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		Die Feige

		arab. tin; pers. angir; türk. inçir; franz. figue; engl. fig

		Wo die Feige ist, da ist das Paradies. Wer weiß, vielleicht haben sich Adam und Eva von ihr statt von einem Apfel verführen lassen? Schließlich bedeckten sie sich nach ihrem verhängnisvollen Biss ja auch mit Feigenblättern. Sündig genug kann diese Frucht jedenfalls schmecken, wenn sie nicht gerade eins von diesen für den Import viel zu früh geernteten und damit mehlig-faden Exemplaren ist. In ihrer orientalischen Heimat wird die Feige wirklich sonnenreif vom Baum gepflückt, so dass unter ihrem grünen bis violetten Flaum der betörend süße Saft fast schon im Fruchtfleisch pulsiert, das weich und warm aufs erste Reinbeißen wartet. Das ist dann schon fast ein erotisches Vergnügen, weswegen die Feige im Orient das Symbol für Fruchtbarkeit und Sinnlichkeit ist wie keine andere Frucht. Süße und Aroma steigern sich noch, wenn die Feige nach dem Pflücken in der Sonne trocknet. Aber auch da liegen wieder Welten zwischen der knallharten, nur süßen Billig-Trockenfeige und der ganz leicht und weich gedörrten Smyrna-Feige. Und die ist jede Sünde wert.

		

		Woher kommst du?

		Aus dem Nahen Orient.
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		Der Europäer fragt beim Kennenlernen: »Was machst du denn so?« Im Orient heißt es aber: »Woher kommst du?« Seien wir also orientalisch und rätselhaft dazu: Aprikose, Estragon, Zimt und Zucker – welcher dieser Begriffe stammt aus dem Arabischen? Die Antwort: alle vier. Genauso wie Kaffee und Konditorei, Marzipan und Muskat, Sirup und Sorbet. So nah ist uns der Orient.

		Schauen wir uns weiter in der Küche und ihrer Geschichte um. Das Gewürzregal – ohne die Händler Konstantinopels wäre es fast leer. Der Messerblock – ohne die Schmiede des Orients wäre er wohl blank. Das Kochbuch – ohne die Ziffern Arabiens würden wir immer noch über den Daumen peilen. Jetzt lasst uns zum Türken am Eck gehen, wo es die besten Tomaten und das frischeste Lammfleisch am Platz gibt. Und Deutschlands beliebtesten Imbissladen, den Döner-Stand. Wir sehen nun: Der Orient ist nicht nur nah, er ist längst da.

		Vor allem aber ist er im Kommen. Mezze (mehr dazu ab >) lösen Sushi und Tapas ab; Feinschmecker entdecken die türkische Küche neu; Trendsetter träumen von Nordafrika, Couscous und Wasserpfeife. Und wir schwelgen mit in zauberhaften Rezepten und Geschichten aus dem Morgenland. Wir haben dabei mit Said gekocht und ihn nach der Mischung fürs Ras-el-hanout gefragt, wir haben mit Hassan gebacken und das Geheimnis des Fladenbrots entdeckt, wir haben mit Pedram Mokka getrunken und uns vom Leben in Persien erzählen lassen. Wir haben gemerkt, der Orient verbindet: das Mittelmeer mit Asien, großzügige Gastgeber und neugierige Gäste, Freunde, uns.

		Um nun nicht gleich das Döner-Lied der Liebe zu singen: Auch uns ist immer noch einiges fremd geblieben. Da gibt’s dann nur eins: sich gemeinsam zum Essen zu setzen und zu fragen: »Woher kommst du?« Denn die Antwort liegt oft näher als man denkt.
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			Know How

		

	
		Der nächste Trend heißt: Orient!
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		Es ist ja jetzt eine Weile her, dass wir die italienische Küche entdeckt und Pizza wie Spaghetti zu unseren Lieblingsgerichten gemacht haben. Auch unser Faible zur Asia-Küche ist dank Curry und Wok inzwischen was fürs Leben. Aber irgendwie fehlt uns jetzt noch etwas. Moment mal… was ist denn das da zwischen Mittelmeer und Asien? Ja schau, der Orient! Na klar, das wird unser nächster Trend. Ach was, Trend, ein echter Freund wird er uns, und das nicht zum ersten Mal. Schließlich war der Orient die erste Liebe fürs kulinarische Mitteleuropa. Lange bevor Amerika die Kartoffel brachte und Italien die Pizzeria, verwöhnte er uns mit Orangen aus China, Zimt aus Ceylon sowie Feigen, Kaffee und Pistazien aus dem eigenen Garten. Er führte uns ein in die wunderbare Welt des Würzens und Handelns, brachte Farbe und Weisheit in unser Leben, lehrte uns die wahre Gastfreundlichkeit und zuletzt das Döner-Essen. Und da ist noch viel mehr! Gehen wir also auf Pilgerfahrt. Los geht’s in unserem Supermarkt und dann immer die Gewürzstraße entlang gen Mokka, der Quelle unseres Kaffees. Wir kommen, Freunde.
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		17 Basics, die jeder kennt

		

		Honig

		Kennt jeder: vom Frühstück.

		Am Morgen gibt es auch im Land wo Milch und Honig fließen denselben aufs Brot, aber dann ist noch lange nicht Schluss: Mit dem faszinierenden Produkt von Blüte und Biene wird im Orient schon ewig gesüßt, und bis zur Entdeckung des Rohrzuckers hatte er sich als aromatisches Symbol für Reichtum und Fruchtbarkeit in Desserts, Gebäck, Salaten, Dips oder Ragouts verewigt.

		Zauberhaft mit: Minze + Thymian + Frischkäse + Möhren + Mandeln + Zimt.

		
			Öl

			Kennt jeder: aus dem Supermarkt.

			Der Orient und sein Öl, das ist politisch wie kulinarisch ein sensibles Thema. Einst wurde es aus Sesam hergestellt und kam in die Lampe wie in den Kochtopf. Dann tauchte die Olive auf und mit ihr das Olivenöl als Treibstoff für die Küche des Orients, welcher heute aber größtenteils von der Sonnenblume kommt. Und in Marokko von der Arganfrucht (mehr dazu auf der nächsten Seite.)

			Zauberhaft mit: Feigen, Frischkäse, Petersilie (Olivenöl) + Nudeln, Reis, Couscous (Arganöl).

		

		
		Käse

		Kennt jeder: vom Griechen.

		Milch zum Frühstück mag man auch im Orient – und zwar von Schaf oder Ziege als Frischkäse, der in der Hitze fast von selbst entsteht und besser hält als Milch. Fester wird er, wenn er noch in Salzlake liegt wie türkischer Schafkäse, eine ganz feste Konsistenz bekommt er, wenn man ihn brüht wie libanesischen Hallum.

		Zauberhaft mit: Minze + Zitronenpfeffer + Walnuss + Oliven + Melone + Honig.

		

		
			Schaschlik

			Kennt jeder: vom Jugoslawen.

			Zwischen Kaukasus und Bosporus, dort wo sich Asien und Europa wie Balkan und Orient vermengen, da ist die Heimat des mit Fleisch und Gemüse besteckten Schaschlikspießes. Wie den Joghurt hatten ihn die Turkvölker auf ihrem Weg von Asien nach Byzanz (heute Istanbul) mit im Gepäck, und heute grillt man selbst in Marokko Sis Kebap (also Fleischspieß) über der Glut – am liebsten mit Lammfleisch.

			Zauberhaft als: Lamm-Schafkäse-Spieß + Brot-Tomaten-Spieß + Feigen-Oliven-Spieß.

		

		 

		
		
			Zimt

			Kennt jeder: vom Grießbrei.

			Fast könnte man meinen, er wäre süß, so eng ist er mit dem Zucker. Aber Zimt ist »das« Gewürz des Orient, das dort gerne mit Salzigem, Saurem oder Scharfem kombiniert wird – obwohl die zu Röllchen getrocknete Rinde eines Lorbeerbaums aus Celyon stammt. Aber erst die Händler des Morgenlands entdeckten Zimts Wert für die Welt. Am besten die Stangen frisch mörsern oder ganz mitgaren.

			Zauberhaft mit: Himbeeressig + Olivenöl + Tomatensuppe + Möhren + Hacksteaks.

		

		

		Sardinen

		Kennt jeder: in der Dose.

		Tunfisch im eigenen Saft und schicke Anchovies haben die gute alte Ölsardine fast verdrängt. Dabei ist es immer noch eine Delikatesse, wenn ganz junge Sardinen langsam in Olivenöl gegart werden, um sie später aus der Dose samt zarter Gräte verspeisen zu können. Sowas kommt vor allem aus Nordafrika, wo man auch die frischen »Heringe des Südens« gerne grillt, wenn sie nicht mehr als 100 Gramm wiegen.

		Zauberhaft mit: Dill + Omelette + Tomate + Oliven + Rosinen + Zitrone + Orange.

		
		
			Linsen

			Kennt jeder: im Eintopf.

			Auch im Orient gibt’s Linsen in der Suppe, mal püriert, mal im Ganzen. Und sie sind in Dips, Salaten, Ragouts, Pürees und vielem mehr zu finden. Denn sie können fast alles: Gemüse sein wie auch Ersatz für Reis oder Nudel, fürs Fleisch oder die Sauce einspringen, Gewürzen zum großen Auftritt verhelfen, ewig halten und im Vergleich zu den anderen Hülsenfrüchten besonders schnell garen – vor allem die für den Orient typischen roten Linsen.

			Zauberhaft mit: Koriander + Minze + Knoblauch + Olivenöl + O-Saft + Zimt.

		

		

		
		Minze

		Kennt jeder: im Kaugummi.

		

		Sie erfrischt und reinigt, das wissen wir Kaugummikauer und Zähneputzer genauso wie die Orientalen, die Minze gerne frisch nach dem Essen in den Mund stecken oder zuvor im süßen Tee trinken. Schmeckt der nach Kaugummi, ist Pfefferminze drin. Besser fürs Genießen sind würzige Sorten wie die orientalische Nana-Minze – ein guter Kontrast zu Scharfem und lange Gegartem. Auch getrocknete Minze gibt’s im Orient.

		Zauberhaft mit: Oliven + Schafkäse + Weißkraut + Chili + Linsen + Haselnuss + Melone.
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			Sesam

			Kennt jeder: vom Brötchen.

			Mehr noch als sein schläfriger Bruder Mohn ist Sesam ein Begriff in der Küche des Orients – als Paste im Tahini, zum Anbeißen auf Fladenbrot, gemischt mit Nüssen und Gewürzen im Dukkah, schön süß in Honigriegeln und in Halwa. Üblich ist der geschälte helle Sesamsamen, am besten frisch geröstet. Daneben gibt es den bräunlichen ungeschälten und noch den öligeren schwarzen Sesam zum Bestreuen.

			Zauberhaft mit: Honig + Kreuzkümmel + Pfannkuchen + Joghurt.

		

		Aubergine

		Kennt jeder: aus dem Ratatouille.

		Die gebürtige Inderin mit französischem Namen kennen wir vom Italiener und Griechen – im Orient ist sie ein Star, genannt »Kaviar des armen Mannes«. Mit ihr geht fast alles in der Küche, sie gibt Gewürzen Halt, Fleischlosem Substanz und berühmten Rezepten wie Babaganoush oder Imam Bayildi ihr Aroma. Einsalzen verhindert, dass sie zu viel Öl beim Braten aufsaugt – was bei gutem Olivenöl aber eigentlich schade ist.

		Zauberhaft mit: Knoblauch + Olivenöl + Schafkäse + Hackfleisch + Kreuzkümmel.

		
		
			Zitrone

			Kennt jeder: von Basic cooking.

			Ohne sie gibt’s kein Basic-Buch, keinen Basar und keinen Garten des Orients. Ihr Saft säuert Tabouleh oder würzt Gegrilltes, wo vor dem Import aus Asien noch Granatapfel, saure Trauben oder Sumach ran mussten. Die Entdeckungen, dass man Zitronen mit Zucker zu Konfekt kandieren und mit Salz zu einem Gewürz machen kann, sind echt orientalisch.

			Zauberhaft mit: Kräutern (Zitronensaft) + Gewürzen (Zitronenschale) + Ragout (als Salzzitrone).

		

		

		Joghurt

		Kennt jeder: im Becher.

		Joghurt? Bei uns ist das eher was für Jogger, die durch Großstadtparks zum blitzenden Kühlregal voller Probiotischem traben. Im Orient aber hat »Yog’urt« noch was von damals, als ihn asiatische Turkvölker von Konstantinopel aus unter die Morgenländer brachten. So bitzelt und säuert er gerne heftiger, was ein Mehr an Fett oft wieder abmildert. Und er kann auch von Schaf, Ziege, gar Kamel sein! Als »Ketchup des Orients« ideal für Dips, Marinaden und Labane – Joghurt abgetropft, gerollt und getrocknet.

		Zauberhaft mit: Gurke + Minze + Honig + Rosenwasser.

		
		
			Petersilie

			Kennt jeder: aus Mutters Garten.

			Dass die grünen Stängel mehr sein können als krause Zier für Schinkenplatte oder Salzkartoffel, wissen wir. Aber bis wir wie Orientalen mit Ärmen voller Blattpetersilie vom Markt kommen und Hände voll ans Tabouleh, aufs Fladenbrot oder ins Hackfleisch werfen, dauert es noch. Petersilie ist das Kraut des Orients und kann mit so gut wie allen Zutaten dieser Doppelseite kombiniert werden. Machen wir’s genau so!

			Zauberhaft mit: Minze + Koriander + Knoblauch + Sumach + Zitrone + Rosinen.

		

		

		Sultaninen

		Kennt jeder: im Müsli.

		Sie klingen schon schwer nach Orient und stehen hier für alle getrockneten Weintrauben von der kleinen festen Korinthe bis zur großen weichen Traubenrosine. Der Star ist aber die kernlose sonnengetrocknete Sultana-Traube, mit der uns vor allem die Türkei Süßes voller Saft und Kraft ohne eine Spur Schwefel gibt. Sultaninen werden gerne genascht und zum Süßen genutzt, sie würzen aber auch viele pikante Gerichte.

		Zauberhaft mit: Pinienkernen + Anis + Reis + Spinat + Möhren + Lamm + Quitten.

		
			Knoblauch

			Kennt jeder: zu Spaghetti.

			Er darf hier nicht fehlen, wobei die Knofi-Klassiker wie Aioli, Tzatziki, Spaghetti aglio olio eher von der anderen Seite des Mittelmeers kommen. Tatsächlich war Knoblauch in der Hochküche der Osmanen und vor allem Perser nur wirkungsvolle Nebensache, doch Bauern und Beduinen schätzen ihn bis heute als Aroma-Stärkung für Speisen und Körper – im türkischen Cacik, ein erfrischender Gurkensalat, wie im Harissa Marokkos.

			Zauberhaft mit: Rührei + Couscous + Walnuss + Petersilie und Minze (für frischeren Atem zu Knoblauchgerichten gekaut).

		

		Aprikose

		Kennt jeder: vom Kuchenbacken.

		Gibt es Traurigeres, als Aprikosen in Dosen zu sperren und in Sirup zu ertränken? Ja – Aprikosen zu früh zu ernten. Denn dann landen sie so fad und mehlig in unserem Korb, dass wir kaum ahnen können, wie duftig süß und sinnlich sie in den Salaten, Ragouts und Desserts des Orients locken können. Dann doch lieber getrocknete nehmen – authentisch dunkel und süß oder geschwefelt hell und süß-sauer.

		Zauberhaft mit: Petersilie + Joghurt + Chili + Ziegenkäse + Lamm + Mandeln.

		
			Pistazien

			Kennt jeder: aus der Eisdiele.

			Als die Eiskugel noch unter 50 Pfennig kostete, stand das geheimnisvolle Pistaziengrün fürs Abenteuer in Waffeln; und bis heute hat es was von orientalischem Luxus, auf dem Sofa die »persische Nuss« zum Tee zu knabbern. Bei geöffneter Schale (»lächelnd« genannt) ist sie richtig reif, mit rötlicher Haut darunter ist sie richtig frisch, nackt und grün ist sie richtig teuer. Und geröstet ist sie nichts für die Küche.

			Zauberhaft mit: Zitronensalz + Oliven + Marzipan + Honig.

		

		

		1001 Gewürze & Aromen

		Nehmen wir nun eine Nase voll Zimt – und schon geht sie los, die Reise durch Zeit und Raum in die große weite Welt des Gewürzregals.

		»Das sieht doch alles ganz harmlos aus, was wir da im Regal stehen haben: Pfeffer, na klar, und Muskatnuss für die Suppe. Dazu Curry fürs Indische, dann Zimt, ohne den der Grießbrei nichts ist. Ok, sooo toll ist das jetzt noch nicht. Wie bitte? Ob wir wissen, dass schon wegen dieser paar Sachen einige der größten Reichtümer, schlimmsten Pleiten, erstaunlichsten Entdeckungen und erbittertsten Schlachten der Welt entstanden sind? Dass es einst für 1 kg Muskatblüte eine Kuh gab, dass Amerika nur wegen des Currys entdeckt wurde, dass man früher glaubte, Zimt würde aus den Nestern von fantastischen Riesenvögeln in Arabien stammen? Zauberhaft und kaum zu glauben. Wie? Wir sollen mal eine Nase voll Zimt nehmen, die Augen schließen und dann werden wir schon sehen? Na gut. Mmmh...«
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		Immer der Gewürzstraße nach

		Karawane um Karawane zog man einst von Mesopotamien, Babylonien oder Persien aus, um in Asien die exotischsten Gewürze einzusammeln. Anfangs ging es alleine darum, die eigenen Paläste in den Duft von Zimt aus Ceylon und Muskat aus dem heutigen Indonesien zu hüllen – zusätzlich zum Aroma von Dill, Fenchel, Kardamom, Kümmel, Safran und Thymian aus dem heimischen Garten. Doch bald reichten die berühmten Gewürzstraßen der orientalischen Händler bis ans Mittelmeer. Von dort brachten sie ihre würzige Last per Schiff nach Europa, wo sie teuer verkauft wurde. Als erstes stiegen die Araber hier richtig groß ins Geschäft ein (und deckten als Monopolisten ihre Quellen mit Schauermärchen wie dem von den Riesenvögeln), dann kamen auch die Türken dazu.

		Machen wir es kurz: Ab dem 11. Jahrhundert fanden Kreuzritter und Pilger aus Europa ins Morgenland und entdeckten die wunderbare Welt des Würzens. Wieder zurück in der Heimat, wurde sie ihnen auch dort lieb und teuer. Das nutzte den Venezianern, die nun im Alleingang über ihren Hafen die Geschäfte zwischen Orient und Okzident aushandelten – und das vor allem zu ihren Gunsten. Bis dann am Ende die Osmanen die Gewürzstraße für sich sperrten, woraufhin die Portugiesen um Afrika herum direkt zu den Würzquellen Indiens und Indonesiens segelten, um sich selbst zu bedienen. Christoph Kolumbus versuchte es für Spanien westwärts, entdeckte dabei aber nur Amerika. Immerhin brachte er von dort die feurige Chilischote mit. Und kaum war die im Orient angekommen, nahm man sie auch schon mit auf ins Würzrepertoire – als schwachen Trost fürs inzwischen zur Gänze verloren gegangene Gewürzgeschäft.

		Was alles würzt

		Eines haben sich die Orientalen bis heute nicht nehmen lassen – die Kunst, eine Reihe von gegensätzlichen Aromen so zu verbinden, dass sie aus simplen Gerichten Festessen machen. Denn nur von einem Lamm am Spieß oder einer Tajine mit Gemüse lässt sich kein verwöhnter Franzose beeindrucken. Wenn aber Ras-el-hanout mit seinen zig verschiedenen Gewürzen, eine Hand voll Koriander oder ein paar Tropfen Rosenwasser dazukommen, dann wird’s raffiniert. Wie etwa im Königreich Marokko, dessen feine Küche dazu noch unter französischer Besatzung bereichert wurde, so dass sie heute »die« Trendküche des Orients ist. Das Beispiel zeigt auch anderes: Geschmack kommt im Orient nicht nur durch Gewürze, sondern ebenso durch viele frische Kräuter, ohne die ein Tabouleh und viele Mezze gar nichts wert wären. Und damit ist das orientalische Reich der Aromen noch nicht zu Ende erforscht: Blüten und ihre Destillate gehören genauso dazu wie Früchte, von denen Schale, Fleisch, Saft und manchmal selbst Kerne einem Gericht den Pfiff geben. Und es ist orient-typisch, dass meist ein salziges Rezept durch Früchte, etwas Süßes, Saures oder Herbes dazugewinnt.

		Doch noch mal zurück zu den Gewürzen: Nimmt man sie im Ganzen, um sie kurz vor der Zubereitung zu rösten und dann abgekühlt zu mahlen, ist ihr Aroma am intensivsten. Warum sieht man dann auf jedem Bild vom Basar diese leuchtenden Kegel gemahlener Gewürze? Erstens, weil so ein Berg strahlend gelben Kurkumapulvers fotogener ist als das Ausgangsprodukt, die braune Wurzel. Zweitens, weil die Wurzel fürs Pulver oft erst kurz zuvor auf irgendeinem Hausdach in der Sonne getrocknet wurde und drittens das Pulver so schnell verbraucht wird wie bei uns das Mehl am Kuchensonntag – da bleibt dem Aroma nicht viel Zeit zum Verfliegen. Wer aber nicht täglich mit solchen Mengen kocht, der tut gut daran, kurz vor dem Kochen zu mörsern, was zu mörsern ist – und bereits gemahlene Gewürze wie Ingwer oder Kurkuma dunkel, trocken und nicht zu warm aufzubewahren. Also bitte fort mit den klaren Gläschen von der Dunstabzugshaube.

		Orient-Basics:

		
			Gewürze

		

		
			Sollte man haben: Chili, Kardamom (in der Kapsel bleibt er länger frisch), Koriander, Kreuzkümmel (schmeckt völlig anders als unser Kümmel, der aber auch aus dem Orient stammt und in manchen Rezepten verwendet wird), Muskatnuss, Gewürznelken, mindestens eine Gewürzmischung wie Baharat, Ras-el-hanout oder Za’atar (>) sowie Pul Biber (türkische scharfe Trockenmischung aus Chili und Paprika, zum Würzen und Streuen), Safran, Sumach (säuerlich schmeckende rote Essigbeere, meist grob zerstoßen) und Zimt.

			Kann man haben: Bockshornkleesamen (gelbe, leicht bittere Samen, die Curry und orientalische Würzmischungen prägen), Ingwer (getrocknet und gemahlen), Fenchelsamen, Kurkuma (= Gelbwurz, gibt auch Curry Farbe), Muskatblüte, Schwarzkümmel (aromatische, leicht bittere Kümmelart).

		

		 

		
			Aromen

		

		
			Arganöl (rares, kostbares und teures Öl aus Marokkos Arganbäumen, schmeckt nach Sesam und Haselnuss, gibt wie Trüffelöl tropfenweise volles Aroma), Blütenwasser (von Rose, Orangenbaum, Lavendel und mehr; verleiht vor allem Süßem und Drinks tröpfchenweise ihr Parfüm), Granatapfel (Kerne und Saft für Salate und Ragouts, wie man es in Persien mag), Harissa (nordafrikanische scharfe Würzpaste mit viel Chili, Rezept >), Salzzitronen (in Salz marinierte Zitronen, auch nordafrikanisch, Rezept >), Smen (geklärte salzige, manchmal auch gewürzte Butter, die im Warmen reift – manche sagen auch »ranzig wird«; gibt nordafrikanischen Gerichten Duft und Aroma).

