientalischen Supermarkten.






DER REIS IST IN MEINER KULTUR SO VIEL MEHR ALS EINE BEILAGE. DIE REISGERICHTE
BILDEN DEN MITTEL- UND HOHEPUNKT JEDEN ESSENS. WIR HABEN VIELE VERSCHIEDENE
ZUBEREITUNGSWEISEN. DIESES REZEPT FUR GEWURZTEN REIS EIGNET SICH ALS
BEGLEITUNG FUR ALLE GEMUSE- UND FLEISCHGERICHTE, DIE SIE IM BUCH FINDEN.

GEWURZTER REIS

FUR 4-6 PERSONEN

370 g Basmatireis

1EL Butter

1ELOI

V2 Zimtstange

1 Lorbeerblatt

3 Kardamomkapseln,
angedrickt

1% TL Salz

1Scheibe Bio-Zitrone
(nach Belieben)
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Grundrezept

1. Den Reis in einem Sieb abbrausen, bis das Wasser klar bleibt.
AnschlieBend 15 Minuten in Wasser quellen lassen, dann in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2. In einem Topf Butter und Ol erhitzen und die ganzen Gewdirze
kurz anrésten. Mit 370 ml Wasser aufgieen, Salz und nach Belieben
1Scheibe Zitrone dazugeben.

3. Sobald das Wasser kocht, den abgetropften Reis in das gewUrzte
Wasser geben. Mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze kochen
lassen, bis der Reis das Wasser aufgesogen hat. AnschlieBend die
Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren und den Reis 15 Minu-
ten ausquellen lassen.

[iPP
Fur Safranreis einige Safranfiden (ca. 1g) in 6 EL heiflem Wasser
15 Minuten zichen lassen. Sobald der Reis fertig ist, fiigen Sie den

Safran zusammen mit dem Wasser hinzu und mischen den Reis
vorsichtig (damit die schénen langen Kérner nicht brechen) durch.

NEBEN DEM HOCH GESCHATZTEN REIS BETRACHTEN VIELE BULGUR ALS GUNSTIGERE UND
EINFACHERE BEILAGE. DAS HEISST ABER NICHT, DASS ER NICHT GERN UND VIEL GEGESSEN WIRD.
ER IST BESONDERS IM NORDEN DES IRAK, WO MEHR WEIZEN ANGEBAUT WIRD, SEHR VERBREITET.

UND ER SCHMECKT MIT KICHERERBSEN UND GEWURZEN EINFACH KOSTLICH.

GEWURZTER BULGUR

FUR 4 PERSONEN
Y2 kleine Zwiebel
Y2 Chilischote nach Geschmack
50 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose)
1-2 EL O
250 g Bulgur
¥4 TL KreuzkUmmelpulver
¥ TL Salz

mit Kichererbsen

1. Die Zwiebel schélen und in feine Wurfel schneiden. Die Chilischote
waschen, entkernen und sehr klein schneiden. Die Kichererbsen in
einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen.

2. In einem Topf das Ol erhitzen, die Zwiebelwiirfel bei mittlerer Hitze
langsam anbraten, bis sie leicht Farbe bekommen. Dann die Kicher-
erbsen dazugeben und einige Minuten mit anbraten, sodass auch sie
leicht Farbe und ein kdstliches Rostaroma bekommen. Dann den
Bulgur, das Kreuzkimmelpulver und Chili nach Geschmack dazuge-
ben und kurz mit anrosten.

3. Nun % | Wasser und das Salz dazugeben. Den Bulgur mit geschlos-
senem Deckel aufkochen lassen. 10 bis 15 Minuten bei mittlerer Hitze
garen, dann die Temperatur auf die kleinste Stufe reduzieren und den
Bulgur weitere 10 bis 15 Minuten ausquellen lassen.

[iPP
Sie konnen den Bulgur zusitzlich noch mit Vermicellinudeln (siche
auch Seite 18) verfeinern. Dazu vor den Kichererbsen 40 g Vermicelli-

nudeln goldbraun anbraten. Dann die Kichererbsen wie beschrieben
anbraten. Die Wassermenge erhéht sich von % 1 auf 300 ml.
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Das Brotbacken habe ich schon als junges
Midchen von meiner Mutter gelernt. In meiner
Familie war das Formen moglichst grofer und
dinner Fladen manchmal sogar ein richtiger
Wettbewerb. Mir schmeckt die Mischung aus
hellem Weizenmehl und Dinkel-Vollkornmehl
am besten, Sie konnen aber auch nur helles Wei-
zen- oder Dinkelmehl verwenden. Je nach Mehl-
sorte brauchen Sie etwas weniger oder mehr
Wasser. Deshalb geben Sie, wie auch im Grund-
rezept auf Seite 28 beschrieben, das Wasser nach
und nach dazu. Und immer fleifdig kneten. Mit
der Zeit werden Sie ein Gefiihl dafiir bekom-
men, wann der Teig perfekt ist. Sie konnen die
frisch gebackenen Fladen auch mit Kése oder
gebratenem und gewtirztem Hackfleisch fillen,

zusammenklappen und im Ofen backen.
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K_HU BZ 1rakisches Fladenbrot




DIESES FLADENBROT PASST WUNDERBAR ZU VORSPEISEN, SUPPEN, HAUPTGERICHTEN
UND BESONDERS IN DER SUSSEN VARIANTE ZUM FRUHSTUCK ODER TEE. FRISCH SCHMECKT ES
AM BESTEN, WIR BEREITEN ES DESHALB ZUHAUSE BIS ZU DREIMAL AM TAG FRISCH ZU.

FUR 8-10 STUCK
Flr den Teig
500 g Mehl Type 405

+ Mehl zum Arbeiten
500 g Dinkel-Vollkornmehl
1Pck. Trockenhefe
1EL Salz

KHUBZ

[rakisches Fladenbrot

AuBerdem Backblech

2-3ELOI kleines Kissen
sauberes Geschirrtuch

Fir die suBe Variante

2 EL helle Sesamsamen

2 TL Zucker

TiPP

Sie konnen die Fladen vor dem
Backen auch nur mit hellem
oder schwarzem Sesam oder
Schwarzkiimmelsamen be-
streuen. Ubrige Fladen kénnen
Sie in kleine Stiicke schneiden
und im Ofen knusprig résten
oder knusprig frittieren und
gut abtropfen lassen. Das
passt wunderbar zu Suppe
oder Salaten.
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1. Die beiden Mehlsorten, die Trockenhefe und das Salz in einer groBen
Schussel griindlich mischen. 200 ml lauwarmes Wasser dazugie3en
und alles von Hand gut durchkneten. Falls der Teig noch zu trocken ist,
vorsichtig in kleinen Mengen mehr lauwarmes Wasser dazugeben und
unterkneten. Der Teig soll glatt, geschmeidig und schén weich sein.
Sollte der Teig anfangs noch klebrig sein, nicht voreilig mehr Mehl da-
zugeben, sondern geduldig mehrere Minuten kneten. Der Teig wird
dadurch glatt und putzt die Schissel von selbst.

2. Sobald der Teig schon glatt und geschmeidig ist, eine Kugel formen,
in die Schussel legen und etwas flach dricken. Dann ungefdhr 200 ml
lauwarmes Wasser in die Schussel gieBen, sodass der Teig vollstandig
von Wasser bedeckt ist. Die Schissel nun abdecken und den Teig an
einem warmen Ort 10 Minuten ruhen lassen.

3. Das Wasser nach der Ruhezeit wieder abgieBen. Den Teig auf die
Arbeitsflache geben und kréftig durchkneten. Den Teig dabei immer
wieder von auB3en nach innen zusammenfalten, bis er schon glatt
und geschmeidig ist und nicht mehr klebt. Den Teig in eine trockene
Schissel geben und abgedeckt nochmals 15 bis 20 Minuten ruhen
lassen, bis er etwas aufgeht. Er muss sein Volumen nicht verdoppeln.

4. In der Zwischenzeit ein groBes Tablett oder die Arbeitsflache groB-
zUgig mit Mehl bestduben. Ein kleines Kissen mit einem sauberen
Geschirrtuch bedecken und bereitlegen. Ein Backblech mit der Unter-
seite nach oben auf die mittlere Schiene des Ofens schieben und den
Ofen bei Umluft so hei wie moglich, idealerweise 280 °C, vorheizen.

5. Aus dem fertigen Teig 8 bis 10 gleich groBe Kugeln formen und
diese auf das Tablett bzw. die Arbeitsflache mit Mehl legen (7). Die
Unterseite der Teigkugeln sollte gut mit Mehl bedeckt sein, so kann
man sie spater besser zu Fladen formen.

6. Zum Formen eines Fladens eine Teigkugel in die linke Hand neh-
men, die Mehlseite zeigt nach unten. Die Finger der rechten Hand mit
Ol benetzen, damit die Oberseite der Teigkugel dlen und etwas flach
driicken. Zum Ausziehen der Fladen die Teigportion nun locker zwi-
schen den Handen hin und her werfen (2), dabei immer etwas drehen
und dehnen, bis ein moglichst groBer, diinner Fladen entsteht. Es
erfordert etwas Ubung, bis die Fladen richtig groB und diinn werden.
Es kann aber nicht viel schief gehen: Vielleicht werden die Fladen an-
fangs etwas unregelmaBig geformt oder haben Lécher, schmecken
tun sie aber auf jeden Fall.

7. Sobald ein Fladen ausgezogen ist, kommt er mit der Olseite nach
unten auf das Kissen (3). Den Fladen sofort mit dem Kissen zum
Backofen tragen und mit der Mehlseite nach unten auf das heil3e
Blech stlrzen. Je nach Ofentemperatur und Dicke sind die Fladen
nach etwa 3 Minuten fertig, bekommen goldbraune Stellen und wer-
fen Blasen. Dann aus dem Ofen nehmen und auf einen Teller geben.
Den nachsten Fladen immer erst formen, wenn der Ofen wieder frei
ist, liegt er zu lange auf dem Kissen, klebt er am Klchentuch fest.

FUR DiE SUBE VARIANTE

Sesam und Zucker in einer kleinen Schiissel mischen. Sobald Sie eine
Teigkugel zum Formen mit Ol benetzt haben, etwas von der Sesam-
Zucker-Mischung darUberstreuen. Dann formen wie oben beschrieben.
Die Sesamseite zeigt im Backofen nach oben.

Diese stBe Variante hat meine Mutter fir meinen Vater erfunden. Sie
schmeckt wunderbar zum Frihstlick oder nachmittags zu einer Tasse
Schwarztee. Zum Frihstlck geben wir dazu auch gern etwas Mascar-
pone auf einen kleinen Teller und einige Loffel Honig darUber.







RLEINE GERICHIE
UND SALAIE

IN MEINER HEIMAT GIBT ES KEINE KLASSISCHE GANGFOLGE,
DIE SPEISEN WERDEN NACH UND NACH SERVIERT, BIS DER
TISCH SO RICHTIG SCHON VOLL IST. DEN AUFTAKT MACHEN
KLEINE GERICHTE, ,MUQUABILAT*“. MAN [SST SIE ALS APPETIT-
ANREGER, ABER AUCH ALS BEILAGE ZUM GROSSEN REISGERICHT.



Das Wichtigste bei diesem bertthmten Dip sind
die Kichererbsen, das verriat schon der Name,
denn ,Hummus® bedeutet ganz einfach , Kicher-
erbsen”. Und ftr gutes Hummus braucht es nicht
sehr viel mehr: Gegarte Kichererbsen, Tahin und
Zitronensaft, der Rest ist ,,Geschmackssache®
und Sie kénnen Threr Fantasie freien Lauf lassen.
Ganz nach Threr personlichen Vorliebe kénnen
Sie Ihr Hummus feiner ptrieren oder etwas sti-
ckiger zubereiten und mit etwas mehr oder we-
niger Zugabe von Flussigkeit fester oder fltssi-
ger gestalten. In meinen Rezepten verwende ich
gekochte Kichererbsen aus der Dose, weil das im
Alltag am schnellsten geht und praktisch ist.
Aber naturlich konnen Sie die Kichererbsen

auch tiber Nacht einweichen und frisch kochen.
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HUMMUS Kichererbsencreme




HUMMUS KANN ES EINFACH NIE GENUG GEBEN. ICH LIEBE ES, MIT ZUTATEN, AROMEN UND
FARBEN ZU EXPERIMENTIEREN. KNOBLAUCH VERWENDE ICH IM RESTAURANT NICHT,
WEIL VIELE MENSCHEN IHN NICHT SO GERN MOGEN. WER MOCHTE, KANN DAS HUMMUS NATURLICH
KLASSISCH MIT KREUZKUMMEL UND KNOBLAUCH WURZEN.

HUMMUS

Dreierlei Kichererbsencreme

FUR JEWEILS 4-6 PERSONEN

Fir das klassische Hummus

600 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose)

S5ELOI

175 g Tahin (Sesampaste)

5 EL eiskaltes Wasser

Y2 TL Salz

Saft von ¥ Zitrone

Kreuzkimmelpulver nach
Geschmack

Fir das griine Hummus

50 g Staudensellerie

Y2 Bund Petersilie

1scharfe griine Peperoni (frisch
oder aus dem Glas), alternativ
1kleine grine Chili

400 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose)

5ELOI

175 g Tahin (Sesampaste)

5 EL eiskaltes Wasser

Y2 TL Salz

Saft von ¥ Zitrone
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So bereiten Sie das klassische Hummus zu:

1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, unter flieBendem Wasser
grundlich abbrausen und gut abtropfen lassen. Dann einen Mixer
fullen und fur 3 Minuten glatt mixen. Nun das Ol nach und nach
dazugeben und weitermixen, anschlieBend die Tahin. Zum Schluss
das Eiswasser, Salz und Zitronensaft dazugeben und untermixen.

2. Wenn das Hummus zu fest ist, kdnnen Sie es noch mit etwas
kaltem Wasser verdiinnen. Zuletzt nach Geschmack mit Salz und
KreuzkUmmelpulver wirzen.

3. Zum Servieren das Hummus in ein Schalchen geben und mit etwas
Olivendl betraufeln. Dann mit etwas fein geschnittener Petersilie und
Sumach bestreuen.

So bereiten Sie das griine Hummus zu:

1. Den Staudensellerie putzen, waschen und in kleine Wirfel schnei-
den. Die Petersilie waschen und trocken schitteln und die Blatter
mitsamt der Stiele fein schneiden. Die scharfe grine Paprikaschote
langs halbieren, entkernen, waschen und klein schneiden. Die Kicher-
erbsen in ein Sieb abgieBen, unter flieBendem Wasser grindlich
abbrausen und gut abtropfen lassen.

2. Den Sellerie, die Petersilie und die Paprika in einen Mixer fullen und
fur 3 Minuten glatt mixen. Dann die Kichererbsen dazugeben und fein
purieren. Das Ol nach und nach dazugeben und weitermixen, an-
schlieBend die Tahin und zum Schluss das Eiswasser, das Salz und
den Zitronensaft untermixen.

3. Wenn das Hummus zu fest ist, kdonnen Sie es noch mit etwas
kaltem Wasser verdinnen.

Fir das scharfe Hummus

¥ rote Paprikaschote

1 rote scharfe Peperoni (frisch
oder aus dem Glas), alternativ
1 kleine rote Chili

400 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose)

5ELOI

175 g Tahin (Sesampaste)

5 EL eiskaltes Wasser

Y2 TL Salz

Saft von ¥ Zitrone

Zum Servieren

Olivendl

etwas fein geschnittene Petersilie
Sumach

4. Zum Servieren das Hummus in ein Schalchen geben und mit etwas
Olivendl betraufeln. Mit fein geschnittener Petersilie und Sumach
bestreuen oder nach Geschmack mit etwas fein gehacktem Stauden-
sellerie und einigen ganzen gegarten Kichererbsen dekorieren.

So bereiten Sie das scharfe Hummus zu:

1. Die Paprikaschote und die Peperoni bzw. Chilischote langs halb-
ieren, entkernen, waschen und klein schneiden. Die Kichererbsen in
ein Sieb abgieBen, unter flieBendem Wasser griindlich abbrausen
und anschlieBend gut abtropfen lassen.

2. Die Paprikawdrfel und die zerkleinerte Peperoni bzw. Chilischote

in einen Mixer fUllen und fur 3 Minuten glatt mixen. Dann die Kicher-
erbsen dazugeben und fein pirieren. Das Ol nach und nach dazu-
geben und weitermixen, anschlieBend die Tahin und zum Schluss das
Eiswasser, das Salz und den Zitronensaft untermixen.

3. Wenn das Hummus zu fest ist, kdnnen Sie es noch mit etwas
kaltem Wasser verdinnen.

4. Zum Servieren das Hummus in ein Schélchen fillen und mit etwas
Olivendl betraufeln. Mit fein geschnittener Petersilie und Sumach
bestreuen. Alternativ mit klein geschnittener roter Paprika oder Chili-
flocken und einigen ganzen gegarten Kichererbsen dekorieren.




OFT WIRD GEFRAGT, WAS DER UNTERSCHIED ZU BABA GANOUSH IST. MANCHE SAGEN, DASS
M’TABAL CREMIGER IST, WAHREND BABA GANOUSH MEHR WIE EIN SALAT IST. MAN KONNTE ABER
AUCH SAGEN: M’TABAL IST NOCH WURZIGER, DENN DER NAME BEDEUTET ,,GEWURZT*.

MITABAL

Auberginenpiiree mit Joghurt und Tahin

FUR 4 PERSONEN

Fir das M’tabal

2 mittelgroBe Auberginen
(ca. 700 g)

2 EL Zitronensaft

% Bund Petersilie

250 g Naturjoghurt

75 g Tahin (Sesampaste)

1TL Salz

AuBerdem

Olivenal

etwas fein geschnittene Petersilie

gerostete Sesamsamen oder
gehackte Walnusskerne

Backblech
Backpapier

1. Idealerweise am Vortag die Auberginen vorbereiten: Dazu den Back-
ofen auf 250 bis 300 °C (Umluft oder Grill) vorheizen. Die Auberginen
waschen und gut abtrocknen. Rundherum mit einer Messerspitze
mehrmals einstechen. Auf ein Backblech mit Backpapier legen und
etwa 30 Minuten in den Ofen geben. Dabei nach etwa 15 Minuten,
sobald die Haut schwarz wird, die Auberginen umdrehen. Wenn man
sie mit einem Zahnstocher leicht durchstechen kann, sind sie gar.
Herausnehmen und auf dem Blech abkihlen lassen.

2. Von den gegrillten Auberginen die Haut abziehen und den Stiel-
ansatz entfernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden, mit dem Zitro-
nensaft mischen und zum Abtropfen in ein Sieb geben (siehe Tipp).

3. Zum Fertigstellen des M’Tabal die Petersilie waschen und trocken
schutteln, die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Auberginen in
eine Schissel geben und mit dem Joghurt, der Tahin und der Peter-
silie gut mischen. Die Creme mit Salz wlrzen.

4. Zum Servieren das M’'Tabal in Schélchen fullen und mit etwas
Olivendl betrdufeln. Mit fein geschnittener Petersilie und gerdsteten
Sesamsamen oder gehackten WalnUssen bestreuen. Dazu passt
zum Beispiel Fladenbrot (siehe Seite 28).

TiPP

Ich lasse die gegrillten und gehéduteten Auberginen wirklich lange und
griindlich abtropfen, am besten sogar tiber Nacht. Die Zeit und Geduld
lohnt sich: Je mehr Wasser sie verlieren, desto besser wird das Gericht.
Besonders bei diesem Dip ist das wichtig, denn nur so wird er schén
cremig und nicht wissrig.
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ES GIBT VIELE VERSCHIEDENE VERSIONEN DIESES BERUHMTEN GERICHTES, MANCHE CREMIGER,
MANCHE MEHR WIE SALAT. ICH LIEBE DIESE FRUCHTIGE UND FRISCHE VARIANTE MIT
PAPRIKA UND GRANATAPFELKERNEN, GANZ PUR MIT WENIG GEWURZEN. WER MOCHTE, KANN
NATURLICH KNOBLAUCH ODER KREUZKUMMEL NACH GESCHMACK HINZUFUGEN.

BABA GANOUSH

Aubergine mit Paprika und Granatapfel

FUR 4-6 PERSONEN

Fir das Baba Ganoush

2 mittelgroBe Auberginen
(ca. 700 g)

V2 gelbe Paprikaschote

Y2 grine Paprikaschote

¥ rote Paprikaschote

¥ Bund Petersilie

1 kleiner Granatapfel

3 EL Granatapfelsirup

Y2 TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

Salz

AuBerdem

Olivendl

Sumach

etwas fein geschnittene Petersilie

Backblech
Backpapier

1. Idealerweise am Vortag die Auberginen vorbereiten: Dazu den Back-
ofen auf 250 bis 300 °C (Umluft oder Grill) vorheizen. Die Auberginen
waschen und gut abtrocknen. Rundherum mit einer Messerspitze
mehrmals einstechen. AnschlieBend auf ein Backblech mit Backpapier
legen und etwa 30 Minuten in den Ofen geben. Nach etwa 15 Minuten,
sobald die Haut schwarz wird, die Auberginen umdrehen. Wenn man
sie mit einem Zahnstocher leicht durchstechen kann, sind sie gar.
Herausnehmen und auf dem Blech abkihlen lassen.

2. Von den gegrillten Auberginen die Haut abziehen und den Stielan-
satz entfernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden und zum Abtropfen
in ein Sieb geben. (Siehe Tipp Seite 39).

3. Zum Fertigstellen des Baba Ganoush die Paprikaschoten entker-
nen, waschen und in kleine Warfel schneiden. Die Petersilie waschen
und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

4. Die Granatapfelkerne herauslésen. Einige Granatapfelkerne als Deko
beiseitelegen. Die Paprikawirfel und die Granatapfelkerne in einer
Schissel mit den Auberginen, der Petersilie und dem Granatapfelsirup
mischen. Den Salat mit Zitronenschale und Salz wirzen.

5. Zum Servieren das Baba Ganoush auf kleine Teller oder Schalchen
verteilen und mit den beiseitegelegten Granatapfelkernen bestreuen.
Etwas Olivendl dartiber traufeln und mit etwas Sumach und fein ge-
schnittener Petersilie garnieren. Dazu schmeckt Fladenbrot (siehe
Seite 28) sehr gut.
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DIESEN AUBERGINENSALAT HABE ICH SELBST ERFUNDEN, DENN ICH LIEBE ES EINFACH, MIT
AUBERGINEN ZU EXPERIMENTIEREN. MEINE FAMILIE UND DIE GASTE IM KREUZBERGER HIMMEL
MOGEN DIESES GERICHT, UND ICH HOFFE, ES WIRD AUCH IHNEN GUT SCHMECKEN.

LAYALIS SALAL

Auberginensalat mit Tomaten und Nussen

FUR 4-6 PERSONEN

Fir den Salat

2 mittelgroBe oder 3 kleine
Auberginen (ca. 700 g)

etwas Zitronensaft

1 Chilischote

3 Knoblauchzehen

2 groBe Fleischtomaten

% Bund Petersilie

2 EL Olivenal

125 g Walnusskerne

2 EL Granatapfelsirup

2 EL Tahin (Sesampaste)

Y2 TL KreuzkUmmelpulver

Y2 TL Salz nach Geschmack

AuBerdem
etwas Olivendl zum Betraufeln

Backblech
Backpapier
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1. Idealerweise am Vortag die Auberginen vorbereiten: Dazu den Back-
ofen auf 250 bis 300 °C (Umluft oder Grill) vorheizen. Die Auberginen
waschen und gut abtrocknen. Rundherum mit einer Messerspitze
mehrmals einstechen. Auf ein Backblech mit Backpapier legen und
etwa 30 Minuten in den Ofen geben. Dabei nach etwa 15 Minuten,
sobald die Haut schwarz wird, die Auberginen umdrehen. Wenn man
sie mit einem Zahnstocher leicht durchstechen kann, sind sie gar.
Herausnehmen und auf dem Blech abkihlen lassen.

2. Von den gegrillten Auberginen die Haut abziehen und den Stielan-
satz entfernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden, mit Zitronensaft
mischen und zum Abtropfen in ein Sieb geben. (Siehe Tipp Seite 39).

3. Zum Fertigstellen des Salats die Chilischote langs halbieren, entker-
nen, waschen und sehr fein schneiden. Die Knoblauchzehen schalen
und sehr fein schneiden. Die Tomaten waschen, vierteln, die Stielan-
satze und Kerne entfernen. Die Tomatenviertel anschlieBend in kleine
Wirfel schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und fein hacken. Etwas Petersilie zum Servieren
beiseite legen.

4. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Chili, den Knoblauch,

die Tomatenwdrfel und die NUsse hineingeben und 2 bis 3 Minuten
anbraten. Danach den Granatapfelsirup und die Tahin untermischen.
Das ganze mit Kreuzkiimmelpulver und Salz wiirzen und die Petersilie
untermischen. Zuletzt die Auberginenwdrfel in die Pfanne geben und
etwa 2 Minuten miterhitzen.

5. Zum Servieren den Salat auf Teller verteilen, mit etwas Olivendl
betraufeln und mit etwas Petersilie bestreuen. Dazu passt Fladenbrot
(siehe Seite 28) oder diinne gerdstete Brotscheiben.




»ALJARJIR“ BEDEUTET GANZ EINFACH ,,RUCOLA". UND ,,SCHAWANDAR*“? ,ROTE BETE". ZWEI
PERFEKTE PARTNER, DIE ZUSAMMEN EINEN WUNDERBAREN SALAT ERGEBEN. ER PASST GUT ZU
BEGINN EINES GROSSEN ESSENS, ABER AUCH ZU KIBBEH, NAOSHEF ODER ARUK MUSILI.

ALJARJIR

UND SCHAWANDAR

Salat mit Rucola und Roter Bete

FUR 4-6 PERSONEN
Fir das Dressing
2 weiBe Zwiebeln
Y2 Bund Petersilie

120 ml Apfel- oder Granatapfel-

essig
120 ml Zitronensaft
110 ml Olivendl
2 EL Sumach
Salz nach Geschmack
2 EL Zucker

Fir den Salat

2 Bund Rucola

1 gelbe Paprikaschote

2 Rote Beten (vorgegart und
vakuumiert)

20 Cocktailtomaten

150 g Feta (Schafskase)

250 g Walnusskerne

1. FUr das Dressing die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Ringe
schneiden. Die Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die Zwiebeln in eine Schissel geben. Essig,
Zitronensaft, Olivendl, Sumach, Salz, Zucker und Petersilie dazugeben
und mit der Hand mischen, dabei etwas kneten, damit die Zwiebeln
weich werden. Die Mischung zur Seite stellen.

2. FUr den Salat den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern,
grobe Stiele entfernen. Die Paprikaschote ldngs halbieren, entkernen,
waschen und in kleine Warfel schneiden. Die Roten Beten in kleine
Warfel schneiden. Gummihandschuhe schitzen vor Verfarbungen.

Die Cocktailtomaten waschen und nach Wunsch vierteln. Den Feta

in kleine Wurfel schneiden. Die WalnUsse grob hacken.

3. Den Rucola in einer flachen Schissel oder Schale ausbreiten,
die Rote Bete und die Cocktailtomaten darauf verteilen. Zuletzt das
Dressing gleichmaBig dartber geben.

4. Zum Servieren mit den Fetawdirfeln und den WalnUssen bestreuen.
Wer mag, kann noch etwas Sumach dariiberstreuen. Den Salat sofort
genieBen, damit der Rucola nicht welk wird.

[iPP
Wer dieses Gericht vegan zubereiten méchte, lisst ganz einfach den

Schafskise weg. Der Einfachheit halber verwende ich vorgegarte Rote
Bete, Sie kénnen aber natiirlich auch frische selbst kochen.
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DIESEN SALAT HABE ICH FUR MEINEN MANN ERFUNDEN, WEIL ER DIAT HALTEN SOLLTE. ER MACHT
DURCH DIE QUINOA RICHTIG SCHON SATT UND ENTHALT SEHR VIELE VITAMINE. WEIL MEIN MANN
DIESEN SALAT MAG, HAT ER IHN NACH MIR ,,SALAT LILUE“ GENANNT, ,,LILUE“ IST MEIN SPITZNAME.

ALQINUE SA_A_

FUR 4-6 PERSONEN

Fir das Dressing

1 Knoblauchzehe nach Belieben

1Zitrone

1 EL geschroteter Leinsamen

ca.1TL Salz

V> TL Pfeffer aus der Mihle

je 2 TL getrocknete Minze,
Thymian und Oregano

1 EL Granatapfelsirup

110 ml Olivendl

Y2 TL scharfer Senf

Flr den Salat

200 g Quinoa, Salz

% Salatgurke

100 g Rettich

150 g Brokkoli

Y gelbe Paprikaschote

Y4 rote Paprikaschote

Y4 grine Paprikaschote

1kleine Frihlingszwiebel

50 g in Ol eingelegte getrocknete
Tomaten

115 g Mais aus der Dose

je ¥2 Bund Minze und Petersilie

je 2 EL helle und dunkle Rosinen

2 EL Kurbiskerne

115 g gehackte Walnusskerne

AuBerdem
frische Minze zum Servieren
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Quinoa-Gemuise-Sala

1. Fur das Dressing den Knoblauch schalen und fein hacken. Wer keinen
mag, lasst ihn weg. Die Zitrone auspressen. Zitronensaft, Leinsamen,
Salz, Pfeffer, Minze, Thymian, Oregano, Granatapfelsirup, Olivendl,
Knoblauch und Senf mit dem Stabmixer in einem hohen Ruhrbecher
fein pUrieren. Das Dressing passt Ubrigens fUr viele Salate: Sie kénnen
es auch in gréBerer Menge zubereiten und dann 2 bis 3 Tage im Kahl-
schrank aufbewahren.

2. FUr den Salat die Quinoa zunachst in einem Sieb unter flieBendem
Wasser grindlich abspulen, damit sie spater nicht bitter schmeckt.

Die Quinoa, 240 ml Wasser und etwas Salz in einem Topf zum Kochen
bringen, zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen. Anschlie-
Bend zum AbkuUhlen zur Seite stellen.

3. Die Gurke und den Rettich schalen, waschen und in kleine Warfel
schneiden. Den Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Die
Paprikaschoten entkernen, waschen und in kleine Wurfel schneiden.
Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Die
Maiskdrner in einem Sieb abtropfen lassen. Minze und Petersilie wa-
schen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

4. Alle Salatzutaten in einer groBen Schissel mit dem Dressing mi-
schen. Rosinen, Kurbiskerne und WalnUlsse unterheben. Zum Servieren
mit Minze garnieren. Im Kihlschrank ist der Salat bis zu 5 Tage haltbar.

»Bei diesem Salat habe ich etwas
gezaubert, und zwar fir meinen Mann.
Natirlich mit extra viel Gefiihl!«




,lorsh” ist persisch und bedeutet ,sauer”. Sauer
eingelegtes Gemtuse darf auf keinen Fall bei
einem guten Essen fehlen. Auch im Kreuzberger
Himmel fillen zahlreiche Glaser mit Turshi

die Wand zur Kuche. Es kann vorab gegessen
werden, um durch den sauren Geschmack den
Appetit anzuregen, meistens nimmt man aber
etwas davon als wiirzige Beilage zu verschie-
denen Gerichten. Das Gemtise wird durch den
Essig und das Salz haltbar. In sterilisierten und
fest verschlossenen Glasern konnen Sie Turshi
bei Raumtemperatur lagern. Man kann es im
Sommer schon nach finf Tagen Ziehen genie-
en, im Winter nach drei bis vier Wochen. Es
kann bis zu einem Jahr aufbewahrt werden.

Ein geoffnetes Glas hilt im Kihlschrank eine

Woche, also schnell aufessen.
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TURgH_I Sauer eingelegtes Gemiise




EINGELEGTES GEMUSE BEREITE ICH FUR DEN KREUZBERGER HIMMEL IN GROSSEN MENGEN ZU.
TURSHI SCHMECKT SEHR SAUER, DAS SOLL SO SEIN. ES REGT ZU BEGINN EINES ESSENS DEN APPETIT
AN ODER DIENT ALS WURZENDE BEILAGE ZU REIS UND ANDEREN GERICHTEN.

TURSHI

Sauer eingelegtes Gemiise

FUR 3-4 GLASER
100 g WeiBkohl
100 g Rotkohl

100 g Rote Bete
100 g Mdéhren

20 g Knoblauch
50 g Koriander

50 g Petersilie 3-4 Schraubgléser oder Weck-
3-4 kleine getrocknete Chili gléser mit Gummiring a ca.
(je nach Anzahl der Glaser) 570 ml, frisch sterilisiert
ca. 11 Dattelessig oder Trauben- (siehe Tipp Seite 53)
essig, je nach GlasgroBe etwas
mehr
20-40 g Salz

TiPP

Damit Turshi gut haltbar ist,
darf nicht zu viel Wasser ins
Glas kommen: Deshalb das
Gemiise nach dem Waschen
gut abtrocknen oder trocken
schleudern. Die Kriuter nach
dem Waschen gut abtrocknen
lassen, sie diirfen sehr gern
schon anwelken oder sogar
etwas antrocknen.
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1. Die Kohlblatter putzen, gut waschen und anschlieBend griindlich
abtrocknen. Dann nach Geschmack in breite Streifen oder mund-
gerechte Stlicke schneiden.

2. Zum Verarbeiten der Roten Bete sollten Sie Gummihandschuhe
tragen und auf einer unempfindlichen Flache arbeiten, denn die
wundervoll purpurfarbenen Knollen farben sehr stark ab. Die Rote
Bete schalen, halbieren und nach Geschmack in etwa 4 mm dicke
Scheiben oder diinne Stifte schneiden.

3. Die Mohren schalen, waschen, gut abtrocknen und nach Geschmack
in dinne Scheiben oder Stifte schneiden. Die Knoblauchzehen schalen
und in dinne Scheiben schneiden.

4. Die Krauter waschen und anschlieBend gut abtrocknen. Sie dirfen
gern welk werden. AnschlieBend die Blatter von den Stielen zupfen.

5. Die Gemise mit dem Knoblauch und den Krautern in eine groBe
Schissel geben und gut mischen. Die Mischung auf keimfreie Schraub-
glaser verteilen und dabei fest zusammendriicken (1). Die Glaser auf
diese Weise bis 2 cm unter dem Rand flllen. Dabei in jedes Glas eine
Chilischote geben (2).

6. Nun die Glaser mit dem Essig aufflllen, sodass das GemUse voll-
stédndig und mindestens 1 cm hoch damit bedeckt ist. In jedes Glas

kommen nun nach Geschmack 5 bis 10 g Salz, also ein gestrichener
bis leicht gehaufter Teeldffel voll (3).

7. Die Glaser fest zuschrauben oder mit Gummiring und Klammern
verschlieBen. Das Turshi im Sommer mindestens 5 Tage, im Winter

3 bis 4 Wochen an einem dunklen, nicht zu warmen Ort ziehen lassen.
Je langer es durchziehen kann, desto besser schmeckt es.

GLASER STERILISIEREN

Damit das eingelegte Gemiise nicht verdirbt, miissen Sie die Gléser
vor dem Fillen keimfrei machen, also sterilisieren. Zum Sterilisieren
die Gliaser und Glasdeckel einige Minuten in einem Topf mit klarem
Wasser auskochen. Die Gliser sollten bis zum Befiillen im heiflen
Wasser liegen bleiben. Die Gummiringe oder Schraubdeckel in Wasser
mit etwas Essig auskochen und anschliefiend in klares, heifies Wasser
legen. Die Glaser werden nass befiillt, beim Abtrocknen mit einem
Tuch kénnten sie wieder verunreinigt werden. Deshalb die Gliser und
Deckel also nur gut abtropfen lassen.




»BUTETE®, ALSO KARTOFFELN, WERDEN IN MEINER HEIMAT ANDERS VERWENDET ALS HIER
IN DEUTSCHLAND, WO ES SEHR VIELE KARTOFFELN VOR ALLEM ALS BEILAGE GIBT.
ABER NATURLICH GIBT ES AUCH BEI UNS KARTOFFELSALATE. DIESER AUS GEBRATENEN
KARTOFFELN SCHMECKT WUNDERBAR WURZIG.

BUTETE SA_A_

FUR 4-6 PERSONEN

Fir den Salat

4 groBe festkochende Kartoffeln
(ca. 800 g)

2-3 EL Olivenol

Fir das Dressing

5 Knoblauchzehen

% Bund Koriander

110 ml Olivendl

10 ml Granatapfelsirup

1TL Chilipulver oder 1 Chilischote,
fein gehackt

1-2 TL Salz nach Geschmack

1TL Pfeffer aus der MUhle

AuBerdem
Y2 Bund Petersilie zum Garnieren

Backblech

Bratkartoffelsala

1. FUr den Salat den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Kar-
toffeln waschen und schélen. AnschlieBend in mundgerechte Warfel
schneiden und mit dem Olivendl mischen. Die Kartoffeln auf einem
Backblech verteilen und im Ofen 15 bis 20 Minuten braten, bis sie gar
und schon goldbraun sind. AbkUhlen lassen.

2. Fur das Dressing die Knoblauchzehen schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Den Koriander waschen, trocken schtittel und die Blatter
abzupfen. Knoblauch, Olivendl, Granatapfelsirup, Chili und Koriander
in einen hohen RUhrbecher hineingeben und mit dem Stabmixer fein
purieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Petersilie waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.
Das Dressing auf die Kartoffeln geben und den Salat mit den Peter-
silienblattern garnieren.

TiPP

Das Braten der Kartoffeln auf dem Blech im Backofen spart Fett, des-
halb mache ich das moglichst immer so. Sie kénnen die Kartoffeln fur
diesen Salat aber auch in der Pfanne braten, vorgekochte Kartoffeln
brauchen weniger lange als rohe. Oder noch besser: Wenn Bratkartof-
feln tbrig bleiben, machen Sie aus den Resten diesen Salat!
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OB ALS IMBISS ZWISCHENDURCH, ZUM AUFTAKT EINES ESSENS ODER ALS BEILAGE, ZUM BEISPIEL ZU
DEN LACHSROLLCHEN VON SEITE 166 — SALATE AUS BULGUR, AUCH ALS ,,TABOULEH“ BEKANNT,
SIND BELIEBT UND VIELSEITIG. ICH LIEBE IHN MIT BETE UND DER FEINEN SAURE VON GRANATAPFEL.

HAMRA SALAL

Bulgursalat mit roter Bete

FUR 4-6 PERSONEN
Flr den rosa Bulgur
200 g Bulgur

1 Rote Bete

Fir den Salat

¥ rote Paprikaschote

2 Frahlingszwiebeln

% Chilischote

2 Knoblauchzehen

% Bund Petersilie

1 GewUrzgurke

Saft von 1 Zitrone

1 EL Granatapfelsirup

1EL Essig (WeiBwein- oder
Apfelessig)

2 EL Olivendl

% TL Salz

¥4 TL Pfeffer aus der MUhle

AuBerdem

etwas frische Minze zum
Dekorieren
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1. Den rosa Bulgur idealerweise bereits am Vortag, mindestens aber
einige Stunden vor der Verwendung fUr den Salat zubereiten. Dazu
den Bulgur waschen, in einem feinen Sieb unter flieBendem Wasser
grundlich abbrausen und anschlieBend gut abtropfen lassen.

2. Dann die Rote Bete schalen, dazu unbedingt Kiichenhandschuhe
tragen, die Knollen farben sehr stark ab. Die Rote Bete in Wurfel
schneiden und im Mixer mit 240 ml Wasser zu Saft mixen.

3. Den Rote-Bete-Saft mit weiteren 240 ml Wasser in einen Topf ge-
ben und den Bulgur abgedeckt darin kochen, bis das Wasser auf-
gesogen ist. Den Topf anschlieBend vom Herd nehmen, den Bulgur
mit einer Gabel auflockern und 15 Minuten abkihlen lassen. Den
Bulgur im Kdhlschrank fir mindestens 2 Stunden, am besten aber
Uber Nacht, ruhen lassen.

4. FUr den Salat die Paprikaschote entkernen, waschen und in kleine
Wirfel schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Chilischote entkernen, waschen und sehr fein
schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und sehr fein schneiden. Die
Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
sehr fein schneiden. Die GewUrzgurke in sehr kleine Wirfel schneiden.

5. In einer groBen Schissel den Bulgur mit der Paprika, den Frihlings-
zwiebeln, Chili, Knoblauch, Petersilie, GewUrzgurke, Zitronensaft,
Granatapfelsirup, Essig und Olivendl mischen. Den Salat mit Salz,
Pfeffer und sehr viel Liebe wirzen. Zum Servieren mit Minze dekorieren.




»NASEKTUN“ BEDEUTET ,, ZART“. ICH HABE DEN SALAT SO GENANNT, WEIL ER FEIN UND FRUCHTIG
SCHMECKT. ER PASST SEHR GUT IN EIN MEZE-BUFFET ODER AUCH ZU FISCHGERICHTEN, DENN ER
SCHMECKT HERRLICH FRISCH UND DURCH DIE OLIVEN ZUGLEICH INTENSIV WURZIG.

NASEKIUN

Gurken-Mohren-Salat

FUR 4 PERSONEN 1. Die Oliven gut abtropfen lassen und halbieren. Die Gurke waschen
Fur den Salat und in kleine Warfel schneiden. Die Mdhren putzen, schalen und in
200 g grune Oliven ohne Kern kleine Wirfel schneiden. Die Oliven, die Gurken- und Méhrenwrfel
1Salatgurke und die WalnUsse in einer Schiissel mischen.
2 groBe Mdhren
100 g grob gehackte Walnuss- 2. Fur das Dressing Ketchup, Minze und Olivendl verrihren. Mit Salz
kerne nach Geschmack wurzen.
2-3 EL Tomatenketchup
2 EL getrocknete Minze 3. Das Dressing mit dem Gemuse mischen. Den Salat auf einer
2 EL Olivendl Servierplatte anrichten und mit Granatapfelkernen garnieren. Dazu
Salz nach Geschmack schmeckt Fladenbrot (siehe Seite 28).
AuBerdem
2 EL Granatapfelkerne zum
Dekorieren

»Nasektun ist aus ganz wenigen Zutaten
sehr schnell gemacht. Der Salat schmeckt
frisch und intensiv zugleich.«
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HAHNCHENSALAT SCHEINT DIE VERSCHIEDENSTEN KULTUREN ZU VERBINDEN, JEDES LAND
HAT EINE EIGENE VARIANTE. DIESER REICHHALTIGE SALAT MIT MAYONNAISE EIGNET SICH
SEHR GUT ALS IMBISS, ABER AUCH ALS BEGLEITER ZU WEITEREN SALATEN UND SUPPEN ODER
IN EIN FLADENBROT GEROLLT. SO ENTSTEHT DANN EINE RICHTIGE KLEINE MAHLZEIT.

NEMNEM LOVE

Hahnchensalat mit Joghurt

FUR 4 PERSONEN

300 g Hadhnchenbrustfilet

1 Lorbeerblatt

1 Chilischote

1 Bio-Zitrone

75-100 g Mayonnaise

50 g Naturjoghurt

1TL Salz

V2 TL Pfeffer aus der MUhle

100 g gehackte Nusskerne nach
Belieben
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1. In einem Topf reichlich Wasser aufkochen. Das Hahnchenbrustfilet
waschen. Zusammen mit dem Lorbeerblatt in das kochende Wasser
legen und bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten gar ziehen lassen.
AnschlieBend herausnehmen und abkuhlen lassen.

2. Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und fein
hacken. Die Zitrone hei3 waschen und trocken reiben. 1TL Schale
abreiben und den Saft auspressen.

3. Fur das Dressing die Mayonnaise, den Joghurt, die Chili, den Zitro-
nensaft und die Zitronenschale in einer Schussel glatt rGhren und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Das Hdhnchenfleisch mit den Handen klein

zerzupfen und mit dem Dressing vermengen.

4. Den Salat mindestens 30 Minuten im Kihlschrank durchziehen
lassen. Vor dem Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Ich bestreue den Salat gern mit gehackten Nussen. Dazu
schmeckt Fladenbrot (siehe Seite 28) sehr gut.

iPP
Dieses Rezept eignet sich auch wunderbar fiir die Resteverwertung.

Wenn also von einem gekochten oder gebratenen Hihnchen Fleisch
tibrig bleibt, kénnen Sie daraus diesen Salat zaubern!




IN DER KUCHE MEINER HEIMAT VERWENDEN WIR HAUFIG FRUCHTE IN HERZHAFTEN GERICHTEN,
WIE BEI DIESEM ,,OBSTSALAT“ WICHTIG IST, DASS DIE FRUCHTE SCHON REIF UND
AROMATISCH SIND, DANN VERBINDEN SICH SUSSE UND SAURE ZU EINER KOSTLICHEN MISCHUNG,
DIE DEN APETTIT ANREGT. ROS PASST MIT SEINER FRISCHE AUCH GUT ZU FISCHGERICHTEN.

FUR 4 PERSONEN
Fir den Salat

2 griine Apfel

2 rote Apfel

2 Zitronen

2 Pfirsiche

1Mango
1Bio-Orange

200 g Mayonnaise
Salz nach Geschmack

AuBerdem
gehackte NUsse nach Geschmack

05

Apfel-Mango-Salat

1. Die Apfel griindlich waschen, trocken reiben, vierteln und das Kern-
gehduse entfernen. Die Apfel anschlieBend in mittelgroBe Wiirfel
schneiden und die Zitronen darUber auspressen, damit sie sich nicht
braun verfarben.

2. Die Pfirsiche waschen, halbieren, die Kerne herausldsen und
das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Die Mango schélen, das
Fruchtfleisch auf den flachen Seiten vom Stein schneiden und in
kleine Wirfel schneiden. Beides mit den Apfelwirfeln mischen.

3. Die Orange heif3 waschen und trocken reiben. Die Schale abreiben
und den Saft auspressen. 4 EL Orangensaft und die Orangenschale
mit der Mayonnaise glatt rihren. Dieses Dressing mit dem Obst
mischen. Nach Geschmack mit Salz wirzen.

4. Zum Servieren bestreue ich Ros gern mit gehackten Nissen. Sie
konnen aber nach Geschmack auch Petersilie, Minze oder Koriander-
grin klein schneiden und dartber streuen. Dazu schmeckt Fladenbrot
(siehe Seite 28).
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DIESER BUNTE KARTOFFELSALAT EIGNET SICH AUCH SEHR GUT ALS IMBISS, DENN ER MACHT
RICHTIG SATT. DIE MOHREN UND ERBSEN WERDEN NUR GANZ KURZ GEGART, DAMIT SIE NOCH EINEN
SCHONEN BISS HABEN, UND DIE ZITRONENSCHALE BRINGT FRISCHE IN DAS GERICHT.

VINOSS

Kartoffelsalat mit Mohren und Erbsen

FUR 4 PERSONEN

Fir den Salat

2 groBe festkochende Kartoffeln

Salz

1groBe Mdhre

70 g frische Erbsen (gepult, alter-
nativ blanchierte TK-Erbsen)

100 g Mayonnaise

1TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

¥ TL Pfeffer aus der MUhle

AuBerdem

¥4 Bund Petersilie
Olivenol
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1. Die Kartoffeln schalen, waschen und in mittelgroBe Wrfel schnei-
den. Die Kartoffeln in Salzwasser etwa 12 Minuten gar kochen.
AnschlieBend abgieBen und zum Abkuhlen in eine Schissel geben.

2. Die Méhre putzen, schalen und in mittelgroBe Wrfel schneiden.
Die Méhren 3 Minuten in Salzwasser kochen, dann abgieBen und ab-
kihlen lassen. Die Erbsen waschen, falls Sie gefrorene Erbsen verwen-
den, diese kurz in heiBem Wasser blanchieren und abkUhlen lassen.

3. Die Erbsen mit den Kartoffel- und den Mdhrenwdrfeln in einer
Schissel mischen. Die Mayonnaise mit der Zitronenschale, Pfeffer
und Salz glatt rihren und anschlieBend mit dem Salat mischen. Den
Kartoffelsalat gekihlt mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

4. Zum Servieren die Petersilie waschen und trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und fein schneiden. Den Salat aus dem Kihlschrank
nehmen, nochmals durchmischen und bei Bedarf mit etwas Salz und
Pfeffer nachwlrzen. Auf Teller verteilen, mit etwas Petersilie bestreuen
und einige Tropfen Olivendl dartber geben.

[iPP
Vielleicht haben Sie Reste von einem gekochten oder gebratenen

Hahnchen? Dann kénnen Sie das Fleisch klein schneiden und unter
den Salat mischen. Das schmeckt kostlich!




DIES IST EINES MEINER LIEBSTEN KLEINEN GERICHTE, DENN ES IST UNHEIMLICH VIELSEITIG
UND SCHMECKT WARM ODER KALT, ALS SALAT, IMBISS ODER BEILAGE. WICHTIG IST, DASS DIE LINSEN
UND GEWURZE BEI MITTLERER HITZE SANFT UND LANGSAM BRATEN DURFEN, DANN VERBINDEN
UND ENTFALTEN SICH DIE AROMEN ZU EINEM WUNDERBAREN GESCHMACK.