		

		 

		
			Kräuter

		

		
			Dill, Koriander (ganz wichtig in Nordafrika), Lorbeer, Minze (vor allem Nana-Minze), Petersilie und Thymian sind Standard; Basilikum (nur in Persien) Oregano, Rosmarin und Salbei werden ab und zu verwendet.

		

		
		Woher kommst du...

		...Rosenwasser?

		Meine Familie stammt aus der Umgebung von Isfahan, so heißt es. Dort hatten die Perser schon vor drei Jahrtausenden entdeckt, wie man unseren Liebreiz in Flaschen destillieren konnte (auch wenn manche sagen, dass es die Araber erst 1000 Jahre später waren). Auf jeden Fall taten sie es um meiner großen Schwester Rosenöl willen. Bis heute lässt sie sich dadurch gewinnen, dass die ätherischen Öle durch Dampf aus den Rosenblättern gezogen werden, welcher beim Abkühlen flüssig wird. Dabei setzt sich schließlich das feine Öl ab, das heute von der Türkei und Marokko am liebsten zu den Parfumiers nach Frankreich reist. Wer zurückbleibt bin ich, und dafür liebt man mich im ganzen Orient, vermählt mich mit Honig, Kardamom oder sonnenreifen Früchten. Ich habe auch noch ein kleine Stiefschwester, Orangenblütenwasser genannt. Sie mag es durchaus auch schon mal pikant.

		

		

		Brote & Getreide

		Egal, wo und zu welcher Zeit wir im Orient ankommen, es erwartet uns ein Stück frisches Brot. Und auch das Getreide scheint schon immer hier gewesen zu sein.

		Mag sein, dass wir Deutschen die Brotweltmeister sind, wenn es um Sortenvielfalt geht. Aber nirgends auf der Welt ist Brot so eine Selbstverständlichkeit am Tisch wie im Orient, wo es als verehrte Grundlage für alles herhält, was von Früh bis Spät aus der Küche kommt. Wie durch Zauber duftet es dabei bereits dann durch das traditionell orientalische Haus, wenn man(n) gerade erst die müden Augen zum Gebet öffnet. Der Grund für die Magie: die Frau des Hauses. Sie setzt den Teig oft am Vortag an und lässt dann am nächsten Tag bei Sonnenaufgang die Tochter die Fladen zum dörflichen Bäcker tragen. Manche Familien backen noch selbst, andere – vor allem in der Stadt – holen sich ihr Brot wie wir beim Bäcker. Nur dass sie nicht alle paar Tage gehen, sondern für jede Mahlzeit extra. Denn zwei Regeln gelten fürs Brot im orientalischen Alltag: frisch muss es sein (was es nur kurz bleibt) und zur Nacht hin sollte es alle sein. Das verlangt schon der Respekt vor der wichtigsten Gabe Gottes, die in allen Religionen des Orients Kultobjekt ist.

		Göttliches Fladenbrot

		Auch ohne Segen kann ein gutes orientalisches Brot zum Niederknien sein. Aus der Sicht des Morgenlandes gibt es da Hunderte von Sorten, aus der Sicht der europäischen Brotweltmeister zählt da eigentlich nur eines – das Fladenbrot aus Hefeteig. Allerdings: Bei uns weiß der, der es gerne orientalisch mag ebenso, dass Brot ziemlich unterschiedlich sein kann. Da sind auf einer Seite die akkurat runden Fladen mit weicher Kruste (kommt von der Plastiktüte drumrum) und einem Inneren wie Toastbrot. Dieses Ding soll türkische Vorfahren haben, wobei wir vermuten, dass da ein paar Generationen Euro-Bäcker dazwischen liegen. Und da ist auf der anderen Seite das Fladenbrot, wie wir es lieben: dünn und knusprig, mit goldbraunen Buckeln, die poliert sind wie edles Holz und das Aufbrechen leichter machen. Drinnen dann duftet es fein hefig und hat große Poren, die Dips und Salaten Platz bieten. Damit es so wird, schiebt man den rohen Teig in den sehr heißen Ofen direkt auf den Stein. Dort geht er unter starkem Bräunen so rasant auf, dass sich innen eine Art Tasche statt vieler feiner Poren bildet. Damit ist es perfekt fürs Speisen à la Orient. Denn dort wird Brot nicht bestrichen oder zum Sandwich geklappt, es ist Tasche für feine Füllungen, Teller für leckere Garnituren und vor allem Besteck: Profis reißen sich ein Stück ab, klemmen es mit der Rinde nach außen zwischen die Spitzen von Daumen, Zeige- und Mittelfinger und stippen damit Humus, gabeln Tabouleh oder löffeln Linsensuppe.
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		Die Nomaden der Wüste brauchten zum Backen noch nicht mal einen Ofen. Sie legten ihren dünnen Breifladen aus gemahlenem Getreide und Wasser auf die glutheißen Steine rund ums Lagerfeuer oder auf ein Blech, das über der Glut seinen Platz hatte. So entstand hauchdünnes Knusperbrot, ähnlich dem heutigen, aus Lagen von Yufka- oder Filo-Teig gebackenen. Als man dann entdeckte, dass der Getreidebrei nach längerem Stehen sauer und luftig wurde, war der Sauerteig geboren (angeblich in Ägypten), bis später die Römer mit der Hefe seine Ablösung brachten. Aus Indien kam der Lehm-Ofen »tandoor«, der in der Türkei zum Tandir wurde und an dessen heißen Seiten nach indischer Art nun die Brote beim Backen klebten.

		
		 

		Von Couscous bis Reis

		Orientalen verehren Brot – weil es direkt von Gott kommt und weil es von ihrem eigenen Boden stammt. Denn der Weizen und seine urige Schwester, die Gerste, haben ihren Ursprung im Arabischen, wo umherziehende Beduinen und Berber die Körner ernteten, trockneten und eine Reihe von Halbfertigprodukten daraus machten – von Bulgur bis Couscous. So richtig in Schwung kam der orientalische Entdeckergeist aber erst, als die Wüstenwanderer Äcker anlegten und Getreide systematisch pflanzten – bald wussten sie dann, welche Sorte für welches Produkt die beste ist. Auch hier sollen wieder die Ägypter ihre hübsche Nase vorne gehabt haben.

		Während die Hirse aus Afrika bis heute nur eine Nebenrolle in der orientalischen Küche spielt, ist der Reis aus Asien hier eine feste Größe. Es waren die Perser, die wieder mal mit einem Produkt aus Indien den restlichen Orient beglückten. Ihre Reis-Gerichte voller Nüsse, Früchte, Gewürze und Gemüse stehen bis heute für die persische Hochküche, Araber wie Osmanen verbreiteten sie bis nach Ägypten und weiter. Pilaws wie Tchelo werden mit Langkornreis zubereitet und sollten am Ende so locker und duftig wie indischer Basmati sein. Rundkornreis wird für Süßes wie Reispudding oder Füllungen wie bei den Weinblättern verwendet.

		Orient-Basics:

		
			Brot & Teig

		

		
			Pide und Pitta (türk.), Khubz (arab.), eish shami (ägypt.), Kesrah (marok.): Fladenbrot aus Hefeteig, das rund oder oval und oft mit Samen oder Gewürzen bestreut ist; innen luftig, bei kleinem Brot auch »hohl« gebacken zum Füllen.

			Semit und Simit (türk.): Teigringe aus Hefeteig, die mit Sesam bestreut sind.

			Mazzen: ungesäuertes Brot der Juden, das flach und knusprig bäckt. Sein Ursprung liegt in der Flucht aus Ägypten ins gelobte Land, bei der die Israeliten den Sauerteig nicht mehr zubereiten konnten.

			Fatta: arabisches Gericht, bei dem (altbackenes) in Brühe eingeweichtes Brot die Grundlage für vielerlei Zutaten ist.

			Fattoush: arabischer Brotsalat (ähnlich dem Tabouleh) mit Tomaten, Kräutern und Zitrone, beliebt im Libanon und in Syrien.

			Filo bzw. Fila (arab.), Yufka (türk.): dünner Teig (ähnlich dem Strudelteig), der mehrlagig für Brote und Gebäck verwendet wird. Gibt’s beim Türken oder Griechen im Kühlregal oder in der Tiefkühltruhe.

		

		 

		
			Getreide

		

		
			Bulgur: Weizenkörner, die vorgegart, getrocknet und zu grobem hell- bis dunkelbraunem Granulat gerieben werden. Wird eingeweicht für Salat (Tabouleh) oder Hacksteaks (Kibbeh) verwendet.

			Grieß: fein bis grob, nicht pudrig gemahlener Weizen, der für Gebäck und Süßspeisen (Grießkuchen, Halwa) hergenommen wird. Kishk bzw. Tarhana ist fester Brei aus Grieß und Joghurt, der getrocknet, gerieben und dann zum Binden von Suppen verwendet wird – eine Art orientalische Mehlschwitze.

		

		
		Woher kommst du...

		...Couscous?

		Ich komme aus dem Maghreb, wie die Araber zum »Land, in dem die Sonne untergeht« sagen – von ihnen im Osten gesehen ist meine Heimat Nordafrika, ihr Abendland. Sie gaben auch den Nomaden dort den Namen »Berber«, die sich selbst lieber »freie Menschen« nennen. Und als solche brauchten sie stets Proviant, um nicht von Äckern oder Bäckern abhängig zu sein.

		Daher erfanden sie mich, Couscous. Dazu werden traditionell Grieß und Mehl des Hartweizens mit Wasser vermischt und in aller Ruhe zwischen den Händen zu Körnchen gerollt und schließlich getrocknet. Ich kann dabei grob, mittel-grob oder fein werden. Bin ich letzteres, mag man mich besonders gern. Nach der Tradition werde ich in einer Couscousière gedämpft, bei der ein Sieb auf einem Topf mit Ragout oder nur einem Sud darin sitzt, was aber Zeit und Mühe kostet. Daher habe ich noch einen fixen Bruder, den vorgedämpften Instant-Couscous zum Schnellgaren. Aber glaubt mir, der Duftigere bin ich.

		

		

		Gemüse & Hülsenfrüchte

		Jetzt wird’s erst frisch, dann ein wenig trocken – alles, was beim Türken vor der Tür und im Tütenregal zu haben ist.

		Ein wahrer Dschungel ist er, der Türkenladen am Eck, voller Geheimnisse und Dinge, die man im Leben nicht gesehen hat. Eins aber wird man dort niemals erleben – dass das Gemüse drinnen liegt, weil draußen die Straße ist. Auto, Auspuff, Abgase? Was ist das schon gegen eine am Laden entlang brandende Welle violett glänzender Auberginen und Spinat im satten Grün, durchsprenkelt von Paprikaschoten in allen Ampelfarben und leuchtend roten Tomaten? Ein Anblick, der einem das Herz aufgehen lässt wie das Fladenbrot im wohlgeheizten Ofen. Und ist das nicht gesund? Ja sicher, diese Welle spült mir auch Kunden hinein ins Geschäft, was für mich so gut ist wie für sie – dann sind sie wenigstens weg von der Straße.

		
		Die Hände voller Gemüse

		Eines wird man beim Gemüsetürken stets erleben: dass die Leute hinausgehen mit Kisten in den Händen und mit Plastiktüten an jedem Arm, die reich gefüllt sind mit frischem buntem Gemüse, dass hier gar keine Zeit hat, alt und grau zu werden. Gemüse ist wichtig in der Küche des Orients, und gutes Gemüse ganz besonders. Was man bei uns beim Türken am Eck bekommt, zumindest im Vergleich zu den meisten Grünabteilungen in den Supermärkten. Und oft ist es auch noch billiger als dort. Allerdings: Auch unser normaler Gemüsemann hat ganz schön feines Gemüse fürs orientalische Kochen. Und auch er versteht eine Menge davon – und wir verstehen ihn in jedem Fall. Nicht selten kauft er beim selben Großhändler wie unser Türke ein und manchmal verkauft er seine Sachen trotzdem nicht teurer. Wenn es aber besonders orientalisch – also sonnig und intensiv – schmecken soll, dann lohnt es sich erstens auf die Saison zu achten (Paprika im Winter schmecken nun mal nach nichts) und zweitens auch mal zum Bauern nebenan oder wenigstens zum Bio-Laden zu gehen. Aber nur, wenn es dort so frisch wie beim Türken zugeht!
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		Die bunte Welt der Hülsenfrüchte

		Nun gibt es einen Ort, an dem ist unser Türke (oder Libanese, Marokkaner, Perser) einfach unschlagbar: das Regal mit den Trockenwaren. Rot, gelb, orange, grün, schwarz, weiß, gesprenkelt oder gepunktet leuchtet uns da in allen Formen etwas entgegen, das lange als fad, hausbacken und damit uninteressant galt – die Hülsenfrüchte. Beim Kochen stehen sie irgendwo zwischen Getreide und Gemüse, dazu liefern sie dem Körper vieles, was ihm Fleisch auch bringt: wertvolles Eiweiß, Eisen, B-Vitamine. Deswegen sind getrocknete Linsen, Bohnen, Erbsen und Kichererbsen seit Jahrtausenden wichtige Basics für die Völker Afrikas, Arabiens und des übrigen Orients. Wie Getreide konnten die Nomaden sie auf ihren Zügen sammeln und für den weiteren Weg trocknen, was meistens noch in der Hülse geschieht. Und dann konnten sie daraus Gerichte kochen, die ihnen Fleisch, Gemüse, Sattmacher und Sauce in einem waren. Auch wenn am Ende eine Suppe auf den Teppich kam wie die arabische Ramadan-Suppe mit Kichererbsen oder ein Brei aus Bohnen wie Foul, der in Ägypten Frühstück, Snack und Nationalgericht gleichermaßen ist.

		Dazu kommt, dass Hülsenfrüchte die herrlichsten Aromen tragen können. So ziemlich alle Gewürze des Orients bekommen durch sie Substanz, die dann mit Händen voller gehackter Kräuter ihre Frische erhält. Salzig, scharf, sauer, selbst fruchtig oder süß – alles ist drin in einem Gericht mit Hülsenfrüchten. Eine Zimtstange, ein Lorbeerblatt, Chili, Knoblauch, Zitronenschale oder ein paar Kardamomkapseln können sie völlig verwandeln. Verschandeln können sie aber Salz und Säure, wenn sie von Anfang an mitköcheln, denn das lässt Hülsenfrüchte hart bleiben. Die Grundregeln fürs Garen von Hülsenfrüchten: Je dicker und je älter sie sind, desto länger brauchen sie. Das fängt schon beim Einweichen an. Dazu werden die Trockenwaren mit etwa doppelt so viel kaltem Wasser bedeckt und quellen dann über Nacht (die meisten Bohnen) bis zu einen ganzen Tag lang (Kichererbsen). Wer nicht rechtzeitig eingeweicht hat, kocht Bohnen oder Kichererbsen 3 Minuten in klarem Wasser, dann brauchen sie die Hälfte oder sogar weniger Zeit zum Einweichen. Sie verändern dann aber auch Geschmack und Biss.

		Weniger klare Angaben lassen sich zur Kochzeit machen. Linsen garen kürzer (rote keine halbe Stunde, grüne keine ganze) als Bohnen, bei denen es jedoch auf die Sorte ankommt, und Kichererbsen brauchen meist am längsten. Dabei ist es wichtiger als man denkt, wie »frisch« diese Hülsenfrüchte sind. Im Orient bekommt man im Basar die Ernte vom selben Jahr, doch bis die bei uns landet, ist schon einige Zeit vergangen. Produkte, die kurz vor Ende ihrer Haltbarkeit stehen oder sogar schon darüber hinaus sind, müssen oft viel länger als geplant garen, was sie nicht besser macht. Also schon beim Einkaufen darauf achten, nicht zu viel für alle Fälle bunkern und Linse, Bohne, Erbse und Kichererbse nach dem Öffnen dicht, dunkel und kühl aufbewahren.

		
		Orient-Basics:

		
			Hülsenfrüchte

		

		

		
			Linsen: rote sowie gelbe (beide geschält und halbiert) sind am typischsten, müssen nicht eingeweicht werden und garen rasch (unter 30 Minuten); braune, grüne oder Tellerlinsen gibt es von Kaviar- bis Smarties-Größe und können eingeweicht werden, was sie auf jeden Fall zarter und gleichmäßiger kochen (maximal 1 Stunde) lässt.

			Bohnen: Dicke Bohnen (auch Sau-, Puff-, Acker- oder Fava-Bohnen genannt) waren bis zur Entdeckung Amerikas und seiner bunten Bohnenwelt die einzigen Bohnen in Afrika und Europa. Im Sommer auch frisch zu haben, dann kochen sie je nach Alter 15–30 Minuten – zuvor aus der Schote gelöst, zum Schluss gehäutet. Aus Amerika stammen Augenbohnen (hell mit schwarzem Augenfleck) und Borlotti-Bohnen (hell und dunkel gesprenkelt, frisch rot gsprenkelt) – diese garen wie die getrocknete dicke Bohne mindestens 1 1/2 Stunden.

		

		 

		
			Gemüse

		

		
			Damit kocht man schon immer (weil es aus dem Orient, vom Mittelmeer oder aus Indien stammt): Auberginen, Artischocken, grüne Bohnen, Salatgurken, Karotten und andere Rüben, Weißkohl, Mangold, Okraschoten (fleischige Samen einer Hibiskusart, die an Zucchini oder Bohnen erinnern), Spinat, Zwiebeln aller Art.

			Damit kocht man erst seit einigen hundert Jahren (weil es aus Amerika kommt): Kürbis, Mais, Paprikaschoten (vor allem die spitzen), Tomaten, Zucchini.

		

		Woher kommst du...

		...Kichererbse?

		Einst kam ich über Indien in den Nahen Osten, wo mich die Ägypter kultivierten und die Heerscharen des Orients bis nach Spanien exportierten. Meine Schoten werden getrocknet und gedroschen, um an mich heranzukommen. Dann werde ich eingeweicht, zu Eintopf oder Hummus verkocht, zur Knabberei geröstet oder zu Mehl gemahlen. Mein Name? Den soll ich wegen meines Grinsens bekommen haben, das sich manchen unter meiner Spitze zeigt. Andere sagen, es ist die holprige Übersetzung meines französischen Titels »pois ciches« Nun denn, inshallah.

		

		Nüsse & Früchte

		Türkischer Honig oder türkische Früchte? Pinie oder Dattelpalme? Pistazie oder Granatapfel? Womit fangen wir an?

		Den Trick mit dem frischen Gemüse hatten wir ja schon im Kapitel zuvor: Draußen vor dem Schaufenster laden uns Artischocke und Aubergine herzlich nach drinnen ein, wo wir dann noch ein paar Kichererbsen mit in die Tüte packen und zu Hause nun einfach orientalisch essen müssen. Weil das als erstes immer »Knabbern« heißt und es am Ende immer Obst gibt, machen wir das hier genauso und damit andersrum als beim Gemüse: Erst die Kerne, dann die Früchte – erst was Trockenes, dann das Frische.

		
		Am Anfang was zu Knabbern

		Es ist guter Brauch im Orient, zur Tasse Tee ein paar Pistazien, eine Hand voll geröstete Sonnenblumenkerne oder sogar ein paar gesalzene grüne Mandeln zu naschen, die allesamt die Magensäfte anregen und dazu noch ordentlich Eiweiß und gutes Fett geben, was bei der oft fleischlosen Küche im Morgenland überhaupt nicht schadet. Auch deswegen stecken Nüsse, Kerne und Samen in den süßen Zubereitungen des Orients wie dem Baklava und in pikanten Rezepten wie dem Tarator, einer Art weißem Pesto mit – je nach Region verschiedenen – Nüssen oder Kernen drin.

		Ihnen allen bekommt es, wenn sie in der trockenen Pfanne oder auf dem Ofenblech geröstet werden, wodurch sich bei Haselnüssen und Mandeln die dunkelbraunen und etwas bitteren Häutchen leichter lösen. Noch besser geht das bei Mandeln, wenn die Kerne 4–5 Minuten in Wasser kochen, dann abgeschreckt und anschließend abgerubbelt werden. Nun noch 10–15 Minuten im 100 Grad heißen Ofen trocknen, fertig. Auch wenn es ein bisschen Arbeit macht, ist es besser, für Orient-Rezepte ganze Kerne zu nehmen und die dann entsprechend zu hacken oder zu mahlen. Für Plätzchen und Kuchen mögen vorgemahlene Haselnüsse und Mandelplättchen in Ordnung sein, aber spätestens im Dip oder Salat zeigt sich, wie wenig Aroma sie haben. Auch die Frische ist wichtig: In der Schale oder küchenfertig abgepackt in Tüte und Dose können die meisten Nüsse, Kerne und Samen zwar bis zu 1 Jahr bzw. bis zum Ende des Haltbarkeitsdatums überleben, wirklich gut sind sie aber nur im ersten halben Jahr, die etwas fetteren Pinienkerne sogar nur für 1–2 Monate. Einmal geöffnet können Nüsse und Kerne schon nach ein paar Tagen ihren Geschmack ändern, besonders wenn sie zerkleinert werden. Dann am besten in eine luftdichte Dose und in den Kühlschrank damit. Und: Nicht zu viel kaufen und alles verarbeiten was man hat.

		Zum Schluss die stolze Frucht

		Bei den Früchten sollte niemand sparen, der beim Essen ein Orientale sein will. Berge von Orangen, Hände voller Feigen oder eine gewaltige Wassermelone zeigen nicht nur Reichtum in der Wüste, sie erleichtern einem auch noch das Nachtischmachen. Ein Stück reifes Obst ist der stolze Abschluss eines orientalischen Mahls, vielleicht noch veredelt durch ein paar Tropfen Rosenwasser, einen Spritzer Zitronensaft oder etwas Honig. Oft kommt sogar schon eher was mit Obst auf den Teller. In der Küche des Morgenlands wird nämlich gerne Fruchtiges – also Süßes, Saures, Saftiges – mit Pikantem – also Scharfem und Salzigem – kombiniert. So werden in Persien Granatapfelkerne über Reis gestreut und in der Türkei wird Schafkäse mit Feigen serviert. Und so wie diese beiden Früchte für die persische und osmanische Küche stehen, so ist die Dattel ein Symbol für die arabische und eigentlich für die gesamte Orient-Küche. Mehr dazu ganz rechts.

		Eine der schönsten kulinarischen Entdeckungen aus dem Morgenland sind die in der Mittagssonne gedörrten Trockenfrüchte, die einst den Nomaden in der tiefsten Wüste süße Stärkung gaben. Heute kann man getrocknete Datteln, Feigen, Aprikosen oder Trauben auch in vielen Kochtöpfen und Tajines des Orients finden. Bei uns stecken sie eher im Müsli oder Studentenfutter. Es kommt am Ende eben alles wieder zusammen – die Nuss mit der Frucht und der Orient mit dem Okzident.