CARY

Weillkohl mit Linsen

FUR 4-6 PERSONEN 1. Vom WeiBkohl die duBeren Blatter entfernen. Den Kohl vierteln und
Flr den Salat den harten Strunk entfernen. AnschlieBend in dinne Streifen schnei-
1 ganzer kleiner WeiBkohl den. Die Knoblauchzehen schalen und in dinne Scheiben schneiden.
6 Knoblauchzehen
5 EL Olivenol 2. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Das Senfpulver, das Kreuz-
1TL Senfpulver kimmelpulver, die Lorbeerblatter und die Chilisauce zusammen
1TL Kreuzkimmelpulver mit den Linsen in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze langsam
3 Lorbeerblatter braten, bis die Linsen etwas Farbe bekommen.
1TL scharfe Chilisauce
50 g Linsen, rot oder braun, 3. Nun die Cashewkerne, den Knoblauch und das Paprikapulver
je nach Sorte Uber Nacht dazugeben und kurz anbraten. Danach den Wei3kohl hinzufugen
einweichen und bei mittlerer Hitze 12 bis 15 Minuten braten.
125 g Cashewkerne
¥ TL scharfes Paprikapulver 4. Sobald die Linsen gar sind und der Kohl weich ist, das Kurkuma-
1TL Kurkumapulver pulver und das Currypulver unterrihren. Nach Geschmack vorsichtig
1TL Currypulver mit Salz wiirzen. Es braucht nicht viel davon (siehe Tipp).

Salz nach Geschmack

5. Cary schmeckt warm oder kalt. Zum Servieren bestreue ich es mit
AuBerdem Sesam. Dazu passt Fladenbrot (siehe Seite 28), Reis oder Bulgur.
Sesamsamen

[iPP
Salzen Sie bitte Cary nur sehr sparsam. Ich verwende oft nur wenig,
manchmal gar kein Salz, denn durch das langsame Garen und die

aromatischen Gewiirze bekommt das Gericht bereits viel Geschmack.
Zu viel Salz iiberdeckt den feinen Eigengeschmack der Zutaten.
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FRITTIERTES GEMUSE IST IM GESAMTEN NAHEN OSTEN EINE SEHR BELIEBTE SPEISE —
GANZ NACH GESCHMACK ALS KLEINES GERICHT VORAB ODER ZUM SATTESSEN. SIE KONNEN
FUR DEN DIP AUCH TAHIN UND ZITRONENSAFT SOWIE ETWAS WASSER MISCHEN.

FUR 4-6 PERSONEN
Fir das Gemiuse

500 g Champignons
500 g Blumenkohl
Salz

Flr den Teig

200 g Mehl

240 ml Milch

3 EL Maisstarke

¥ TL Salz

V2 TL Pfeffer aus der MUhle

V2 TL Paprikapulver, nach
Geschmack rosenscharf
oder edelsuf3

Y2 TL Chilipulver

AuBerdem
ca. 100 g Paniermehl
11 Ol zum Frittieren
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NAOSHEF

Frittiertes Gemiise

1. FUr das Gemuse die Champignons putzen und, falls ndtig, trocken
abreiben. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen zerteilen.
Die Pilze und den Blumenkohl in ein Sieb geben, mit etwas Salz be-
streuen und 5 Minuten ziehen lassen.

2. FUr den Teig Mehl, Milch, Maisstarke, Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Chilipulver in einer Schissel gut mischen. Das Paniermehl in
einen tiefen Teller fullen.

3. Das Ol in einem hohen Topf oder einer Fritteuse auf 170 °C erhitzen.
Es ist hei3 genug, wenn sich an einem hineingehaltenen Holzl6ffelstiel
Blasen bilden. Die Pilze und die Blumenkohlrdschen mit Kiichen-
papier trocken tupfen. In den Teig tauchen, den UberschUssigen Teig
etwas abtropfen lassen, dann rundum in Paniermehl walzen.

4. Das GemUse portionsweise in heiBem Ol 5 Minuten frittieren. Mit
einer Schaumkelle herausheben und auf Klichenpapier abtropfen
lassen. Danach das Gemuse ein zweites Mal frittieren, bis es knusprig
und braun ist. Das GemUse erneut mit einer Schaumkelle heraus-
heben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Das frittierte Gemuse auf einer Platte anrichten und mit Tahin oder
Aioli servieren. Dazu schmeckt Fladenbrot (siehe Seite 28).

TiPP

Wenn Sie nicht so gern frittieren, heizen Sie einfach den Backofen

auf 200 °C Umluft vor. Das panierte Gemuse auf einem Blech mit
Backpapier verteilen und 20 bis 30 Minuten auf der mittleren Schiene
knusprig braun backen. Das spart aulerdem viel Fett.




DIESES GERICHT MIT VIEL SPINAT IST SEHR BELIEBT IM KREUZBERGER HIMMEL. WIR KOCHEN ES
OFT FUR VERANSTALTUNGEN UND BUFFETS, DENN ES LASST SICH WUNDERBAR VORBEREITEN UND
SCHMECKT SOWOHL WARM ALS AUCH KALT. UND SIE KONNEN ES GANZ EINFACH VARIIEREN.

FUR 4-6 PERSONEN

1Zwiebel

1 kg Blattspinat

Y2 Bund Dill

Y2 Bund Koriander

150 g dicke weiBe Bohnen
(aus der Dose)

2 EL Olivenol

TEL Tomatenmark

250 g passierte Tomaten
(aus der Dose)

1TL Salz

V2 TL Pfeffer aus der Mihle

¥ TL Loomipulver

SBENAGH

Spinat mit weiflen Bohnen

1. Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden. Den Spinat
verlesen und waschen, grobe Stiele entfernen. Den Dill und den
Koriander waschen und trocken schitteln, die Spitzen bzw. Blatter
abzupfen und sehr fein schneiden. Die Bohnen in einem Sieb unter
flieBendem Wasser grindlich abbrausen und abtropfen lassen.

2. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel darin anbraunen.
Den Koriander und den Dill hinzugeben und kurz erhitzen. Dann Spinat
und % | Wasser dazugeben und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis
der Spinat zusammengefallen und die FlUssigkeit verkocht ist.

3. Das Tomatenmark zum Spinat geben, unterrlhren und kurz an-
dunsten. AnschlieBend die passierten Tomaten und die dicken weien
Bohnen hinzufligen und miterhitzen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Ganz zum Schluss, kurz vor dem Servieren, mit Loomipulver wirzen.

4. Der Spinat schmeckt warm am besten, kann aber auch kalt serviert
werden. Dazu passt Fladenbrot (siehe Seite 28) oder Reis.

iPP
Anstelle der dicken weiflen Bohnen kénnen Sie auch gegarte Kicher-

erbsen oder gegarte Linsen verwenden. Alle Hiilsenfriichte liefern viel
wertvolles Eiweif, und das Gericht schmeckt immer wieder anders.

Kleine Gerichte und Salate 71



CREMIGE SUPPEN
AUS GEMUSE

SUPPEN HABEN IN MEINER HEIMAT EINE GROSSE TRADITION:
SIE SPENDEN VIEL FLUSSIGKEIT UND STIMULIEREN DEN
MAGEN ALS AUFTAKT ZU EINEM UPPIGEN ESSEN, BESONDERS
WAHREND DES FASTENS IM RAMADAN. WIR ESSEN SUPPEN NICHT
NUR ALS VORSPEISE, SONDERN GERN AUCH ALS BEILAGE.




IM IRAK UND VIELEN WEITEREN LANDERN DER REGION WIRD VIEL MIT JOGHURT GEKOCHT,
DENN DAS IST DIE EINFACHSTE ART, FRISCHE MILCH ETWAS HALTBARER ZU MACHEN. DER
JOGHURT VERLEIHT DER SUPPE EINE HERRLICH CREMIGE KONSISTENZ UND BRINGT AUSSERDEM
IM ZUSAMMENSPIEL MIT DER ZITRONE EINE FEINE SAURE MIT IN DAS GERICHT.

SHURBAT RHUDAR

FUR 4 PERSONEN
Fir die Suppe

4 kleine festkochende Kartoffeln

(300¢g)

4 kleine Zucchini (300 g)

2 kleine Mohren

200 g Staudensellerie

110 ml Olivendl

150 g tiefgefrorene Erbsen

2,4 | Hihnerbrthe oder
Gemusebrihe

3-4 EL Maisstarke

200 g Naturjoghurt

4 EL Zitronensaft

1TL Salz

V2 TL Pfeffer aus der Mihle

AuBerdem

einige fein geschnittene
Petersilienblatter

Sumach

etwas Olivendl

Gemitsesuppe mit Joghurt

1. Die Kartoffeln schalen und waschen. Die Zucchini putzen und
waschen. Die Mohren putzen, schélen und waschen. Alles in mund-
gerechte Wirfel schneiden. Den Staudensellerie putzen, waschen und
in kleine Wurfel schneiden.

2. Das Ol in einem groBBen Topf erhitzen. Die Kartoffel-, Zucchini- und
Mohrenwdirfel sowie den Sellerie darin unter RUhren etwa 3 Minuten
anrosten. Dann die Erbsen unterrihren und alles mit der Brihe auf-
gieBen. Die Suppe mit Deckel aufkochen lassen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kochen.

3. Die Starke, den Joghurt, den Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schissel mit dem Schneebesen oder dem Handmixer kraftig
zu einer glatten Mischung verrihren. Dabei nach und nach etwas
heiBe Brihe aus der Suppe dazugieBen und gut verrihren. Diese
Mischung anschlieBend in die Suppe einrihren und bei schwacher
Hitze unter RUhren sanft kocheln lassen, bis die Suppe leicht andickt.

4. Die Suppe zum Servieren auf Schalchen oder Teller verteilen und
mit etwas Petersilie und Sumach bestreuen. Zum Schluss mit einigen
Tropfen Olivendl betraufeln. Dazu schmeckt Brot, zum Beispiel Fla-
denbrot (siehe Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.

TiPP

Da die Suppe nicht piiriert wird, schneiden Sie bitte festere Gemiise
wie Mohren, Kirbis oder Kartoffeln kleiner als weichere Gemiise wie
Zucchini oder Tomaten. Sie kénnen auch Mangold oder Spinat in die
Suppe geben: Die dicken Mangoldstiele klein schneiden und mit anbra-
ten. Zarte Blitter kommen erst 5 Minuten vor Ende der Garzeit dazu.
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LINSENSUPPE GEHORT ZU DEN BELIEBTESTEN SUPPEN IM IRAK. SIE DARF BEI RELIGIOSEN
FESTEN UND FAMILIENTREFFEN AUF KEINEN FALL FEHLEN. ICH BEREITE SIE GERN MIT ROTEN
LINSEN ZU, DAS GEHT SCHNELL UND ERGIBT EINE WUNDERBAR SAMIGE KONSISTENZ.

SHURBAT ADAS

FUR 4 PERSONEN

Fur die Suppe

1 groBe Mohre

1 groBe festkochende Kartoffel
1 groBe Tomate

1Zwiebel

1 rote Chilischote

15 g Ingwer

80 m! Ol

1 Lorbeerblatt

400 g rote Linsen

1TL Salz

Y2 TL KreuzkUmmelpulver

AuBerdem
etwas Olivendl

etwas fein geschnittene Petersilie

Sumach
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Linsensuppe

1. Die Mo6hre putzen, nach Wunsch schalen und klein schneiden. Die
Kartoffel schalen, waschen und klein schneiden. Die Tomate waschen
und vierteln, dabei den Stielansatz entfernen, und anschlieBend klein
schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden. Die
Chilischote l&angs halbieren, die Kerne entfernen, waschen und fein
hacken. Den Ingwer schalen und in feine Wirfel schneiden.

2. In einem groBen Topf 60 ml Ol erhitzen. Die M&hren- und Kartoffel
wurfel, die Zwiebel, den Ingwer und die Chili zusammen mit dem
Lorbeerblatt in den Topf geben und unter Rihren einige Minuten an-
braten, damit etwas Rostaromen entstehen. Dann die Tomate hinzu-
flgen und etwa 4 Minuten braten, dabei immer wieder rihren.

3. Nun die Linsen zusammen mit etwa 11 Wasser hinzufigen. Die
Suppe mit Deckel einmal aufkochen, anschlieBend die Hitze reduzie-
ren und die Mischung zugedeckt sanft kdcheln lassen, bis die Moéhren
und Kartoffeln weich sind.

4. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe vom Herd nehmen und mit
dem Stabmixer fein pUrieren. AnschlieBend mit dem Salz und dem
KreuzkUmmelpulver wirzen. Zum Schluss noch das restliche Olivendl
unterrUhren, das ergibt eine cremige Textur.

5. Zum Servieren die Suppe auf Teller oder Schalchen verteilen, mit
Olivenol betraufeln und mit etwas Petersilie und Sumach bestreuen.
Dazu passt Fladenbrot (siehe Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.




DIESE SUPPE KOCHE ICH SEHR GERN, DENN DER KURBIS WIRD HIERFUR MIT
KNOBLAUCH UND GEWURZEN IM OFEN GEROSTET. DAS IST NICHT NUR
PRAKTISCH UND SPART FETT, ES ENTSTEHEN AUCH KOSTLICHE ROSTAROMEN DABEI,
DIE DER SUPPE EIN INTENSIV WURZIGES AROMA VERLEIHEN.

SHURBAT ALQARAA

FUR 4 PERSONEN

Fir die Suppe

4 groBe Mdhren (ca. 500 g)

1kg Kurbis (z.B. Hokkaido)

4 Knoblauchzehen

3 EL Olivenal

Y2 TL Kreuzkimmelpulver

1TL Salz

% TL Pfeffer aus der MUhle

11 Gemusebrihe oder Hihner-
brihe

AuBerdem

etwas Olivendl

gerostete KUrbiskerne nach
Geschmack

etwas fein geschnittene Petersilie

Sumach

Backblech

Karbis-Mohren-Suppe

1. Die Mohren putzen, bei Bedarf schélen und klein schneiden. Den
Kirbis waschen und bei Bedarf (je nach Sorte, Hokkaido muss nicht
geschalt werden) schalen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel
entfernen. AnschlieBend das Kurbisfleisch klein schneiden. Die Knob-
lauchzehen schalen und halbieren.

2. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. In einer Schssel die
Kirbis- und Mdhrenstlicke zusammen mit dem Knoblauch, dem
Olivendl, dem Kreuzkimmelpulver, Salz und Pfeffer mischen. Das
Gemuse auf ein Backblech geben und im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 30 Minuten garen, bis es weich und gebraunt ist.

3. Das Rostgemise anschlieBend in einen groBen Topf geben, die
Bruhe hinzufliigen und alles mit Deckel aufkochen lassen. Die Suppe
anschlieBend vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer fein pUrie-
ren. Nach Geschmack nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Suppe zum Servieren auf Schélchen verteilen und mit Olivendl,

Kurbiskernen, etwas Petersilie und Sumach garnieren. Dazu passt
Fladenbrot (siehe Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.
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DIE HAFERFLOCKEN MACHEN DIESE SUPPE SO SCHON CREMIG. SIE KONNEN FUR
DAS REZEPT GEMUSE GANZ NACH IHREM GESCHMACK UND NACH SAISON
VERWENDEN ODER EINFACH GEMUSERESTE IN EINE KOSTLICHE SUPPE VERWANDELN.
AUCH EIN BUND SUPPENGEMUSE EIGNET SICH GUT.

SHURBAT ALSHWFAN

Gemiisesuppe mit Haferflocken

FUR 4 PERSONEN
Fur die Suppe
ca. 500 g gemischtes Gemuse

(was gerade da ist, z. B. Erbsen,

Mdhren und Brokkoli)
1 mittelgroBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
15 g Ingwer
1 Bio-Zitrone
70 g zarte Haferflocken
60 ml Olivendl
1TL Salz
V4 TL Pfeffer aus der Mihle
1TL Korianderpulver
1TL Kreuzkimmelpulver
1TL Zimtpulver
1TL Kardamompulver
11 Milch

AuBerdem

etwas Olivendl

etwas fein geschnittene Petersilie

Sumach

geriebener Parmesan oder
Cheddar-Kase nach Belieben
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1. Das GemUse putzen, waschen und in mittelgroBe Wurfel oder Schei-
ben schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden. Den
Knoblauch schalen und in feine Wirfel schneiden. Den Ingwer schéalen
und sehr klein hacken. Die Zitrone hei3 waschen, trocken reiben und
1TL Schale abreiben. Den Saft auspressen, es werden 2 EL bendtigt.

2. In einem mittelgroBen Topf die Haferflocken kurz trocken anrdsten.
AnschlieBend das OI, die Zwiebel, den Knoblauch, den Ingwer, die
Zitronenschale, Salz, Pfeffer, Korianderpulver, Kreuzkimmelpulver,
Zimtpulver, Kardamompulver sowie das Gemuse dazugeben. Alles
unter RUhren einige Minuten rundum anbraten.

3. Die Milch hinzugeben und die Suppe bei mittlerer Hitze bis zum
Siedepunkt kochen lassen, dann die Hitze stark reduzieren und das
GemdUse zugedeckt bei schwacher Hitze gar ziehen lassen. Die Suppe
anschlieBend vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer fein pUrie-
ren. Zum Schluss die 2 EL Zitronensaft einrihren.

4. Die Suppe zum Servieren auf Schalchen verteilen und mit etwas
Olivendl betraufeln. Mit fein geschnittener Petersilie und Sumach
bestreuen. Wer mochte, kann auch etwas geriebenen Parmesan- oder
Cheddar-Kase Uber die Suppe geben. Dazu passt Fladenbrot (siehe
Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.




ICH LIEBE KARTOFFELN WURZIG UND MIT SCHONEN ROSTAROMEN. NATURLICH AUCH, WENN
SIE IN DIE SUPPE KOMMEN. DESHALB IST ES WICHTIG, DIE KARTOFFELN MIT DEN ZWIEBELN UND
DEM KNOBLAUCH SORGFALTIG ANZUBRATEN, EHE DIE FLUSSIGKEIT IN DEN TOPF KOMMT.

SHURBAI BUIEIE

Kartoffelsuppe mit Kase

FUR 4 PERSONEN

Fur die Suppe

2 groBe festkochende Kartoffeln
(350-400 g)

1 groBe Zwiebel

3 Knoblauchzehen

15 g Ingwer

Y2 Bund Petersilie

3 EL Butter

1TL Salz

% TL Pfeffer aus der MUhle

Y2 TL Korianderpulver

% 1 Milch

750-800 ml Gemusebrihe oder
HUhnerbrihe

AuBerdem
etwas fein geschnittene Petersilie
ca. 70 g geriebener Cheddar-Kase

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die
Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Knoblauchzehen
schalen und klein schneiden. Den Ingwer schélen und fein hacken. Die
Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
anschlieBend fein hacken.

2. Die Butter in einem groBen Topf schmelzen, dann die ZwiebelwUrfel
und den Knoblauch darin glasig anschwitzen. AnschlieBend die Kar-
toffelwirfel und den Ingwer zu den Zwiebeln geben und unter RUhren
6 bis 9 Minuten anbraten, sodass schéne Rdstaromen entstehen.

3. Nun das Salz, den Pfeffer und das Korianderpulver dazugeben und
die Kartoffeln mit der Milch und Brihe oder Wasser aufgieBen. Die
Petersilie untermischen und die Suppe bei mittlerer Hitze zugedeckt
30 Minuten kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

4. Die Suppe vom Herd nehmen und mit dem Stabmixer fein pUrie-
ren. Falls die Suppe zu dick ist, kbnnen Sie noch eine halbe Tasse
Wasser hinzuflgen und die Suppe nochmals kurz erhitzen.

5. Die Suppe zum Servieren auf Teller oder Schélchen verteilen und
mit Petersilie und Cheddar-Kése bestreuen. Dazu passt Fladenbrot
(siehe Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.

»Eine cremige Kartoffelsuppe,

bestreut mit Kése. Das ist fiir mich
ein echtes Wohlfiihlessen.«

Cremige Suppen aus Gemuse 83



~QIRNABIT* DAS HEISST ,,BLUMENKOHL®, IST EINES MEINER LIEBSTEN GEMUSE, EGAL, OB
FRITTIERT, GEBACKEN, IN EINEM EINTOPF ODER CREMIG IN EINER SUPPE. WICHTIG FUR DEN
GESCHMACK IST, DASS SIE EINEN SCHONEN, FRISCHEN BLUMENKOHL VERWENDEN.

oHURBAI QiRNABIT

FUR 4 PERSONEN

Fur die Suppe

500 g Blumenkohl

2 mittelgroBe festkochende
Kartoffeln (ca. 250 g)

2 Knoblauchzehen

1 mittelgroBe Zwiebel

2 EL Olivenal

¥ | Milch

Y2 | Hihnerbrihe oder GemuUse-
brihe (alternativ mehr Milch)

1TL Salz

v TL Pfeffer aus der Muhle

Y% TL Kreuzkimmelpulver

Y2 TL getrockneter Oregano

AuBerdem

2 EL geriebener Parmesan,

optional etwas gegartes
Gefllgelfleisch
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Blumenkohlsuppe

1. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen, den Stiel
in mittelgroBe Wirfel schneiden. Die Kartoffeln schalen, waschen und
in mittelgroBe Wrfel schneiden. Den Knoblauch schalen und klein
schneiden. Die Zwiebel schalen und vierteln.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelviertel sowie
den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie etwas Farbe
bekommen. Dann den Blumenkohl und die Kartoffeln dazugeben
und einige Minuten unter Rihren mit anbraten.

3. Nun den Blumenkohl mit der Milch sowie der Brihe aufgieBen und
anschlieBend zugedeckt einmal aufkochen lassen. Dann mit Salz,
Pfeffer, dem Kreuzkimmelpulver und dem Oregano wirzen und die
Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten sanft kdcheln
lassen, bis der Blumenkohl weich ist.

4. Die Suppe vom Herd nehmen und fein pUrieren. Zum Servieren
auf Schélchen verteilen und mit Parmesan bestreuen. Sie kdnnen
auch etwas gegartes Geflugelfleisch in die Suppe geben. Dazu passt
Fladenbrot (siehe Seite 28) oder gerdstete Brotscheiben.




VEGETARISCHE
GERICHIE

TRADITIONELL WIRD IN DER IRAKISCHEN KUCHE GERN UND
VIEL MIT FLEISCH GEKOCHT. ES GIBT ABER AUCH WUNDERBARE
GEMUSEGERICHTE. UND NOCH BESSER: VEGETARISCHE VARIANTEN
BERUHMTER REZEPTE. ICH KOCHE SIE GERN, DENN ICH LIEBE
DIE GROSSE GEMUSEAUSWAHL IN DEUTSCHLAND.



IN EINER ALTEN SAGE HEISST ES: ,,IM PARADIES GIBT ES APRIKOSEN MIT REIS ZU ESSEN “ TIRSHANA
IST EIN TRADITIONELLER IRAKISCHER GEMUSEEINTOPF, DER SUSSE UND SAURE
AROMEN VERBINDET. DAS SCHMECKT WIRKLICH HIMMLISCH! OFT WIRD DAS GERICHT
MIT FLEISCH GEKOCHT, ICH MAG ABER AUCH DIE VEGETARISCHE VERSION SEHR GERN.

TIRSHANA

FUR 4 PERSONEN

250 g getrocknete Aprikosen

1TL Safranfaden

3ELOI

5 Kardamomkapseln, angedrlckt
% TL Tomatenmark

1 EL Butter

50 g Mandeln, halbiert oder Stifte
1TL Kardamompulver

1 EL Maisstarke

50 g halbierte Walnusskerne

1TL Salz

2 TL Zucker

Aprikosenragout

1. Die Aprikosen gut waschen, dann abtropfen lassen und trocken
tupfen. AnschlieBend halbieren. Die Safranfaden in 60 ml Wasser
etwa 15 Minuten einweichen.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Aprikosen mit den Karda-
momkapseln bei mittlerer Hitze 10 Minuten unter RUhren dinsten.
Nun das Tomatenmark hinzugeben und etwas anbraten. Dabei immer
wieder umrUhren, damit die Aprikosen nicht anbrennen. Dann Y41 Was-
ser hinzufiigen und die Aprikosen bei niedriger bis mittlerer Hitze etwa
5 Minuten sanft kocheln, bis sie weich sind.

3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Mandeln zusammen
mit dem Kardamompulver darin vorsichtig etwas anrdsten. Sobald
es zu duften beginnt, sofort vom Herd nehmen.

4. Die Maisstarke im Safranwasser auflosen. Diese Mischung Uber die
Aprikosen geben, dabei auch die gerosteten Mandeln und die Wal-
nUsse zuflgen. Alles gut vermischen. Salz und Zucker hinzufligen und
die Aprikosen bei mittlerer Hitze eindicken lassen. Zu Tirshana
schmeckt Reis natdrlich am besten.