		Orient-Basics:

		
			Nüsse & Kerne

		

		
			Haselnüsse sind vor allem in der Türkei und in Ägypten beliebt – in Süßem wie Halva, türkischem Honig und Pikantem wie Saucen oder der Nuss-Gewürz-Mischung Dukkah (Rezept >).

			Walnüsse wurden von den Persern kultiviert, dort gerne mit Granatäpfeln kombiniert, und sie sind auch in der Türkei geschätzt, z.B. in Dips.

			Mandeln kamen ebenfalls über Persien in den Orient und mit ihnen Marzipan und Mandelmilch. Auch gut zu Huhn, Fisch, Reis. Delikat, aber selten: grüne, also noch unreife Mandeln, die gesalzen samt Schale geknabbert werden können.

			Pinienkerne werden über viele Gerichte gestreut und gerne mit Rosinen oder Granatapfel kombiniert – als Kick für Fleisch und Gemüse.

			Sonnenblumenkerne werden meist gehäutet, geröstet und gesalzen zwischendurch geknabbert, können aber auch Salate und Mezze vollenden.

			Mehr zu Pistazien und Sesam auf >.

		

		 

		
			Früchte

		

		
			Granatäpfel stammen aus Persien – sauer (Vorgänger von Zitrone und Essig) und süß (meist bei uns zu haben). Sind sie schwer, was bei uns selten ist, sind sie saftig und lassen sich mit der Zitruspresse auspressen (Vorsicht vor den Flecken!). Ihre Kerne veredeln jedes Gericht, ihr Sirup kann hellrot als Grenadine aromatisieren oder als Melasse Kraft geben.

			Melonen – im Orient gibt es oft Wassermelonen, daneben ist eine Kreuzung aus Honig- und Cantaloupe-Melonen beliebt. Sie alle werden am liebsten pur oder nur mit ein paar Aromen wie Rosenwasser genossen.

			Quitten sind Basis für die Ur-Konfitüre mit Honig, die in Spanien zur »marmelata« und bei uns zur Marmelade wurde. Werden auch zu Sirup oder Pasten verarbeitet oder kommen in Ein- und Schmortöpfe.

			Trauben stammen aus der Region zwischen Tiflis und Teheran und wurden schon der Bibel nach im Orient gerne zu Wein gemacht, bis der Islam das in weiten Teilen verbot. Heute werden sie pur genascht, zu Rosinen getrocknet oder ihre Blätter werden eingelegt.

			Zitrusfrüchte kamen aus dem Fernen in den Nahen Osten. Limetten werden oft getrocknet und mitgegart, Salzzitronen (Rezept >) würzen viele Gerichte des Maghreb und die Blüte der Orange wird zu einem geschmackvollen Wässerchen destilliert. Interessant: Einst sagten wir Apfelsine zu ihr (kommt von »Apfel sinensis«, also chinesischer Apfel), inzwischen hat sich die Ableitung von ihrem arabischen Namen »naranji« bei uns durchgesetzt – Orange eben.

			Mehr zur Aprikose und zu Sultaninen auf >, zur Feige auf der Klappe.
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		Woher kommst du...

		...Dattel?

		Ich bin ein echtes Wüstenkind, geboren in dem Palmschatten der Oasen. Ihr könnt euch vielleicht vorstellen, wie froh die ersten Nomaden waren, als sie von der sonnengewärmten Süße meiner Frucht kosteten. Doch ihr bräuchtet schon einen Zauberteppich, um diesen Geschmack selbst zu erleben. Denn zu euch komme ich entweder getrocknet, also mit etwas faltiger Haut und gewaltiger Süße oder halbfrisch – denn auch was ihr als frisch angeboten bekommt, wurde nach der Ernte erst einmal eingefroren. Beduinen und Berber schätzen mich auch getrocknet wegen meiner langen Haltbarkeit und genießen mich morgens mit Frischkäse zum Fladenbrot wie ihr die Konfitüre mit Butter zum Brötchen. Sie wissen auch, dass ich eine sehr große Familie habe, in der manche Typen sogar zu Brot werden können und andere zu Schnaps. Köche und Bäcker vermählen mich gerne mit Reis, Geflügel, Lamm und Hackfleisch sowie Marzipan, Mandeln und Gebäck.

		

		Tee & Kaffee

		Tee ist der Alltag, Kaffee ist für Feiertage. Tee ist ein Muss, Kaffee ist die Muße. Was darf’s nun sein?

		Der Orient ist zwar die Heimat des Kaffees, doch so richtig daheim ist hier eher der Tee. Ob auf der Decke im Beduinenzelt, beim Gewürzhändler in Marrakesch und selbst an der Döner-Theke in München – immer gibt es erst mal Tee, wenn es richtig orientalisch sein soll. Mit ihm wird der Kunde im Basar begrüßt, mit ihm wird ein Geschäft im Restaurant besiegelt, ihn gibt es am Morgen zum Brot, ihn schlürft man noch abends nach dem Essen.

		
		Der Tee gibt den Ton an

		Die Bilder, die wir mit dem Teetrinken verbinden, fehlen im Orient. Die Kanne ist nicht aus Porzellan, sondern aus schimmerndem Metall und sitzt auf dem Samowar oder direkt auf dem Feuer. Getrunken wird aus dem Glas und nicht aus der Tasse, und von Istanbul bis Marrakesch ist der Tee so süß, dass jeder First-Flush-Freak daran verzweifeln könnte. Für so jemanden wird der Tee im Orient auch nicht gemacht, bei allen Ritualen, die man dort mit ihm verbindet.

		Und was ist mit Kaffee? Mit Mokka und Arabica? Hat ihn der Islam dem Orient genauso ausgetrieben wie den Wein? Nein, nein, im Gegenteil, die Schriftgelehrten lobten ihn sogar sehr, da das Koffein mit seinem Wirken ein guter Ersatz für den verteufelten Alkohol zu sein schien. Tatsächlich war der Kaffee nach seiner Entdeckung ihn Afrika und seiner Verbreitung durch die Jemeniten im 15. Jahrhundert bald Volksgetränk vom Kaspischen Meer bis zum Atlantik. Doch dann kam vor rund 400 Jahren einiges zusammen. In Persien witterten die Herrscher im Kaffeehaus den Umsturz und setzten den Arabica auf den Index. Ersatz brachten die mit Asien verkehrenden Karawanen – Teeblätter. Aus ihnen wurde das neue Nationalgetränk Persiens gebraut, das die Osmanen bald übernahmen.

		Den Händlern passte das natürlich auch ganz gut, vor allem wenn sie aus Europa stammten. Denn mit Tee aus fernen Ländern ließen sich ganz neue und viel bessere Geschäfte machen als mit Kaffee, den der Orient ja schon hatte. (Heute bauen der Iran und die Türkei allerdings selbst Tee an.) Die Marokkaner zum Beispiel wurden erst dann zu Teetrinkern, als England einen neuen Absatzmarkt für seine Lieferungen aus Asien suchte. Heute geht hier im Westen des Orients nichts mehr ohne chinesischen grünen Gunpowder, der die Basis für den marokkanischen Minztee bildet. Im Nahen Osten dagegen ist schwarzer Tee der Standard. Dazwischen gibt es Spielarten mit Blütenwasser, Honig, Anis- und Fenchelsamen, Majoran, Rosmarin, Safran oder Zimt im Glas. Und manche traditionellen Tees haben nie ein Teeblatt geschmeckt, weil sie mit Apfelstücken, Hibiskus oder Heilkräutern zubereitet werden.

		Sowohl die Zubereitung mit dem russisch-persisch-türkischen Samowar als auch in der marokkanischen Eisenkanne ist robust, weswegen ein First-Flush-Darjeeling oder feiner japanischer Grüntee dafür nicht nötig sind. In orientalischen Läden gibt es Sorten für die einzelnen Zubereitungen und original türkischen Tee, iranischer ist sehr rar. Es spricht aber nichts dagegen, sich bei seinem normalen Teehändler oder im Öko-Laden mit den schwarzen oder grünen Blättern einzudecken. In jedem Fall gilt: zu billig ist nie sehr gut.
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		Der Kaffee macht die Musik

		Für die besseren Momente im Leben gibt es im Orient den Kaffee – das Getränk für Feiertage mit der Familie zu Hause und für entspannte Nachmittage am Kaffeehaustisch im Basar. Wer im Satz eines türkischen »kahve« bzw. Mokka liest oder gar einen traditionell in der Glut gebrühten Arabica probiert, der bekommt den Orient in aller Wucht und Wonne zu spüren. Durch die besondere Röstung und das starke Kochen von Pulver und Zucker im Kupferkännchen schmeckt so ein Mokka ein wenig nach Karamell, sehr viel nach Kaffee und ein klein bisschen erdig. Aus erdig kann dann schnell schlammig werden, wenn man den einen Schluck zuviel trinkt und den Satz auf der Zunge hat. Esoteriker stülpen spätestens dann Tasse auf Untertasse, warten ein bisschen und lesen dann aus dem Muster im Kaffeesatz in der Tasse die Zukunft.

		Für samt Satz gebrühten Mokka braucht es besonders fein gemahlenes Kaffeepulver der Sorte Arabica. Den gibt es beim Türken am Eck und inzwischen auch in gut sortierten Supermärkten. Mokka-Connaisseure schwören aber darauf, dass es beim Kochen im Kännchen mehr noch als beim Espresso eine wichtige Rolle spielt, dass der Kaffee frisch gemahlen wird. Fragen Sie also einmal den Kaffeehändler Ihres Vertrauens danach. Kann der seinen Arabica passgenau für einen Mokka mahlen, dann hat er das Vertrauen verdient.

		Orient-Basics:

		
			Tee & Kaffee

		

		
			Schwarztee: Tee, wie man ihn eher im Osten des Orients trinkt, in der Türkei »Çay« genannt. Rezept >.

			Minztee: schwarzer (im Osten) oder grüner (im Maghreb, besonders Marokko) Tee, der mit Minze gekocht und serviert wird. Rezept >.

			Gunpowder: Teeblätter, die beim Trocknen zu kleinen Knöllchen wie Gewehrkugeln bzw. Schießpulver geschrumpft sind. Gibt es als Schwarz- und Grüntee, letzterer ist typisch für Marokkos Minztee.

			Apfeltee: türkischer Tee aus getrockneten Äpfeln mit viel Zucker, wird heiß oder kalt getrunken. Für 4–6 Teetrinker 5 TL Tee 10 Minuten in 1 l aufgekochtem Wasser ziehen lassen.

			Karkadeh: ägyptischer Tee aus getrockneten Malven- bzw. Hibiskusblüten, der charakteristisch rot ist und mit Zucker oder Zuckerwasser gesüßt wird: 20 g Blüten 4 Stunden in 1 l kaltem Wasser ziehen lassen. 50 g Zucker mit der gleichen Menge Wasser in etwa 5 Minuten zu Zuckerwasser kochen. Den Tee abgießen, mit Zuckerwasser verrühren und eiskalt genießen.

			Samowar: ursprünglich russischer Standkessel fürs Teewasser, das früher mit Kohle und heute auch mit Strom zum Kochen gebracht wird – zum Aufbrühen des Tees in der kleinen Kanne auf der Spitze des Samowars und zum Strecken des Tees im Glas. Vor allem in der Türkei und im Iran in Gebrauch.

			Kahve: türkischer Name für Kaffee, der dort mit Satz im Kännchen (Cezve oder arab. Canaka genannt, siehe Almanach auf der hinteren Klappe) gekocht wird, oft Mokka genannt. Rezept >.

		

		Woher kommst du...

		...Arabica?

		Ich bin ein Kind der Berge – allerdings liegen diese in Afrika, da, wo heute Äthiopien ist. Angeblich sollen die Menschen dort früher nur einen belebenden bis benebelnden Tee aus meinen Blättern gekocht haben, bevor sie die Kraft meiner roten Früchte mit den Bohnen darin entdeckten. Eine Handelsstadt im Jemen erkannte schließlich meinen wahren Wert, holte mich zu sich und baute mir meine erste Plantage. Von dort aus wurde ich dann erst einmal auf die restliche arabische Halbinsel geschickt, die mir auch meinen schönen Namen gab, »Arabica«. Und an diesem Ort griffen mich wiederum die Osmanen auf, die mich in der großen feinen Welt bis hin nach Europa einführten. Vor allem die Händler in Venedig und ein Bäcker in Wien gewannen mich rasch lieb. Der Bäcker fand mich damals vor den Toren seiner Stadt in Säcke gehüllt, eröffnete ein Kaffeehaus mit mir und entwarf dazu ein Gebäck in Form eines Halbmonds, Kipferl genannt. Doch ich schweife ab – lasst mich nur noch sagen, dass die Venezianer und Wiener bis heute das Beste aus mir machen, was es außerhalb des Orients gibt. Die Wiener nennen es Mokka – nach der Hafenstadt im Jemen, der ich meinen Weltruhm zu verdanken habe.
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		Orient now!
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		Mit uns und dem Orient, das ist ja eine ganz alte Geschichte. Die begann schon bei Adam und Eva, deren Paradiesgarten nicht weit von Bagdad gewesen sein soll, wurde dann in Jerusalem richtig spannend und zuletzt auch ziemlich traurig. Aber gerade deswegen ist sie für viele jetzt erst recht interessant. Wir wollen versuchen, auf den nächsten Seiten in unserem bescheidenen Rahmen ein wenig davon zu erzählen. Zuerst folgen wir dabei einer Reihe von Stichwörtern, die wir aus 1001 Nacht genauso kennen wie aus der Bibel und aus unserem Alltag. Dann suchen wir das geheimnisvolle Reich der Küche im Orient auf, in das sonst nur Auserwählte vorgelassen werden. Und schließlich klopfen wir als Fremde an die Tür eines orientalischen Hauses, um es als Freunde wieder zu verlassen. All das macht uns klüger und klug genug, um anschließend selbst in die Küche zu gehen und für unsere Leute echt orientalisch zu kochen. Bismillah!
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		17 Geheimnisse aus 1001 Nacht

		

		Schatz

		Was wären »1001 Nacht« ohne den Schatz? Das gleiche wie Basare ohne ihre kunstvoll gehämmerten Kessel und Kannen, das gleiche wie Krieger ohne Schwerter aus Damaszenerstahl, das gleiche wie die reichste Frau der Kasbah ohne ihren Schmuck – nur halb so wertvoll. Als man bei uns noch Äxte schnitzte, bereicherten Handwerker und Gelehrte den Orient mit feinsten Metallarbeiten – Schätze, die Märchenhelden wie Sindbad und Ali Baba beflügelten. Wobei für die Nomaden der Wüste nur eines als »Schatz« galt: ihr Vieh. Denn ohne das waren sie arm dran. Mehr zu einfachen Schätzen unter STEIN.

		
			Stein

			Die sagenhaftesten Schätze vermutete man hinter Felsen und unter der Wüste – weil es nicht sein durfte, dass das Leben nur aus Stein und Sand bestand. Die ersten Häuser waren auf jeden Fall daraus gebaut, was sie für Feinde fast unsichtbar machte. Ihr größter Widersacher war aber das Wetter, wogegen Kacheln vor allem an Kanten und Öffnungen schützen sollten. Daraus entstanden feinste Ornamente und Mosaike – wahre Schätze wie auch die Amphoren und Fayencen des Orients. Alles aus Stein und Sand. Und dahinter verbirgt sich ja wirklich ein Schatz. Mehr dazu beim WASSER.

		

		Wasser

		Wer seine Wurzeln in der Wüste hat, braucht mehr Wasser als andere. Wer aber dort genug Wasser hat, wird reicher als andere. Wie Ägypten am Nil, Bagdad im Zwischenstromland, die Hafenstädte an Golf und Meer. Wer im Orient Wasser sparen muss, tut es zuletzt vor Gott. So gehört hier das Waschen zur religiösen Pflicht wie der Besuch des Hammam (öffentliches Bad) zum Luxus. Und: Wer Wasser im Überfluss hat, wäre wohl kaum auf so gute Ideen gekommen wie Couscous zu dämpfen, Tajines zu schmoren oder Lamm im Erdloch zu grillen. Mehr Wasser gibt es in der OASE.

		
			Oase

			Die erste Oase in der Wüste war das Paradies: Wer drinnen war, dem ging es ewig gut; wer draußen war, musste täglich ums Überleben kämpfen. Die Ur-Oase: Wenn die Wüste mal an einer Stelle ihr Wasser hergab, dann wuchsen dort gleich Dattelpalmen und Feigenbäume. Und schon waren ein paar Nomaden da, die bald keine mehr waren und erst Häuser, dann Stadtmauern hochzogen. Lag die Stadt nun auf dem Weg der Karawanen, waren Reichtum und Weltruhm praktisch garantiert, Ruhe und Frieden allerdings dahin. Da hilft dann nur die private Oase nach paradiesischem Vorbild. Mehr dazu: Immer der ROSE nach.

		

		 

		
			Rose

			Englische Land-Ladies verehren sie wie eine Tasse besten Tee – aber was ist das im Vergleich zur maßlos blühenden Leidenschaft, die Orientalen seit Jahrtausenden beim Duft der Rose verzückt. Die Perser begannen sie zu kultivieren, und bis heute ist ein »gulistan« (persisch für Rosengarten) inmitten der Wüste Poesie pur. Eine Oase, die sich am besten hinter hohen Mauern versteckt und die Gäste dann umso mehr überrascht. Wer das nicht hat, kann ihnen immer noch Rosenblätter streuen und sie mit Rosenwasser besprengen, wie man es im Orient als guter Gastgeber macht. Oder die Blüte in ein ORNAMENT verwandeln.

		

		Ornament

		Keine Engel mit Pausbacken, kein jüngstes Gericht, noch nicht einmal ein Auge Gottes – wer in eine Moschee tritt, wird dort keine Bilder sehen, aber dafür sich ewig rankende Muster in aller Pracht und Detailfreudigkeit. Schon vor den Einflüssen des Islams setzten die Handwerkskünstler des Orients lieber auf Verzückung durch Wiederholung statt auf genialische Einzelstücke. Ihre Arabesken ranken sich über Wände, Säulen, Kachelböden, Waffengriffe, aber auch durch Bücher als Schriftzeichen oder selbst über Hände als Henna-Malerei. Womit wir bei der FARBE landen.

		
			Farbe

			Der Orient holte sich die Farbe in die Wüste und brachte sie in unser Leben – historisch, sprachlich und tatsächlich: Gelb (einst gewonnen aus Safran, Kurkuma); Lila (kommt von lilak, pers. für Flieder); Purpurrot (gewannen die Phönizier aus der Purpurschnecke); Karminrot (machten die Perser aus Läusen); Orange (einst hergestellt aus der nordafrikanischen Färberdistel – der Name kommt von naranji, pers. für Apfelsine); Grün (Farbe des Islam; früher aus Grünspan gewonnen); Türkis (muss man noch mehr sagen, außer dass sein Anblick schon kühlt). Mehr Farbe: im LICHT.

		

		Licht

		»Ex oriente lux«, sagt der Lateiner gerne, »aus dem Osten das Licht«. Weil dort die Sonne aufgeht. Weil dort der Mond den Kalender bestimmt. Weil dort die Astronomie begründet wurde. Weil dort Christen, Juden und Moslems den Geburtsort ihrer Religion finden. Weil Kaufleute und Wissenschaftler des Orients Licht ins dunkle Europa brachten. Weil dort immer wieder große und kleine Feuer aufflackern. Weil von dort die zauberhafte Öllampe kommt, aus der einst in einer der 1001 Nächte Aladin den guten Dschinn herausrieb. Noch mehr GESCHICHTEN? Lies dort nach.

		

		
			
			[image: IMG]
		

		

		
			Geschichten

			Ich bin ein Geschichtenerzähler. Ziehe von Basar zu Basar, entrolle meinen Teppich und breite meine Schätze aus: Märchen, Gleichnisse, Geschichten, Kitschromane. Meine Quelle entspringt in euren Zelten, Villen, Wohnküchen, mein Stoff sind euer Leben, Lieben, Streiten. Darin will ich euch eine Oase sein. Also weg mit dem Kochlöffel und aufgepasst, was vor tausend und mehr Jahren geschehen ist. Lest, lacht und lernt, was wir nun davon haben. Und achtet später auf den Dschin aus der Lampe, meinen weisen Freund und Narren. Aber nun los – auf den TEPPICH mit uns.

		

		Teppich

		Der wahre Nomade hat seine Heimat stets im Handgepäck. Gewebt aus dem Haar seiner Schafe und Ziegen, gefärbt mit den Pflanzen vom Wegesrand. Bestickt mit allen Familiendaten hing der Kelim einst eingerollt am Kamel, zu jeder Zeit bereit, Zeltboden, Picknickdecke, Matratze, Gebetsstätte zu werden. Die Perser machten aus ihm ein Kunststück in Samt und Seide, Aladin brachte ihn zum Fliegen und heute sieht man ihn auch bei uns auf Stein und Holz liegen. Einfach mal im Schneidersitz drauf Platz nehmen und Tee trinken – und schon geht die Reise los ins orientalische HAUS.

		
			Haus

			Die traditionellen Häuser des Orients sehen mit ihren hohen, fensterlosen Wänden wie die Felsen aus, die sie umgeben und mit deren Stein und Sand sie gebaut wurden. Ein Bollwerk gegen Hitze, Blicke, Feinde. Wer aber als Freund durch ein prachtvolles Tor treten darf, entdeckt das Paradies: ein gekachelter Lichthof mit plätscherndem Brunnen und schattigem Grün, von dem Säulengänge ins kunstvolle Innere führen. Doch nicht zu weit gehen, sonst landen wir im privaten Bereich. Folgen wir also lieber dem Hausherren in die kühle Halle und nehmen Platz auf einem der KISSEN.

		

		Kissen

		Als der Teppich ins orientalische Haus kam, wurde er bald zum Kissen, auf dem sich der Tee orientalisch und trotzdem ohne Wadenkrampf einnehmen lässt. Die Perser legten ihre Schreibstuben mit Kissen für die Wartenden aus und nannten sie Diwan, die Osmanen machten daraus den Divan – einen Empfangssalon, in dem die Polster Beine bekamen und sich im ganzen Reich verbreiteten. Aus diesem »suffa« wurde das Sofa, ein orientalisches Original wie auch die Matratze. Und die tut es auch, wenn einem für die Orient-Party der Teppich zu unbequem und das Kissen zu gut ist. Aber wohin mit dem Essen? Bitte aufs TABLETT.

		
			Tablett

			Noch bevor man im Orient das Sofa erfunden hatte, kannte man schon den Couchtisch: ein Tablett – für den Alltag aus Holz, für Festtage aus kunstvoll gehämmertem Metall – mit kurzen Beinen unten dran oder auch einem Gestell zum Zusammenklappen. Auf diesem Tisch lassen sich Zutaten für die Teezeremonie postieren, eine reiche Auwahl von Mezze oder ein Couscous zur Selbstbedienung. Wer so ein Tablett wie ein echter Orientale mit beiden Händen vor seine Gäste stellt, der kann eigentlich nichts mehr falsch machen. Und darf dann sogar etwas tun, was als extrem spießig gilt. Lies nach unter PANTOFFELN.