TiPP

Sie konnen dieses Rezept auch mit Fleisch zubereiten: Dazu ungefihr
300 g gewiirfeltes Lamm- oder Hihnchenfleisch zusammen mit den
Aprikosen anbraten und spiter mit etwas mehr Wasser aufgiefen. Die
Kochzeit hingt von der Fleischsorte ab: Hahnchen ist schnell gar,
Lamm braucht gut 40 Minuten.
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~FASULYA YABSE“ BEDEUTET ,GETROCKNETE BOHNEN¥. DAS EINFACHE GERICHT GEHORT
IN SEINER KLASSISCHEN FORM MIT LAMM ZU DEN WICHTIGSTEN IRAKISCHEN ALLTAGSESSEN.
ICH KOCHE GERN DIE VEGETARISCHE VARIANTE. DIE BOHNEN UND ZWIEBELN SCHMECKEN
KOSTLICH, WENN SICH DIE AROMEN LANGSAM BEI SANFTER HITZE ENTFALTEN DURFEN.

FASULYA YABSE

Weile Bohnen in Tomatensauce

FUR 4 PERSONEN 1. Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die
250 g gegarte weiBe Bohnen Zwiebel schalen und in feine Wrfel schneiden. Den Knoblauch

(aus der Dose) schalen und klein schneiden. Die Chilischote langs halbieren, ent-
1Zwiebel kernen, waschen und klein schneiden.
3-4 Knoblauchzehen
1 Chilischote 2. In einem Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebel darin anbraten, bis sie
3ELOI leicht gebraunt ist. Dann den Knoblauch, die Chili und das Tomaten-
1 EL Tomatenmark mark hinzufiigen und etwa 2 Minuten anbraten, damit schone Rost-
400 g passierte Tomaten aromen entstehen.

(aus der Dose)
1EL Salz 3. Nun die passierten Tomaten hinzufligen und 3 Minuten unter RUh-
% TL Kreuzkimmelpulver ren erhitzen. Dann die weiBen Bohnen dazugeben. Die Mischung mit

Salz und KreuzkUmmelpulver wirzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze
20 Minuten dickflUssig einkochen lassen. Ich serviere zu Fasulya Yabse
gern Reis oder Bulgur.

»Dieser so einfache Eintopf gilt im Irak
und vielen weiteren Landern
als echtes Lieblings- oder Wohlfiihlessen.«
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KEBAB BEDEUTET ,,GEBRATENES FLEISCH* UND DAS IST SEHR BELIEBT IN DER KUCHE MEINER
HEIMAT, AM BESTEN VOM HOLZKOHLEGRILL. ES GIBT UNZAHLIGE REZEPTE, BEI EINIGEN
WIRD DAS LAMMHACK AM SPIESS GEGRILLT, BEI ANDEREN WERDEN BALLCHEN IN DER PFANNE
GEBRATEN. UND DAS BESTE: KEBAB SCHMECKT AUCH OHNE FLEISCH KOSTLICH!

KEBAB ADAS

Linsenkebab

FUR 4 PERSONEN 1. Die roten Linsen zugedeckt in 200 ml Wasser kochen, bis sie gar

200 g rote Linsen, alternativ sind. Das Wasser sollte dann vollstédndig verdampft sein. Ansonsten
braune Linsen abgieBen. Sie kdnnen auch braune Linsen verwenden. Dann mussen

1 Paprikaschote (Farbe egal) die Linsen Uber Nacht in Wasser eingeweicht werden. Gekocht werden

1Zwiebel sie in reichlich Wasser, das restliche Wasser abgieB3en, aber nicht weg-

2 Knoblauchzehen kippen, sondern aufbewahren. Die Linsen vollstadndig abkihlen lassen.

1 Chilischote

¥ Bund Petersilie 2. Die Paprikaschote langs halbieren, entkernen, waschen und in kleine

1TL Korianderpulver Wirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.

1TL KreuzkUmmelpulver Den Knoblauch schalen und in feine Wirfel schneiden. Die Chilischote

Y2 TL Kurkumapulver langs halbieren, entkernen, waschen und sehr klein schneiden. Die

V5 TL Pfeffer aus der Mihle Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und

1TL Salz fein hacken.

75-100 g Mehl

5ELOI 3. In einer Schissel die Paprikawrfel, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie

und Koriander mischen, dann mit Kreuzkiimmelpulver, Kurkuma-
pulver, Pfeffer und Salz wlrzen.

4. Die abgekUhlten Linsen mit dem Gemuse mischen. Das Mehl in
mehreren Portionen dazugeben und alles gut durchkneten, bis ein
glatter, gut bindender Teig entstanden ist. Wenn die Masse noch zu
weich ist, noch ein bisschen mehr Mehl dazugeben. Wenn der Teig
zu trocken ist, noch etwas Wasser oder etwas vom Kochwasser der
Linsen dazugeben.

5. Mit leicht angefeuchteten Handen aus dem Teig walnuss- oder
loomigroBe Ballchen formen. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die
Kebab darin rundherum braun und knusprig braten. Ich serviere die
Kebab Adas gern mit Salat oder eingelegtem Gemdise (siehe Seite 52).
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Am bekanntesten sind sicher die Rezepte mit
Lamm, bei denen Hack und Bulgur oder Reis zu
einem Teig verarbeitet werden. Es gibt aber auch
fleischlose Varianten: Die vegetarischen Kibbeh
habe ich von meiner Mutter gelernt. Als 1993
Krieg im Irak war, war alles teuer, wir konnten
kein Fleisch kaufen und die Erndhrungslage war
schwer. Meine Familie mochte Kibbeh gern,
deshalb hat meine Mutter fleischlose Kibbeh aus
Zwiebeln und Kichererbsen kreiert. Es schmeckte
unserer Familie sehr gut. Als ich vegane Kibbeh
hier im Restaurant machen sollte, habe ich mit
meiner Mutter telefoniert, und sie hat mich

an unsere , Kriegskibbeh® erinnert. Ich habe sie
darauf noch mit Walntissen und Granatidpfeln
erganzt. Das Geheimnis der Gewiirzmischung

fur die Fullung ist tibrigens das Loomi!

KIBBEH UMIY Die veganen Kibbeh meiner Mutter

94 Vegetarische Gerichte




KIBBEH ZAHLT ZU DEN SPEZIALITATEN IN UNSERER KUCHE. ES GIBT SIE FRITTIERT, GEBRATEN ODER
IN SAUCE GEKOCHT. FUR DIESES BUCH HABE ICH MICH FUR DIE VEGANEN KIBBEH ENTSCHIEDEN,
WEIL SIE ZU DEN BELIEBTESTEN GERICHTEN IM KREUZBERGER HIMMEL GEHOREN UND ETWAS GANZ
BESONDERES SIND. ICH HOFFE, SIE SCHMECKEN IHNEN AUCH SO GUT.

KIBBEH UMIY

Die veganen Kibbeh meiner Mutter

FUR 4 PERSONEN

Fir die Kibbeh

200 g Bulgur

200 g Hartweizengrie3

1TL Salz

Y2 TL KreuzkUmmelpulver

V2 TL Paprikapulver, rosenscharf
oder edelsuf3

Y2 TL Kardamompulver

1,5 EL Harissa (scharfe
Paprikapaste)

10 g Ingwer

Y TL Pfeffer aus der MUhle

Fir die Fullung

200 g gekochte Kichererbsen
(aus dem Glas)

1 Granatapfel

1 kleine Zwiebel

3 EL Olivenal

100 g Rosinen (nach Geschmack
auch weniger)

Y2 TL Kurkumapulver

Y2 TL Zimtpulver

Y2 TL KreuzkUmmelpulver

Y2 TL Currypulver

V> TL Pfeffer aus der Mihle

1TL Salz

150 g grob gehackte
Walnusskerne

¥ TL Loomipulver

AuBerdem
11 Ol zum Frittieren
ggf. etwas Mehl

TiPP

Die Kibbeh eignen sich gut
zum Einfrieren. In diesem Fall
die Kibbeh nicht zu dunkel
frittieren, gut abkiihlen lassen
und dann einfrieren. Nach
dem Auftauen in der Fritteuse
knusprig goldbraun frittieren.
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1. Fur die Kibbeh den Bulgur 15 Minuten in reichlich Wasser einwei-
chen, dann in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Den Bulgur
anschlieBend in der Kiichenmaschine zerkleinern. Die Masse kurz
ruhen lassen und anschlieBend nochmals mixen. Das ist wichtig,

damit der Teig spater gut bindet.

2. Nun die Bulgurmasse mit GrieB, 350 ml lauwarmem Wasser und
allen Gewdrzen zu einem Teig mischen. Mit Frischhaltefolie abdecken
und far 15 Minuten ruhen und quellen lassen.

3. Far die Fullung die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und gut
abtropfen lassen. Den Granatapfel halbieren und die Granatapfelkerne
herauslosen. Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden.

4. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel anbraten, bis
sie leicht gebraunt ist. Die Rosinen, Kurkuma-, Zimt-, Kreuzkliimmel-
und Currypulver sowie den Pfeffer dazugeben und 2 Minuten unter
standigem RUhren etwas anbraten. Dann die Kichererbsen dazugeben
und die Pfanne vom Herd nehmen. Salz, Granatapfelkerne, Walnlsse
und zuletzt das Loomipulver hinzufiigen.

5. Den Kibbeh-Teig in kleine Portionen (ungeféhr so wie kleine GrieB-
nockerl) teilen (1). Zum Fullen jeweils eine Kugel formen, diese flach
drlcken, etwas FUllung in die Mitte geben und den Teig verschlieBen
(2). Ovale Nocken formen (3).

6. Das Ol zum Frittieren erhitzen. Es empfiehlt sich, zuerst einen
lest-Kibbeh” zu formen und zu frittieren. Zerfallt der Kibbeh, einfach
noch etwas Mehl (2 bis 3EL) unter den Teig mischen. Dann die rest-
lichen Kibbeh formen und diese portionsweise bei mittlerer Hitze etwa
5 Minuten rundum goldbraun und knusprig frittieren. Herausnehmen
und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

7. Sie kdnnen die Kibbeh mit einem saucigem Gemdisegericht ser-
vieren. Traditionell machen wir aber lieber noch weitere gebratene
Kostlichkeiten wie die Kebab Adas (siehe Seite 93), die Aruk Musili
(siehe Seite 106) oder Naoshef (siehe Seite 68) dazu und servieren
sie mit Reis sowie kleinen Gerichten und Salaten.







LAHANE EIGNET SICH ALS KLEINER HAPPEN VORAB ODER ALS BEGLEITUNG ZU EINEM FLEISCH-
GERICHT EBENSO WIE ALS VEGETARISCHE HAUPTSPEISE. ZUM SATTESSEN SERVIERE ICH GERN
KARTOFFELN DAZU, DESHALB FINDEN SIE IM TIPP EIN KLEINES EXTRAREZEPT FUR ,,BATATA HARRA*,
WURZIGE KARTOFFELN, EINE SEHR BELIEBTE BEILAGE.

FUR 4 PERSONEN

etwas Ol fur die Form

1 kg Rosenkohl

1 weiBe Zwiebel

5 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 Bio-Zitrone

110 ml Olivendl

Y2 EL heller, milder Essig
(Traube oder Apfel)

Y2 TL KreuzkUmmelpulver

Y2 TL Korianderpulver

V2 TL Pfeffer aus der MUhle

1EL Salz

Auflaufform

|AHANE

Gebackener Rosenkohl

1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Eine Auflaufform mit
etwas Ol auspinseln. Den Rosenkohl putzen und die duBeren Blatter
entfernen. Den Rosenkohl waschen und halbieren. Die Zwiebel
schalen und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und
fein schneiden. Die Chilischote l1&ngs halbieren, entkernen, waschen
und in feine Wrfel schneiden. Die Zitrone hei3 waschen und trocken
reiben. Die Zitronenschale fein abreiben, den Saft auspressen.

2. Den Rosenkohl, die Zwiebel, den Knoblauch und die Chili in die
Auflaufform geben und dabei mischen.

3. Olivendl, Essig, Zitronenschale und -saft, Kreuzkiimmelpulver,
Korianderpulver, Pfeffer und Salz verrihren und anschlieBend Uber
dem Rosenkohl verteilen. Den Rosenkohl im Ofen auf der mittleren
Schiene 30 bis 40 Minuten backen.

4. Ich serviere Lahane gern mit Reis, Bulgur oder Fladenbrot. Beson-
ders gut schmecken ,Batata Harra®, wirzige Kartoffeln, wie Sie auch
auf dem Foto sehen. Eine Anleitung dazu finden Sie unten im Tipp.

TiPP

Fiir Batata Harra etwa 600 g geschilte, in Stiicke geschnittene Kartof-
feln mit Olivenol, Salz und Pfeffer mischen und auf einem Backblech
verteilen. 30 bis 40 Minuten bei 180 °C Umluft im Ofen weich und
knusprig braten. Inzwischen etwas gehackten Knoblauch in etwas Oli-
vendl dinsten, dann Paprikapulver und Chiliflocken nach Geschmack
hinzuftigen. Die gebratenen Kartoffeln kurz darin schwenken. Fertig!
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DIESER GEMUSEAUFLAUF MIT ZUCCHINI UND KICHERERBSEN ERINNERT SIE VIELLEICHT EIN WENIG
AN DIE TEPSI VON SEITE 110? AUFLAUFE AUS DEM OFEN SIND SEHR BELIEBT UND ES GIBT
VIELE REZEPTE. DIE KICHERERBSEN IN DIESEM GERICHT MACHEN SCHON SATT UND LIEFERN GUTE
NAHRSTOFFE, DAS IST EINFACH PERFEKT FUR EIN VEGETARISCHES HAUPTGERICHT.

MARKAT SHAGAR

Zucchini mit Kichererbsen

FUR 4 PERSONEN 1. Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen las-

200 g gegarte Kichererbsen sen. Die Zucchini putzen, waschen und in fingerdicke Scheiben schnei-
(aus der Dose) den. Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Chilischote

3 mittelgroBe Zucchini langs halbieren, entkernen, waschen und in feine Wirfel schneiden.

1Zwiebel

1 Chilischote 2. Ol'in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zucchinischeiben in mehre-

Ol zum Anbraten und ren Portionen (sie sollen nebeneinander liegen, damit sie braun und
etwas fur die Backform nicht matschig werden) etwa 4 Minuten goldbraun anbraten. Heraus-

300 g passierte Tomaten nehmen und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Die Pfanne mit dem
(aus der Dose) Ol wird noch gebraucht!

1-2 TL Salz nach Belieben
3. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Auflaufform mit
Auflaufform etwas Ol auspinseln. Die Zwiebel und die Chilischote in das Bratfett
von den Zucchinischeiben geben und goldbraun anbraten. Dann die
passierten Tomaten und Salz nach Belieben hinzufigen und die
Mischung aufkochen und kurz kdcheln lassen, damit sie richtig hei3
wird und die Aromen sich verbinden kdnnen.

4. Die Zucchini und die Kichererbsen abwechselnd in die ofenfeste
Form schichten, bis alles GemUse verbraucht ist. Dann die Tomaten-
sauce darUber gieBen. Das Gemuse auf der mittleren Schiene etwa
20 Minuten backen. Ich serviere gern Reis oder frisch gebackenes
Fladenbrot (siehe Seite 28) zu Markat Shagar.
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KARTOFFELN SPIELEN IN DER IRAKISCHEN UND GRUNDSATZLICH IN DER KUCHE DER GOLFREGION
EINE ETWAS ANDERE ROLLE ALS IN DER DEUTSCHEN KUCHE. SIE WERDEN NICHT IN GROSSEN
MENGEN ALS BEILAGE GEGESSEN, SONDERN KOMMEN ALS BESONDERE ZUTAT IN VERSCHIEDENE
GERICHTE. IN EINEM VEGETARISCHEN RAGOUT ERSETZEN SIE WUNDERBAR DAS FLEISCH!

MARKE BUITEIE

Kartoffel-Tomaten-Ragout

FUR 4 PERSONEN
500 g festkochende Kartoffeln
1Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Chilischote
3ELO
1 EL Tomatenmark
300 g passierte Tomaten
(aus der Dose)
Salz nach Geschmack

1. Die Kartoffeln schédlen, waschen und in mundgerechte Wirfel
schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wurfel schneiden. Den
Knoblauch schalen und in sehr feine Wurfel schneiden. Die Chilischote
langs halbieren, entkernen, waschen und in feine Wirfel schneiden.

2. In einem Topf das Ol erhitzen, die Zwiebel, den Knoblauch und die
Chili darin goldbraun anbraten. Dann die Kartoffeln hinzufligen und
unter RUhren etwa 5 Minuten braten. AnschlieBend das Tomatenmark
dazugeben und kurz anrésten, damit Rdstaromen entstehen.

3. Die Kartoffeln mit den passierten Tomaten und 4| Wasser auf-
gieBen, die Mischung mit Deckel aufkochen und etwa 15 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Marke
Butete mit Salz nach Geschmack wirzen.

4. Dieses saucige Gericht serviere ich am liebsten mit Reis. Bulgur und
Fladenbrot (siehe Seite 28) passen aber auch gut dazu.

[iPP
Sie kénnen Marke Butete auch mit Hackfleisch zubereiten: Dazu
einfach zusitzlich 250 g Rinder- oder Lammbhackfleisch nach dem

Anbraten der Zwiebel hinzufugen und krimelig anbraten. Anstelle
der 300 g ungefihr 500 g passierte Tomaten verwenden.
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»ARUK*“ SIND IM IRAK SEHR BELIEBTE, VON DEN ISRAELISCHEN ,,LATHKE“ (KARTOFFELPUFFERN)
INSPIRIERTE GEMUSEBRATLINGE. ES GIBT UNZAHLIGE VARIANTEN MIT ODER OHNE KARTOFFELN
UND MIT VERSCHIEDENEM GEMUSE. ICH MACHE SIE STATT MIT KARTOFFELN MIT KICHERERBSENMEHL
UND GEBE BUNTE PAPRIKAWURFEL MIT IN DEN TEIG.

ARUK MUSIL

Irakische Gemisefritter

FUR 4-6 PERSONEN

1Zwiebel

1 Frahlingszwiebel

je V2 rote, gelbe und grine
Paprikaschoten (natirlich
geht auch nur eine Farbe)

2 Chilischoten

Y2 Bund Koriander

Y2 Bund Petersilie

Y2 Bund Dill

200 g Kichererbsenmehl

3 EL Mehl

Y2 TL Trockenhefe

Y2 TL Backpulver

Y2 TL Currypulver

Y2 TL Kreuzkimmelpulver

¥4 TL Pfeffer aus der Mahle

%4 TL rosenscharfes Paprikapulver

1TL Salz

5ELOI
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1. Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Die Frihlings-
zwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Paprika-
schoten entkernen, waschen und in kleine Warfel schneiden. Die
Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und in feine Wurfel
schneiden. Koriander, Petersilie und Dill waschen und trocken
schutteln, dann die Blatter bzw. Spitzen abzupfen und fein hacken.

2. In einer Schussel das Kichererbsenmehl und das Mehl grindlich
mit der Trockenhefe, dem Backpulver und allen GewUrzen mischen.
AnschlieBend alles GemUse, die Chili und die Krauter dazugeben
und alles gut mischen. Nun vorsichtig und schluckweise Wasser
untermischen, bis ein gut bindender, relativ fester Teig entsteht.

3. Mit angefeuchteten Handen walnussgroBe Ballchen aus der Masse
formen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Béllchen darin bei
mittlerer Hitze 5 bis 10 Minuten braun und knusprig braten.

4. Die Ballchen serviere ich am liebsten mit Pommes frites, gebacke-
nen Kartoffeln, gebratenen Tomaten, Salat oder eingelegtem Gemduse.

Sie konnen die Aruk Musili auch mit einem Gemusegericht mit

Sauce kombinieren, zum Beispiel mit den Fasulya Yabse (siche
Seite 90) oder den Fasulya Khadra (siche Seite 109).




EINE WICHTIGE ROLLE IN DER KUCHE MEINER HEIMAT SPIELEN NEBEN DEN DICKEN WEISSEN
AUCH GRUNE BOHNEN. EINES DER BELIEBTESTEN GERICHTE IST DIESES RAGOUT MIT TOMATEN.
ES ZAHLT, WIE AUCH DIE FASULYA YABSE VON SEITE 90, ZU DEN LIEBLINGSESSEN. EIN ECHTES
SEELENWARMERREZEPT, DAS WUNDERBAR ZU KIBBEH (S. 96) ODER ARUK MUSILI (S. 106) PASST.

FASULYA RHADRA

Grune Bohnen in Tomatensauce

FUR 4 PERSONEN

1kg griine Bohnen (Busch-
oder Stangenbohnen)

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3ELO

1TL Salz

V2 TL Zucker

1 EL Tomatenmark

450 g passierte Tomaten
(aus der Dose)

Chilipulver nach Geschmack

1. Die Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel
schalen und in feine Wurfel schneiden. Den Knoblauch schalen und
in feine Warfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin 5 Minuten an-
braten, bis sie leicht braun ist. Dann den Knoblauch hinzugeben und
kurz mit anbraten.

3. Nun die Bohnen hinzugeben und unter Rihren kurz anbraten.
AnschlieBend mit 2| Wasser aufgieBen, das Salz und den Zucker
dazugeben und die Bohnen zugedeckt gut 10 Minuten kochen lassen.

4. Das Tomatenmark und die passierten Tomaten unter die Bohnen
mischen und alles bei mittlerer Hitze weitere 20 Minuten zugedeckt
kochen lassen. Zum Schluss mit Chilipulver nach Geschmack warzen.

5. Ich serviere die Bohnen gern mit Reis, aber auch Bulgur oder
Fladenbrot (siehe Seite 28) passen gut dazu.

TiPP

Fiir Fasulya Khadra mit Fleisch verwenden Sie nur 500 g griine Bohnen
und zusitzlich 500 g gewiirfeltes Lammfleisch aus der Keule oder

der Schulter. Das Fleisch wird mit den Zwiebeln und dem Knoblauch
angebraten. Dann kommt sofort das Wasser dazu. Gute 90 Minuten
zugedeckt kocheln lassen. Dann mit Schritt 3 bis 5 fortfahren.
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DIESER AUFLAUF — DAS HEISST ,,TEPSI“ — ZAHLT ZU DEN BERUHMTESTEN GERICHTEN. MEIST
KOMMEN NOCH HACKBALLCHEN HINEIN: DAZU DIE BALLCHEN VON SEITE 125 ZUBEREITEN, ABER NUR
FAST GAR BRATEN, UND MIT DEN AUBERGINEN UND DEN KARTOFFELN IN DIE FORM GEBEN.

TEPSI BAYTi

Auberginenauflauf

FUR 4 PERSONEN
Fir die Auberginen
2 groBe Auberginen
Salz

3ELOI

Fir die Kartoffeln

ca. 200 g festkochende Kartoffeln
Salz

1ELOI

Fir die Sauce

1 Zwiebel

je ¥z rote, griine und gelbe Paprika
(es geht natirlich auch nur eine
Farbe)

1 groBe Tomate

1 Chilischote

2ELOI

300 g passierte Tomaten
(aus der Dose)

Saft von ¥ Zitrone

Y2 TL Zucker

1TL Salz

AuBerdem
etwas fein geschnittene Petersilie

Backblech
Auflaufform
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1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Auberginen putzen,
waschen und in fingerdicke Scheiben schneiden. In eine Schissel
legen, mit Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend
in ein Sieb geben, abspulen und gut abtropfen lassen.

2. Die Auberginenscheiben in einer Schiissel mit Ol mischen. Auf
einem Backblech verteilen (sie sollen sich nicht berhren) und auf der
mittleren Schiene 15 bis 20 Minuten im Backofen goldbraun résten.

3. In der Zwischenzeit die Kartoffel schalen, waschen und in finger-
dicke Scheiben schneiden. In einer Schiissel mit etwas Salz und Ol
mischen. Wie die Auberginen auf einem Backblech verteilen und wie
die Auberginen 15 bis 20 Minuten im Backofen goldbraun rosten.

4. FUr die Sauce die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.
Die Paprikaschoten entkernen, waschen und in kleine Wurfel schnei-
den. Die Tomate waschen und in kleine Wrfel schneiden, dabei den
Stielansatz entfernen. Die Chilischote langs halbieren, entkernen,
waschen und sehr fein schneiden.

5. In einem Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebelringe und die Chili kurz
anbraten, dann die Paprikawurfel hinzugeben und 5 Minuten braten.
AnschlieBend die passierten Tomaten, den Zitronensaft, Zucker und
Salz untermischen und alles bei schwacher Hitze etwa 3 Minuten
erhitzen, bis sich die Aromen verbunden haben.

6. In eine Auflaufform die Halfte der Sauce geben. Dann die Aubergi-
nen, die Kartoffelscheiben und die restliche Sauce einschichten. Zum
Schluss die Tomatenwdrfel darauf verteilen. Im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 20 Minuten backen. Tepsi zum Servieren mit etwas
Petersilie bestreuen. Dazu serviere ich gern Reis.




+~YACHNI“ BEDEUTET UBERSETZT SOVIEL WIE ,VORRAT AN ESSEN“ ES GIBT AUCH EINE GANZE MENGE
AN EINTOPFEN, DIE DIESEN NAMEN TRAGEN. ICH LIEBE ES, GEMISCHTES GEMUSE IM OFEN
ZUZUBEREITEN: MEIN KOSTLICHER ,VORRAT“ GART IN RUHE IM OFEN VOR SICH HIN, ALLE AROMEN
KONNEN SICH VERBINDEN — UND ICH HABE ZEIT, MICH ANDEREN DINGEN ZU WIDMEN.

YACHNI

Gemischtes Gemituise vom Blech

FUR 4-6 PERSONEN 1. Die Champignons putzen und, falls nétig, mit Kichenpapier trocken

1kg Champignons abreiben. Kleinere Champignons ganz lassen, groBere Pilze halbieren.

ca. 500 g festkochende Kartoffeln

1Zwiebel 2. Die Kartoffeln schalen, waschen und in mundgerechte Wrfel (un-

2 Knoblauchzehen gefahr so groB wie die Pilze) schneiden. Die Zwiebel schalen und in

2 Chilischoten feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die

250 g gegarte Kichererbsen Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.
(aus der Dose) Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und gut abtropfen lassen.

5 EL Olivendl

V2 TL Pfeffer aus der Mihle 3. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Pilze und die Kar-

Y2 TL Currypulver toffelwirfel in einer Schissel mit der Zwiebel, dem Knoblauch, der

1EL Salz Chili und den Kichererbsen mischen. Das Olivendl und alle Gewdirze

¥ TL KreuzkUmmelpulver dazugeben und alles gut vermengen, sodass alle GemUsestlcke mit

V2 TL Korianderpulver Ol und Gewdirzen bedeckt sind.

Backblech 4. Das GemuUse auf einem Backblech verteilen und auf der mittleren

Schiene etwa 30 Minuten backen, bis die Kartoffelwurfel gar sind und
alles eine schone goldbraune Farbe hat. Yachni schmeckt pur oder
auch mit Bulgur, Reis oder Fladenbrot (siehe Seite 28).

»[ch liebe es, zu variieren und mit dem zu kochen,
was gerade da ist. Probieren Sie das Rezept auch
mit kleinen Tomaten und gegarten weiflen Bohnen aus.«
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GROI3E GERIGHIE
Vil LAMM

IN DER IRAKISCHEN KUCHE WIRD SEHR GERN MIT FLEISCH
GEKOCHT, DIE BELIEBTESTE UND WICHTIGSTE FLEISCHSORTE
IST LAMM. DIESE GERICHTE BILDEN MIT DEM REIS DEN
HOHEPUNKT EINES ESSENS. UMGEBEN WERDEN SIE VON KLEINEN
GERICHTEN UND SALATEN — EIN ECHTES FESTMAHL!



Viele Lander ,streiten” sich darum, wer denn
nun das geftllte Gemtuse erfunden hat. Mir ge-
fallt folgender Gedanke besser: Die Begeisterung
fur dieses wunderbare Gericht verbindet viele
Lander und Kulturen. Und so gehéren Dolmeh
auch im Irak zu den berithmtesten traditionellen
Gerichten und schmecken dort natirlich beson-
ders gut. Warum irakische Dolmeh aus Bagdad
so unvergleichlich kostlich sind? Das Geheimnis
sind die Zwiebeln. Und die Lammrippen, die mit
in den Topf kommen. Das gibt ein sehr inten-
sives Aroma! Dolmeh sind schon seit meiner
Kindheit mein Lieblingsgericht. Sie machen
etwas Arbeit, aber es ist die Mithe wert. Wenn
meine Mutter dieses besondere Essen ftr uns
gekocht hat, war das immer ein Festtag fir mich,

denn es steckt so viel Liebe darin.
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DOLMEH Mit Lammbhack gefulltes Gemtse




VON DEN WICHTIGSTEN IRAKISCHEN GERICHTEN HAT JEDE PROVINZ IHR EIGENES GEHEIM-
REZEPT, DOCH BAGDAD ZEICHNET SICH BESONDERS DURCH SEINE KUCHE AUS. ES WERDEN VIELE
VERSCHIEDENE GEMUSE GEFULLT, BESONDERS VIEL GESCHMACK GEBEN DIE ZWIEBELN.

DOLME

Mit Lammhack gefiilltes Gemiise

FUR 4-6 PERSONEN
Fur die Fiillung

250 g Lammfleisch aus Schulter

oder Keule, ohne Knochen

1Zwiebel

1-2 rote Chilischoten nach
Geschmack

Y2 Bund Petersilie

450 g Basmatireis

110 ml Olivendl

60 ml Granatapfelsirup

Saft von ¥z Zitrone

1EL Salz 2 Zwiebeln
1TL Pfeffer aus der MUhle 1,5 kg Mangold mit schonen,
1TL Currypulver groBen Blattern
2 TL Zucker
AuBerdem
Fir das Gemuse 500 g griine Bohnen
3 kleine Auberginen 500 g Lammrippen, zerteilt
3 kleine Zucchini etwas Ol zum Braten
3 mittelgroBe festkochende 1 Lorbeerblatt
Kartoffeln 2 EL Tomatenmark
1 Paprikaschote (Farbe egal) 1 groBes Fladenbrot (gekauft oder
2 mittelgroBe Tomaten selbstgemacht, siehe Seite 28)
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1. FUr die Fullung das Lammfleisch vom Metzger oder selbst durch
den groben Aufsatz drehen oder noch besser mit der Hand sehr klein
wurfeln, sodass sehr grobes Hackfleisch entsteht. Die Zwiebel schélen
und in feine Wirfel schneiden. Die Chilischoten I&angs halbieren,
entkernen, waschen und fein hacken. Die Petersilie waschen und
trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

2. Den ungekochten Reis mit Hackfleisch, Chili, Petersilie, Olivendl,
Granatapfelsirup und Zitronensaft mischen. Mit Salz, Pfeffer, Curry-
pulver und Zucker wirzen.

3. Nun das GemuUse zum Fullen vorbereiten: Die Auberginen und die
Zucchini putzen, waschen und auf der Stielseite jeweils eine Scheibe
abschneiden. Die Kartoffeln schalen, waschen und auf einer Seite
ebenfalls eine Scheibe abschneiden. Die Gemise anschlieBend mit-
hilfe eines Apfelausstechers aushohlen. Das ausgehohlte Fruchtfleisch

in kleine Wirfel schneiden und beiseitelegen. Die Paprikaschote wa-
schen, den Stiel herausschneiden und das Kerngehduse entfernen. Die
Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden und sie ebenfalls
aushohlen. Das Innere aufbewahren. Die Zwiebeln schalen und auf
einer Seite zur Halfte vertikal durchschneiden. AnschlieBend ganz kurz
in die Mikrowelle geben, damit die Zwiebelschichten etwas weicher
werden. Im Anschluss die Zwiebelschichten voneinander I6sen.

4. Den Mangold waschen und trocken tupfen. Die Stiele und die dicken
Blattrippen herausschneiden. Das Griin moglichst ganz lassen, sodass
es spater geflllt werden kann. Die Stiele klein schneiden und beiseite-
legen. Die Blatter auf der Arbeitsflache ausbreiten.

5. Die Fullung in das ausgehdhlte Gemiise geben und auf die Zwiebel-
schichten und die Mangoldblatter verteilen. Zum Fullen der Mangold-
blatter etwas Fullung in die Mitte geben, die langen Seiten Uber die
Fullung klappen und die Blatter von der kurzen Seite her aufrollen.

6. Die grinen Bohnen putzen und waschen. Die Lammrippen gegebe-
nenfalls zerteilen, waschen und trocken tupfen.

7. In einem groBen Topf oder Brater das Ol erhitzen. Die Gemusereste
vom Aushdhlen und die klein geschnittenen Mangoldstiele zusammen
mit dem Lorbeerblatt und dem Tomatenmark kurz anbraten. Dann die
Lammrippen dazugeben und kurz mitbraten.

8. Den Topf zum Befillen vom Herd nehmen: Die Halfte der griinen
Bohnen auf die Gemusereste und die Rippen geben. Dann die gefUll-
ten Auberginen, Zucchini, Kartoffeln und Paprika nebeneinander in
den Topf legen. Dabei die Halfte der gefiillten Zwiebelschichten mit
einschichten. AnschlieBend kommen die restlichen Bohnen in den
Topf (1). Dann die gefillten Mangoldblatter, die Tomaten und die rest-
lichen gefiilliten Zwiebelschichten in den Topf legen (2). Das GemUse
mit einem Teller beschweren (3) und einen Deckel auf den Topf geben.

9. Den Topf zurlck auf den Herd stellen und erhitzen, bis man hort,
dass die aus dem Gemuse austretende FlUssigkeit zu kochen beginnt.
Die Dolmeh bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen. AnschlieBend die
Temperatur reduzieren und das Gemuse bei schwacher Hitze in weite-
ren 20 Minuten fertig garen.

10. Zum Servieren den Teller entfernen und anschlieBend ein Fladen-
brot (siehe Seite 28) auf das Gemise legen. Dann einen Teller, der
groBer ist als der Topf, auf den Topf legen und das GemUse stUrzen.
Als Beilage schmeckt Fladenbrot (siehe Seite 28) oder mehr Reis.




FUR DIESES GERICHTE IST DER WESTIRAK UND SIND INSBESONDERE DIE DULAIMI-CLANS BERUHMT,
DESHALB WURDE ES NACH IHNEN BENANNT. DIE DULAIMI SIND DER GROSSTE SUNNITISCH-
ARABISCHE STAMM IM IRAK. VIELE VON IHNEN LEBEN AUCH IN MEINER HEIMATSTADT BAGDAD.

DULIAIM

Lamm mit Kartoffeln und Kichererbsen

FUR CA. 6 PERSONEN

1kg Lammfleisch aus Schulter
oder Keule, am besten mit
Knochen (dann ca. 1,2 kg)

2 Lorbeerblatter

4 kleine Zwiebeln

5 sehr kleine oder 2 bis 3 mittel-
groBe festkochende Kartoffeln

250 g gegarte Kichererbsen
(aus der Dose)

3ELOI

2 Stlck Loomi

1TL Kurkumapulver

1TL Currypulver

1EL Salz

1. Das Fleisch waschen, mit den Lorbeerblattern in einen groBen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Noch kein Salz dazugeben! Mit
Deckel zum Kochen bringen und 15 Minuten kochen lassen. Zwischen-
durch den entstehenden Schaum abschopfen.

2. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Den Sud
aufbewahren. Die Zwiebeln nur schalen, nicht schneiden. Die Kartof-

feln schalen und waschen. Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln und das Fleischstiick
hineingeben und rundum anbraten. Die Kartoffeln hinzugeben und
etwa 5 Minuten mit anbraten. AnschlieBend die Kichererbsen zusam-
men mit den Loomi, dem Kurkumapulver, dem Currypulver und dem
Salz dazugeben und kurz anbraten. Mit etwa 700 m| Kochsud vom
Fleisch oder heiBem Wasser aufgieBen.

4. Das Fleisch nun zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 50 Minuten
sanft garen, bis die Kartoffeln und das Fleisch schon weich ist. Zum
geschmorten Lamm passt Reis oder Fladenbrot.

[iPP
Wie bei allen Ragouts gilt: Je grofer die Menge, desto besser wird das

Gericht. Ich bereite gern gréfere Portionen zu, denn Dulaim lisst sich
sehr gut aufwirmen und auch einfrieren.
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ICH LIEBE DIESES GERICHT, DENN DIE WENIGEN ZUTATEN — LAMM, PILZE, ZWIEBELN
UND NATURLICH LOOMI — VERBINDEN SICH DURCH DAS LANGSAME GAREN
AUF WUNDERSAME WEISE ZU EINEM HERRLICHEN AROMA. WICHTIG IST EINE GUTE
FLEISCHQUALITAT, DENN DAS BESTIMMT DEN GESCHMACK.

FATAR BIL lAMEH

Lammragout mit Champignons

FUR 6 PERSONEN

1 kg Lammfleisch aus der Schulter
oder Keule, ohne Knochen

1 kg Champignons

2 weiBe Zwiebeln

3ELOI

2 Lorbeerblatter

2 Stuck Loomi

1TL Kurkumapulver

1TL Currypulver

1TL Salz
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1. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in Wirfel schneiden.
Die Champignons putzen und, falls nétig, mit Kichenpapier trocken
abreiben. Die Pilze in dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schélen
und in dinne Ringe schneiden.

2. In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln, Lorbeerblatter und Loomi
darin anbraten, bis die Zwiebeln etwas Farbe bekommen.

3. Das Fleisch dazugeben und rundherum anbraten. Dann das
Kurkumapulver, das Currypulver und das Salz dazugeben und alles
2 Minuten unter RUhren weiter braten.

4. Nun die Pilze hinzufiigen und kurz mitbraten, damit etwas Rost-
aromen entstehen. AnschlieBend die Mischung mit etwa 2| Wasser
aufgieBen und alles zugedeckt ungefahr 40 Minuten schmoren, bis
das Fleisch schon weich ist. Zum Schuss nach Geschmack nochmals
mit Salz abschmecken. Dazu passt Reis oder Fladenbrot.

[iPP
Die ganze Loomi wird durch das Kochen wieder weich. Zum Servieren

steche ich die Loomi mit einer Gabel an und driicke etwas von dem
Saft tiber das Essen. Das schmeckt kostlich!




GERICHTE MIT HACKBALLCHEN — KOFTE WERDEN SIE GENANNT — SIND IN MEINER HEIMAT SEHR
BELIEBT. DIESES REZEPT IST RICHTIG FESTLICH, DIE FRUCHTIGE SUSSE UND ZUGLEICH SAURE VON
KIRSCHEN UND GRANATAPFELSAFT MACHEN ES ZU EINEM GANZ BESONDEREN GENUSS.

HAMED HilOW

Hackballchen in Kirsch-Granatapfel-Sauce

FUR 4 PERSONEN

Fir die Hackballchen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Lammhackfleisch
Salz nach Geschmack

V% TL Pfeffer aus der Mihle
Y4 TL Currypulver

3ELO

Fir die Sauce

1Zwiebel

1 Chilischote

400 ml Kirschsaft

200 ml Granatapfelsirup
2ELOI

Salz nach Geschmack

V2 TL Pfeffer aus der Mihle
V2 TL Zucker

1TL Maisstéarke

AuBerdem

etwas gehackte Petersilie

einige Kirschen (je nach Saison
frische SUB- oder Sauerkirschen
oder eingelegte Sauerkirschen)

1. FUr die Hackballchen die Zwiebel schalen und in feine Warfel
schneiden. Den Knoblauch schéalen und fein hacken.

2. Das Hackfleisch, die Zwiebel und den Knoblauch in einer Schissel
mit den Handen gut mischen. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wurzen und alles nochmals gut verkneten. Aus der Masse walnuss-
groBe Ballchen formen.

3. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Fleischbéllchen bei mittlerer
Hitze rundum goldbraun anbraten. Herausnehmen und beiseitelegen.

4. FUr die Sauce die Zwiebel schalen und in kleine Wrfel schneiden.
Die Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.
Den Kirschsaft und den Granatapfelsirup mischen.

5. In einem Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und den Chili
anbraten, bis die ZwiebelwUrfel goldbraun sind. Dann mit der Saft-
mischung abldschen und 5 Minuten ohne Deckel kochen lassen.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

6. Die Hackbéllchen in die Sauce legen und ohne Deckel bei mittlerer
Hitze 15 Minuten gar ziehen lassen.

7. Zum Binden der Sauce die Maisstarke mit wenig kaltem Wasser
glatt rihren. Unter RUhren in die Sauce gieBen und einmal aufkochen

lassen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Ich dekoriere die Hackballchen mit einigen frischen Kirschen oder
eingelegten Sauerkirschen und serviere sie mit Reis.
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Die Kiiche meiner Heimat ist besonders fiir das
irakische Biryani bertthmt: Es ist eines der
wichtigsten und kostlichsten Gerichte, das gern
zu besonderen Anldssen wie Hochzeiten und
Feiertagen serviert wird und verbunden ist mit
besonderen Ritualen in der Familie, unter Freun-
den und Angehorigen. Schon das gemeinsame
Zubereiten hat etwas Zeremonielles. Ja, das
Gericht mit seinen vielen Komponenten macht
etwas Arbeit, aber wenn diese verschiedenen
Aromen und Konsistenzen gemeinsam auf eine
Platte kommen, ergibt das ein echtes Gaumen-
Feuerwerk. Biryani ist eben ein Festessen, bei
dem nicht nur das gemeinsame Essen, sondern
auch das gemeinsame Kochen gefeiert wird. Es
gibt viele verschiedene Variationen, jede Familie

hat ihr eigenes Geheimrezept.

BfR.YANi Irakisches Biryani
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GANZ ANDERS ALS BEIM BIRYANI IN INDIEN VERSTEHT MAN IM IRAK DARUNTER EIN FESTTAGS-
GERICHT MIT MEHREREN KOMPONENTEN. ZU EINEM ECHTEN IRAKISCHEN BIRYANI GEHOREN IMMER
REIS, SAFRAN, GEBRATENE KARTOFFELWURFEL, ROSINEN, MANDELN UND FADENNUDELN.

FUR 6-8 PERSONEN

Fir die Lammkeule

1 Lammkeule (ca. 2 kg)
ohne Knochen

1 Kiwi

50 g Naturjoghurt

110 ml Olivendl

Saft von ¥ Zitrone

Y2 TL Honig

V> TL Pfeffer aus der Mihle

¥ TL Salz

Y2 TL Currypulver

Y2 TL Kardamompulver

2 Lorbeerblatter

BiRYANI

[rakisches Biryani

Fir die Gemisemischung Fir die Nudeln
1 groBe Mdhren 1TL Butter
2 groBe festkochende Kartoffeln 150 g Vermicellinudeln
etwas Ol zum Braten
150 g Erbsen (frisch gepult oder Flr den Reis

aufgetaute TK-Erbsen) 1 kg Basmatireis (4 Tassen)
100 g dunkle oder helle Rosinen einige Safranfaden (ca.1g)
150 g Cashewkerne oder Mandel- 2 EL Butter

stifte 2ELOI
50 g Naturjoghurt 1Zimtstange
5 EL Granatapfelsirup 5 Kardamomkapseln, angedrickt
3 EL Tomatenketchup 2 Lorbeerblatter
Y2 TL Kardamompulver 1EL Salz
Y2 TL Loomipulver
Y2 TL Currypulver Backblech und Backpapier
1EL Salz Alufolie

TiPP

Alternativ konnen Sie auch ein
ganzes Hiahnchen anstelle der
Lammbkeule verwenden. Die
Marinade bleibt gleich, nur
die Garzeit dndert sich je nach
Gewicht des Hihnchens.
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1. Die Lammkeule mindestens 3 Stunden vor dem Kochen, am besten
am Vortag, marinieren. Dazu die Lammkeule waschen, trocken tupfen
und rundum mehrmals mit einer Fleischgabel einstechen.

2. Fur die Marinade die Kiwi schalen und klein schneiden. Zusammen
mit dem Joghurt, dem Olivendl, dem Zitronensaft, dem Honig,
Pfeffer, Salz, Currypulver, Kardamompulver und Lorbeerblattern in
einen hohen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer fein pUrieren.

3. Die Lammbkeule rundum mit der Marinade einstreichen, in einen
Gefrierbeutel oder eine Schissel hineingeben, verschlieBen und im
Kuhlschrank mindestens 3 Stunden durchziehen lassen.

4. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Die Lamsnmkeule auf ein
groBes Stlck Backpapier legen und einwickeln. AnschlieBend in Alu-
folie wickeln und dicht verschlieBen. Auf ein Backblech legen und auf
der mittleren Schiene 30 Minuten backen. Die Temperatur anschlie-
Bend auf 180 °C reduzieren und das Lamm weitere 90 Minuten garen.
In der Zwischenzeit die Gemisemischung und den Reis zubereiten.

5. Fur die GemUsemischung die Mdhren putzen, schélen und in kleine
Wirfel schneiden. Die Kartoffeln schéalen, waschen und in kleine Wr-
fel schneiden. Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffelwrfel
in jeweils etwa 5 Minuten schwimmend goldbraun braten, mit einer
Schaumkelle herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Méhren, die Erbsen,
die Rosinen und die Cashewkerne oder Mandelstifte darin anbraten.
AnschlieBend mit den Kartoffeln mischen und warm stellen.

7. Far die Nudeln in einem Topf die Butter erhitzen, die Fadennudeln
hineingeben und unter Rihren goldbraun anbraten. Mit 240 m| Wasser
aufgieBen und das Wasser vollstandig einkochen lassen.

8. Fur die GemUsemischung den Joghurt, den Granatapfelsirup und
das Ketchup mit allen Gewtrzen verrGhren. AnschlieBend mit der
Kartoffel-M6hren-Mischung vermischen.

9. Zeitgleich zur Zubereitung des GemUses und der Nudeln flr den
Reis diesen in einem Sieb waschen, bis das Wasser klar bleibt, an-
schlieBend 15 Minuten in kaltem Wasser quellen lassen. Danach in ein
Sieb geben und abtropfen lassen. Den Safran in 6 EL heiBem Wasser
15 Minuten ziehen lassen.

10. In einem Topf die Butter und das Ol erhitzen, die ganzen Gewdrze
darin kurz anroésten. Mit 960 ml Wasser aufgieBen und das Salz
dazugeben. Sobald das Wasser kocht, den abgetropften Reis hinein-
geben.Zugedeckt bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis der Reis das
Wasser aufgesogen hat. Dann den Herd ausschalten und den Reis

15 Minuten ausquellen lassen. Zum Schluss den Safran zusammen
mit dem Wasser unterrGhren.

11. Zum Servieren die Lammkeule aus dem Ofen nehmen und auf
ein groBes Brett legen. Kurz ruhen lassen, dann die Folie entfernen.
Den Reis in einem Ring auf einer Servierplatte anrichten (1), darauf die
Nudeln verteilen (2), dann die Kartoffel-M&hren-Mischung (3). Die
Lammkeule in die Mitte setzen.




Qimma ist an zwei Orten im Irak besonders
bekannt, und zwar in Najaf und Alqgadmia in
Bagdad. Es wird eigentlich nur einmal im Jahr
gekocht, dann aber in sehr grofen Mengen,

und zwar im Muharam, dem Monat, in dem die
Schiiten trauern. Das Qimma wird als ,,Essen
der Néichstenliebe” an alle Menschen kostenlos
verteilt. Ich habe von meinem Vater gelernt, wie
man es zubereitet: Die Menschen haben immer
darauf gewartet, dass er es kocht, weil er ein
spezielles Rezept hatte. Er hat es auf einem Holz-
feuer gegart, und zwar immer gleich 50 Kilo-
gramm. Das Qimma wurde auch nicht in Tellern
verteilt, die Menschen holten sich ihre Portionen
in Topfen. Ich hoffe, Sie probieren dieses Rezept
aus und haben Freude daran, das Qimma meines

Vaters auf diese Weise mit uns zu teilen.
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Q!NLMA Lamm mit Kichererbsen




~QIMMA“ IST EIN ALTES AKKADISCHES WORT UND BEDEUTET UBERSETZT ,,FEIN GEHACKT*:
IRAKISCHES QIMMA BESTEHT AUS WEICH GEKOCHTEM LAMMFLEISCH UND ZERDRUCKTEN KICHER-
ERBSEN. DIESES BERUHMTE GERICHT WIRD TRADITIONELL IN GROSSEN MENGEN ZUBEREITET
UND ALS ,.ESSEN DER NACHSTENLIEBE“ AN VIELE MENSCHEN VERTEILT.

FUR CA. 8 PERSONEN

Fir das Lamm

2 kg gegarte Kichererbsen
(aus dem Glas)

1kg Lammfleisch aus Schulter
oder Keule, ohne Knochen

500 g Zwiebeln

100 ml Ol

750 g passierte Tomaten

QIMMA

Lamm mit Kichererbsen

1 EL Kardamompulver 3ELOI
Y2 TL Zimtpulver 1Zimtstange
Y5 EL KreuzkUmmelpulver 2 Lorbeerblatter
1EL Salz 10 Kardamomkapseln,
1EL Loomipulver angedruckt
1% EL Salz
Flr den Reis 1Scheibe Bio-Zitrone
1,5 kg Basmatireis (nach Belieben)
3 EL Butter

TiPP

Qimma gelingt am besten,
wenn es in einer grofleren
Menge zubereitet wird. Sie
konnen natiirlich die Zutaten
auch halbieren. Ich empfehle
aber, zumindest vom Fleisch
eine grofle Portion zuzuberei-
ten und einen Teil davon ein-
fach einzufrieren. Es lisst sich
gut auftauen und aufwirmen.
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1. FUr das Lamm die Kichererbsen in einem groBen Sieb abbrausen
und gut abtropfen lassen. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen
und in groBe Wurfel schneiden.