		

		Pantoffeln

		Öffnet der Gastgeber die Tür in Pantoffeln, wird’s wohl nichts mit dem rauschenden Fest. Ausnahme: die Orient-Party. Denn da sind Pantoffeln Pflicht für alle. Natürlich keine Filzlatschen oder Birkenschocks, sondern die Originale aus dem Orient, spitz wie die Paprika beim Türken. Cediks, Babouche oder Mules heißen sie und können ganz aus Leder oder feinem Stoff mit traditionellen bis wilden Mustern und Applikationen sein. Die ließen schon den kleinen Muck ganz vorne mitlaufen und sind jetzt wieder sehr im Trend. Der Kenner trägt sie auch auf der Straße – besonders zur weiten Hose auf dem Markt. Auf zum BASAR.

		
			Basar

			Nimm Kauf- und Kaffeehaus, mische es mit Zirkuskunst und Handwerk, verstreue das rund um eine Moschee – fertig ist der Basar, persisch »bazaar«, arabisch »suk«, deutsch »Markt«. Aber was sind schon Worte bei all dem Geschrei und Gesang, Feilschen und Hämmern, Brutzeln und Duften zwischen den überquellenden Läden. Wobei das Chaos seine Ordnung hat, so wie all die Gewürze, Silberkannen, Plastikeimer ihre eigenen Gassen haben. Aber was ist schon ein Gasse, wenn es hunderte sind? Dann hilft nur Ruhe bewahren. Gehen wir ins Kaffeehaus auf eine WASSERPFEIFE.

		

		Wasserpfeife

		Wir wollen hier weder berauschen noch vergiften, wir wollen erzählen: Wie der Italiener beim Kaffee vertraut der Orientale beim Rauchen lieber aufs Stammlokal als aufs Wohnzimmer. Dort hocken die Männer auf Augenhöhe mit ihrer Shisha (türk. Shishe, liban. Nargila), in der ein Stück Kohle den Tabak in einen Wassertank rauchen lässt. Wird nun reihum am Schlauch der Pfeife gesaugt, drückt es den Rauch blubbernd durchs Wasser und er strömt kühl gefiltert in den Mund. Schädlich? Unhygienisch? Ab und zu gar illegal? Mag sein. Wir erzählen ja nur. Wie wär’s mit einem kleinen SPIEL?

		
			Spiel

			Schach kommt vom »Schah«, dem persischen König, der dem berühmtesten Spiel der Welt seinen Namen gab. Erfunden in Indien, entdeckt von den Persern, machten die Araber das »Spiel der Könige« bei uns populär. Und mehr: Auch Backgammon verdanken wir den verspielten Orientalen, die es schon im alten Babylon kannten, ebenso wie das ähnliche Kalah(a), bei dem Bohnen, Murmeln oder Edelsteine durch Kuhlen hüpfen. Selbst das Kartenspielen soll aus dem Orient zu uns gekommen sein. Ihr bietet dagegen, liebe Skatbrüder? Wir gehen mit – und setzen einen SCHATZ.

		

		

		In der Küche

		Die Küche ist eines der geheimnisvollsten Reiche im Orient. Hier werden im Verborgenen kleine und große Wunder vollbracht, die es eigentlich gar nicht mehr geben darf, wenn man gnadenlos modern ist. Sind wir zum Glück nicht.
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		Es wird Morgen im Land...

		Noch liegt die Wüste kalt und grau dort draußen in der letzten Stunde der Nacht, noch hält der Tau allen Duft im Rosengarten, noch sind die Fernseher blind und die Muezzin stumm. Die Frommen unter den Männern bereiten sich in ihrer Kammer auf das erste Gebet vor, die Frauen nehmen langsam die Küche in Besitz. Schon am Tag zuvor haben sie den Hefeteig fürs Fladenbrot geknetet, den sie nun noch einmal walken, dann flachdrücken und auf ein Brett ziehen. Eine der Töchter kommt, die ersten Worte fließen, der Tag nimmt langsam an Fahrt auf. Die Junge ergreift das Brett und trägt es durch sich mit Sonnenlicht füllende Gassen zum Bäcker. Schon ein paar Ecken zuvor ist das Schwatzen der anderen zu hören, die sich hier wie jeden Morgen versammeln und warten, bis »ihr« Brot wieder aus dem Ofen kommt. Und wie jeden Morgen tragen sie es mit einem Tuch bedeckt zurück ins Haus, wo die Familie bereit zum ersten Frühstück ist.

		An einem Tag wie heute...

		Es klingt wie das Märchen von 1001 Morgen, und tatsächlich muss man schon in einem kleinen Dorf auf dem Land sein, um den Beginn eines Küchentags so zu erleben. Auch kann das Brot erst später zum Bäcker wandern, wenn die Familie sich erst einmal mit einer frühen dicken Suppe aus Bohnen oder anderen Hülsenfrüchten und Getreide oder Brot vom Vortag stärkt. In den Städten und weniger traditionellen Gegenden geht es ohnehin vertrauter für uns zu, schon alleine was das Tempo betrifft; denn wenn auch die Mutter arbeitet, bleibt wenig Zeit für romantische Pflichten. Aber das kennen wir ja. Und wir wollen in diesem Buch doch von Dingen lesen, die wir nicht kennen. Also folgen wir noch ein wenig dem Küchentag der traditionellen Familie des Orients. Wobei wir gestehen müssen, dass wir hier nur auf Gehörtes und Erzähltes vertrauen. Denn diese orientalische Küche ist kein Platz für Fremde und für Männer gleich gar nicht – ausgenommen jene Kerle, die noch keine sind. Doch auch für Söhne kommt die Zeit, in der sie als Teenager hinaus müssen in den öffentlichen Bereich, wo die Gäste sind, der Minztee gekocht wird und Papa mal was am Spieß grillen darf. Gut, wenn er da als kleiner Junge in der Küche richtig aufgepasst hat.

		Die Basics fürs orientalische Frühstück sind Brot, Käse, Eingelegtes wie Oliven, Frisches wie Tomaten oder Gurken, Süßes wie Datteln oder Honig. Je nach Region kann dazu noch eine kräftige Suppe oder wie in Ägypten der Foul kommen, gekochte und angemachte braune Bohnen (Rezept >). Manchmal wird Brot in Olivenöl getaucht, mit Kräutern oder Dukkah (Mischung aus Gewürzen, Nüssen und Samen) bestreut. In der Türkei steht Reçel, eine Art Marmelade, auf dem Tisch und in Marokko liebt man Beghir, plustrige Pfannkuchen mit Löchern, die Butter und Honig in sich aufsaugen. Zu trinken gibt es meist Tee – schwarz, grün, mit und ohne Minze – und seltener Mokka, ganz selten arabischen Kaffee.
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		Alle Zeit der Welt...

		Wenn es mittags besonders heiß ist oder wenn die Familie tagsüber verstreut war, wird ums Mittagessen wenig Spektakel gemacht. Es gibt ein paar Mezze oder ein schnelles Gericht mit Brot, etwa würziges Rührei. Oder man holt sich Falafel, Spieße, Teigtaschen vom Straßenstand. Gibt es etwas zu feiern oder ist die Familie recht standesbewusst, wird ein traditionelles Mittagessen mit mehreren kalten und warmen Gerichten für viele serviert – was sonst am Abend gereicht wird. Stets fängt man früh mit dem Kochen an, denn so ein Topf Bohnen, noch mehr der halb gekochte und halb gedämpfte persische Reis und ganz besonders der traditionell zubereitete Couscous brauchen Stunden, bis sie perfekt sind.

		Bleiben wir einmal beim Couscous. Wir haben da von einer Frau in Marrakesch gehört, die dem Erzählen nach wenig dem Bild der traditionellen Orientalin entspricht. Sie ist Geschäftsfrau, betreibt eine Manufaktur für Rosenwasser. Die Zahl ihrer Kinder ist nicht groß, und ihrem Sohn, der mit einer Französin verheiratet ist und in Deutschland lebt, hat sie das Kochen beigebracht. Das alles ist eher ungewöhnlich. Trotzdem trocknet sie ihre Gewürze immer noch nach alter Art auf dem Dach ihres Hauses, in das ihr auch niemals so etwas wie ein Instant-Couscous käme. Dieser vorgedämpfte und schnell quellende Grieß ist ja bei uns längst Standard, auch in den Orientshops. Nur gute Bio- und Feinkostläden haben hier den echten ursprünglichen im Angebot, mit dem auch unsere marokkanische Mutter kocht.

		Dies geschieht üblicherweise am Freitag, dem islamischen »Sonntag«. Dann garen die Grießkörner in einer speziellen Couscousière, bei der wie bei unserem Dämpfer auf dem Gartopf ein Dämpfaufsatz sitzt. Unten wird das Ragout angesetzt, darauf kommt der Einsatz samt Couscous. Nach einem mehrstündigen Programm des Dämpfens, Ausschüttens, Abspülens, Durchrührens und Feinabstimmens ist er dann flockig, duftig und vollgesogen mit Aromen. Bereit, um zum flachen Kegel geformt vom Ragout umkränzt, serviert zu werden.

		Man(n) bzw. frau nimmt sich im Orient auch in der Küche alle Zeit der Welt, damit die Gewürze sich entfalten können und jedes Stück zart genug wird, um es später mit den Fingern zu essen. Viele Stunden, Tage und Jahre lang entwickeln die Köchinnen so ein Händchen dafür, welches Gewürz wann wo drankommt und wie sich ein gut gemachter Teig anfühlen muss. Auch auf dem Basar macht ihnen keiner was vor, wenn sie früh Gemüse, Kräuter und Früchte holen. Aber dafür möchten sie gerne ihrer Tochter (Ausnahmen bestätigen die Regel) zeigen, wie sie in alle fünf Finger der rechten Hand dieses Gefühl für den richtigen Weg zum Geschmack bekommen. Und auch wenn die Tochter nicht im Traum daran denkt, später wie ihre Mutter das halbe Leben in der Küche zu verbringen – jetzt ist sie nun mal da und bei ihr, deswegen zupft sie gerne Petersilie, reibt die Tomate zur Sauce, mörsert Kreuzkümmel mit Knoblauch für Mezze und Marinaden.

		Lasst uns feiern...

		Wenn ein großes Fest bevorsteht, bekommen die Frauen des Hauses schon Tage zuvor reichlich weibliche Verstärkung. Großmütter, Tanten, Kusinen, Freundinnen helfen kräftig mit, und jede macht dabei, was sie am besten kann. Was das ist, darüber sind sich natürlich nicht immer alle einig, und so gibt es ein Menge Gelegenheit zu reden, zu schmecken, zu lästern und zu lachen, bis am Ende dann irgendwann doch alle Schüsseln, Schalen und Platten bereit stehen, um vom Tischtuch keinen Quadratzentimeter sehen zu lassen. Denn eins ist klar: Für Gäste muss mehr als genug da sein, und das vom Feinsten, was man sich leisten kann. Da sind dann auf jeden Fall reichlich Fleisch und auch Fisch dabei, was im Alltag eher selten geschieht. Lamm, auch mal Hammel, und Geflügel sind wichtig, Rind oder Kalb schon seltener, und Schwein gibt es natürlich gar nicht – bei Moslems wie bei Juden. Ob in der Tajine oder am Spieß, das Fleisch wird immer durchgegart und am besten so mürbe, dass man es mit den Händen zerpflücken kann. Fische werden am liebsten im Ganzen gegrillt, wie zum Beispiel Rotbarben oder Sardinen. Meeresfrüchte sind für Moslems wie Juden »haram« bzw. »tabu« – weil die schwimmen und keine Schuppen haben.

		

		Zu Gast

		Für Gäste wird im Orient alles getan. Eine Trutzburg wird zum offenen Haus, eine Hütte zum Palast. Fremde werden zu Freunden, Feinde zu Brüdern. Und das Wichtigste bei dieser Gastfreundschaft ist: ein Gast, der freundlich ist.

		Wir klopfen an...

		Nun stehen wir also vor diesem Haus, in dem schon morgens der Brotteig geknetet und gleich darauf der Couscous nach alter Art angesetzt wird, damit sich zu Mittag die ganze Familie zum Essen setzen kann. Da werden wir heute als Gäste dabei sein. Strahlend weiß zieht sich die hohe Mauer an der Gasse entlang, vorne an der Ecke winkt der Zweig einer Dattelpalme über die Zinne und der Duft von Orangen weht uns an. In einen mannshohen Bogen ist das Holztor eingelassen, beide Flügel in sattem Grün und beschlagen mit schimmerndem Metall. Vor uns am Scharnier hängt eine bronzene Hand, in deren Fingern eine Kugel von der Größe einer Aprikose liegt. Sie glänzt, poliert von den Händen der Gäste, die täglich nach ihr greifen. Wir klopfen an.

		Mein Freund, der Gast...

		Ja, ja, wir träumen wieder. Gerade erst noch von der Küche der Frauen, jetzt von einem herrschaftlichen Haus im Orient. Und ja, wir akzetpieren es, wenn das für andere eher Albträume aus einer längst überwundenen Zeit sind. Dann müssen die aber auch verstehen, dass sie uns jetzt lieber nicht weiter folgen. Denn wer durch dieses Tor tritt, sollte sich fügen. Dahinter liegt eine andere Welt, in der wir nur zu Gast sind, und die Bewohner dieser Welt werden wirklich alles tun, damit wir uns bei ihnen wie in einem Palast fühlen. Sie würden das auch schaffen, wenn sie nur in einer Hütte wohnten. Doch wir sind nun hier.

		Wenn wir schon etwas erfahren sind, so sind wir nicht pünktlich gekommen, denn damit rechnet niemand. Es könnte sogar als Unhöflichkeit gelten, da es den Plan der orientalischen Gastfreundschaft kurzzeitig durcheinander bringt. Niemand kennt diesen Plan, nach dem alles so laufen soll, dass man nachher sagen kann: So hat Gott es gewollt. Eines will er auf jeden Fall, hat es sogar im Koran notieren lassen: dass man jeden Gast, ob angemeldet oder nicht, ob pünktlich, höflich, verwandt, bekannt oder nicht, als »Freund Gottes« in sein Haus lässt und ihm gibt, was man hat – mindestens. Wer als Gast sein »Sesam öffne dich« in Toleranz und Demut spricht, für den verwandelt sich solch eine Trutzburg mitsamt dem fest geschlossenen Familienverband plötzlich in ein offenes Haus. Damit haben sich die Nachfahren der Nomaden seit jeher Freunde gemacht in einer Landschaft, wo man sie haben muss – und sich nicht noch mehr Feinde geschaffen als es ohnehin schon gab.

		Bitte nach Ihnen...

		Wir treten nun ein, werden herzlich vom Hausherren begrüßt (Umarmungen und mehr nur unter guten Bekannten), die Kinder verstecken sich hinter dem Springbrunnen im Innenhof (selbstverständlich haben wir ihnen etwas mitgebracht), die älteren Söhne werden uns ebenfalls willkommen heißen (natürlich erst nach den Familienältesten). Je nachdem wie traditionell hier gedacht wird, ist auch die Frau des Hauses da – überlassen wir die Entscheidung ihr (und umarmen wird sie uns ganz sicher nicht). Während wir uns nach der Familie erkundigen und im Gegenzug von unserer Heimat erzählen (nur Gutes!), geht es langsam in Richtung Diwan, der Empfangshalle, wo in der Ecke schon ein Tabletttisch mit gestickter Decke darauf und Kissen drumherum auf uns wartet. Der Gastgeber wird uns seinen besten Platz zuweisen, den wir nun ihm anbieten, was er natürlich ablehnt – bis man sich schließlich einig ist. Es sei denn, nun beginnt das gleiche Spiel darüber, wer sich zuerst setzt. Dieses Ritual kann sich später noch öfter wiederholen. Die Faustregel: Spätestens nach dem dritten Hin und Her sollte man akzeptieren, damit der Gastgeber seinen Willen hat, man selbst als höflich gilt und damit es einfach weitergeht.

		Zur Einstimmung wird nun etwas zu trinken und zu knabbern gereicht, wobei der Hausherr sich um Tee oder Mokka gerne selbst kümmert. Wir sitzen dabei so um den Tisch, dass man unsere Fußsohlen nicht sehen kann – die Männer im Schneidersitz, die Frauen auch mit zurückgelegten (bekleideten) Beinen. Bei hohen Gästen aus der Fremde oder guten Freunden und Verwandten kann die Frau des Hauses mit dabeisitzen, wenn in der Küche alles in guter Hand ist. Sonst wird sie sich selbst darum kümmern und zusammen mit den anderen Frauen für sich essen. Westliche Frauen werden übrigens als Gäste im Zweifel wie Männer behandelt.

		Sehr wichtig ist es, sich vor dem Essen die Hände zu waschen – aus religiösen und aus praktischen Gründen, schließlich wird oft mit den Händen gemeinsam von einer Platte gegessen. Traditionell geht ein Krug voller parfümiertem Wasser reihum, mit dem man sich über einer Schale reinigt – sonst geht man eben zum Waschbecken wie gewohnt. Und dann beginnt es. Nach ganz alter Sitte kommt wirklich alles auf den Tisch, was die Küche vorbereitet hat, und das ist viel mehr, als je ein Mensch essen kann. Meistens wird zumindest zwischen kalt und warm getrennt. So kommen als erstes Mezze, Salate, Dips, danach je nach Anlass eine, ein paar oder viele Schalen voller warmer Köstlichkeiten. Immer dabei sind Brot, oft Schälchen mit Gewürzen und Kräutern sowie Gemüsestückchen zum Kauen zwischendurch.
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		Lasst es uns schmecken...

		Das Mahl eröffnet der Hausherr mit einem »Bismillah« (im Namen Gottes), das alle wiederholen. Dann bricht er das Brot und reicht es zuerst den Gästen. Nun darf sich jeder selbst bedienen. Vielleicht wird ein Löffel, vielleicht sogar eine Gabel am Tisch bereit liegen und dazu noch ein Teller bereitstehen für die fremden Gäste. Ansonsten ist das Brot Besteck und Teller zugleich, mit dem die Speisen direkt von Platte und Schale geholt werden (mehr dazu auf >). Steht in der Mitte nur eine große Platte, sollte jeder schauen, dass er nicht im Bereich des anderen wildert. Stehen mehrere Gerichte auf dem Tisch, so wird der Gastgeber darauf achten, dass das für ihn Beste direkt beim Gast platziert ist – auch dann isst jeder nur, was in seiner Nähe ist. Und selbst wenn der Gastgeber sich darum kümmert, dass wir noch anderes bekommen, sollten wir von seiner ersten Wahl am meisten essen – ohne aber den anderen alles wegzuessen. Speisen wir vom Teller, wird die Frau des Hauses darauf bedacht sein, dass er nie leer wird. Da hilft dann nur, einen anständigen Rest zu lassen und trotz Bitten beim freundlichen Nein zu bleiben. Aber Achtung: Die anderen hören mit dem Essen auf, sobald der Gast es beendet. Da ist es ganz gut zu wissen, dass im Orient eher schnell und schweigsam gegessen wird – wofür »in aller Ruhe« ja auch stehen kann.

		Ist schließlich das frische Obst oder eines der raren Desserts verspeist, hebt der Hausherr mit einem »Hamdulillah« (Gott sei Dank) die Tafel auf. Jetzt geht man gerne an einen anderen Ort, um bei Tee, Mokka und süßem Gebäck zu reden, so lange man mag. Allerdings: Bevor der Gast nicht aufbrechen will, werden selbst die erschöpftesten Gastgeber ihn behandeln, als könnte das noch Stunden so weitergehen. Und sie werden ihn nach dem ersten Zeichen zum Aufbruch mit dem bekannten Hin und Her zum Bleiben auffordern, er wird sich ausgiebig bedanken für die Mühen, die wirklich nicht nötig waren – man sollte also rechtzeitig mit dem Ritual beginnen, um beide Seiten früh genug zufrieden zu stellen. Das einfachste Mittel ist hier wie so oft, sich einfach in die Gastgeber hineinzuversetzen, bevor man etwas tut oder lässt. Und damit sind wir schon bei der nächsten Stufe der Gastfreundschaft angekommen – bei der Gegeneinladung. Die ist ein Muss, selbst wenn klar ist, dass das nie etwas wird. Also: Wir danken für die Aufmerksamkeit bis hierher und möchten nun ab der nächsten Seite an Ess- und Küchentisch bitten. Und wir freuen uns schon auf die Gegeneinladung. Inshallah.
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			Die Rezepte

		

	
		
			Mezze & Salate

			Da sind sie. Greift zu, greift zu.
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			»Sei herzlich willkommen, mit Vergnügen teilen wir unsere Bissen Brot und Käse mit dir.« Na, das ist eine Begrüßung! Und dabei ist sie eigentlich nur für Leute gedacht, die nur mal kurz hereinschauen wollten ins orientalische Haus. Was so einfach natürlich nicht geht.

			»Ein bisschen Tee mit Minze? Aber nein, das macht doch keine Mühe, wer weiß, wann wir uns wieder sehen. Und ihr müsst unbedingt von diesen Pistazien probieren, ganz frisch von meinem Vetter aus Isfahan. Wie, ihr habt selbst einen Vetter dort? Tse, tse, es würde mich nicht wundern…« Nun folgt ein längerer Austausch darüber, ob man nicht gemeinsame Bekannte oder gar Verwandte in den Weiten des Orients hat. Wir überspringen das jetzt, ok?

			»Ah, da kommen die Mezze, danke liebe Frau. Greift zu, greift zu. Zauberhaft, sagt ihr? Wie man das macht, wollt ihr wissen? Nun, eigentlich verrät ein Zauberer ja nicht seine Tricks. Aber weil ich gleich bemerkt habe, dass ihr Sinn für Gutes habt und wir ja praktisch versippt sind, soll es heute anders sein. Sesam öffne dich!« Und jetzt bitte umblättern.

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Tee mit Minze

			Je weiter die Karawane nach Westen zieht, desto mehr Minze und desto weniger Schwärze steckt im Orient-Tee. In Marokko ist er schließlich ein süßes, erfrischendes Gebräu aus grünem Tee und viel frischer Minze, das zu jeder Gelegenheit mit elegantem Schwung ins Glas gegossen wird – das hebt den Geschmack und schützt die Lippe. Am besten ist für diesen Minztee grüner »Gunpowder«, dessen Blätter beim Trocknen zu Knöllchen geschrumpft sind. Ihn gibt es in jedem besseren Teeladen oder Asienladen, sonst geht auch ein anderer kräftiger Grüntee.

			Für 4 kleine Gläser werden 3 TL Gunpowder mit etwas kochend heißem Wasser aufgebrüht, das nach 1 Minute wieder abgegossen wird. Dann kommen die gequollenen Teeblätter mit 4 TL Zucker, 4 Stängeln würziger Minze (am besten Nana-Minze, niemals Pfefferminze) und 1/4 l heißem Wasser in den Topf und werden zugedeckt 10 Minuten ganz leicht gekocht. Wer eine von den hübschen orientalischen Metallkannen mit kleinen Füßchen und hohem Deckel hat, macht es direkt darin, sonst wird eben in eine Teekanne umgefüllt mit allem was im Topf ist.

			Jetzt den Tee ins Glas gießen (da kann auch noch ein Minzestängel drinstecken) und dabei die Kanne mit Schwung nach oben ziehen, dass es nur so schäumt. Spritzt es eher, muss noch geübt werden – aber wir haben ja alle Zeit der Welt.

		

		

		
			1001

			Märchen...

		

		
			...machen den Kopf frei

			»Ali Baba und die vierzig Räuber« war nur eine von 1001 Geschichten, die der König der Sassaniden einst Nacht für Nacht von Sheharazade zu hören bekam, der Tochter seines Wesirs. Der Hintergrund war nicht gerade märchenhaft: Nachdem der König von seiner Frau betrogen worden war, ließ er sie köpfen wie danach jede andere »Frau für eine Nacht«, die ihm der Wesir brachte. Bis dessen Tochter mit ihren Geschichten kam. 1001 Nächte später war sie immer noch da und wurde nun selbst Königin. Und wenn sie nicht gestorben sind...

			Dieses Märchen ist es, dass 1001 Legenden, Fabeln und Gleichnisse zur berühmtesten Sammlung des Orients verbindet: »Alf laila wa-laila«, das in der französischen Übersetzung »Le mille et une nuits« im 18. Jahrhundert weltberühmt wurde und als »Tausendundeine Nacht« zu uns kam. Wie das Buch der Grimm-Brüder ist es eine Zusammenstellung von Märchen verschiedener Kulturen: Persien, Indien, Griechenland, Ägypten, Arabien, Mesopotamien oder der Türkei. Und wie es sich für den Orient und Frankreich gehört, ist immer wieder von betörenden Genüssen die Rede: »Sie kaufte Äpfel von reinstem Teint, Pfirsiche aus Khoullane, Limonen aus Marakib, Zedratzitronen der erlesensten Sorten.« Einmal wird geschwärmt von »Pistazienkerne – ein knuspriger Genuss, wenn man in guter Gesellschaft trinkt, Rosinen aus Chib, Datteln aus dem Irak«, ein anderes Mal von »Butter-Beignets, hauchdünnen Pfannkuchen, Pasteten mit Moschus, türkischen Karamellen«. Was sagt uns das? Erstens: Im Orient liegen Schönheit und Grausamkeit nahe beieinander. Zweitens: Man verstand es dort schon immer, etwas besser zu genießen – oder kennt jemand so etwas aus Grimms Märchen?

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Besuchen

		Großmütiger Dschin!

		Zauberhaft, dass du mir den Wunsch nach einem Besuch in deiner Heimat erfüllst. Und es reist sich so bequem mit diesem Teppich! Danke auch für die Ankündigung bei deinem Freund. Doch sage mir: Wie gehe ich in sein Haus?

		Wisse zuerst: Du wirst jederzeit willkommen sein. Wirklich zu jeder Zeit. Und wenn du ein Reisender bist ohne Trinken und Essen und ohne einem Dach überm Kopf, bekommst du das alles selbstverständlich von meinem Freund. Und es wird immer mehr sein, als er selbst besitzt. Denn für einen Gast darf es nie zu wenig und kann es nie zu teuer sein. Gehe daher mit Demut in sein Haus. Denke selbst wie ein Gastgeber, vor allem wenn du als Gast etwas wünschst – und schweige dann eher. Es wird auch so jeder Wunsch von deinen Augen abgelesen.

		Begrüße den Hausherrn als erstes mit offenen Armen, Handschlag und einem »Salamaleikum«, frage von Herzen nach seiner Familie und seinen Kindern. Begrüße dann die ältesten Männer und höre bei jedem einzeln, wie es ihm geht. Wenn du etwas mitbringen willst, dann bitte keine Blumen für die Frau und schon gar keinen Wein. Besser sind da Süßigkeiten und kleine Geschenke für die Kinder – am besten etwas Schönes und Fremdes aus Deinem Land. Soll ich dir etwas herbeizaubern?

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Dukkah

			In Ägypten gibt es diese grob gemörserte Mischung aus Kernen, Körnern und Gewürzen oft zum Frühstück aufs Fladenbrot. Wer da erst einmal an Vogelfutter denkt, sollte sich ein Stück frisches Brot schnappen, das in bestes Olivenöl tunken und dann ins Dukkah stippen – schmeckt toll statt nach Trill! Deswegen wird es inzwischen auch in vielen Trendlokalen – nicht nur orientalischen – zum Start serviert. Aber auch über Suppen und Salate kann es gestreut werden. Und so wird’s gemacht:

			50 g Haselnusskerne 5 Minuten in Wasser kochen, dann in ein Sieb gießen und etwas abkühlen lassen. Jetzt lässt sich die Schale leicht zwischen den Händen abrubbeln. Nun die Nüsse mit 100 g Sesam- sowie je 5 EL Koriander- und Kreuzkümmelsamen mischen und auf ein Blech streuen. Das kommt jetzt für gute 5 Minuten in den 250 Grad heißen Ofen (Mitte), bis alles geröstet ist und duftet. Aber nicht dunkel werden lassen! Runter vom Blech und abkühlen lassen, dann im Mörser oder Mixer samt Salz und Pfeffer grob zerkleinern – also nicht zu Pulver oder Paste. Und jetzt dippen!

		

		

		Was heißt denn...

		...Sesam öffne dich?

		Das Märchen »Ali Baba und die vierzig Räuber« ist wohl das berühmteste aus 1001 Nacht, so bekannt, dass es auch europäische Versionen davon gibt. Immer dabei ist der Zauberspruch, mit dem der arme Holzhacker Ali Baba die Höhle der Räuber knackt und an ihr Gold kommt: »Sesam tue dich auf« oder moderner »Sesam öffne dich«. Nur was heißt das eigentlich? Bevor man im Orient das Oliven- und Sonnenblumenöl entdeckte, war Sesamöl der wichtigste Treibstoff in der Küche und in den Öllampen. Damals wurden die Sesampflanzen im großen Stil angebaut und noch unreif geerntet, damit ihre Samen richtig viel Öl enthielten. An das kam man aber nur heran, wenn die wertvollen Samen von selbst aus den zum Trocknen ausgelegten Kapseln fielen – und das konnte dauern. So war es jedem möglich, bei dem beschwörenden Seufzer »Sesam öffne dich« zu verstehen, wie es dem ungeduldigen Ali Baba vor der verschlossenen Schatzhöhle erging.
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			Babaganoush

			Der Star unter den Vorspeisen

		

		Reicht für 4:

		2 kleinere Auberginen (ungefähr 500 g)

		3 EL Sesampaste (Tahin)

		3 EL Zitronensaft

		2 EL Olivenöl

		2 Knoblauchzehen

		Salz

		gemahlener Pfeffer

		1/2 Bund Petersilie

		1 EL schwarze Oliven

		1 Den Backofen auf höchste Stufe schalten. Auberginen waschen und mit einem spitzen Messer ein paar Mal einstechen. Auf dem Backblech im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten backen, bis sie sich ganz leicht einstechen lassen und die Haut fast schwarz ist.

		2 Auberginen aus dem Ofen holen und lauwarm werden lassen. Dann der Länge nach aufschneiden und das weiche Auberginenfleisch mit einem Löffel von den Häuten abschaben. Mit Sesampaste, Zitronensaft und Olivenöl in die Küchenmaschine geben und gut durchmixen.

		3 Knoblauch schälen, zum Püree pressen und gut untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und fein hacken. Mit den Oliven auf die Auberginencreme streuen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 140

		Varianten:

		Auberginencreme mit Tomaten

		Die Auberginen wie beschrieben backen und das Fruchtfleisch auslöffeln. Nicht pürieren, sondern ganz klein hacken. 2 Tomaten, 2 Chilischoten, 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen – alles gewaschen, geputzt und/oder geschält – auch ganz fein schneiden und untermischen. Mit 2–3 EL Zitronensaft, 2 EL Olivenöl, Salz und 1 Prise Zucker verrühren, abschmecken. Mit Brot essen.

		Auberginencreme mit Granatapfel

		Die Auberginen wie beschrieben backen und das Fruchtfleisch auslöffeln. Fein mixen und mit 3 EL Granatapfelsirup (der heißt auch Grenadine) und 3 EL Olivenöl mischen. 2 Knoblauchzehen schälen und dazupressen. 1/2 Bund Petersilie waschen und trockenschütteln, fein hacken und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken und in eine Schüssel füllen. Kerne von 1/2 Granatapfel auslösen (den Granatapfel in Stücke brechen und die Kerne mit den Fingern aus den Häutchen pulen) und über die Auberginencreme streuen.

		Auberginencreme mit Joghurt

		Die Auberginen wie beschrieben backen und das Fruchtfleisch auslöffeln. Fein mixen. 100 g Walnusskerne reiben oder in ganz kleine Stückchen brechen oder hacken. In einer Pfanne rühren und rösten, bis sie fein duften. Abkühlen lassen und dann mit 150 g Joghurt unter die Auberginencreme rühren. Mit 1 TL Sumach, Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen. Von 2 Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Zwiebelringe auf die Auberginencreme streuen, alles mit noch mehr Paprikapulver leicht überrieseln.

		

		Paprika-Walnuss-Paste

		Rot, würzig, gut

		Reicht für 4:

		3 rote Paprikaschoten

		100 g Joghurt (am besten fester Schafmilchjoghurt)

		100 g Walnusskerne

		50 g altbackenes Brot

		2 EL Butter

		2 Knoblauchzehen

		Salz

		1 TL Harissa (>)

		1/2 Bund Petersilie

		1 Den Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) vorheizen. Paprikaschoten waschen und der Länge nach aufschneiden, dabei die Stielansätze einfach mit durchschneiden. Die Stiele und die weißen Häutchen mit den Kernen rauszupfen. Die Schoten mit der Haut nach oben auf ein Backblech legen (Backpapier drunter kann nicht schaden) und im Ofen (Mitte) so um die 15 Minuten backen, bis die Haut Blasen hat, die auch schon schön schwarz werden.

		2 In der Zeit den Joghurt in ein Sieb (mit feinen Löchern) füllen und abtropfen lassen. Wenn die Schoten gebacken sind, aus dem Ofen nehmen und so weit abkühlen lassen, dass man sie anfassen kann. (Übrigens: Ein feuchtes Tuch darauf legen oder die Schoten in den Gefrierbeutel füllen, macht das Häuten auch nicht leichter.) Wenn sie also nicht mehr zu heiß sind, die Haut von den Schoten abziehen. Das geht an manchen Stellen ganz leicht, an anderen weniger. Aber wenn ein paar Schalenstückchen dran bleiben, macht das gar nichts.

		3 Die Walnüsse und das Brot fein reiben. Eine Pfanne mit der Butter mittelheiß werden lassen und die Nüsse mit den Brotkrümeln darin 2–3 Minuten rösten. Dabei immer rühren, damit nichts anbrennt, und rechtzeitig wieder vom Herd nehmen.

		4 Knoblauch schälen und in grobe Stücke schneiden. Mit den Paprikaschoten fein pürieren. Joghurt und Nussmischung unterrühren. Paste mit Salz und Harissa würzen. Ein Löffelchen probieren. Scharf genug? Wenn ja, Paste in eine Schüssel löffeln. Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Blättchen abzupfen und dekorativ auf die Paste legen. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 275

		Blitzversion:

		Paprika nicht häuten, sondern roh mit den Nüssen und dem Brot fein pürieren. Dann aber keinen Joghurt untermischen, sonst wird die Paste zu weich und flüssig.
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			Scharfe Paprikapaste

			Heißt Zhug und ist extra hot

		

		Reicht für 4:

		1 grüne Paprikaschote

		6 grüne Chilischoten

		8 Knoblauchzehen

		4 grüne Kardamomkapseln

		1 Bund Koriander

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz

		1 Paprikaschote waschen, längs halbieren, Stiel, weiße Häutchen und Kerne entfernen. Paprika in Würfel schneiden. Chilischoten waschen und längs aufschlitzen, Stiele und Kerne entfernen. Knoblauchzehen schälen und grob hacken. Die Kardamomkapseln aufbrechen und die Samen herauslösen.

		2 Die Paprikaschote mit Chilis, Knoblauchzehen und Kardamomsamen im Mixer zu einer feinen Paste pürieren.

		3 Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen, zur Paste geben und mitmixen. Die Paste mit dem Kreuzkümmel und Salz abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten
Das schmeckt dazu: Falafel (>) und Schischkebap (>), Fladenbrot und geschmortes Gemüse, außerdem würzt die Paste Suppen und Fleisch
Kalorien pro Portion: 20

		Auch gut:

		Rote Paprikaschote und rote Chilischoten verwenden. Mit etwas Zitronensaft und ein bisschen Honig abschmecken.
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			Hummus

			Darf auf der Mezzetafel nicht fehlen

		

		Reicht für 4:

		1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt)

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Olivenöl

		3 EL Zitronensaft

		3 EL Sesampaste (Tahin)

		Salz

		1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1 EL Butter

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Die Kichererbsen im Sieb gründlich kalt abbrausen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und würfeln.

		2 Kichererbsen mit Knoblauch, Olivenöl, Zitronensaft, 2–3 EL Wasser und Tahin zu einer cremigen Paste pürieren (Mixer, Küchenmaschine oder Pürierstab). Mit Salz und Kreuzkümmel abschmecken und in eine kleine Schüssel füllen. In der Mitte mit dem Löffel eine kleine Mulde eindrücken.

		3 Die Butter in einem Pfännchen nur zerlaufen lassen, braun soll sie nicht werden, dann das Paprikapulver unterrühren. Die rote Butter in die Mulde und über den Rest vom Hummus laufen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Oliven
Kalorien pro Portion: 220

		Geduldsversion:

		Fast noch ein bisschen besser – aber wirklich nicht viel – schmeckt der Hummus, wenn man die Kichererbsen selber frisch kocht. Dafür 150 g getrocknete Kichererbsen über Nacht in Wasser einweichen und am nächsten Tag mit frischem Wasser so lang kochen, bis sie weich sind (1–1 1/2 Stunden dauert das, je nach Alter der Erbschen). Danach geht’s weiter wie beschrieben.

		
		Varianten:

		Avocado-Hummus

		2 schön reife Avocados halbieren und den Kern mit der Messerspitze rauslösen. Das Avocadofleisch aus den Schalen löffeln und mit 6 EL Zitronensaft und 4 EL Sesampaste (Tahin) fein pürieren. 2 Knoblauchzehen schälen und durch die Presse dazudrücken. Ein paar Stängel Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen, fein hacken und untermischen. Die Paste mit 1 TL gemahlenem Kreuzkümmel, Salz und 1/2 TL Harissa (>) abschmecken. Passt zu Fladenbrot und Tomatenscheiben.

		Fava

		250 g getrocknete dicke Bohnen mit Wasser bedeckt über Nacht quellen lassen. Am nächsten Tag mit 1 halbierten Zwiebel (ohne Schale) zum Kochen bringen und in etwa 1 Stunde weich garen. Kurz abkühlen lassen, dann die Bohnen aus den Häuten drücken und mit der Zwiebel, 2 gehäuteten Knoblauchzehen, 2 EL Olivenöl und 3 EL Zitronensaft fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. 1 Bund Dill waschen, trockenschütteln, fein hacken und untermischen. Das Fava schmeckt mit Fladenbrot und Oliven.
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			Schafkäsecreme

			Türkisch und schnell fertig

		

		Reicht für 4:

		200 g Schafkäse (Feta)

		100 g Joghurt

		1 großes Bund Petersilie

		1 Bund Koriander, 1 Knoblauchzehe

		gemahlener Pfeffer

		1 Den Schafkäse in Stücke krümeln und mit dem Joghurt im Mixer fein durchmixen.

		2 Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Knoblauch schälen und durchpressen. Die Kräuter und den Knoblauch unter die Creme rühren, pfeffern. Salz braucht’s eher nicht, davon liefert der Käse schon genug.

		So viel Zeit muss sein: 10 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot, Tomaten- und Gurkenscheiben
Kalorien pro Portion: 135

		Auch gut:

		1 gehäutete rote Paprikaschote (wie’s Häuten geht, steht auf >) und 1 klein gewürfelte Chili unter die Creme rühren.
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			Möhrenpüree

			Gut fürs Budget

		

		Reicht für 4:

		500 g Möhren, Salz

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Zitronensaft

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1 TL Harissa (>)

		2 EL schwarze Oliven

		2 EL Olivenöl

		1 Die Möhren schälen und in 2 cm lange Stücke schneiden. Mit 2 cm hoch Wasser und Salz in einen Topf geben und erhitzen. Deckel drauf und die Möhren bei mittlerer Hitze gut weich kochen – das dauert etwa 20 Minuten.

		2 Die Möhren abgießen, abkühlen lassen und fein pürieren. Knoblauch schälen und dazupressen. Das Püree mit Zitronensaft, Kreuzkümmel und Harissa mischen, mit Salz abschmecken.

		3 Möhrenpüree in eine Schüssel füllen und mit Oliven belegen. Das Öl drüberträufeln.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 85
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			Petersilien-Spinat

			Erfrischend und würzig

		

		Reicht für 4 als Vorspeise oder Beilage:

		500 g Spinat

		Salz

		2 Bund Petersilie

		3 Knoblauchzehen

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1 EL grüne Oliven ohne Stein

		4 EL Olivenöl

		je 1/2 EL edelsüßes Paprikapulver und gemahlener Kreuzkümmel

		Zitronenschnitze zur Deko

		1 Waschbecken mit kaltem Wasser füllen. Spinat reinwerfen und gut durchschwenken, in einem Sieb abtropfen lassen. Wenn das Wasser beim Waschen sehr erdig oder sandig geworden ist, den Spinat noch mal waschen. Vor dem Waschen oder nach dem Abtropfen alle welken Blätter aussortieren.

		2 In einem Topf ungefähr 2 l Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Den Spinat in den Topf geben und mit dem Kochlöffel unters Wasser drücken. Spinat 1–2 Minuten kochen, bis die Blätter zusammenfallen. In ein Sieb abgießen, viel kaltes Wasser drüberlaufen und den Spinat sehr gut abtropfen lassen. Mit den Händen noch ein bisschen Wasser ausdrücken, den Spinat ganz fein hacken.

		
		3 Die Petersilie waschen, trockenschütteln und Blättchen abzupfen. Sehr fein hacken. Knoblauch schälen und ganz fein schneiden. Die Zitrone heiß waschen und die Schale so dünn abschneiden, dass nichts von der weißen Haut dabei ist. Die Zitronenschale ganz fein schneiden. Zitronenhälfte dann so schälen, dass die weiße Haut entfernt wird. Zitronenfleisch klein würfeln, Kerne dabei rauspulen. Und jetzt noch die Oliven hacken oder in Streifen schneiden.

		4 Spinat, Petersilie, Knoblauch, Zitronenschale und -würfel mit den Oliven in eine Schüssel füllen und gut vermengen. Olivenöl mit Paprika, Kreuzkümmel und Salz gut verrühren und über die Salatmischung gießen. Noch mal gut mischen und probieren. Vielleicht braucht’s noch ein bisschen Salz? Bevor der Salat auf den Tisch kommt, die Zitronenschnitze drauflegen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Sesamringe (>)
Kalorien pro Portion: 115

		Auch gut:

		Statt der Zitronenschale und der -fruchtstückchen 1/2 Salzzitrone (>) abspülen, die Schale in ganz feine Stückchen schneiden und untermischen. Fruchtfleisch in dem Fall nicht mitverwenden.
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			Spinat mit Joghurt

			Cremig und mild

		

		Reicht für 4:

		500 g Spinat

		1 große Zwiebel

		2 EL Olivenöl

		2 TL gemahlene Kurkuma oder

		1/2 TL gemahlener Safran

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 Knoblauchzehen

		300 g Joghurt

		1 Den Spinat wie links beschrieben gründlich waschen. Nachdem alle welken Blätter aussortiert sind, Spinat auf ein Brett häufen und mit einem großen Messer klein hacken. Die Zwiebel schälen, halbieren und erst in Streifen, dann in feine Würfel schneiden.

		2 Einen breiten Topf auf den Herd stellen, Öl hineingießen und warm werden lassen. Zwiebelwürfel einrühren und bei mittlerer Hitze ungefähr 5 Minuten braten. Immer mal wieder umrühren. Kurkuma oder Safran darüber streuen und weiterrühren, bis die Zwiebeln schön gelb sind. Spinat mit in den Topf geben und weiterrühren, bis der Spinat zusammengefallen ist. Dann den Deckel drauf und den Spinat bei schwacher Hitze noch mal 2–3 Minuten zugedeckt garen.

		
		3 Spinat in eine Schüssel füllen und mit Salz und Pfeffer würzen. Leicht abkühlen lassen. Knoblauch schälen, zum Joghurt pressen und gut unterrühren. Joghurt unter den Spinat mengen, vielleicht noch leicht nachsalzen oder pfeffern.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot mit Sumach (>) oder Sesamfladen 
Kalorien pro Portion: 115

		Auch gut:

		2–3 EL geriebene Walnüsse mit unter den Joghurt rühren oder rösten und zum Schluss darüber streuen. Oder von 1 Stange Sellerie die Enden abschneiden und, falls nötig, die Fäden abziehen. Sellerie waschen, in ganz feine Scheiben schneiden und mit dem gegarten Spinat mischen.
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			Gurkenjoghurt mit Rosinen

			Unbekannt und süß

		

		Reicht für 4:

		50 g Rosinen

		50 g Walnusskerne

		1/2 Bund Minze

		1 kleinere Salatgurke

		400 g Joghurt

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Die Rosinen in einem Sieb unter heißem Wasser abspülen, gut abtropfen lassen. Die Walnusskerne sehr fein hacken.

		2 Die Minze waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Gurke schälen und der Länge nach durchschneiden. Die Kerne mit einem Löffel rausschaben, die Gurke schön klein würfeln.

		3 Den Joghurt in eine Schüssel füllen und mit Salz und Pfeffer verrühren. Rosinen, Walnüsse, Minze und Gurke untermischen. Joghurt für etwa 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. Dann noch einmal durchrühren und ein Löffelchen probieren. Muss noch Salz und Pfeffer dran? Falls ja, nachwürzen und dann aber ab auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 1 Stunde Kühlzeit)
Das schmeckt dazu: gebratenes Gemüse und Fladenbrot, ist aber auch gut zu gebratenen Lammkoteletts
Kalorien pro Portion: 190

		Auch gut:

		Klein geschnittene Backpflaumen oder Datteln unter den Gurkenjoghurt mischen. Oder Früchte und Nüsse einfach weglassen und Joghurt zusätzlich mit durchgepresstem Knoblauch würzen. Dann ist er so, wie wir ihn vom Türken kennen.

		Variante:

		Möhrenjoghurt mit Dill

		300 g Möhren schälen und fein raspeln. In einer Mischung aus 1 EL Butter und 1 EL Olivenöl 2–3 Minuten erwärmen, dabei immer rühren. Die Möhren in eine Schüssel füllen und abkühlen lassen. 1 Bund Dill waschen und trockenschütteln. Grobe Stiele abknipsen, den Rest mit 2 geschälten Knoblauchzehen ganz fein hacken. Mit 400 g Joghurt unter die Möhren rühren, mit Salz, Pfeffer und 1/2 TL rosenscharfem Paprikapulver würzen.
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			Geröstete Paprikaschoten

			Mal anders mariniert

		

		Reicht für 4:

		4 schön dicke rote Paprikaschoten

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1/2 Bund Petersilie

		1 Chilischote, 2 TL Kreuzkümmelsamen

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Prise edelsüßes Paprikapulver

		4 EL Olivenöl

		1 Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) vorheizen. Das Backblech mit Backpapier auslegen (braucht es nicht unbedingt, spart aber eine Menge Abwasch).