2. Das Fleisch mit reichlich Wasser in einen Topf geben und zugedeckt
in etwa 45 Minuten sehr weich kochen. Es sollte sich wie Pulled Beef
zerzupfen lassen. Je kleiner die Fleischstlcke sind, desto kurzer ist

die Garzeit. Das Fleisch nach dem Kochen abgieBen, dabei das Koch-
wasser auffangen und aufbewahren.

3. Das gegarte Fleisch zusammen mit den abgetropften Kichererbsen
in einen groBen Topf geben und mit einem StéBel oder einem Kartof-
felstampfer zerdriicken (1) und (2).

4. Die Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. In einem Topf
das Ol erhitzen. Die Zwiebeln darin goldbraun anbraten. Die Zwiebeln
anschlieBend aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Das Ol
unbedingt im Topf lassen.

5. Nun die passierten Tomaten in den Topf mit dem Zwiebel-Bratdl
geben und erhitzen. Dann die Kichererbsen-Fleischmischung unter-
rihren und mit erhitzen. Falls das Qimma zu fest ist, 2 bis 3 Kellen
vom Fleischkochsud unterrihren, bis Ihnen die Konsitenz gefallt.

6. In einem hohen Mixbecher die gebratenen Zwiebeln, Kardamom-
pulver, Zimtpulver, Kreuzkimmelpulver, Salz und einige EL Wasser
mischen und mit dem Stabmixer zu einer dickflUssigen Masse
purieren (3). Eine kleine Menge davon unter das Fleisch rihren. Den
Rest beiseitestellen, er wird spater zum Essen gereicht.

7. Zeitgleich — nach dem Kochen des Lammfleischs — flr den Reis
diesen in einem Sieb waschen, bis das Wasser klar bleibt, anschlie-
Bend 15 Minuten in kaltem Wasser quellen lassen. Danach in ein Sieb
geben und abtropfen lassen.

8. In einem Topf fur den Reis Butter und Ol erhitzen, die ganzen
Gewdrze kurz darin anrosten. Mit 6 Tassen (1}21) Wasser aufgieBen,
Salz und nach Belieben 1 Scheibe Zitrone dazugeben. Sobald das
Wasser kocht, den Reis hineingeben. Zugedeckt kochen lassen, bis
der Reis das Wasser aufgesogen hat. Dann den Herd ausschalten
und den Reis 15 Minuten ausquellen lassen.

9. Zum Servieren etwas Reis und Kichererbsen-Fleisch nebeneinander
auf die Teller geben. Die restliche Zwiebelsauce dazu reichen, sodass
jeder nach Geschmack davon nehmen kann.




»TIMMAN“ HEISST GANZ EINFACH ,,REIS“. IM IRAK GIBT ES EIN SEHR BELIEBTES GERICHT
NAMENS TIMMAN JIZAR, DAHINTER VERBIRGT SICH MOHRENREIS. GIBT MAN FLEISCH DAZU,
WIRD DARAUS TIMMAN NADA. FUR TIMMAN JIZAR DAS FLEISCH EINFACH WEGLASSEN.

TIMMAN NADA

FUR 4 PERSONEN

Fir das Ragout

450 g Basmatireis

750 g Mohren

3 Zwiebeln

2 Chilischoten

500 g Lammfleisch aus Schulter
oder Keule, ohne Knochen

710 mi Ol

1 Lorbeerblatt

3 EL Tomatenmark

1 EL Loomipulver

1EL Salz

1TL Kurkumapulver

1TL Pfeffer aus der Mihle

AuBerdem
150 g Mandelstifte
etwas Naturjoghurt

Mohrenreis mit Lamm

1. Den Reis in einem Sieb waschen, bis das Wasser klar bleibt, an-
schlieBend 15 Minuten in kaltem Wasser quellen lassen. Danach in
ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die M&hren putzen, schalen und in mittelgroBe
Wirfel schneiden. Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden.
Die Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.

3. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte
Wirfel schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin anbraten, bis sie Farbe bekommmen. Dann das Fleisch und das
Lorbeerblatt dazugeben und unter haufigem RUhren anbraten, bis der
austretende Fleischsaft komplett verdunstet ist.

4. Die Mo6hren zum Fleisch geben und unter RUhren etwa 3 Minuten
mitbraten. AnschlieBend das Tomatenmark hinzufigen und unter
RUhren etwas anrosten. Dann das Loomipulver, das Salz, das Kurku-
mapulver, den Pfeffer und die Chili dazugeben. Mit /2 | Wasser auf-
gieBen und alles zugedeckt einmal aufkochen lassen.

5. Dann den abgetropften Reis zum Fleisch geben. Zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 15 Minuten garen, bis der Reis die Fllssigkeit
aufgenommen hat. Zwischendurch mehrmals umrihren. Dann die
Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren und den Reis etwa
15 Minuten ausquellen lassen.

6. Ich serviere das Timman Nada gern auf einer Servierplatte und
bestreue es mit Mandelstiften. Dazu passt etwas Naturjoghurt.
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KOFTE, DIESMAL MIT LINSEN UND TOMATEN: DIE ROTEN LINSEN MACHEN
DIE WURZIGE SAUCE WUNDERBAR SAMIG. DAS GRUNDREZEPT FUR MEINE FLEISCHBALLCHEN IST
IMMER GLEICH, BEIM GAREN NEHMEN SIE DANN DAS AROMA DER JEWEILIGEN SAUCE AN.

RAS ALASFUR

Hackbéllchen in Linsen-Tomaten-Sauce

FUR 4 PERSONEN

Fir die Hackballchen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Lammhackfleisch
Salz nach Geschmack

¥4 TL Pfeffer aus der Mahle
¥ TL Currypulver

3ELOI

Fur die Linsen

1Zwiebel

3ELOI

1Stick Loomi

200 g rote Linsen

V2 EL Tomatenmark

300 g passierte Tomaten
(aus der Dose)

Y5 TL Zucker

V> TL Pfeffer aus der Mihle

Salz nach Geschmack

AuBerdem
etwas fein geschnittene Petersilie
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1. FUr die Hackballchen die Zwiebel schalen und in feine Warfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken.

2. Das Hackfleisch, die Zwiebel und den Knoblauch in einer Schissel
mit den Handen grindlich mischen. Die Hackfleischmasse mit Salz,
Pfeffer und Currypulver wiirzen und nochmals gut verkneten. An-
schlieBend walnussgroBe Ballchen daraus formen.

3. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Fleischballchen bei mittle-
rer Hitze goldbraun anbraten. Herausnehmen und beiseitelegen.

4. Far die Linsen die Zwiebel schélen und in kleine Warfel schneiden.
In einem Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebel zusammen mit Loomi
darin anbraten, bis die ZwiebelwUrfel leicht Farbe bekommen.

Dann die Linsen zusammen mit 240 ml Wasser, dem Tomatenmark
und den passierten Tomaten dazugeben. Das ganze zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

5. Die Linsen mit Zucker, Pfeffer und Salz wirzen. AnschlieBend die
Hackballchen in das Linsen-Tomaten-Gemiise legen und zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 bis 15 Minuten gar ziehen lassen.

6. Zum Servieren bestreue ich dieses Gericht gern mit fein geschnitte-
ner Petersilie. Als Beilage passen Reis, Bulgur oder Fladenbrot.




e T

GERICHIE Mil
GEFLUGEL UND FSCH

NEBEN LAMM IST AUCH HAHNCHEN EIN SEHR BELIEBTES
FLEISCH. AUSSERDEM SPIELT FISCH IN DER KUCHE DES IRAK
EINE ROLLE, WEIL WIR ZWEI GROSSE FLUSSE UND DAS MEER

HABEN. DA FANGFRISCHER FISCH HIER SELTENER IST,

FINDEN SIE IM BUCH MEHR GEFLUGELREZEPTE. UND DREI

MEINER LIEBSTEN FISCHGERICHTE.



Hahnchenkeulen auf taufeuchtem Reis



SIE BRAUCHEN NATURLICH KEINE ERDGRUBE IM GARTEN AUSZUHEBEN, UM DIESES GERICHT
ZUZUBEREITEN. EIN BACKOFEN, EIN SCHWERER BRATER UND EINIGE KLEINE TRICKS REICHEN
VOLLKOMMEN AUS, DANN KONNEN SIE SICH ENTSPANNEN UND BALD ALMANDI GENIESSEN.

ALMANDI

Hahnchenkeulen auf taufeuchtem Reis

FUR 6 PERSONEN

Fur die Hdhnchenkeulen

6 Hahnchenkeulen (Ober- und
Unterschenkel) & ca. 350 g

¥ EL Saflor (Falscher Safran)

1TL Salz

¥4 TL Pfeffer aus der MUhle

Y2 TL Kurkumapulver

1TL Ras el-Hanout

2 EL weiche Butter

Flr den Reis
675 g Basmatireis
2 groBe Tomaten

1rote Zwiebel 1TL Kreuzkimmelpulver
2 Knoblauchzehen 2 TL Salz
15 g Ingwer V> TL Pfeffer aus der Mihle
1-2 Chilischoten, je nach 5ELOI

Geschmack
2 EL Butter AuBerdem
3 Lorbeerblatter einige gehackte Mandeln nach
10 Kardamomkapseln, Belieben

angedruckt etwas fein geschnittene Petersilie
10 Nelken
1Zimtstange backofentauglicher Topf oder
1TL Kardamompulver Bréter mit Deckel
1TL Ras el-Hanout Backpapier und Alufolie

1TL Kurkumapulver

TiPP

Man kann dem Gericht ein
Grillaroma geben, indem man
kleine Holzkohlestiickchen in
einer Metallschale mit Ol be-
triufelt und sie tiber der Gas-
flamme zum Glithen bringt.
Wenn die Holzkohle raucht,
die Schale fiir etwa 1 Minute
in den Topf mit dem fertigen
Reis stellen und den Deckel
schliefen. Danach die Holz-
kohleschale entfernen und wie
beschrieben alles servieren.
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1. FOr die Hadhnchenkeulen diese waschen und trocken tupfen. Saflor,
Salz, Pfeffer, Kurkumapulver und Ras el-Hanout mischen. Die H&hn-
chenkeulen zuerst mit der Butter, dann mit der GewUrzmischung
einreiben und anschlieBend mindestens 2 Stunden im Kihlschrank
durchziehen lassen.

2. FUr den Reis diesen in einem Sieb unter flieBendem Wasser grind-
lich abbrausen, bis das Wasser klar bleibt. AnschlieBend 15 Minuten in
reichlich Wasser einweichen. Dann in ein Sieb abgieBen und gut ab-
tropfen lassen.

3. Inzwischen die Tomaten waschen, halbieren und dabei die Stielan-
satze entfernen. Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebel
schélen und in sehr feine Wirfel schneiden. Den Knoblauch schalen
und in feine Wurfel schneiden. Den Ingwer schéalen und fein schneiden.
Die Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

4. In einem groBen, backofentauglichen Topf oder in einem Brater mit
Deckel die Butter erhitzen und die ZwiebelwUrfel darin dinsten, bis sie
weich sind und leicht Farbe bekommen. Dann den Ingwer und den
Knoblauch zufligen und kurz mit anbraten.

5. Die Lorbeerblatter, die Kardamomkapseln, die Nelken und die Zimt-
stange zu den Zwiebeln hinzufligen und gut umrihren. Danach die
Chili und die Tomaten dazugeben und kurz mitbraten. AnschlieBend
die gemahlenen Gewdirze, also Kardamom, Ras el-Hanout, Kurkuma,
KreuzkUmmel, Salz und Pfeffer untermischen.

6. Den abgetropften Reis mit 720 ml Wasser und dem Ol in den Topf
mit den Gewdirzen hineingeben und alles gut verrihren. Den Topf vom
Herd nehmen und den Reis mit einem Blatt Backpapier (1), einer
Schicht Alufolie und einem weiteren Blatt Backpapier abdecken: Die
Alufolie soll keinen direkten Kontakt mit den Zutaten haben.

7. Mit einem Messer durch die Alufolie und das Backpapier kleine
Lécher stechen (2) und anschlieBend die Hadhnchenkeulen nebenein-
ander darauflegen. Das Ganze erneut mit Backpapier und Alufolie (3)
luftdicht verschlieBen, sodass kein Dampf austreten kann. Zum
Schluss noch den Deckel auflegen und das Almandi im Backofen auf
der mittleren Schiene etwa 12 Stunden garen. Dabei nach 30 Minuten
die Temperatur auf 180 °C herunterschalten.

8. Die Alufolie und das Backpapier entfernen. Wenn die Hdhnchen-
keulen noch nicht knusprig genug sind, den Grill oder Umluftgrill ein-
schalten und die Hdhnchenkeulen noch etwa 15 Minuten weiterbraten.

9. Die Hdhnchenkeulen herausnehmen. Den Reis in eine Schissel
geben und die Keulen darauf anrichten. Nach Belieben mit gehackten
Mandeln und fein geschnittener Petersilie bestreuen.




EINTOPFE MIT ,,DAJAJ% DAS BEDEUTET ,,HAHNCHEN", SIND SEHR BELIEBTE GERICHTE. ICH LIEBE
DIESES REZEPT MIT TOMATEN UND ROTEN LINSEN, DAS ERGIBT EINE KOSTLICHE SAUCE, WUNDERBAR
FUR REIS. LOOMI VERLEIHT DEM GANZEN EINE BESONDERE, TYPISCH IRAKISCHE NOTE.

DAJAJ AIHMAR

FUR 4 PERSONEN

1 ganzes Hahnchen (ca. 1,6 kg)

2 Zwiebeln

1 Chilischote

3ELOI

1 Lorbeerblatt

2 Stick Loomi

2 EL Tomatenmark

150 g rote Linsen

300 g passierte Tomaten
(aus der Dose)

1EL Salz

V2 EL Pfeffer aus der MUhle

Va TL Zucker

Hahnchen mit Linsen

1. Das Hahnchen innen und auBen waschen, trocken tupfen und
anschlieBend in 6 bis 8 Teile zerlegen. Die Zwiebeln schalen und in
mittelgroBe Wurfel schneiden. Die Chilischote 1angs halbieren, ent-
kernen, waschen und klein schneiden.

2. In einem Topf das Ol und das Lorbeerblatt erhitzen. Die Hahnchen-
teile mit der Haut nach unten hineingeben und langsam bei mittlerer
Hitze goldbraun anbraten. AnschlieBend wenden und von der anderen
Seite ebenfalls goldbraun braten.

3. Sobald die Hdhnchenteile rundum schon gebraunt sind, die Zwie-
beln und die Loomi dazugeben und mitbraten, bis die Zwiebeln leicht
gebraunt sind. Dann das Tomatenmark hinzugeben und 1 Minute unter
RUhren anrosten, das gibt einen guten Geschmack.

4. Nun die Linsen hinzufligen und das ganze mit den passierten To-
maten sowie 480 ml Wasser aufgieBen. Zugedeckt 30 bis 40 Minuten
sanft kdcheln lassen, bis das Hdhnchen gar ist. Die Linsen werden sehr
weich und zerkochen fast, das ist so gewlnscht und ergibt eine herr-
lich sémige Sauce.

5. Sobald das Fleisch gar ist, die Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Chili wirzen. Dajaj Aihmar schmeckt am besten mit Reis oder Fladen-
brot (siehe Seite 28): Mein Sohn liebt Reis, mein Mann mag am liebs-
ten Fladenbrot. Deshalb gibt es bei uns meistens beides.

[iPP
Anstelle eines ganzen Hihnchens konnen Sie natiirlich auch einzelne
Teile, zum Beispiel Hahnchenkeulen oder -fliigel, verwenden.
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DIES IST EINES MEINER LIEBSTEN REZEPTE: MIT ORANGEN, ZITRONEN, HONIG UND GRANATAPFEL-
SIRUP SCHMECKT DAS HAHNCHEN EINFACH HIMMLISCH. IM RESTAURANT VERWENDE ICH
ENTBEINTES HAHNCHEN, ABER MIT KNOCHEN WIRD DIE SAUCE NOCH VIEL BESSER!

FARUG

Hahnchen mit Zitronen und Orangen

FUR 4 PERSONEN

1 ganzes Hahnchen (ca. 1,6 kg)

2 Bio-Orangen

2 Bio-Zitronen

1-2 Chilischoten, je nach
Geschmack

110 ml Olivendl

3 Lorbeerblatter

5 Kardamomkapseln, angedrickt

1TL KreuzkGmmelpulver

1TL Korianderpulver

1TL Chilipulver

1TL Currypulver

1TL Ingwerpulver

120 ml Orangensaft

120 ml Granatapfelsirup

120 ml heller, milder Essig
(Traube oder Apfel)

3-4 EL Honig

Y2 Bund Koriander

Brater oder groBe Auflaufform

1. Das Hahnchen innen und auBen waschen, trocken tupfen und an-
schlieBend in 6 bis 8 Teile zerlegen. Die Orangen und die Zitronen heif3
waschen, trocken reiben und in Scheiben schneiden. Die Chilischoten
langs halbieren, entkernen, waschen und sehr klein schneiden. Den
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2. Olivendl, Lorbeerblatter und Kardamomkapseln in einer groBen
Pfanne langsam erhitzen. Die Hdhnchenteile darin portionsweise mit
der Haut nach unten goldbraun anbraten. AnschlieBend wenden und
von der anderen Seite ebenfalls goldbraun braten. Die Hdhnchenteile
auf einem Teller zur Seite stellen. Die Pfanne wird noch gebraucht.

3. Nun die Orangen- und die Zitronenscheiben in das Bratdl legen
und auf einer Seite goldbraun anbraten. AnschlieBend die gehackten
Chilischoten, Kreuzkimmelpulver, Korianderpulver, Chilipulver, Curry-
pulver, Ingwerpulver, Orangensaft, Granatapfelsirup, Essig und Honig
dazugeben. Diese Sauce bei mittlerer Hitze einige Minuten sanft
kocheln lassen, bis sich die Aromen verbinden.

4. Die Hadhnchenstlcke in eine Auflaufform legen, die Orangen- und
Zitronenscheiben darauf verteilen und die Sauce daribergieBen. Im
Backofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten braten.

5. Den Koriander waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Das fertige Hdhnchen mit dem Koriander bestreuen.
Als Beilage Reis, Bulgur oder Fladenbrot (siehe Seite 28) servieren.

[iPP
Ich lasse das fertige Gericht ein bis zwei Tage im Kiihlschrank ziehen
und wirme es dann auf. Dann wird der Geschmack noch intensiver!

Gerichte mit Gefligel und Fisch 149



ISHTAR IST DIE GOTTIN DER LIEBE UND SCHONHEIT. ICH HABE DIESES HAHNCHENGERICHT SO
GENANNT, WEIL ES DURCH DIE MISCHUNG AUS SUSSEN, SAUREN UND SALZIGEN AROMEN EINFACH
BETOREND GUT SCHMECKT UND AUSSERDEM GANZ VIEL LIEBE DARIN STECKT.

ISHTAR

Hahnchenfilet in griner Sauce

FUR 4 PERSONEN
500 g Hahnchenbrustfilet

Fir die griine Sauce

1Zwiebel

2 Frihlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 griine Chilischoten

¥ rote Chilischote

15 g Ingwer

1 Kiwi

10 Cashewkerne

Y2 Bund Koriander

je ¥4 Bund Minze und Petersilie

150 g Naturjoghurt

2 TL Honig

Y2 TL Paprikapulver, nach
Geschmack edelsiB oder
rosenscharf

Y2 TL Korianderpulver

¥2 TL Kurkumapulver

¥2 TL KreuzkUmmelpulver

¥ TL Salz

V4 TL Pfeffer aus der Mihle

1TL Garam Masala

AuBerdem
2 EL Ol zum Braten
etwas Naturjoghurt

etwas Korianderblatter und einige

gehackte Cashewkerne
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1. Die Hdhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und anschlieBend
in mittelgroBe Stlcke schneiden.

2. Fur die grine Sauce die Zwiebel schalen und in grobe Wirfel
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und klein schnei-
den. Die Knoblauchzehen schélen und in feine Warfel schneiden.

Die griinen und roten Chilischoten langs halbieren, entkernen, wa-
schen und fein hacken. Den Ingwer schélen und in feine Wurfel
schneiden. Die Kiwi schalen und klein schneiden. Die Cashewkerne
grob hacken. Koriander, Minze und Petersilie waschen, trocken schit-
teln und die Blatter sowie auch die Stiele grob hacken.

3. Alle Saucenzutaten in einer Kichenmaschine oder mit dem Stab-
mixer zu einer glatten Sauce pUrieren.

4. Die Hdhnchenbruststlcke mit der Sauce mischen und mindestens
3 Stunden, idealerweise Uber Nacht, im Kdhlschrank marinieren.

5. In einer groBen Pfanne mit Deckel das Ol erhitzen. Die Hahnchen-
fleischsticke aus der Marinade nehmen, gut abtropfen lassen und das
Fleisch etwa 5 Minuten rundum braun anbraten. Dann die Sauce
dazugeben, den Deckel auflegen und das Fleisch bei schwacher Hitze
etwa 5 Minuten (je nach GroBe der Hdhnchenstiicke) durchgaren.

6. Zum Hahnchenfleisch passt Bulgur, Makkaroni oder Reis und etwas
Joghurt. Sie kdnnen auch Nudeln und Reis mischen. Das Gericht
nach Geschmack mit Korianderblattern und gehackten Cashewkernen
bestreuen und servieren.




Mdarmaj ist ein sehr bekanntes Gericht im Irak,
das man in meiner Heimat gern mit den Handen
isst. Ob Sie das auch ausprobieren, dtrfen Sie
entscheiden. Was aber nicht zur Diskussion
steht: Sie brauchen ein ganzes Hahnchen fur
dieses Rezept. Es ist ein Zeichen von Wertschit-
zung und Respekt, Gésten ein ganzes Tier zu
servieren. Bei groflen Familienfesten, bei denen
viele Menschen zusammenkommen, wird gern
ein ganzes Lamm verwendet. Ich erinnere mich
besonders daran, dass mein Vater dieses Gericht
immer zubereitet hat, wenn die Familieniltesten
zu Besuch kamen. Dann wurden als Zeichen der
besonderen Gastfreundschaft und Ehrerbietung
auflerdem der Kopf und die Fifse des Lamms
gekocht und den Altesten mit selbstgebackenem

Brot als Suppe in einer Schiissel serviert.

MDAR_MA-_' Gefilltes Hihnchen mit Nussen und Erbsen
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FUR KLEINERE FESTE ZUHAUSE UND FUR IHREN BACKOFEN WIRD EIN GANZES LAMM SICHER ZU
GROSS SEIN. DESHALB FINDEN SIE HIER MEIN REZEPT FUR EIN IRAKISCHES GEFULLTES HAHNCHEN.
DAS LANGSAME GAREN IN BACKPAPIER ERSETZT DABEI DEN FEHLENDEN ERDOFEN UND SORGT
FUR EIN INTENSIVES AROMA UND ZARTES, SAFTIGES HAHNCHENFLEISCH.

4. In einem kleinen Topf 12 EL Butter zerlassen und die Zwiebeln
darin goldgelb anbraten. Unter standigem RUhren die Mandeln oder
Cashewkerne und die Erbsen hinzufligen und kurz anbraten, danach

die Halfte der Gewlrzmischung und den gewaschenen Reis dazu-

Gefulltes Hihnchen mit Niussen und Erbsen geben. Mit 60 mi Wasser aufgieBen und umriihren. Den Reis zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze kochen, bis die FlUssigkeit aufgesogen ist.
Dann den Topf vom Herd nehmen.

5. Wahrend der Reis kocht, den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

FUR 4 PERSONEN Flr die Gewlirzmischung Fir die Fullung Das Hahnchen aus dem Wasser nehmen, innen und auBen trocken

Fur das Hahnchen 1 Chilischote 60 g Basmatireis tupfen und anschlieBend mit der restlichen GewUlrzmischung innen

1 ganzes Hahnchen (ca. 1,6 kg) 1 Bio-Zitrone V2 Zwiebel und auBen einreiben. Das gewlrzte Hdhnchen mit dem Reis fillen

1EL Salz 1TL Salz 3 EL weiche Butter und die Offnung mit einem Zahnstocher verschlieBen (1).