		2 Paprikaschoten der Länge nach durchschneiden – mitten durch die Stiele. Stiel und Kerne mit Häutchen rauszupfen. Die Schoten mit der Haut nach oben auf das Blech legen und im Ofen (Mitte) etwa 15 Minuten backen, bis die Haut große, fast schwarze Blasen hat.

		3 Schoten aus dem Ofen holen und so weit abkühlen lassen, dass man sie gut anfassen kann. Die Haut so gut wie möglich abziehen, die Schoten in Streifen schneiden und auf eine Platte oder einen großen Teller legen.

		4 Die Zitronenhälfte unter heißem Wasser abschrubben. Die Schale dünn abschneiden, möglichst nichts von der weißen Haut mit ablösen, die schmeckt bitter. Zitronenschale in ganz feine Streifen schneiden. Zitrone auspressen. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Chilischote waschen, der Länge nach aufschlitzen und den Stiel abtrennen. Kerne drin lassen, wenn man gerne scharf isst, oder rauslösen, wenn man nicht so schärfeerprobt ist. Wenn man das mit den Fingern macht, nachher unbedingt gut waschen und damit nicht in den Augen reiben! Chilihälften in feine Streifen schneiden.

		5 Eine kleine Pfanne heiß werden lassen, die Kreuzkümmelsamen kurz darin rösten. In den Mörser schütten und leicht andrücken. Zitronensaft mit Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer und Paprikapulver verrühren. Öl mit einer Gabel nach und nach unterschlagen. Paprikastreifen mit Zitronenschale, Petersilie und Chili bestreuen, mit der Sauce beträufeln. Mindestens 1 Stunde marinieren lassen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 Stunde Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 125

		Variante:

		Paprika mit Salzzitronen

		Die Paprika häuten und in Würfel schneiden. 2 Knoblauchzehen schälen, fein hacken und mit Petersilie, Chili und den Paprikawürfeln mischen. Sauce aus Zitronensaft, 2 TL gemahlenem Kreuzkümmel und Olivenöl rühren. Statt der Zitronenschale 1/2 Salzzitrone (>) waschen, die Schale abschneiden und fein hacken. Mit den Paprikawürfeln und der Sauce mischen, salzen und pfeffern und kurz ziehen lassen.
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			Safranzwiebeln mit Honig

			Zum Reinlegen gut

		

		Reicht für 4:

		500 g kleine Zwiebeln (am besten die flache Sorte, es können aber auch rote Zwiebeln oder Schalotten sein)

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		2 EL Olivenöl

		je 1 TL Ingwerpulver, edelsüßes Paprikapulver und Zimtpulver, 2 EL Honig

		2 EL Zitronensaft, Salz

		1 Den Wurzelansatz von den Zwiebeln abschneiden, die Haut abziehen. Safranfäden mit 150 ml lauwarmem Wasser mischen, kurz stehen lassen, bis das Wasser gelb wird.

		2 Das Öl im Topf warm werden lassen. Die Zwiebeln reinlegen und ein paar Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis sie leicht braun sind. Immer mal wieder umrühren, damit nichts ansetzt. Ingwer-, Paprika- und Zimtpulver darüber streuen, den Honig dazulaufen lassen. Noch kurz weiterbraten, dann mit dem Safranwasser aufgießen.

		3 Die Hitze ganz klein schalten und den Deckel auflegen. Die Zwiebeln ungefähr 20 Minuten schmoren, bis sie schön weich sind. Immer mal den Deckel anheben und nachschauen, ob noch genug Flüssigkeit im Topf ist. Falls nicht, wenig Wasser dazugießen. Zwiebeln mit Zitronensaft und Salz abschmecken und abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: eine Vorspeise mit Joghurt und ein Salat, außerdem Fladenbrot 
Kalorien pro Portion: 105

		Variante:

		Zwiebeln mit Tamarinde

		1 EL Tamarindenmark (gibt’s in guten Asienläden – zur Not Tamarindenpaste aus dem Glas nehmen, die aber nicht in Wasser anrühren) in 150 ml lauwarmem Wasser etwa 15 Minuten einweichen, dann kneten und durch ein Sieb drücken. Die Zwiebeln wie beschrieben putzen und im Öl anbraten. 1 EL Zucker drüberstreuen und schmelzen lassen. Mit dem Tamarindenwasser aufgießen (oder die Paste dazugeben), salzen und wie oben schmoren. Vor dem Servieren – auch diese Zwiebeln schmecken kalt fast besser als warm – mit wenig frisch gehacktem Koriander bestreuen.
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			Oliven mit Chermoula

			Würzig und zu allem gut

		

		Reicht für 4 zum Nebenbeiknabbern:

		2 Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Petersilie

		1/4 Bund Koriander

		3 TL gemahlener Kreuzkümmel

		3 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 EL Zitronensaft

		4 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		300 g grüne Oliven

		1 Die Wurzelbüschel von den Frühlingszwiebeln abschneiden, Zwiebeln waschen, den Knoblauch schälen. Beides zusammen sehr fein hacken. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und sehr fein hacken.

		2 Alles Zerkleinerte mit Kreuzkümmel, Paprika, Zitronensaft und Olivenöl mischen, mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

		3 Oliven abtropfen lassen, wenn sie in Salzlake geschwommen sind, zuvor am besten in einem Sieb unter kaltem Wasser abspülen. Mit der Chermoula mischen und mindestens 2 Stunden (besser noch über Nacht) darin marinieren lassen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 2 Stunden Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: alle anderen Vorspeisen
Kalorien pro Portion: 195

		Variante:

		Eingelegter Feta

		1 rote Chilischote, 2 Knoblauchzehen, 4 Frühlingszwiebeln und 1 Bund Petersilie – alles gewaschen und geputzt oder geschält – sehr fein hacken. Mit 5–6 EL Olivenöl mischen, nicht salzen. Etwa 200 g Fetakäse in kleine Würfel schneiden, mit der Sauce mischen. Abgedeckt über Nacht marinieren lassen.
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			Orangensalat mit Datteln

			Ein süßer Salat, der gut zu Pikantem passt

		

		Reicht für 4:

		4 große saftige Orangen

		8 frische fleischige Datteln

		1/2 Bund Minze

		4 EL Orangenblütenwasser

		1 TL Sumach

		Salz

		2 TL Zitronensaft

		1/2 TL Zimtpulver

		2 EL Olivenöl

		30 g Mandelstifte

		1 Von den Orangen am Stielansatz und auf der gegenüberliegenden Seite jeweils ein Stück abschneiden. Die Orangen auf eine der Schnittfläche stellen, die Schale Stück für Stück rundherum mitsamt der weißen Haut abschneiden. Die Orangen quer in Scheiben schneiden. Den Saft, der dabei ausläuft, in ein Schüsselchen gießen. Kerne rauspulen.

		2 Datteln entsteinen und in feine Streifen schneiden. Die Minze waschen und trockenschwenken. Die Blättchen abzupfen, größere zerzupfen.

		3 Aufgefangenen Orangensaft mit Orangenblütenwasser, Sumach, Salz und Zitronensaft verrühren. Orangen auf Tellern verteilen, mit der Sauce beträufeln und mit dem Zimt bestäuben. Datteln darauf verteilen.

		4 Das Olivenöl in einer Pfanne heiß werden lassen. Die Mandeln darin bei mittlerer Hitze unter Rühren ein paar Minuten braten, bis sie leicht braun sind. Salzen und auf den Orangen verteilen. Mit der Minze bestreuen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten
Das schmeckt dazu: Huhn oder Lamm, wenn der Salat keine Vorspeise ist 
Kalorien pro Portion: 205

		Variante:

		Orangen-Tomaten-Salat mit Oliven

		2 saftige Orangen schälen und in Scheiben schneiden, Scheiben vierteln. 4 Tomaten waschen und achteln, dabei den Stielansatz rausschneiden. 1 Bund Frühlingszwiebeln putzen und waschen oder 2 rote Zwiebeln schälen, in Ringe bzw. Streifen schneiden. 2 EL Zitronensaft mit Salz, 2 TL edelsüßem Paprikapulver und 1/2 TL gemahlenem Kreuzkümmel verrühren, 4 EL Olivenöl untermischen. Die Salatzutaten damit vermengen, mit ein paar Oliven belegen und servieren.

		

		Melone und Feta mit Olivensauce

		Obst und Käse – mal nicht nach dem Essen!

		Reicht für 4:

		1 1/2 TL Koriandersamen

		100 g grüne Oliven ohne Stein

		3 Knoblauchzehen

		1/2 rote Chilischote

		2 TL Zitronensaft

		4 EL Olivenöl

		1/2 Honig- oder Zuckermelone

		150 g Feta

		ein paar Petersilienstängel

		1 Die Koriandersamen in einem kleinen Pfännchen 1–2 Minuten rösten, bis sie anfangen, zu duften. Rausnehmen und im Mörser fein zerdrücken.

		2 Oliven klein würfeln. Knoblauch schälen und hacken. Chili waschen, entstielen und entkernen und das Schotenstück ebenfalls fein hacken.

		3 Oliven, Knoblauch und Chili mit Zitronensaft, Olivenöl und 2 EL Wasser in den Mixer oder Blitzhacker füllen und durchpürieren. Koriander unterrühren.

		4 Die Kerne mit einem Löffel aus der Melonenhälfte schaben. Die Hälfte schälen und in ungefähr 1 cm große Würfel schneiden. Feta etwas kleiner würfeln. Beides auf einer tiefen Platte mischen und die Olivensauce darüber löffeln. Die Petersilie waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und über die Melone und den Käse streuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot, am besten warm
Kalorien pro Portion: 240

		

		Salat mit Pistaziendressing

		Dressing mit Suchtfaktor

		Reicht für 4:

		1 knackiger Blattsalat (z.B. Romana oder eine Mischung aus Löwenzahn und anderen Salatblättern)

		1 kleines Bund Minze

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		50 g Pistazienkerne

		1 unbehandelte Orange

		2 EL Zitronensaft, 5 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Prise gemahlener Kreuzkümmel

		1 Salatblätter auseinander lösen, waschen und trockenschleudern. Blätter in kleine Stücke zupfen. Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen. Die Wurzelbüschel der Frühlingszwiebeln abschneiden, Zwiebeln waschen und mit allen knackigen Teilen in feine Ringe schneiden. Die drei Zutaten in einer Schüssel mischen.

		2 Die Pistazienkerne fein reiben (Nussmühle nehmen oder kurz im Mixer zerkleinern). In einer Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett anrösten, bis sie fein duften. Sie sollen nicht braun werden. Orange heiß waschen und die Schale fein abreiben, eine Hälfte auspressen.

		3 Orangenschale und -saft, Zitronensaft, Pistazien und Olivenöl zu einer cremigen Sauce verrühren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken. Unter die Salatzutaten in der Schüssel rühren.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder auch mal Lamm
Kalorien pro Portion: 210

		Variante:

		Salat mit Berberitzendressing

		1 EL getrocknete Berberitzen etwa 1 Stunde in 50 ml lauwarmem Wasser einweichen. Mit ungefähr 4 EL Olivenöl, Salz und Pfeffer mischen. Den Salat wie beschrieben vorbereiten, ein paar Gurkenstückchen passen auch noch dazu. Die Berberitzensauce untermischen, abschmecken und servieren.
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			Rote Bete mit Joghurt

			Sieht gut aus und schmeckt auch so

		

		Reicht für 4:

		500 g gegarte Rote Beten (gibt es eingeschweißt im Gemüseladen und gut sortierten Supermarkt), 1 Bund Minze

		4 Knoblauchzehen, 300 g Joghurt

		3 EL Zitronensaft, 1 TL gemahlener Koriander

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Die Roten Beten (sind meist schon geschält) in ganz kleine Würfel schneiden. Achtung: am besten dabei ein altes Brett (auch gut: Plastik) verwenden, da die Beten stark färben, und der Schneideuntergrund meistens nicht mehr ganz sauber wird.

		2 Die Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Knoblauch schälen und auch ganz fein schneiden. Beides mit Joghurt zu den roten Würfeln rühren. Mit Zitronensaft, Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 85

		Tipp:

		Die gekochten Roten Beten in der Plastikfolie ersparen uns ziemlich viel Zeit, sie sind allerdings leider ziemlich weich. Für den Joghurt geht das aber gut, wer sie trotzdem selber kochen will: frische Rote Beten unter fließendem kaltem Wasser abschrubben. Dann mit so viel Wasser in einen Topf geben, dass sie fast davon bedeckt sind. Deckel drauf und heiß werden lassen. Die Roten Beten müssen bei mittlerer Hitze 40–60 Minuten kochen, kommt ganz auf ihre Größe an. Zur Garprobe mit dem Messer reinstechen. Wenn’s leicht geht, sind sie fertig. Die Beten mit kaltem Wasser überbrausen und abkühlen lassen, dann schälen und in kleine Würfel schneiden.
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			Gurkensalat mit Granatapfel

			Macht Eindruck

		

		Reicht für 4:

		1 großer Granatapfel

		1 Salatgurke

		1 rote oder milde weiße Zwiebel

		1/2 Bund Minze (am besten Nana-Minze)

		3 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Granatapfel einmal quer durchschneiden. Die Hälften über einer Schüssel – in die der Saft gleich reintropfen kann – mit den Händen in Stücke brechen. Die roten Kerne mit den Fingern rauslösen und alle weißen Häutchen entfernen, die sind bitter. Die Kerne in die Schüssel geben.

		2 Die Gurke schälen und der Länge nach halbieren. Die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Hälften noch mal längs durchschneiden, dann quer in feine Scheiben teilen. Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden.

		3 Die Minze waschen und trockenschütteln, Die Blättchen abzupfen und fein hacken. Mit der Gurke zu den Granatapfelkernen in die Schüssel geben. Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazurühren und den Salat ungefähr 1 Stunde durchziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 1 Stunde Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: Orientalisches Brathähnchen (>) oder Reisauflauf mit Auberginen (>)
Kalorien pro Portion: 40

		Auch gut:

		Wer den Salat cremiger mag, mischt 2–3 EL Joghurt oder etwas Öl unter die Salatsauce.
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			Türkischer Hirtensalat

			Einfach, schnell

		

		Reicht für 4:

		500 g reife feste Tomaten

		1 Salatgurke

		2 rote oder weiße Zwiebeln

		4 eingelegte grüne Peperoni (mittelscharf oder mild)

		200 g Schafkäse (Feta)

		2 Knoblauchzehen

		je 1/4 Bund Minze und Petersilie

		4 EL Zitronensaft

		Salz, weißer gemahlener Pfeffer

		6 EL Olivenöl, 2 EL schwarze Oliven

		Zitronenschnitze zur Deko

		1 Die Tomaten waschen, Stielansätze rausschneiden. Die Gurke schälen oder auch waschen, längs teilen und die Kerne rausschaben. Tomaten und Gurken in 1 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und vierteln, in dünne Streifen schneiden.

		2 Peperoni in mittelfeine Ringe schneiden. Den Schafkäse auf der Rohkostreibe grob raspeln. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch die Presse drücken. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken.

		3 Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Knoblauch gründlich verrühren, Olivenöl unterschlagen. Tomaten, Gurken, Zwiebeln, Peperoni, Käse und Kräuter in eine Schüssel füllen, locker mischen. Die Salatsauce unterheben. Aber nicht mehr zu heftig rühren, sonst zerfällt der Käse zu sehr. Den Salat mit den Oliven belegen und mit den Zitronenschnitzen garnieren.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 385

		Variante:

		Scharfer Tomatensalat

		600 g Tomaten waschen, sehr fein hacken, dabei Stielansätze entfernen. 1 Bund Koriander waschen, trockenschütteln und fein hacken. 2 rote Chilis waschen, entstielen und mit den Kernen sehr fein schneiden. 1 Bund Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mit allen knackigen grünen Teilen fein hacken. Tomaten mit Koriander, Chilis, Zwiebeln und 2–3 EL Olivenöl gut verrühren. Mit 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 TL Zucker abschmecken. Bis zum Servieren kühl stellen. Der Salat schmeckt z.B. im Döner, zur türkischen Pizza, zu gegrillten Lammkoteletts.

		
			
				[image: IMG]
			

			Salat aus Ofentomaten

			Süß, scharf, gut

		

		Reicht für 4:

		800 g Tomaten, 5 EL Olivenöl

		2 EL Honig, 1–2 EL Zitronensaft

		1/2 TL Harissa (>)

		Salz, schwarzer gemahlener Pfeffer

		1/2 TL Ingwerpulver, 2 EL Mandelstifte

		1 Backofen auf 150 Grad (Umluft ohne Vorheizen: 130 Grad) vorheizen. Die Tomaten waschen und quer halbieren. Nebeneinander mit den Schnittflächen nach oben in eine Auflaufform legen, 4 EL Öl darüber verteilen. Im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten backen.

		2 Tomaten abkühlen lassen, Fleisch aus den Häuten löffeln, hacken. Garflüssigkeit in einen Topf schütten, Honig unterrühren. Flüssigkeit etwa 5 Minuten einkochen lassen. Mit Zitronensaft und Harissa, Salz, Pfeffer und Ingwer würzen, unter die Tomaten mischen. Mandeln im übrigen Öl anrösten, darüber streuen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 30 Minuten Backzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 175
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			Möhrensalat mit Honigdressing

			Gut fürs Budget

		

		Reicht für 4:

		600 g Möhren (am besten ziemlich gleich dick)

		1 Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		1 rote Chilischote

		4 EL Olivenöl

		Salz

		1/2 unbehandelte Orange

		je 1/4 Bund Koriander und Petersilie

		3 EL Zitronensaft

		1 EL flüssiger Honig

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Die Möhren schälen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und vierteln. Die Viertel quer in Streifen schneiden, auch etwa 1/2 cm dick. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Chilischote waschen und der Länge nach aufschlitzen. Stiel abschneiden und die Kerne mit den Häutchen rauszupfen. Die Chilihälften in feine Streifen schneiden. Und gleich die Hände gründlich waschen, damit nicht ganz so viel Schärfe daran haften bleibt. Ist aber immer noch genug, also nicht in den Augen reiben!

		2 In einem Topf 2 EL Olivenöl heiß werden lassen, die Möhren mit der Zwiebel, dem Knoblauch und den Chilistreifen reinrühren. Kurz anbraten, dann mit 50 ml Wasser begießen und salzen. Den Deckel drauf, Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Möhren 5–7 Minuten dünsten. Sie sollen noch schön bissfest sein. In eine Schüssel füllen und abkühlen lassen.

		3 Zeit für den Rest: Orange heiß waschen und die Schale dünn abschneiden und in feine Streifen teilen. Die Orange auspressen. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und ganz fein hacken.

		4 Den Orangensaft mit dem Zitronensaft, dem übrigen Olivenöl und dem Honig in ein Schälchen geben und so lange durchrühren, bis sich der Honig gelöst hat (geht gut mit einem kleinen Schneebesen, aber auch mit einer Gabel). Die Salatsauce mit Salz und Paprika würzen, unter die Möhren mischen. Den Salat am besten vor dem Servieren ungefähr 1 Stunde durchziehen lassen. Wer’s nicht mehr aushält, kann aber auch gleich loslegen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 1 Stunde Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: alle anderen Vorspeisen, im Sommer auch gut zu gegrilltem Fleisch und Fisch
Kalorien pro Portion: 150

		Auch gut:

		Statt der Zwiebel 1 Bund Frühlingszwiebeln nehmen und nach dem Putzen und Waschen in feine Ringe schneiden. Nicht mitgaren, sondern mit Koriander und Petersilie roh unter den Salat mischen.

		Varianten:

		Möhrensalat mit Granatapfelkernen

		Die Möhren vorbereiten und ohne Zwiebeln, Knoblauch und Chili garen. Abkühlen lassen. 2 Knoblauchzehen schälen und fein hacken oder durch die Presse drücken. 1/2 Bund Petersilie waschen, trockenschütteln und ebenfalls fein schneiden. Die Kerne aus 1/2 Granatapfel rauslösen. 1 Tomate und 1 Stange Sellerie waschen, putzen und würfeln. Alles mischen. Aus 4 EL Zitronensaft und 4 EL Olivenöl mit Salz und Pfeffer eine Salatsauce rühren und unter den Salat mischen.

		Möhrensalat mit Orangen

		500 g Möhren schälen, aber nicht kochen, sondern auf der Rohkostreibe fein raspeln. Von 2 Orangen die Schale so abschneiden, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Orangen in kleine Würfel schneiden. 1/2 Bund Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Saft von 1 Orange mit 4 EL Zitronensaft, 2 EL Orangenblütenwasser und 2 EL Olivenöl mischen, mit Salz, Pfeffer und 1 TL Honig verrühren. Möhren, Orangenwürfel und Petersilie damit vermengen und für mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. Vor dem Servieren ganz fein mit Zimtpulver bestäuben.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Orangen mit unbehandelter Schale gibt es nicht überall. Am besten bekommt man sie im Naturkostladen, denn da sollten ja alle Zitrusfrüchte unbehandelt sein.
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			Bohnensalat mit Minze

			Mal mit frischen Bohnen

		

		Reicht für 4:

		500 g grüne Bohnen, Salz

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Bund Minze, 2 Tomaten

		2 Knoblauchzehen

		4 EL Zitronensaft

		1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver

		schwarzer gemahlener Pfeffer

		4 EL Olivenöl

		Zitronenschnitze zur Deko

		1 Die Bohnen waschen und die Enden abknipsen oder abschneiden. In einen Topf 1 l Wasser schütten und zum Kochen bringen. Kräftig salzen. Die Bohnen dazugeben, den Deckel auflegen. Die Bohnen bei mittlerer Hitze 8–12 Minuten kochen, bis sie bissfest sind. Zur Probe zwischendurch eine rausfischen und reinbeißen.

		2 Gekochte Bohnen in ein Sieb schütten und reichlich kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Die Bohnen zum Abkühlen in eine Schüssel umfüllen.

		3 Genügend Zeit, um die restlichen Zutaten vorzubereiten. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die grünen welken Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Die Minze waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und würfeln, dabei Stielansätze entfernen. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.

		4 Für die Sauce den Zitronensaft mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer gut verrühren. Das Olivenöl nach und nach mit einer Gabel unterschlagen. Die Sauce mit Zwiebelringen, Tomaten, Knoblauch und Minze zu den Bohnen in die Schüssel geben. Alles gut mischen und probieren. Wenn genug Salz und Pfeffer dran ist, Salat mit den Zitronenschnitzen belegen und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 140

		Blitzversion:

		Statt grüner Bohnen weiße Bohnen aus der Dose nehmen und die Frühlingszwiebeln durch 1–2 rote Zwiebeln ersetzen. Zwiebeln schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Mit den weißen Bohnen und den restlichen Zutaten mischen.
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			Gelber Blumenkohlsalat

			Die Farbe macht’s

		

		Reicht für 4:

		1 kleinerer Blumenkohl (etwa 800 g)

		Salz

		1/2 EL gemahlene Kurkuma

		je 1/2 Bund Petersilie, Minze und Koriander

		1 EL Sesampaste (Tahin)

		2 EL Joghurt

		3–4 EL Zitronensaft

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		2 EL Olivenöl

		4 EL Pinien- oder Sonnenblumenkerne

		1 Blumenkohl waschen, putzen und die Röschen abschneiden. Die Stiele in Würfel schneiden. In einen großen Topf 2 l Wasser gießen, mit Salz und Kurkuma würzen und zum Kochen bringen. Blumenkohlröschen und -würfel reinlegen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 5–8 Minuten bissfest kochen. Beides soll nicht zu weich werden.