1EL Zucker 1TL Korianderpulver 70 g Mandeln oder Cashewkerne

60 ml heller, milder Essig 1TL Kardamompulver 50 g Erbsen (frisch gepult oder TK) 6. Das Hadhnchen mit der restlichen Butter einstreichen, komplett in
(Traube oder Apfel) 1TL Currypulver Backpapier (2) und abschlieBend in Alufolie (3) einwickeln. Das ver-

1TL Pfeffer aus der Muhle Backpapier und Alufolie packte Hadhnchen auf ein Backblech legen und auf der mittleren
Zahnstocher und Backblech Schiene 12 bis 2 Stunden garen. Gegen Ende der Garzeit das Pack-

chen an einer Stelle etwas 6ffnen und prifen, ob das Hdhnchen gar
ist: Dazu mit einem dinnen Messer oder einem HolzspieB zwischen
Keule und Korper stechen. Ist der austretende Fleischsaft klar, ist das

1TPP 1. Das Hahnchen innen und auBen waschen und trocken tupfen. Hahnchen fertig. Ist er jedoch rosa, muss das Hahnchen noch einige
Sie kénnen mit der Gewiirz- AnschlieBend in eine Schissel oder einen Topf mit Deckel legen. Salz, Minuten langer in den Ofen.

mischung auch ein ungefiilltes Zucker und Essig dazugeben und mit so viel Wasser auffillen, dass

Hahnchen zubereiten. Dazu das Hédhnchen bedeckt ist. Das Hdhnchen mindestens 2 Stunden, am 7. Das Hahnchen serviere ich immer im Ganzen und zerteile es erst
das Hihnchen innen und au- besten Uber Nacht, zugedeckt im Kuhlschrank durchziehen lassen. am Tisch. Dazu gibt es frisch gebackenes Fladenbrot (siehe Seite 28)
fen damit einreiben und tber und, falls der Hunger groB ist, noch mehr Reis.

Nacht im Kihlschrank mari- 2. Fur die Gewurzmischung die Chilischote 1angs halbieren, entkernen,

nieren. Am nichsten Tag im waschen und fein hacken. Die Zitrone hei3 waschen, trocken reiben

Backofen auf der mittleren und TEL Schale abreiben. Chili, Zitronenschale, Salz, Koriander, Karda-

Schiene bei 180 °C Umluft mom, Curry und Pfeffer mischen. Die Gewlrzmischung in 2 Portionen

1% bis 2 Stunden backen. aufteilen. Eine Halfte koommt in die Fullung, mit dem Rest wird das

Hahnchen gewirzt.
3. FUr die Fullung den Reis in einem Sieb unter flieBendem Wasser

abbrausen, bis das Wasser klar bleibt. AnschlieBend gut abtropfen
lassen. Die Zwiebel schalen und in feine Warfel schneiden.
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SHANASHEEL IST EIN WEITERES SCHONES GANZES HAHNCHEN FUR IHRE GASTE UND LIEBEN.
GEFULLT MIT PILZEN KOMMT ES IHNEN VIELLEICHT GAR NICHT SO FREMD VOR? DAS GEHEIMNIS FUR
DEN AUSSERGEWOHNLICHEN GESCHMACK VERSTECKT SICH IN DER GEWURZMISCHUNG.

SHANASHEEL

Gefilltes Hihnchen mit Pilzen und Petersilie

FUR 4 PERSONEN

1 ganzes Hahnchen (ca. 1,6 kg)
2 EL weiche Butter + etwas fur

die Form

Fir die Gewlirzmischung

1TL Salz

1TL Korianderpulver

1TL Paprikapulver, nach
Geschmack edelst oder
rosenscharf

1TL Pfeffer aus der Mihle

Fir die Fullung

150 g frische Champignons
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Y2 Bund Petersilie

2 EL Butter

2 EiweiB

ca. 100 g Semmelbrosel

AuBerdem
gehackte Cashewkerne nach

Geschmack

Auflaufform oder Bréter

1. Das Hahnchen innen und auBen waschen und trocken tupfen.
Fir die Gewlrzmischung alle Zutaten mischen. Die Mischung in
2 Portionen aufteilen. Das Hdhnchen von innen mit 2 EL Butter
und einer Halfte der Gewilrzmischung einreiben.

2. Fur die Fullung die Champignons putzen und, falls nétig, mit Ka-
chenpapier trocken abreiben. Die Pilze in dinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Die Knoblauch-
zehen schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Petersilie waschen,
trocken schitteln und die Blatter mitsamt den Stielen fein schneiden.

3. In einem kleinen Topf die Butter zerlassen und die Zwiebeln zu-
sammen mit dem Knoblauch andUnsten, bis sie leicht gebraunt sind.
Dann die Pilze zusammen mit der restlichen GewUrzmischung hin-
zufUgen und etwa 5 Minuten anbraten. AnschlieBend vom Herd
nehmen und lauwarm abkUhlen lassen.

4. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Auflaufform

bzw. den Brater leicht mit Butter einfetten. Das Eiwei3 zu einem stei-
fen Schnee schlagen. Semmelbrésel, Eischnee und Petersilie unter die
lauwarme Pilzmischung heben.

5. Das Hahnchen mit der Pilzmischung fullen und mit einem Zahn-
stocher verschlieBen. In die Auflauf- oder Bratform legen und im
Backofen auf der mittleren Schiene etwa 12 Stunden garen. Gegen
Ende der Garzeit prifen, ob das Hadhnchen gar ist: Dazu mit einem
dUnnen Messer oder einem HolzspieB zwischen Keule und Korper
stechen. Ist der austretende Fleischsaft klar, ist das Hahnchen fertig.
Ist er rosa, muss das Hahnchen noch einige Minuten in den Ofen.

6. Ich serviere das Hdhnchen im Ganzen und bestreue es mit gehack-
ten Cashewkernen. Dazu passt Reis oder Fladenbrot (siehe Seite 28).
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Far meine im Kreuzberger Himmel bertthmten
Mizzol brauchen Sie ausgeloste Hihnchen-
keulen, etwas, womit Sie im Alltag bisher wahr-
scheinlich selten kochen. Ich hoffe, Sie probieren
es aus, denn es schmeckt wirklich gut. Fertig
entbeinte Hihnchenkeulen bekommen Sie meist
problemlos in orientalischen Lebensmittel-
geschiften, denn Hahnchen ist hier eine sehr
beliebte und wichtige Zutat. Wenn Sie es selbst
versuchen mochten, gibt es sehr gute Videos
dazu im Internet. Oder Sie lassen es sich von
jemandem zeigen, der das Auslésen der Knochen
bereits beherrscht. Die Miihe, einen Metzger
aufzusuchen oder es selbst auszuprobieren lohnt
sich: Das Fleisch der Schenkel ist fetter und
dadurch saftiger als das Brustfleisch, und

es lasst sich wunderbar fiillen und aufrollen.
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Nl!ZZOL Layalis Hiahnchenrouladen




MEINE IRAKISCHEN ,,ROULADEN* FULLE ICH MIT MOHREN, BROKKOLI, ZWIEBELN, PAPRIKA UND
MOZZARELLA. EINE ORANGENMARINADE UND EINE SAUCE AUS PILZEN UND KARTOFFELN MACHEN
AUS EINFACHEN HAHNCHENKEULEN EINE GANZ BESONDERS FESTLICHE SPEISE.

MiZZOL

Layalis Hahnchenrouladen

FUR 4 PERSONEN

8 entbeinte Hahnchenkeulen
(Ober- und Unterschenkel, &
ca. 300 g; siehe dazu Seite 158)

Fir die Marinade

120 ml Orangensaft

120 heller, milder Essig
(Traube oder Apfel)

1EL Honig

1EL Salz

V2 EL Pfeffer aus der MUhle

¥2 EL Kardamompulver

Fir die Fullung

ca. 700 g Brokkoli

1groBe Mdhre

1 Paprikaschote, Farbe egal

1 weiBe Zwiebel

1 Chilischote

2 Kugeln Mozzarella

3 EL Ol + etwas fur die Form

Fur die Sauce

100 g frische Champignons

1 mittelgroBe festkochende
Kartoffel

1 mittelgroBe Zwiebel

10 g Ingwer

1ELOI

¥ | Milch

Salz nach Geschmack

¥ TL weiBer Pfeffer aus
der MUhle

1 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss

Backpapier
groBe Auflaufform oder Bréter
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1. Die Hdhnchenkeulen bereits entbeint kaufen oder die Knochen

selbst herausldsen. Das Fleisch griindlich waschen und trocken tupfen.

AnschlieBend zwischen 2 Blattern Backpapier vorsichtig mit einem
Plattiereisen oder einer Pfanne etwas flach klopfen.

2. Fur die Marinade Orangensaft, Essig, Honig, Salz, Pfeffer und
Kardamompulver mischen. Das Hahnchenfleisch in die Marinade
legen und mindestens 2 Stunden, am besten Gber Nacht, zugedeckt

im Kuhlschrank ziehen lassen.

3. FUr die Rouladen-Fullung den Brokkoli putzen, waschen und sehr
klein schneiden. Die Mdhre putzen, nach Geschmack schalen und in
sehr diinne Scheiben schneiden. Die Paprikaschote langs halbieren,
entkernen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel

schalen und in feine Wirfel schneiden. Die Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und in feine Wurfel schneiden. Den Mozzarella
in 8 Scheiben schneiden.

4. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die Zwiebel und die M&hre hinein-
geben und etwa 5 Minuten anbraten, bis sie leicht gebrdunt sind.
Dann den Brokkoli, die Paprika und die Chili dazugeben und alles
etwa 5 Minuten weiter braten. Die FUllung anschlieBend vom Herd
nehmen und lauwarm abkUhlen lassen.

5. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Eine Auflaufform oder
einen Brater mit etwas Ol auspinseln. Die Hihnchenkeulen aus der
Marinade nehmen, abtropfen lassen und mit der Hautseite nach
unten auf einem Brett auslegen. Jede Keule gleichmaBig mit der FUl-
lung und einer Scheibe Mozzarella belegen (1). Von der kurzen Seite her
aufrollen (2). Das VerschlieBen mit einem Zahnstocher ist nicht notig.

6. Die Hahnchenrouladen mit der Naht nach unten in die Auflaufform
legen und im Ofen auf der mittleren Schiene 20 bis 30 Minuten gold-
braun und gar braten.

7. Inzwischen flr die Sauce die Champignons putzen, bei Bedarf mit
einem Kichenpapier trocken abreiben und anschlieBend vierteln. Die
Kartoffel schalen, waschen und moglichst klein schneiden. Die Zwiebel
schalen und klein wtrfeln. Den Ingwer schalen und klein schneiden.

8. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln anbraten, bis sie
etwas Farbe bekommen. Dann das Gemuse dazugeben und einige
Minuten mit anbraten. AnschlieBend mit der Milch aufgieBen und mit
Deckel bei mittlerer Hitze einige Minuten kochen, bis die Kartoffel-
stUckchen gar sind. Dann die Sauce vom Herd nehmen und mit einem
Stabmixer fein puUrieren, anschlieBend mit Salz, weiBem Pfeffer und
frisch geriebener Muskatnuss wirzen.

9. Ich gebe pro Person 2 Hadhnchenrouladen auf einen Teller und
begieBe sie mit Sauce. Dazu passen gekochte Kartoffeln oder Reis.




IM NORDWESTEN DES IRAK GIBT ES REICHLICH KIRSCHEN UND GRANATAPFEL.
DIE PERFEKTEN ZUTATEN FUR EINE FESTLICHE ENTE IN SAUCE. DIESES REZEPT IST LEICHTER
UND FRISCHER ALS DIE BEKANNTE ,,.ENTE FESENJAN“ MIT GRANATAPFEL UND WALNUSSEN.

RHUDAYRI

Ente in Granatapfel-Kirsch-Sauce

FUR CA. 6 PERSONEN

Fir die Ente

2 Zwiebeln

1 kichenfertige Ente (ca. 2,5 kg)

5 Kardamomkapseln, angedrlckt
3 Lorbeerblatter

Fir die Sauce

1Zwiebel

2 rote Chilischoten

2ELOI

720 ml Granatapfelsaft
480 ml Kirschsaft

1EL Salz

V4 TL Pfeffer aus der Mihle
1EL Zucker

1 EL Maisstarke

AuBerdem

etwas Petersilie

einige Granatapfelkerne

einige Kirschen (je nach Saison
frische oder eingelegte Sauer-
kirschen)
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1. FUr die Ente die Zwiebeln schélen und vierteln. Die Ente innen und
auBen waschen, trocken tupfen und in 6 bis 8 Teile zerlegen. Die En-
tenteile in einen groBen Topf geben, mit reichlich Wasser bedecken
und offen aufkochen. Dabei den entstehenden Schaum mit einem
Schaumloéffel entfernen. Dann die Zwiebeln, den Kardamom und die
Lorbeerblatter zur Ente geben. Im geschlossenen Topf bei schwacher
Hitze etwa 70 Minuten kdcheln lassen, bis das Entenfleisch gar ist. Die
Teile anschlieBend aus dem Kochsud heben, abtropfen und etwas
abkUhlen lassen.

2. Fur die Sauce die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.
Die Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel
darin goldgelb anbraten. Dann die Entenstlicke hineinlegen und auf
jeder Seite goldbraun anbraten.

3. Chili zur Ente geben, dann mit Granatapfelsaft und Kirschsaft auf-
gieBen. Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze einige Minuten kdcheln
lassen, sodass sich die Aromen verbinden und das Entenfleisch richtig
heiB wird. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

4. Zum Binden der Sauce die Maisstarke mit 2 bis 3 EL kaltem Wasser
anrUhren, unter Rihren in die Sauce einlaufen lassen und alles einmal
aufkochen lassen, bis die Sauce etwas andickt.

5. Ich garniere die Ente mit Petersilie, Granatapfelkernen und Kirschen.
Dazu passt Reis, Bulgur oder Fladenbrot (siehe Seite 28).

[iPP
Sie konnen das Gericht auch mit Hiahnchen anstelle der Ente zuberei-
ten. Die Hihnchenteile miissen nur etwa 30 Minuten kochen.
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Meine geftllten und gebratenen Lachsrollen
sind im Kreuzberger Himmel sehr beliebt, wir
bieten sie deshalb im Restaurant mit verschiede-
nen Saucen an. Fur das Buch habe ich mich

fur eine leichte Zitronen-Kurkuma-Sauce
entschieden. Was immer gut zu Fischgerichten
passt und sowieso auf keinem gut gedeckten
Esstisch fehlen darf: fein geschnittene Zwiebeln
mit etwas Sumach bestreut. Wenn Sie Zwiebeln
nicht so gern mogen, finden Sie im Kapitel
,Kleine Gerichte” fruchtige Salate wie zum
Beispiel Ros auf Seite 63 oder Nasektun auf
Seite 59. — Sie konnen fur die Abunouas tbri-
gens auch andere Fischsorten mit festem Fleisch
verwenden, wichtig ist dabei nur, dass die Haut
noch an den Filets ist und sie auflerdem dick

genug sind, um sie zum Fallen aufzuschneiden.
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ABUNOUAS Lachsrollchen mit Zitronen-Kurkuma-Sauce




NICHT NUR IM SUDEN DES IRAK AN DEN MEERHAFEN, AUCH AN DEN GROSSEN FLUSSEN
GIBT ES GUTEN FRISCHEN FISCH. MEIN LIEBLINGS-FISCHREZEPT FINDEN SIE HIER.
DURCH DAS AUFROLLEN WIRD DIE HAUT AUSSEN SCHON KNUSPRIG, IM INNEREN GART DER
FISCH LANGSAM DURCH, NIMMT DIE AROMEN DER KRAUTER AUF UND BLEIBT SAFTIG.

ABUNOUAS

Lachsrollchen mit Zitronen-Kurkuma-Sauce

FUR 4 PERSONEN

Flr die Fullung

1 mittelgroBe weiBe oder rote
Zwiebel

2 Knoblauchzehen

ca. 10 g Ingwer

1 Chilischote

1 Bund Petersilie

1Bund Koriander

1Bund Dill

1TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale

1TL Salz Fir die Sauce
¥4 TL Pfeffer aus der MUhle Saft von ¥ Zitrone
1EL Olivendl 1 EL Maisstarke
115 g Paniermehl Y2 TL Salz

Y2 TL Zucker
Fir den Fisch 1 Msp. Kurkumapulver
4 dicke Lachsfiletstlcke 2 EL Butter

(& 300 g, mit Haut)

2 EL Butter AuBerdem
2ELOI Sumach
etwas Mehl

4 HolzspieBe

TiPP

Fiir den Zwiebelsalat miissen
Sie einfach nur 2 Zwiebeln
schilen und in feine Ringe
schneiden. Die Zwiebelringe
mit der Hand durchkneten
und anschliefend mit etwas
Sumach bestreuen. Fertig!
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1. FUr die Fullung die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.
Den Knoblauch schélen und ebenfalls in feine Wirfel schneiden. Den
Ingwer schélen und fein hacken. Die Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und fein hacken. Die Petersilie, den Koriander und
den Dill waschen, trocken schitteln, dann die Blatter bzw. Spitzen
abzupfen und klein schneiden.

2. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Chili, Petersilie, Koriander, Dill, Zitronen-
schale, Salz, Pfeffer, Olivendl, 60 ml Wasser und Paniermehl mit der
Klchenmaschine oder einem Stabmixer sorgfaltig zu einer glatten
Masse verarbeiten.

3. Die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Zum Fuallen den Lachs
nun mit der Hautseite nach unten auf ein Brett legen. Das Fischfleisch
der Lange nach parallel zur Haut aufschneiden, am Ende aber nicht
durchschneiden (1).

4. Die Fullung in 4 gleich groBe Portionen aufteilen. Das Lachsfilet
aufklappen, etwas FUllung hineingeben und den Lappen wieder
dartberlegen (2).

5. Den Lachs anschlieBend mit der Hautseite nach auBen aufrollen
und mit einem HolzspieBchen fixieren (3). Bis zum Braten kiihl stellen.

6. FUr die Sauce Zitronensaft und Maisstarke glatt rthren, anschlie-
Bend mit 60 ml Wasser, Salz und Zucker in einem Topf mischen. Unter
stédndigem RUhren erhitzen und kécheln lassen, bis die Sauce eindickt.
Zum Schluss das Kurkumapulver einriihren, damit die Sauce eine
schone hellgelbe Farbe bekommt. Die Sauce beiseite stellen.

7. Zum Braten die Butter und das Ol in einer Pfanne erhitzen. Etwas
Mehl in einem flachen Teller verteilen und die Lachsrdllchen darin
walzen. Uberschissiges Mehl etwas abklopfen. Von allen Seiten bei
schwacher bis mittlerer Hitze etwa 12 Minuten gar braten.

8. Vor dem Servieren die Sauce nochmals erhitzen, dann vom Herd
nehmen. Die Butter hinzuflgen und rihren, bis sie geschmolzen ist.
Das gibt der Sauce einen schénen Glanz und eine gute Konsistenz.

9. Zum Servieren lege ich die Lachsrélichen auf Teller oder eine Servier-
platte, gebe etwas Sauce darlber und bestreue sie mit etwas Sumach.
Die restliche Sauce reiche ich extra dazu. Reis passt gut als Beilage.
Und bei uns darf der Zwiebelsalat aus dem Tipp auf der linken Seite
dazu nicht fehlen.




]

LANGE ZEIT HABE ICH DIESES REZEPT IMMER AUF EINEM GROSSEN BLECH ZUBEREITET. ALS ICH
MEINE LIEBSTEN REZEPTE WAHREND DES SCHREIBENS AN DIESEM BUCH DURCHGESEHEN HABE, BIN
ICH AUF DIE IDEE GEKOMMEN, DEN TEIG ZU MEHREREN KLEINEN FLADEN ZU FORMEN.

FUR 4 PERSONEN (8 STUCK)
Fir die Sardinenfladen

2 mittelgroBe weiBe Zwiebeln
600 g Reismehl

2 TL Salz

2 TL Pfeffer aus der MUhle

500 g Sardinenfilets (abgetropft,

in Ol aus der Dose; alternativ
geht auch Thunfisch)

AuBerdem

Y2 Bund Petersilie
2 Zwiebeln
Sumach

2 Backbleche
Backpapier

TABIG

Sardinenfladen

1. Die Zwiebeln schalen und in sehr feine Wirfel schneiden. Das Reis-
mehl mit Salz und Pfeffer in einer Schissel grindlich vermischen. Die
Zwiebeln Uber das Mehl streuen. Nun in mehreren Portionen nach
und nach 360 bis 480 ml Wasser dazugeben und alles sehr gut durch-
kneten, bis ein glatter, geschmeidiger Teig entsteht.

2. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. 2 Bleche mit Back-
papier belegen. Die Sardinen vorsichtig aus dem Ol nehmen und gut
abtropfen lassen. Die Filets sollten moglichst ganz bleiben.

3. Den Teig in 16 gleich groBe Portionen teilen. 8 Teigportionen zu
Kugeln formen und diese zu maximal fingerdicken kleinen ,Pizzen”
ausrollen. Diese auf den Backblechen verteilen und gleichmaBig mit
den Sardinenfilets belegen.

4. Fur jede ,Sardinenpizza“ jeweils eine weitere Teigportion in kleine
Stlckchen zupfen und die Fladen damit belegen. Die Fladen im Ofen
auf der mittleren Schiene 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.

5. Die Petersilie waschen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
fein schneiden. Die Zwiebeln schdlen und in feine Ringe schneiden.
Die Zwiebelringe mit der Hand etwas durchkneten. Die Fladen zum
Servieren mit fein geschnittener Petersilie betreuen. Dazu die Zwiebel-
ringe mit etwas Sumach bestreut reichen.

TiPP
Sie konnen auch grofe Sardinenfladen zubereiten: Dazu den Teig in
vier Portionen teilen, zwei grofe Fladen ausrollen und auf Backbleche

legen. Die Fladen gleichmiflig mit den Sardinen belegen. Den restli-
chen Teig in kleine Stiicke zupfen und auf den Fladen verteilen.

Gerichte mit Gefligel und Fisch 169



Matbakh Rwbyan ist eines der berithmtesten
Gerichte im Sudirak, speziell in der Stadt Basra.
Basra ist die wichtigste Hafenstadt des Irak am
Persischen Golf. Die Sudirakische Kuche ist eigen-
standiger als die Kiiche des Nordens, in der sich
die Einflusse aus verschiedensten Landern ver-
mischen. Der Reisanbau spielt im Stiden eine
sehr grofle Rolle, und auch das Angebot an
Fisch und Meeresfriichten ist grofd. — ,,Matbakh*
bedeutet ,Kuche®, ,,Alruwbian® ,,Scampi”, und
dahinter verbirgt sich eine Art Scampirisotto.
Aber ein ganz besonderes, denn es wird in
Schichten fertiggegart und gestirzt serviert.
Dieser liebevoll zubereitete und grof inszenierte
Scampireis ist ein beliebtes Festessen und wird
sehr gern an Festen und Feiertagen, wenn die

ganze Familie zusammenkommt, zubereitet.
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MATBAKH RWBYAN Festtagsreis mit Scampi




BEI SO WICHTIGEN GERICHTEN WIE DIESEM HAT NATURLICH JEDE FAMILIE EIN EIGENES
SPEZIALREZEPT. IN MEINE VERSION HABE ICH NOCH EINE SCHICHT KARTOFFELN EINGEBAUT. DENN
AN BESONDEREN TAGEN KOCHE ICH GERN MIT BESONDERS VIEL LIEBE FUR MEINE FAMILIE.

MATBAKH RWBYAN

Festtagsreis mit Scampi

FUR 4-6 PERSONEN

Fur die Scampi

500 g Scampi roh, ohne Schale
250 g rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

Y2 Bund Dill

1 groBe Tomate

1 Chilischote (nach Belieben)
1-2 Lorbeerblatter

2ELOI

V2 TL Pfeffer aus der MUhle
Y2 TL Currypulver

Y2 TL Loomipulver 3 Kardamombkapseln
Y TL Paprikapulver (nach ¥ TL Salz

Geschmack edelsiB oder

rosenscharf) Fir die Kartoffeln
% TL Kreuzkimmelpulver 1 groBe Kartoffel
¥4 TL Kurkumapulver 11 Ol zum Frittieren
Salz 180 g Rosinen

80 g gemischte Mandeln

Flr den Reis und Cashewkerne

340 g Basmatireis
V> EL Butter
Y2 EL Pflanzendl
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1. Zur Vorbereitung die Scampi in einem Sieb unter flieBendem Wasser
grundlich abbrausen und abtropfen lassen. Die Scampi am Rucken
entlang einschneiden und den Darm entfernen. Die Zwiebeln schélen,
halbieren und in halbe Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen und
in feine Wurfel schneiden. Den Dill waschen und trocken schitteln,

die Spitzen abzupfen und fein schneiden. Die Tomate waschen und

in kleine Wirfel schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Die Chili-
schote langs halbieren, entkernen, waschen und sehr fein hacken.