		2 Den Blumenkohl in ein Sieb abschütten und kurz kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Blumenkohl abkühlen lassen.

		
		3 Inzwischen die Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Für die Sauce Sesampaste mit Joghurt und Zitronensaft mit dem Schneebesen verquirlen. Mit Salz und Paprika abschmecken.

		4 Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Die Pinien- oder Sonnenblumenkerne darin unter Rühren bei mittlerer Hitze goldbraun rösten. Den Blumenkohl mit den Kräutern mischen und auf eine Platte geben. Die Sauce darüber träufeln und die gerösteten Kerne aufstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und ein paar Oliven
Kalorien pro Portion: 175

		Variante:

		Roter Blumenkohlsalat

		Das Wasser zur Hälfte durch Rote-Bete-Saft ersetzen oder mit roter Lebensmittelfarbe färben. Ansonsten den Salat wie beschrieben zubereiten.

		
			
				[image: IMG]
			

			Warmer Gemüsesalat

			Bunt und lecker

		

		Reicht für 4:

		1 größere Aubergine (etwa 500 g)

		je 1 große rote und grüne Paprikaschote

		2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		1 Bund Petersilie

		4 EL Olivenöl, 2 TL Zucker

		1/2 EL edelsüßes Paprikapulver

		6 EL Zitronensaft

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, schwarzer gemahlener Pfeffer

		1 TL Sumach

		1 Den Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) vorheizen.

		2 Die Aubergine waschen und der Länge nach durchschneiden. Die Paprikaschoten waschen und auch längs halbieren. Stiele und Kerne mit den weißen Trennhäutchen rauszupfen. Das Backblech mit Backpapier auslegen und die Gemüsehälften mit der Haut nach oben darauf legen. Gemüse im Ofen (Mitte) etwa 20 Minuten backen, bis die Paprikahaut dunkel ist und Blasen hat.

		
		3 Das Gemüse aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann die Haut der Paprika abziehen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Auberginenfleisch aus den Schalen löffeln und ebenfalls würfeln.

		4 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken.

		5 Olivenöl in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln mit dem Knoblauch reinrühren und bei mittlerer Hitze 3–4 Minuten braten. Den Zucker drüberstreuen und die Zwiebeln noch kurz weiterbraten, bis sie goldgelb sind. Das Paprikapulver gründlich untermischen.

		6 Paprika- und Auberginenwürfel mit der Hälfte der Petersilie in die Pfanne geben, untermischen und heiß werden lassen. Den Zitronensaft dazuschütten und das Gemüse mit Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen. Auf einer länglichen Platte verteilen. Restliche Petersilie und Sumach draufstreuen und den Salat warm servieren.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten 
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und eine kalte Vorspeise mit Joghurt
Kalorien pro Portion: 155
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			Brotsalat

			Fattoush wird er in Syrien genannt

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		1 Fladenbrot

		3 Tomaten

		1 grüne Paprikaschote

		1 kleinere Salatgurke

		1 Hand voll Grünzeug (z.B. Romanasalat, Löwenzahn oder auch Portulak)

		1 Bund Petersilie

		1/4 Bund Minze

		2 Knoblauchzehen

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		6 EL Zitronensaft

		6 EL Olivenöl

		1 TL Sumach

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Den Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) oder den Backofengrill vorheizen. Das Fladenbrot einmal quer durchschneiden und die Hälften mit der Schnittfläche nach oben auf den Rost legen. Im Ofen (Mitte) in etwa 5 Minuten schön knusprig werden lassen. Rausholen und nach dem Abkühlen in Stücke brechen.

		
		2 Das Gemüse waschen. Aus den Tomaten die Stielansätze, aus der Paprika Stiel, Kerne und Häutchen rauslösen. Die Tomaten und die Paprika mit der Gurke in kleine Würfel schneiden. Grünzeug waschen, trockenschleudern und in Stücke zupfen. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken.

		3 Knoblauch schälen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün in feine Ringe schneiden.

		4 Zitronensaft mit Olivenöl, Sumach, Salz und Pfeffer verrühren. Die Sauce unter die vorbereiteten Zutaten mischen und alles 30 Minuten ziehen lassen. Noch mal durchmischen und probieren. Fehlt noch was? Wenn ja, nachwürzen, sonst gleich auf den Tisch oder das Buffet mit dem Salat.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 30 Minuten Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: ein paar Oliven und ausnahmsweise mal kein Brot
Kalorien pro Portion: 540
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			Kichererbsensalat

			Macht satt und glücklich

		

		Reicht für 4:

		1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt)

		1 rote Zwiebel

		je 1 kleine rote und grüne Paprikaschote

		1 Stange Sellerie, 3 Tomaten

		1/2 Bund Petersilie

		2 EL grüne Oliven ohne Stein

		3 Knoblauchzehen

		50 g Sesampaste (Tahin)

		60 g Joghurt

		3 EL Zitronensaft

		Salz, schwarzer gemahlener Pfeffer

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		2 EL Rotweinessig, 4 EL Olivenöl

		100 g Schafkäse (Feta)

		1 Kichererbsen in ein Sieb schütten und gut kalt abspülen. Abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen, vierteln und in dünne Streifen schneiden. Das Gemüse waschen. Paprika einmal durchschneiden, Stiel und Kerne mit Häutchen rauslösen. Vom Sellerie Enden abschneiden. Wenn sich dabei Fäden ablösen, abziehen. Aus den Tomaten die Stielansätze rausschneiden. Die Paprika und Tomaten in Würfel, Sellerie in feine Scheiben schneiden.

		
		2 Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Oliven in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.

		3 Knoblauch mit Sesampaste, Joghurt, 1 EL Wasser und Zitronensaft durchmixen (Pürierstab oder Küchenmaschine). Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Essig mit Öl verrühren, salzen und pfeffern.

		4 Die Kichererbsen mit Zwiebel, Paprika, Tomaten, Sellerie, Petersilie und den Oliven mischen, Essig-Öl-Sauce untermengen. Salat in Schälchen oder auf Teller verteilen. Käse in Stücke krümeln und am Rand verteilen. In die Mitte jeweils einen Klecks Sesamsauce löffeln. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 345

		Auch gut:

		Weiße Bohnen (aus der Dose) statt Kichererbsen, Salatgurke statt Sellerie nehmen und statt Käse hart gekochte Eier, die man nach dem Schälen in Viertel schneidet und am Rand vom Salat verteilt.
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			Tabouleh

			Muss schön grün sein

		

		Reicht für 4:

		200 g feiner Bulgur (gibt’s nur im Orientladen) oder Couscous

		2–3 Bund Petersilie (Menge je nach Bundgröße, soll aber viel sein)

		1/2 Bund Minze (kann man auch durch Petersilie ersetzen)

		3 Tomaten

		4 Frühlingszwiebeln

		1 grüne Chilischote (für alle, die gerne scharf essen, kann man aber auch weglassen)

		5 EL Zitronensaft

		5 EL Olivenöl

		Salz, schwarzer gemahlener Pfeffer

		1 Bulgur oder Couscous in eine Schüssel schütten. So viel lauwarmes Wasser darüber gießen, dass die Körner davon bedeckt sind. 20 Minuten in Ruhe lassen.

		2 In der Zeit schon mal die Kräuter waschen und trockenschütteln. Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Die Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Kochendes Wasser über die Tomaten gießen, Tomaten kalt abschrecken und häuten, halbieren und die Kerne rausdrücken. Tomatenfleisch in kleine Würfel schneiden. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel abschneiden. Die Zwiebeln waschen und sehr fein schneiden. Chili waschen und längs aufschlitzen. Kerne und Stiel entfernen, Chili ganz fein hacken.

		3 Bulgur oder Couscous in einem Sieb abtropfen lassen. Zitronensaft mit Öl, Salz und Pfeffer gründlich verrühren und unter die Körner mischen. Gemüse, Chili und Kräuter dazu und alles gut vermengen. Probieren und vielleicht noch nachwürzen. Gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: frische Salatblätter zum Anrichten 
Kalorien pro Portion: 295

		Auch gut:

		Salatgurkenwürfel mit unter den Salat mischen. Salat zusätzlich mit etwas gemahlenem Kreuzkümmel und rosenscharfem Paprikapulver würzen.

	
		
			Street food

			Es riecht nach Falafel und Kebap.
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			Hinaus geht’s aus dem Haus und durch das Tor hindurch, wir lassen den stillen Innenhof hinter uns, in dem nur der Wind leise durch die Vorhänge streicht.

			Hinein führt’s in den Sturm der Gassen, wo uns die Händler ansingen und der Mokka nach uns ruft. Ein Schluck, ein Seufzer, dann treiben wir weiter, immer der Masse nach.

			Jetzt riecht es nach Lamm am Spieß, nach frisch gebackenem Fladenbrot, nach Kebap und Falafel, nach Morgenland in der Mittagshitze. Essen wir also etwas. Und setzen wir uns dazu hin. Denn auch ein Döner braucht Ruhe und Respekt. Und das bitte mit viel Knoblauch!

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Mokka mit Kardamom

			Oh wie herrlich ist Arabica, wenn er nach der Art des Orients zubereitet wird – schön süß mit Satz und einem Hauch Kardamom. Ob türkischer »kahve« oder arabischer »mokka«, immer kommen Kaffee, Wasser und (meist) Zucker zusammen aufs Feuer, um dann nach einigem Hin und Her so schäumend wie duftend in kleine Tassen, Tiegel oder Gläser umgefüllt zu werden. Wir mischen die Traditionen und nehmen vom »kahve« die simplere Zubereitung (ein Hin und Her weniger) und vom »mokka« die Würze (der Kardamom). Eins muss aber sein – »cezve«, wie auf türkisch das Stielkännchen aus Kupfer heißt, in dem der Kaffee am besten schäumt. Das sowie den ganz fein gemahlenen türkischen Mokka gibt’s beim Türken um die Ecke.

			Ins Kännchen kommen für 2 Portionen 1/8 l Wasser, in das langsam 2 TL Zucker, 2 gute EL türkischer Mokka (nur der!) und 2 Kardamomsamen gerührt werden, ohne dass der Löffel anschlägt – so will es das Ritual. Dann aufs Feuer oder den Herd damit und von außen nach innen weiterrühren, weil es so am schönsten schäumt. Kurz vor dem Kochen wird in jede Tasse ein großzügiger Schluck vom Mokka gegossen, damit sie heiß wird. Nun wieder auf dem Feuer rühren, bis die Flüssigkeit siedet. Dann den Kaffee mit viel Schaum in die Tassen gießen und kurz stehen lassen, damit sich der Satz setzt. Und genießen!

		

		

		
			Vom

			Apfel...

		

		
			...bis zum Abendmahl

			Mit dem Apfel ging es los und mit dem Abendmahl hört es auf – wer mag, kann in der Bibel überall auf Essbares stoßen. Schließlich ist sie ein Buch aus dem Orient, wo man sich auf das Genießen ebenso gut versteht wie darauf, das Weise mit dem Alltäglichen zu verbinden. Und das geht am besten übers Essen. Ob der verlorene Sohn heimkehrt oder Abraham drei Engel erscheinen, immer wird ein junges Tier geschlachtet, um die große Bedeutung zu betonen – Fleisch gab es nur an Festtagen, und das von Lamm und Kalb war besonders wertvoll.

			Joseph wurde von seinen Brüdern für »Satteltaschen voller Gewürze« an Händler verhökert, Jakob kaufte seinem älteren Bruder für einen Teller Linsensuppe das Erbrecht ab, Jesus macht mit fünf Broten und zwei Fischen 5000 Menschen satt – die Erzählungen der Bibel zeigen, was die Leute gegessen haben: Brot, Fisch, Hülsenfrüchte fürs einfache Volk, gewürzt durch die biblischen »bitteren Kräuter« wie Dill, Koriander, Majoran, Petersilie, Thymian. Fleisch und Gewürze waren für die Reichen da.

			Eine Legende gibt bis heute Rätsel auf: Als die Israeliten nach ihrem Auszug aus Ägypten in der Wüste hungrig von vollen Fleischtöpfen, Fisch mit Knoblauch und Zwiebeln träumten, ließ Gott Schwärme von Wachteln vom Himmel fallen – sie stehen auch heute noch im Orient für Luxus. Doch was waren das für Körner, die von da an täglich auf dem Boden verstreut waren und bis zur Ankunft im gelobten Land das Volk satt machten? Wie »weißer Koriandersamen« und mit einem »Geschmack wie Honigbrötchen« beschreibt sie Moses und nennt sie »Manna«. Was es genau war, weiß man bis heute nicht.

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Handeln

		Listiger Dschin!

		Ich habe für unseren Freund einen Gürtel gekauft. Und ich musste dabei noch nicht mal handeln – der Preis schien mir gut und gerecht. Doch schon am nächsten Stand wollte man mir nichts mehr geben. Warum?

		Tse, tse*, mein Freund – du musst (!) immer (!!) handeln, auch wenn dir der Preis noch so gut gefällt. Der Händler fühlt sich beleidigt, wenn du dich nicht um seine gute Ware durch Feilschen bemühst. Und dies spricht sich schneller herum als Wind pfeifen kann. Lass uns also gleich mal üben:

		Hast du etwas entdeckt, frage beiläufig nach dem Preis und überlege still, was du wirklich dafür ausgeben magst. Wird ein Betrag genannt, schaue dir die Ware kritisch an, lobe sie und sage, was sie dir wert sei – weniger, als im Stillen beschlossen und viel weniger, als vom Händler verlangt. Nun wird er vom schlechten Geschäft erzählen und von den vielen Mäulern, die er zu ernähren hat. Höre es an und warte, bis er dir seinen neuen Preis nennt. Nun liegt der nächste Schritt wieder bei dir.

		Kommt ihr euch nicht näher, lege die Ware hin und frage nach einer besseren oder einer Dreingabe zum gleichen Preis. Verhandle dabei stets gut, gerecht und friedlich. Hilft alles nichts, so hat er zur Zeit wohl keine Lust am Verkaufen. Dann gehe mit freundlichem Bedauern zum nächsten Stand – und komme am nächsten Tag wieder.

		*Was das heißt? Die Lösung steht auf >.

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Joghurt

			Der Joghurt ist die Milch des Orients – und das hat einen ganz simplen Grund: In der Hitze der Tage hatte einst frisch Gemolkenes von Kuh, Ziege oder Schaf (zum Teil auch von Stute oder Büffeldame) dort kaum Zeit, frisch auf den Tisch zu kommen. Deswegen machte man gleich so etwas Gesäuertes daraus wie den Joghurt. Und das geht auch bei uns ganz leicht ohne jede Maschine:

			1 l frische Vollmilch ganz kurz aufkochen und an einem warmen Ort auf 40 Grad abkühlen lassen. Damit nun 1 Becher frischen, blanken und küchenwarmen Joghurt verrühren und das ganze zugedeckt an einem warmen Ort (wieder so um die 40 Grad) mindestens 8 Stunden stehen lassen. Wer ihn saurer mag, gibt noch maximal 8 Stunden dazu. Nun kommt der Joghurt noch für 1–2 Tage in den Kühlschrank, dann ist er richtig gut.

		

		

		Was heißt denn...

		...Döner Kebap?

		Legendär ist der Ausspruch eines zerstreuten Wiener Psychiaters, der im türkischen Viertel seiner Frau mitteilte, dass dieser Döner doch ein geschäftstüchtiger Mann sein müsse – bei diesen vielen Lokalen! Und vielleicht hat es ja wirklich etwas mit dem vertraut klingenden Vornamen des Döner Kebap zu tun, dass er von Wien bis Berlin unser Streetfood No. 1 ist. Anders sieht es da an seinem Geburtsort Istanbul aus: Da ist das Fleisch vom Drehspieß ein beliebter Snack von vielen. Und er schaut dort auch ganz anders aus: Scheiben vom Lamm oder Hammel werden zum Teil mit Hack versetzt um den Spieß gelegt und über Holzkohle gegrillt, dann auf den Teller geschoben – so wie man es einst bei einem Sultan getan haben will, dem ein gegrilltes Lamm serviert werden sollte, ohne dass er an den Knochen nagen musste. Erst durch das Eindeutschen des Döners wurde Lamm zu Kalb, Pute oder Rind, kamen reichlich Hack (mehr als 60 % dürfen es aber nicht sein) sowie die Brottasche dazu. »Kebap« steht hier wie dort für »gebratenes Fleisch« und »Döner« fürs »Drehen« bzw. den Drehspieß – danach heißt »Döner Kebap« schlicht »Spießbraten«. Übrigens wollte sich einmal jemand den Namen schützen lassen, um alle Döner-Stände der Welt abkassieren zu können. Vielleicht war der Wiener Psychiater ja doch nicht so zerstreut?
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			Pittabrot

			Braucht man fast zu jedem Essen

		

		Reicht für 2 Fladen:

		500 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		1 gehäufter TL Salz

		30 g frische Hefe

		2 TL Zucker

		3 EL neutrales Öl + Öl für die Finger

		1 Ei

		4 EL Sesamsamen

		1 EL Schwarzkümmelsamen

		1 Das Mehl mit dem Salz in einer Schüssel mischen. Die Hefe zerkrümeln und in einer Tasse mit 1 TL Zucker und 350 ml lauwarmem Wasser gut verrühren.

		2 Das Hefewasser mit 2 EL Öl zum Mehl schütten und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts gut durchkneten. Der Teig ist jetzt noch so weich, dass er an den Fingern klebt, also gar nicht erst versuchen, mit den Händen zu arbeiten.

		3 Teig mit einem Tuch abdecken und ungefähr 40 Minuten in Ruhe lassen. Dann auf die gut bemehlte Arbeitsfläche geben und jetzt mit den Händen kräftig durchkneten – mindestens 5 Minuten. Teig wieder in die Schüssel legen und noch mal zugedeckt 40 Minuten aufgehen lassen.

		4 Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Teig durchkneten und halbieren. Jede Teighälfte zu einem Fladen von etwa 25 cm Durchmesser formen und jeweils auf ein Backblech legen.

		5 Ei mit dem restlichen Zucker und dem übrigen Öl verrühren. Fingerspitzen mit Öl anfeuchten und in jeden Fladen ein rautenförmiges Muster drücken. Die Fladen mit der Eimischung einpinseln. Sesam mit Schwarzkümmel mischen und draufstreuen.

		6 Die Fladen nacheinander im Ofen (Mitte) 12–15 Minuten backen. Nach der Hälfte der Zeit ein bisschen kaltes Wasser auf den Ofenboden schütten und die Ofentür gleich wieder zumachen. Die Fladen auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ knapp 2 Stunden Ruhe- und Backzeit)
Das schmeckt dazu: alle Vorspeisen, aber auch Fleisch-, Fisch- und Gemüsegerichte
Kalorien pro Fladen: 1265

		Varianten:

		Fladenbrot mit Sumach

		Den Teig wie beschrieben zubereiten und gehen lassen. 1 EL getrockneten Thymian mit 1 EL Sumach, 1 EL Sesamsamen, Salz, grob gemahlenem Pfeffer und 1/2 TL Zucker mischen. Fladen formen und 5 Minuten backen. Mit Wasser bestreichen, mit der Gewürzmischung bestreuen und fertig backen.

		Vollkornfladen

		Die Hälfte vom Mehl durch Weizenvollkornmehl oder auch mal Gerstenmehl ersetzen und dann beim Kneten ein bisschen mehr Wasser dazugeben, weil das Vollkornmehl mehr davon aufsaugt. Formen und backen wie beschrieben.

		Kleine Plusterbrote

		Den ganzen Würfel Hefe (42 g) nehmen und ungefähr 100 g des Mehls durch Weizenvollkornmehl ersetzen. Teig wie beschrieben zubereiten. Dann zu 6–7 kleinen Fladen formen und auf dem Blech weitere 15 Minuten gehen lassen, etwa 10 Minuten backen. Sie gehen noch mehr auf als die normalen Pittabrote und lassen sich darum besonders gut füllen.

		Fladenbrot mit Butter

		60 g Butter schmelzen, aber nicht bräunen. 30 g frische Hefe mit 1 TL Zucker in 175 ml Wasser auflösen, mit 1 Ei zu 500 g Mehl geben und vermischen. Butter mit 1 1/2 TL Salz dazugeben, alles nur kurz verkneten. In 2 Portionen teilen und zu Fladen formen. Auf Backpapier legen und zugedeckt etwa 1 Stunde gehen lassen. Mit 1 Eigelb bepinseln und bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ungefähr 20 Minuten backen.

		Sesamringe

		Teig aus 500 g Mehl, Salz, 20 g frischer Hefe und etwa 300 ml lauwarmem Wasser zubereiten, gehen lassen. In 8 Portionen teilen, jeweils zu Rollen formen und zu Ringen zusammenlegen. Mit 1 Ei bestreichen, mit Sesam bestreuen und nochmals 15 Minuten gehen lassen. Sesamringe bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) etwa 20 Minuten backen.

		Süße Brötchen

		Die schmecken schon zum Frühstück: 1 Würfel Hefe (42 g) in 170 ml lauwarmer Milch mit 1 TL Zucker auflösen, kurz stehen lassen. 1 EL Anissamen in einer Pfanne fix rösten, im Mörser fein zerdrücken. Mit 500 g Mehl und 50 g Zucker mischen. Hefemilch mit 50 g zerlassener Butter und 5 EL neutralem Öl, 1 Ei und 5 EL Orangenblütenwasser mischen, zu einem glatten Teig verkneten. In eine Schüssel legen und zugedeckt ungefähr 40 Minuten gehen lassen. Nochmals durchkneten, zu 10 Brötchen formen und aufs Backblech – mit Backpapier drunter – legen. Zudecken und ungefähr weitere 30 Minuten gehen lassen. Mit 1 Eigelb bepinseln, mit etwas Sesam bestreuen und bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) etwa 15 Minuten backen.
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			Fladen aus der Pfanne

			Gut zum Füllen

		

		Reicht für 12 Fladen:

		500 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		25 g frische Hefe

		1 TL Zucker

		1 TL Salz

		1 Das Mehl in eine Schüssel füllen. Die Hefe zerkrümeln und mit 280 ml lauwarmem Wasser und dem Zucker verrühren. Mit Salz zum Mehl geben und kräftig durchkneten. Zugedeckt 1 Stunde gehen lassen.

		2 Den Teig dann auf der bemehlten Arbeitsfläche noch einmal kräftig durchkneten und in 12 Portionen teilen. Dann jeweils zu einem dünnen Fladen ausrollen.