2. FUr den Reis den Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen, bis das Wasser klar bleibt. Dann 15 Minuten in Wasser ein-
weichen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3. Butter und Ol in einem Topf erhitzen, dann die Kardamomkapseln
dazugeben und anbraten, bis sie ein angenehmes Aroma verstromen.
AnschlieBend 360 ml Wasser und Salz nach Bedarf hinzuflgen und
zum Kochen bringen. Den abgetropften Basmatireis in das kochende
Wasser geben. Den Reis mit Deckel bei mittlerer Hitze kochen lassen,
bis er alles Wasser aufgesogen hat, dann die Temperatur auf die nied-
rigste Stufe reduzieren und den Reis 15 Minuten ausquellen lassen.

4. In einen Topf etwa 2 cm hoch Wasser fiillen (die Scampi sollten spé-
ter knapp bedeckt sein) und zum Kochen bringen. Die Scampi hinein-
geben und ohne Deckel 3 Minuten kochen, dann die Lorbeerblatter
dazugeben. Weitere 2 Minuten kochen, bis das Wasser verdampft ist.
Notfalls restliches Wasser abgieBen. Vom Herd nehmen.

5. Zeitgleich fur die Kartoffeln die Kartoffel schalen, waschen und in
etwa 1,5cm groBe Wiirfel schneiden. In einem hohen Topf oder einer
Fritteuse das Ol zum Frittieren auf 175°C erhitzen. Es ist heil genug,
wenn sich an einem hineingehaltenen Holzl6ffelstiel Blasen bilden.
Die Kartoffelwtrfel goldbraun frittieren. Mit einem Schaumloffel her-
ausheben und auf Klchenpapier abtropfen lassen. Die Kartoffelwrfel
in einer Schissel mit den Rosinen, den Mandeln und den Cashew-
kernen mischen. Die Scampi dazugeben und alles 5 Minuten ziehen
lassen. Bei Bedarf nochmals abschmecken.

6. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind. Den Knoblauch dazugeben und kurz mit anbra-
ten. Die Scampi hinzufigen und bei mittlerer Hitze in wenigen Minu-
ten vorsichtig gar ziehen lassen, dabei immer wieder umrthren. Dann
den Dill, die Tomate und je nach gewUlnschter Scharfe die Chili dazu-
geben und 1 Minute dlnsten. Zum Schluss mit Pfeffer, Curry, Loomi-
pulver, Paprika, Kreuzkimmel, Kurkuma und Salz wirzen.

7. Den fertig gegarten Reis in zwei gleich groBe Portionen aufteilen.
Eine Halfte aus dem Topf nehmen (1). Auf dem Reis im Topf die Halfte
der Scampimischung verteilen (2). Dann den restlichen Reis einflllen
und mit der restlichen Scampimischung abschlieBen. Zugedeckt

5 Minuten ruhen lassen, dann auf eine Servierplatte stirzen (3).

»Das Geheimnis eines perfekten Rezepts:
Wir legen all die Liebe hinein und denken
an all die schonen Dinge beim Kochen.
Also sage ich, ich koche mit Liebe.«




SUBE
KOSTLICHKEITEN

SHALWA®" ODER ,HALAWA® STEHT IN MEINER SPRACHE ALLGEMEIN
FUR SUSSIGKEITEN, NICHT NUR FUR DAS BEKANNTE KLASSISCHE
HALWA AUS SESAM. WIR SERVIEREN SUSSES ZUR BEGRUSSUNG,
ZWISCHENDURCH ZU EINEM GLAS TEE ODER AUCH ALS DESSERT.
GEBRAUCHLICHER ALS NACHSPEISE IST ABER FRISCHES OBST.
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DIES IST EINE BERUHMTE UND BELIEBTE SUSSIGKEIT IM IRAK. IHR NAME ,,DATTLIE“ BEDEUTET
»SUSS", UND DAS IST SIE AUCH. ES GIBT REZEPTE MIT UND OHNE HEFE. IN MEINER FAMILIE IST DIESE
EINFACHE VARIANTE OHNE TRIEBMITTEL GEBRAUCHLICH, SIE GEHT GANZ LEICHT.

DATTLE

Gebackene Teigkringel mit Gewtrzsirup

FUR 4 PERSONEN

Fur den Sirup

500 g Zucker

5 Kardamomkapseln, angedrickt
1Scheibe Bio-Zitrone

Flr den Teig

1ELOI

2 TL Sirup

1 Msp. Vanillepulver
1Msp. Salz

250 g Mehl Type 405

AuBerdem

11 Sonnenblumendl zum
Frittieren

gehackte Pistazien zum
Bestreuen

Spritzbeutel mit groBer Sterntille
(ca. Tcm Durchmesser)
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1. FUr den Sirup den Zucker, % | Wasser, die Kardamomkapseln und
die Zitronenscheibe in einen Topf geben und etwa 15 Minuten zu
einem Sirup einkochen. Den Sirup anschlieBend abkihlen lassen.

2. FUr den Teig in einem Topf /2| Wasser, das Ol, 2TL Sirup, das
Vanillepulver und das Salz aufkochen. AnschlieBend den Topf vom
Herd nehmen, das Mehl in die Fllssigkeit geben und so lange rUhren,
bis sich ein fester, glatter TeigkloB bildet. Den Teig aus dem Topf
nehmen und kraftig durchkneten, bis ein fester, geschmeidiger Teig
entsteht. Den Teig vollstandig abkUhlen lassen.

3. Zum Formen der Dattlie wenige Tropfen Ol in einen Spritzbeutel mit
groBer Sterntille geben und darin verteilen, damit der Beutel von
innen benetzt ist und der Teig nicht festklebt. Einen groBen Teller oder
eine Platte diinn mit Ol bepinseln. Den Teig in den Spritzbeutel
einflllen und etwa 5 cm lange Streifen auf den gedlten Teller spritzen.
Der Teig ist sehr fest und rei3t nicht von selbst, trennen Sie die Stlcke
am besten mit einem Messer ab.

4. Den restlichen Sirup in einer groBen Schissel bereitstellen, zusatz-
lich einen groBen Teller fur die fertigen Dattlie. In einem hohen Topf
oder einer Fritteuse das Ol zum Frittieren auf 175 °C erhitzen. Es ist
heiB3 genug, wenn sich an einem hineingehaltenen Holzloffelstiel
Blasen bilden. Die Teigstreifen portionsweise 3 bis 5 Minuten im hei-
Ben Ol frittieren, bis sie gebrdunt sind. Die Dattlie mit einem Schaum-
|6ffel herausheben, etwas abtropfen lassen und direkt in den Sirup
geben, damit sie sich noch heif3 vollsaugen kénnen.

5. Die Dattlie nach einigen Minuten aus dem Sirup heben und etwas
abtropfen lassen. AnschlieBend zum AbkUhlen auf einen Teller geben
und sofort mit den gehackten Pistazien bestreuen. Auf diese Weise
den gesamten Teig verarbeiten.




DIESES REZEPT AUS DEM IRAK HAT EINE LANGE TRADITION. DURCH DAS ANROSTEN DES REISMEHLS
BEKOMMT DAS HALAWAT TIMMAN EINE SCHONE GOLDENEN FARBE UND AUSSERDEM EIN KOSTLICHES
AROMA. ICH MAG KARDAMOM SEHR GERN, SIE KONNEN ABER NACH GESCHMACK NACH DEM AUF-
LOSEN DES ZUCKERS AUCH ETWAS SAFRAN ODER ROSENWASSER DAZUGEBEN.

HALAWAT TMMAN

Halwa aus gerostetem Reismehl

FUR 6 PORTIONEN

Fir die Creme

2 EL Butter + etwas fur die
Formchen

150 g Reismehl

1TL Kardamompulver

350 g Zucker

AuBerdem

gehackte Nusse nach Geschmack

getrocknete Rosenblitenblatter
nach Geschmack

6 kleine Dessertschélchen oder
Silikonféormchen mit ca.
200 ml Fassungsvermogen
Backpapier

1. Falls Sie Formchen verwenden wollen, diese dinn mit Butter ein-
fetten und den Boden mit Backpapier auslegen. Alternativ kdnnen
Sie Halawat Timman direkt in Dessertschalchen servieren, dann mus-
sen Sie keine weiteren Vorbereitungen treffen.

2. In einem Topf bei mittlerer Hitze die 2 EL Butter schmelzen lassen.
Das Reismehl grundlich mit dem Kardamompulver mischen und dann
zur Butter geben. Die Mischung unter Ruhren einige Minuten goldgelb
anschwitzen. AnschlieBend unter standigem RUhren nach und nach
etwa 700 ml Wasser hinzufiigen und weiter kraftig rihren, bis eine
glatte, dickfllssige Masse ohne Klimpchen entsteht.

3. Den Zucker unter stdndigem RUhren hinzufigen und weiterrGhren,
bis der Zucker sich vollstandig aufgelost hat. Dann die Hitze herunter-
schalten und weiterrthren, bis die Mischung zu einer dick-cremigen
Masse eingekocht ist.

4. Das Halawat Timman auf die Dessertschalchen oder Formchen
verteilen und glatt streichen. 2 Stunden bei Raumtemperatur ruhen
lassen. AnschlieBend fUr mehrere Stunden in den Kihlschrank stellen.

5. Das Halawat Timman direkt in Dessertschalchen servieren bzw. zum
Servieren die Formchen aus dem Kuhlschrank nehmen, mit einem
Messer die Rander I6sen, die Portionen auf kleine Teller stirzen und
das Papier abziehen. Mit gehackten NUssen und getrockneten Rosen-
blUtenblattern bestreuen.
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DIESE SUSSIGKEIT AUS MOHREN IST NICHT NUR IM IRAK SEHR BELIEBT. DAS GEHEIMNIS:
VIEL GEFUHL NATURLICH, UND EIN KLEIN WENIG GEDULD. DURCH DAS LANGE GAREN WERDEN
DIE MOHREN WUNDERBAR SUSS UND BEKOMMEN EINE UNVERGLEICHLICHE KONSISTENZ.

FUR CA.10 STUCKE
1kg Mohren
ca. 200 g Nusskerne nach

Geschmack, z.B. Mandeln,

Pistazien, Walnusskerne,
Kokosflocken, gern auch
gemischt

200 g Zucker

50-60 g Maisstarke

Y2 TL Kardamompulver

¥4 TL Safranfaden

V2 EL Butter

Kasten-Kuchenform

(ca. 25 cm lang)
Frischhaltefolie
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JAZARIA

Mohrenkonfekt

1. Die Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen. Die M6hren putzen,
schalen und sehr fein raspeln. Die Mdhrenraspel mit 2 | Wasser in
einen Kochtopf geben und mit geschlossenem Deckel bei mittlerer
Hitze ungefahr 1 Stunde kochen lassen, bis das Wasser vollstandig
aufgesogen ist.

2. In der Zwischenzeit die NUsse mit einem groBen Messer klein
hacken. Nicht in der Kichenmaschine mahlen, das wird zu fein.

3. Den Zucker und die Maisstarke grindlich mischen und zu den
Mohren in den Topf geben. Die Mischung unter stdndigem Rihren
ungefahr weitere 30 Minuten erhitzen, bis die Masse schon klebrig
und eingedickt ist und richtig dampft. Dann die Hitze reduzieren und
den Kardamom, den Safran und zuletzt die Butter unterrGhren.

4. Die Halfte der gehackten NUsse in der Form verteilen, darauf die
Halfte der Mdhrenmasse glatt streichen. Dann die restlichen NUsse auf
der Mohrenschicht verteilen, zuletzt die restliche Mohrenmasse in die
Form hineingeben und glatt streichen. Das Mdhrenkonfekt 2 Stunden
bei Raumtemperatur ruhen lassen. AnschlieBend fUr mehrere Stunden
in den Kuhlschrank stellen.

5. Zum Servieren die Form aus dem Kuhlschrank nehmen, das Moh-
renkonfekt auf eine Platte stlrzen und die Folie abziehen. Das Jazaria
mit einem gedlten Messer in etwa 10 dicke Scheiben schneiden.




~LAYALI BAGDAD* HEISST ,,DIE NACHTE VON BAGDAD* DENN DIE MILDEN ABENDE SIND
IN BAGDAD DIE BESTE ZEIT, UM ZU FEIERN UND ZU GENIESSEN. MIT DIESER SUSSIGKEIT VERWOHNE
ICH GERN MEINE LIEBEN UND DENKE AN DIE SCHONEN ABENDE IN MEINER HEIMATSTADT.

LAYALI BAGDAD

Milchcreme mit Rosenbliiten

FUR 6-8 STUCKE

Fur die Milchcreme

300 ml Milch

400 g Instant-Vollmilchpulver
200 g Zucker

1EL Kardamompulver

2 EL Butter + etwas fur die Form
TEL Rosenwasser

AuBerdem

ca. 70 g Mandelblattchen

THandvoll getrocknete Rosen-
blUtenblatter

mittelgroBe quadratische Form
(ca.15x15cm)
Backpapier

1. Eine mittelgroBe quadratische Form (ca. 15x15cm) diinn mit Butter
einfetten und den Boden mit Backpapier auslegen. Die Mandelblatt-
chen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und abkihlen lassen.

2. FUr die Creme in einem Topf die Milch mit dem Milchpulver, dem
Zucker und dem Kardamompulver mischen. Unter RUhren aufkochen
und dann weiter bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die Flissigkeit
zu einer cremigen Paste eingekocht ist. Dann die Butter und das Ro-
senwasser unterrihren und den Topf vom Herd nehmen.

3. Die Halfte der gerésteten Mandeln und der Rosenbliten auf dem
Boden der Form verteilen. AnschlieBend die Milchcreme hineingieBen
und glatt streichen. Den Rest der gerosteten Mandeln und Rosen-
bliten darauf verteilen. Alles leicht andrtcken.

4. Die Creme 2 Stunden bei Raumtemperatur abklhlen lassen. Dann
mindestens 4 Stunden in den Kdhlschrank stellen.

5. Zum Servieren die Form aus dem KUhlschrank nehmen, mit einem
Messer den Rand in der Form I6sen und die Creme auf eine Platte
stUrzen. Das Papier abziehen. Layali Bagdad mit einem gedlten Mes-
ser (siehe Tipp) in 6 bis 8 Portionsstiicke schneiden.

[iPP
Ich tauche das Messer beim Schneiden immer wieder in Ol, damit
die Stiicke schone glatte Rinder bekommen.

SUBe Kostlichkeiten 183



Stufles Geback aus knusprig-diinnem Yufka-
oder Filoteig gehort zu den urspriinglichsten und
verbreitetsten Backwaren meiner Heimat. Am
bekanntesten ist sicher das bertihmte Baklava,
in Schichten mit Nussen geftillt, mit viel Sirup
getrankt und anschlieffend in kleine Wiirfel
geschnitten. Typisch fur Baklava im Irak sind
die Pistazien und Mandeln in der Fallung. Eine
kostliche, aber auch sehr reichhaltige Nascherei!
Meine ,zuckerarme” Baklava-Kreation ist
nattrlich auch inspiriert von Traditionen, so ver-
wende ich Honig fur die Fullung, so wie auch

in alten Rezepten traditionell das Honigwasser
vom Auskochen der Honigwaben als Sirup fir
Baklava verwendet wurde. Zugleich mag ich es,
Rezepten einen neuen Dreh zu geben, wie bei

dieser Sufligkeit durch die Strudelform.
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LAYALIS BAKLAVA Baklavastrudel mit Nissen und Honig




MEINE PERSONLICHE BAKLAVA-INTERPRETATION OHNE SIRUP HABE ICH ALS ZUCKER-
ARME NASCHEREI FUR MEINEN MANN ERFUNDEN. ALS ICH MEINE KOLLEGEN
IM KREUZBERGER HIMMEL DAVON PROBIEREN LIESS, WAREN ALLE BEGEISTERT,
UND SO IST SIE AUCH AUF DER SPEISEKARTE GELANDET.

LAYALIS BAKLAVA

Baklavastrudel mit Nussen und Honig

FUR 8-10 STUCKE
Fur die Fullung

150 g Cashewkerne
150 g Mandeln

150 g Pistazienkerne

2 TL Kardamompulver
3-5 EL Honig

1 Pck. Vanillezucker

AuBerdem

4 eckige Blatter Filo- oder
Yufkateig (& ca. 30 x 60 cm)

ca. 4 EL weiche Butter

Backblech
Backpapier

TiPP

In einer Packung Baklavateig
befinden sich meistens

10 Blétter, das reicht fir die
zweicinhalbfache Rezept-
menge. Sie konnen die geroll-
ten Strudel problemlos einige
Tage im Kiihlschrank auf-
bewahren oder einfrieren und
bei Bedarf ggf. auftauen und
anschlieffend frisch backen.
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1. Fur die Fullung den Backofen auf 80 °C Umluft vorheizen. Das
Backblech mit Backpapier auslegen. Cashewkerne, Mandeln und
Pistazien auf dem Backblech verteilen und etwa 10 Minuten im Ofen
anrosten. Dabei gut aufpassen und immer wieder wenden, damit

die NUsse nicht dunkel werden und verbrennen. Sie sollen nur leicht
angerostet werden. Sobald sie zu duften beginnen, sofort aus dem
Ofen nehmen. Die Nisse etwas abkUthlen lassen und anschlieBend
nicht zu klein hacken (nicht in der Kiichenmaschine mahlen), sie sollen
noch Biss haben.

2. Den Backofen auf 200 °C Umluft hochschalten. Damit sich der
Honig besser untermischen Iasst, kdnnen Sie das Honigglas in ein
warmes Wasserbad stellen, sodass er schon flussig wird. Die gehack-
ten NUsse anschlieBend in einer Schissel mit dem Kardamompulver,
dem Vanillezucker und dem Honig sorgfaltig mischen.

3. Aus der Menge in diesem Rezept werden 2 Strudel zubereitet. Die
Fallung also in 2 Portionen aufteilen. Fir einen Strudel 1 Teigblatt mit
einer kurzen Seite zu Ihnen zeigend auf der Arbeitsfldche auslegen,
dinn mit Butter einstreichen. Ein zweites Teigblatt auflegen.

4. Eine Halfte der Fullung am unteren Rand des Teigblattes verteilen,
dabei an den Seiten etwas Platz frei lassen. Den Teig bis zur Halfte
aufrollen (7). Die restlichen Teigflachen mit Butter einstreichen. Die
Seiten einklappen (2) und die Platten fertig aufrollen (3). Die Strudel
mit der Nahtstelle nach unten auf ein Blech mit Backpapier legen.

5. Die Strudel mit einem scharfen Messer jeweils in 4 bis 5 Stlicke
schneiden und die Stlcke auf dem Blech verteilen, damit sie von allen
Seiten knusprig werden. Im Ofen auf der mittleren Schiene 10 bis 12
Minuten backen. Herausnehmen und auf dem Blech abkUhlen lassen.




HALWA AUS SESAMMUS IST SICHER DIE BEKANNTESTE SUSSIGKEIT, UND IN MEINER
HEIMAT SEHR BELIEBT — ZU ARABISCHEM KAFFEE, ZU SCHWARZEM TEE ODER AUCH
EINFACH SO ZWISCHENDURCH. KEIN WUNDER, DASS ES UNZAHLIGE VARIANTEN DAVON GIBT.
SICHER BEKOMMEN AUCH SIE BALD LUST, SICH EIGENE KREATIONEN AUSZUDENKEN.

RAMIIE

Tahin-Pistazien-Halwa

FUR 6-8 STUCKE 1. Eine quadratische Form bzw. die Formchen mit Frischhaltefolie aus-
70-100 g Pistazienkerne legen. Die Pistazien grob hacken.

160 g Instant-Vollmilchpulver

160 g Puderzucker 2. Das Vollmilchpulver und den Puderzucker in einer Schissel grind-
200 g Tahin (Sesampaste) lich mischen, anschlieBend die Tahin unter stdndigem Ruhren dazu-

geben. Weiter kraftig rGhren, bis eine glatte Masse entsteht.
1 quadratische Form

(ca. 15 x 15 cm) oder 6 Silikon- 3. Die Halfte der Pistazien auf dem Boden der Form verteilen. Dann
férmchen mit ca. 6 x4 cm die Halfte des Teiges hineingeben und vorsichtig glattstreichen. An-
Frischhaltefolie schlieBend die Ubrigen Pistazien darauf verteilen. Mit der anderen

Halfte des Teiges abschlieBen und diesen glatt streichen. Das Halva
2 Stunden bei Raumtemperatur abkUhlen lassen, dann noch mindes-
tens 6 Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

4. Zum Servieren die Form aus dem Kuhlschrank nehmen und auf
eine Platte stUrzen. Die Folie abziehen. Das Halwa mit einem gedlten
Messer (siehe Tipp Seite 183) in 6 bis 8 Portionsstiicke schneiden.

TiPP

Ich variiere dieses Rezept gern auch mit anderen Niissen und Kernen,
zum Beispiel Mandeln oder Walniissen. Und fur eine schokoladige
Variante mische ich ganz einfach noch 2 EL Kakaopulver mit dem
Vollmilchpulver und dem Puderzucker.
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DIESE KOKOSKUGELN, ICH NENNE SIE AUCH GERN MEINE ,,ORIENTALISCHEN RAFFAELLO*,
WERDEN AUS NUR VIER ZUTATEN GEMACHT UND GEHEN SCHNELL UND EINFACH. IM KREUZBERGER
HIMMEL KOMMT MEINE KREATION GUT AN, WAS MICH SEHR FREUT.

MEN ALMABROUSH

FUR 12-16 STUCK

Flr die Kokosmasse

240 g Kokosraspeln

220 g Mascarpone

200 g gezuckerte Kondensmilch
1Pck. Vanillezucker

AuBerdem

12 bis 16 Mandeln und,/oder
kleine Schokoladenstiicke
zum Fullen

Kokosraspeln, gehackte
Pistazien oder getrocknete Ro-
senblUtenblatter zum Verzieren

optional 12 bis 16 kleine Papier-

formchen
optional kleine Silikonférmchen
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Kokoskugeln

1. FUr die Kokosmasse die Kokosraspeln, die Mascarpone, die Kon-
densmilch und den Vanillezucker in eine Schissel geben und gut
vermischen. Es soll eine relativ feste, gut formbare Masse entstehen.
Ist die Masse noch zu feucht, vorsichtig noch mehr Kokosraspeln
dazugeben, ist die Masse zu trocken, noch etwas Mascarpone oder
Kondensmilch einarbeiten.

2. Die Kokosmasse anschlieBend mindestens 30 Minuten in den
KUhlschrank stellen, sodass die Kokosraspeln etwas quellen kdnnen
und die Masse kUhler und fester wird. In der Zwischenzeit fur die Deko
nach Wunsch Kokosraspeln, gehackte Pistazien und getrocknete
Rosenblitenblatter auf kleine Teller verteilen.

3. Aus der Kokosmasse 12 bis 16 Kugeln formen. Zum Fullen die
Kugeln leicht flach dricken und 1 Mandel oder 1 Stlck Schokolade
hineingeben. Die Kugeln verschlieBen und zwischen den Handfldchen
rund formen.

4. Die Kugeln sofort nach dem Formen in Kokosraspeln, Pistazien
oder RosenblUtenblattern walzen. AnschlieBend auf eine Platte setzen
oder in kleine Papierformchen setzen. Mindestens 2 Stunden in den
KUhlschrank stellen. GekUhlt halten die Kokoskugeln 2 bis 3 Tage.

TiPP

Sie konnen die Masse auch auf kleine Silikonférmchen verteilen: Dazu
die Formchen mit etwas Ol auspinseln. Nach Wunsch mit gehackten
Nissen und/oder Rosenbliitenblittern auslegen, nach Geschmack noch
eine Mandel oder ein Stiick Schokolade hineinlegen. Die Férmchen
anschliefend mit Kokosmasse auffiillen. Mindestens 2 Stunden in

den Kuhlschrank stellen, anschliefend vorsichtig lockern und stiirzen.
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REZEPTE
AUS DEM HIMMEL

KOCHEN IST FUR MICH LIEBE - ZU MEINER FAMILIE,
MEINEN MITMENSCHEN, ZU MEINER HEIMAT.

Layali stammt aus dem Irak, und die Liebe zum Ko-
chen liegt bei ihr in der Familie: [hre Mutter steht mit
viel Leidenschaft und Kreativitit am Herd, und auch
ihr Vater war von Beruf Koch. Thren kulinarischen
Schatz, Familienrezepte und Eigenkreationen, teilt sie
im Kreuzberger Himmel, einem Restaurant, das von
Gefluchteten betrieben wird. Und nun auch in diesem
Buch: Die 65 Rezepte erzihlen Geschichten — von
ihrer Kultur, von der Familie, Gastfreundschaft und
Begegnungen zwischen Gasten und Gastgebern.

,Berg und Berg kommen nicht zusammen,
aber Mensch und Mensch.”
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