		3 Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Die Fladen darin nacheinander bei starker Hitze pro Seite 1–2 Minuten braten. Die gebratenen Fladen immer in ein Tuch wickeln, damit sie warm und biegsam bleiben.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 1 Stunde Ruhezeit)
Das schmeckt dazu: alles, was man in dünne Fladen einwickeln will, z.B. Fleischspieße oder auch einmal eine Vorspeise 
Kalorien pro Fladen: 155
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			Türkische Pizza mit Hack

			Da staunt Italien

		

		Reicht für 4:

		Für den Teig:

		10 g frische Hefe, 1/2 TL Zucker

		400 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		1 TL Salz, 1 EL Öl

		Für den Belag:

		2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivenöl

		400 g Lammschulter oder Kalbsschnitzel

		2 Tomaten, 1 Bund Petersilie

		2 TL Tomatenmark

		2 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 EL Sumach

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Für den Teig die Hefe zerkrümeln und mit dem Zucker und 1/4 l lauwarmem Wasser verrühren. Zum Mehl geben, Salz und Öl dazu und alles zu einem glatten geschmeidigen Teig verkneten. Zur Kugel formen, zugedeckt etwa 1 Stunde gehen lassen.

		2 Zeit genug für den Belag:  Zwiebeln und Knoblauch schälen und ganz fein würfeln. Öl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren ungefähr 5 Minuten braten und halbweich garen. In eine Schüssel umfüllen.

		3 Vom Fleisch alle größeren Fettstücke und dicke Sehnen wegschneiden. Fleisch erst in kleine Würfel schneiden, dann auf dem Brett mit einem großen Messer kreuz und quer darüber hacken, bis es wie Hackfleisch aussieht. Zu den Zwiebeln geben.

		4 Backofen auf 230 Grad (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad) vorheizen. Die Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, häuten, halbieren und entkernen.  Tomaten in kleine Würfel schneiden. Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Tomaten und Petersilie mit Tomatenmark, Paprika und Sumach ebenfalls in die Schüssel geben, alles gut mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		5 Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche durchkneten. In 8 Portionen teilen und jede Portion zu einem dünnen runden Fladen ausrollen. Backblech mit Backpapier belegen. Die erste Ladung Pizzen auf das Blech legen (4 Stück müssten draufpassen) und mit Hackbelag bestreichen.

		6 Pizzen in den Ofen (Mitte) schieben und 1/2 Tasse kaltes Wasser auf den Ofenboden schütten. Gleich zumachen und die Pizzen 8–10 Minuten backen. Das Fleisch soll gar sein, aber der Teig noch so weich, dass er sich rollen lässt. Raus damit, aufrollen und abbeißen. Danach die zweite Schicht backen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ 1 Stunde 10 Minuten Ruhe- und Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladen vorm Aufrollen mit scharfem Tomatensalat (>) belegen

		Kalorien pro Portion: 550

		Variante:

		Pizza mit Schafkäse

		Statt dem Hack 300 g Schafkäse (Feta) zerkrümeln und mit 200 g Schafmilch-Joghurt pürieren. Mit 1 großen Ei verrühren, auf die Pizzen streichen. Mit Schwarzkümmel bestreuen und backen. Mit grünen Chiliringen belegen, aufrollen und abbeißen.
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			Tunesisches Sandwich

			Imbiss deluxe

		

		Reicht für 4:

		3 Paprikaschoten (rot und grün gemischt)

		3 Tomaten, 3 Knoblauchzehen

		1 TL Koriandersamen, 2 EL Zitronensaft

		3 EL Olivenöl, Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Dose Tunfisch (am besten in Olivenöl, 185 g Inhalt), 1 EL Kapern

		1 TL Harissa (>)

		4 kleine Fladenbrote (z.B. Plusterbrote von > oder fertig gekaufte)

		4–8 Salatblätter zum Belegen

		
		1 Den Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Die Paprika und Tomaten waschen und halbieren, aus den Schoten die Stiele und die Kerne mit den Häutchen rauszupfen. Paprika und Tomaten mit der Haut nach oben aufs Blech legen. Knoblauch ungeschält dazugeben. Alles im Ofen (Mitte) ungefähr 20 Minuten backen, bis die Haut von den Paprikaschoten dunkle Blasen bekommt.

		2 Gemüse aus dem Ofen holen und leicht abkühlen lassen, dann die Haut von den Paprika so gut wie möglich abziehen (bei grünen geht das ein bisschen schwerer). Von den Tomaten auch die Haut abziehen und einen Teil der Kerne mit einem Löffel rausschaben. Knoblauch halbieren und das Knoblauchfleisch aus den Schalen löffeln.

		3 Paprika, Tomaten und Knoblauch auf ein großes Brett häufen und mit einem großen schweren Messer gut durchhacken. In eine Schüssel geben. Den Koriander im Mörser fein zerdrücken, mit Zitronensaft und 2 EL Öl zu dem Gemüse rühren, salzen und pfeffern.

		4 Tunfisch abtropfen lassen und mit Gabeln in Stücke zupfen. Mit Kapern, Harissa und dem übrigen Öl mischen, salzen. Die Fladen aufschneiden. Salatblätter waschen und trockenschütteln, untere Brötchenhälften damit belegen. Paprika-Tomaten-Salat (der heißt übrigens Mechouia und kann auch eine Vorspeise sein) und Tunfisch darauf verteilen. Brötchen zusammenklappen. Fertig.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 20 Minuten Backzeit)
Kalorien pro Portion: 575
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			Oriental Wrap

			Zum Sattessen gut

		

		Reicht für 4:

		Für den Teig:

		10 g frische Hefe, 1/2 TL Zucker

		400 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		1 TL Salz, 1 EL Öl

		Für die Füllung:

		150 g feiner Bulgur (gibt’s nur im Orientladen), 2 Tomaten, 2 Knoblauchzehen

		je 1/2 Bund Petersilie und Minze

		2 EL Zitronensaft, 4 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		200 g Lammkeule oder Rinderfilet

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		4–8 Salatblätter zum Belegen

		1/2 Rezept Hummus (>)

		1 Den Teig wie bei der Pizza beschrieben zubereiten und gehen lassen.

		2 Bulgur mit lauwarmem Wasser bedecken, 30 Minuten quellen lassen. Tomaten waschen und fein würfeln, dabei Stielansätze wegschneiden. Knoblauch schälen, fein hacken. Kräuter waschen, trockenschütteln und fein hacken. Bulgur abtropfen lassen, mit den gehackten Zutaten mischen und mit Zitronensaft und 2 EL Öl verrühren. Salzen, pfeffern.

		3 Fleisch in feine Streifen schneiden, mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel mischen. Aus dem Teig dünne runde Fladen formen und unbelegt wie bei der Pizza beschrieben backen. In ein Tuch wickeln und warm halten. Salat waschen und trockenschleudern.

		4 Übriges Öl erhitzen. Das Fleisch darin bei starker Hitze 2–3 Minuten braten. Die Fladen mit Salatblättern belegen. Bulgursalat darauf verteilen, mit Fleischstreifen belegen und mit Hummus garnieren. Aufrollen oder zuklappen und aufessen!

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde Geh- und Quellzeit)
Kalorien pro Portion: 845

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Schafkäseröllchen

			Zweitname: Zigaretten-Böreks

		

		Reicht für 4 als Vorspeise oder zum Knabbern zum Wein:

		400 g Schafkäse (Feta)

		je 1/2 Bund Dill und Petersilie

		2 Eier

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver

		gemahlener Pfeffer

		6 runde Blätter Yufka- oder Filo-Teig

		3/4 l Öl zum Frittieren

		1 Vom Schafkäse ein kleines Stück kosten. Wenn er sehr salzig ist, legt man ihn etwa 15 Minuten in kaltes Wasser, das macht ihn milder. Dann aus dem Bad nehmen und mit einer Gabel ganz fein zerdrücken.

		2 Kräuter waschen und trockenschütteln. Die groben Stiele abknipsen, den Rest sehr fein hacken. Kräuter und Eier zum Käse rühren, mit Paprika und Pfeffer würzen. Salz braucht’s keins, weil der Käse immer noch genug davon hat.

		
		3 Teigblätter vorsichtig auseinander lösen. Die sind so dünn, dass sie leicht reißen. Jeweils 2 von den Blättern aufeinander legen und in 16 gleich große »Torten«stücke schneiden.

		4 Auf dem breiteren Teil der zugeschnittenen Teigblätter die Füllung verteilen. Die Teigränder mit kaltem Wasser einpinseln. Vom breiten Ende her wie Zigaretten aufrollen, die Ränder sehr gut andrücken.

		5 Öl in einem weiten Topf gut heiß werden lassen. Zur Probe einen hölzernen Kochlöffelstiel reinhalten. Wenn sich rundrum viele Bläschen bilden, ist das Fett heiß genug.

		6 Die Teigröllchen portionsweise ins heiße Fett legen und ungefähr 3 Minuten darin ausbacken, bis sie schön goldbraun sind. Mit dem Schaumlöffel rausheben, auf einer dicken Lage Küchenpapier abfetten lassen. Wenn alle gebacken sind, heiß servieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde
Das schmeckt dazu: Gurkenjoghurt (den von > nehmen, aber Rosinen und Walnüsse weglassen, stattdessen mit Knoblauch würzen)
Kalorien pro Portion: 595

		
			
				[image: IMG]
			

			Briouats mit Hackfüllung

			Heißen auch Boureks, Borekas oder Briks

		

		Reicht für 6 als Vorspeise oder für 4 zum Sattessen:

		1 kleine Zwiebel

		4 Knoblauchzehen, 2 EL Öl

		je 1/2 Bund Petersilie und Minze

		250 g Lamm- oder Rinderhackfleisch

		je 1 TL edelsüßes Paprikapulver, frisch geriebene Muskatnuss und gemahlener Koriander

		1 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 Blätter Yufka- oder 4 Blätter Filo-Teig (möglichst eckige Blätter nehmen) oder 4 Platten tiefgekühlter Blätterteig und etwas Mehl

		60 g Butter

		1 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein würfeln. Öl in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebel mit Knoblauch darin bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen, sie sollen weich, aber nicht braun werden. In eine Schüssel füllen.

		2 Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Mit dem Hackfleisch zu den Zwiebeln geben. Mit Paprika, Muskat, Koriander und dem Zitronensaft mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles durchkneten, bis es gut zusammenhält.

		3 Und jetzt kommt’s auf den Teig an: Yufka-Teigblätter vorsichtig auseinander lösen. Die Butter zerlassen, aber nicht bräunen. Den Teig in etwa 10 cm breite und gut 20 cm lange Streifen schneiden und jeweils mit etwas Butter einpinseln.

		4 Filo-Teig: 2 Teigblätter mit etwas Butter einpinseln, jeweils mit 1 unbestrichenen Teigblatt belegen und erst dann wie oben beschrieben in Streifen schneiden.

		5 Blätterteig: Der muss erstmal auftauen, was aber mit 15–20 Minuten schnell geht. Die Teigplatten dazu voneinander lösen und unter einem Küchentuch auftauen lassen, damit sie nicht trocken werden. Danach auf wenig Mehl so dünn wie möglich ausrollen und wieder wie oben schneiden.
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		6 Jetzt sich schon mal gedanklich vorstellen, wie man die Streifen in Dreiecke falten kann. Man fängt links an: im ersten Drittel des Teigstreifens unten rechts knapp 1 EL Füllung verteilen (siehe Bild 1). Die obere linke Ecke nach unten rechts über die Füllung klappen. Das erste Dreieck ist da (siehe Bild 2). Und das klappt man jetzt komplett nach rechts, dann nach oben und danach wieder nach rechts. Jetzt ist noch ein Teigfitzelchen übrig, das klappt man einfach über das Dreieck (siehe Bild 3) Fertig!

		7 Den Backofen auf 200 Grad (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad) vorheizen. Das Backblech mit Backpapier auskleiden. Die Teigecken aufs Blech legen und mit der übrigen Butter bepinseln. Teigtaschen im Ofen (Mitte) ungefähr 15 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind. Warm oder lauwarm schmecken sie am besten.

		So viel Zeit muss sein: 45 Minuten (+ 15 Minuten Backzeit und ohne Auftauzeit vom Blätterteig)
Das schmeckt dazu: Gurkenjoghurt (>, eventuell ohne Rosinen), Salat aus Ofentomaten (>) oder scharfe Paprikapaste (>) 
Kalorien pro Portion: 260

		Auch gut:

		Die Teigränder mit Eiweiß einpinseln – dann kleben sie viel besser zusammen – und die Täschchen in reichlich heißem Frittierfett in 3–4 Minuten goldbraun ausbacken. Abfetten lassen. Die Methode eignet sich allerdings für Blätterteig nicht so gut.

		Varianten:

		Tunfischfüllung

		2 Zwiebeln schälen, fein reiben. 2 Knoblauchzehen schälen, durchpressen. 1 Bund Petersilie waschen, trockenschütteln, hacken. Alles mit 1 Dose Tunfisch in Öl (185 g Inhalt) gründlich mischen und mit Salz, Pfeffer und 1/2 TL Harissa (>) würzen.

		Hähnchenfüllung

		250 g gegartes oder rohes Hähnchenfleisch in sehr kleine Würfel schneiden. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schälen, fein würfeln und in 1 EL Öl 5 Minuten braten. 1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g) in 5 EL lauwarmes Wasser rühren, dazugeben. Kurz einkochen lassen, unters Fleisch mischen. 1 großes Bund Koriander waschen, trockenschütteln, hacken und mit Salz, Pfeffer und 1/2 EL edelsüßem Paprikapulver zum Huhn geben. Vermengen.

		Kartoffelfüllung

		2 vorwiegend fest kochende Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. 1 Zwiebel schälen und grob hacken. Beides in Salzwasser zum Kochen bringen und zugedeckt weich garen. Abtropfen lassen, mit einer Gabel zerdrücken und mit 2 EL Olivenöl, 1 hart gekochten, gewürfelten Ei, 1 großen Bund gehackter Petersilie und 1/2 Dose Tunfisch in Olivenöl (185 g Inhalt) mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL Ras-el-hanout (>) abschmecken.
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			Döner aus dem Wok

			Den haben die Türken für die Berliner erfunden

		

		Reicht für 4:

		Für das Fleisch:

		700 g Lammkeule (ohne Knochen) oder Rinderfilet oder Kalbsschnitzel

		2 Stängel Minze

		2 Knoblauchzehen

		1 Zwiebel

		je 1 TL edelsüßes Paprikapulver, gemahlener Kreuzkümmel und gemahlener Koriander

		4 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		Für den Belag:

		1 kleine Salatgurke (etwa 150 g)

		1 Knoblauchzehe

		200 g fester Joghurt (eventuell aus Schafmilch)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 rote Zwiebeln

		2 Tomaten

		4–8 Salatblätter (je nach Größe)

		1 Sesamfladen oder 4 kleine Fladenbrote

		1 Vom Fleisch größere Fettstücke und dicke Sehnen abschneiden. Fleisch in feine Streifen schneiden. Die Minze waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Knoblauch und Zwiebel schälen. Knoblauch durch die Presse drücken, Zwiebel auf der Rohkostreibe ganz fein raspeln oder in der Küchenmaschine fein zerkleinern.

		2 Die Gewürze mit Öl, Minze, Knoblauch und Zwiebelpüree gut verrühren. Die Fleischstreifen untermengen, zugedeckt mindestens 4 Stunden in den Kühlschr

		3 Dann für den Belag die Gurke waschen oder schälen und der Länge nach durchschneiden. Die Kerne mit einem Löffel rauskratzen, die Gurkenhälften fein raspeln. Den Knoblauch schälen und zum Joghurt pressen. Gurkenraspel untermischen und den Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		4 Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und den Stielansatz wie einen Keil rausschneiden. Tomaten in dünne Scheiben schneiden – geht am besten mit einem Messer mit gezackter Klinge. Salatblätter kurz unters kalte Wasser halten und gut trockenschütteln.

		5 Backofen auf höchste Stufe vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Den Wok auf den Herd stellen und gut heiß werden lassen. Wer keinen Wok hat, kann auch eine Pfanne nehmen. Die muss aber groß sein und am besten aus Gusseisen.

		6 Brot in den Ofen (Mitte) schieben und heiß werden lassen. Gleichzeitig die Fleischstreifen in zwei Portionen in den Wok geben – zusätzlich Öl braucht’s nicht – und unter ständigem Rühren 2–3 Minuten braten. Dann erst salzen und pfeffern. Erste Portion zum Brot in den Ofen stellen und warm halten.

		7 Das Brot aus dem Ofen holen und vierteln. Jedes Viertel quer aufschneiden. Die unteren Hälften mit Salatblättern, Tomaten (leicht salzen) und Zwiebelringen belegen. Fleisch darauf verteilen, Gurkenjoghurt drüberlöffeln, obere Brothälften drauflegen und gleich aufessen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 4 Stunden Marinierzeit)
Kalorien pro Portion: 915

		Auch gut:

		Wer gerne scharf isst, würzt den Joghurt mit ein bisschen Harissa (>). Außerdem passen noch Oliven mit ins Brot (am besten entsteinen, sonst macht das Essen keinen Spaß). Auch ein paar eingelegte milde Peperoni machen sich gut im Döner.

	[image: IMG] Basic Tipp

		Alle Welt redet davon: fettarm essen ist gesund. Kein Wunder, dass inzwischen sogar am Döner-Stand mit Putenfleisch geworben wird. Womit Sie unseren Döner hier natürlich auch zubereiten können. Wir finden aber die klassische Variante mit Lamm oder Rindfleisch besser. Putenfleisch wird oft ganz leicht trocken. Und wenn es keine Bio-Pute ist, mögen wir sie sowieso nicht.
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			Falafel

			Am besten mit Erbsen

		

		Reicht für 4 als Imbiss:

		250 g Erbsen (grüne oder gelbe), dicke Bohnen oder Kichererbsen – alle getrocknet

		2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		je 1/2 Bund Petersilie und Koriander

		je 1 TL gemahlener Koriander, gemahlener Kreuzkümmel und edelsüßes Paprikapulver

		2 TL Salz

		1 TL Natron oder Backpulver

		3/4 l Öl zum Frittieren

		1 Hülsenfrüchte in eine Schüssel füllen und Wasser darüber gießen, bis sie ganz davon bedeckt sind. Über Nacht stehen lassen.

		2 Am nächsten Tag die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und grob hacken. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen. Die Hülsenfrüchte im Sieb abtropfen lassen und in die Küchenmaschine geben. Zwiebeln, Knoblauch und Kräuter dazufüllen und alles so fein wie möglich zerkleinern. Wer einen Fleischwolf im Schrank stehen hat, kann auch den dafür nehmen.

		3 Gewürze und Salz mit Natron oder Backpulver mischen und zum Falafelbrei geben. Gut vermengen, zu etwa 40 Bällchen formen. Rollen kann man sie nicht, man drückt die Masse eher zwischen den Händen in Form.

		4 Öl in einem weiten Topf gut heiß werden lassen. Zur Probe einen hölzernen Kochlöffelstiel reinhalten. Wenn sich rundrum viele Bläschen bilden, ist das Fett heiß genug.

		5 Die Bällchen darin nach und nach 4–5 Minuten frittieren, bis sie schön goldbraun sind. Mit dem Schaumlöffel rausheben, auf eine dicke Lage Küchenpapier setzen und abtropfen lassen. Die Falafel am besten heiß servieren, sie schmecken aber auch kalt.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht)
Das schmeckt dazu: scharfe Paprikapaste (>, eventuell mit Joghurt vermischt), scharfer Tomatensalat (>) oder Gurkensalat mit Granatapfel (>)
Kalorien pro Portion: 260

		Variante:

		Gemüseköfte

		600 g Möhren, weiße Rübchen und/oder Kohlrabi schälen, würfeln und in Salzwasser gut weich kochen. Abgießen und abtropfen lassen, dann fein zerdrücken oder pürieren. 100 g altbackenes Brot reiben und in einer Pfanne leicht anrösten. 2 EL ungesalzene Pistazienkerne fein hacken. Je 1/2 Bund Minze und Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. 2 Knoblauchzehen schälen und durchpressen. Alles mit 1 TL edelsüßem Paprikapulver, 1 Eigelb und 60 g Mehl mischen, salzen, pfeffern und zu Bällchen oder länglichen Klößchen formen. In reichlich heißem Oliven- oder Sonnenblumenöl 4–5 Minuten frittieren und auf Küchenpapier gut abfetten lassen. Mit Joghurt (mit Limettenschale und Knoblauch oder mit Gurke und Minze) essen.

		Stilecht genießen:

		Falafel werden selten pur, sondern meist im Fladenbrot verpackt serviert. Dazu mit Salatblättern, Zwiebelringen, Tomaten- und Gurkenscheiben in kleine Fladenbrote füllen, mit Hummus (>) oder einer Sauce aus Joghurt und Harissa (>) bedecken und zuklappen.
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			Spinat-Feta-Kuchen

			Schmeckt warm, lauwarm und kalt

		

		Reicht für 4–6:

		1 kg Spinat, Salz

		1 große Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		2 EL Olivenöl

		gemahlener Pfeffer

		frisch geriebene Muskatnuss

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 Bund Petersilie oder Dill

		250 g Schafkäse (Feta)

		100 ml Milch oder Joghurt

		3 Eier

		3 große Blätter Yufka-Teig

		50 g zerlassene Butter

		1 Eigelb und 1 EL Milch zum Bestreichen

		1 Das Spülbecken mit kaltem Wasser füllen. Spinat reinwerfen und im Wasser hin und her schwenken. Rausholen und auf diese Art so oft waschen, bis das Wasser nicht mehr schmutzig wird. Beim Waschen welke Blätter rausfischen. Und zum Schluss ganz dicke Stiele vom Spinat abknipsen.

		2 Einen großen Topf zu einem Drittel mit Wasser füllen und auf den Herd stellen. Aufkochen und salzen. Spinat hineingeben und 1–2 Minuten kochen lassen, bis die Blätter zusammenfallen. Spinat in ein Sieb schütten und kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Den Spinat gut ausdrücken und hacken.

		3 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin unter Rühren ein paar Minuten bei mittlerer Hitze braten. Spinat dazugeben und kurz weiterbraten. Wenn sich dabei viel Flüssigkeit bildet, einkochen lassen. Spinat mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

		4 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün in Ringe schneiden. Petersilie oder Dill waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Beides unter der Spinat mischen. Schafkäse zerbröckeln und mit der Milch oder dem Joghurt fein pürieren. Die Eier unterrühren.

		5 Backofen auf 180 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 160 Grad). Die Teigblätter vorsichtig voneinander lösen. Jedes Teigblatt dünn mit Butter bepinseln, die Teigblätter übereinander legen und in eine Springform (28 cm Ø) oder in eine hitzebeständige Form legen – die Teigränder hängen über den Formrand.

		6 Den Spinat mit der Käsemasse mischen und auf den Teigblättern verteilen, glatt streichen. Die überhängenden Teigränder nach innen klappen.

		7 Den Kuchen in den Ofen (Mitte) schieben und knapp 1 Stunde backen, bis er schön gebräunt ist. Dabei nach der Hälfte der Zeit das Eigelb mit der Milch verquirlen und den Teig damit einpinseln. Vor dem Servieren mindestens 10 Minuten stehen lassen, dann in Stücke schneiden.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 Stunde Backzeit)
Das schmeckt dazu: Tomatensalat mit Zwiebeln und Oliven
Kalorien pro Portion: 360

		Variante:

		Hackfleischkuchen

		Für die Füllung Zwiebel und Knoblauch wie beschrieben anbraten. 500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm) dazugeben und krümelig braten. Mit edelsüßem Paprikapulver, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zimtpulver abschmecken. 1 Bund Petersilie und 1 Bund Frühlingszwiebeln waschen, putzen, klein schneiden und untermischen. Für die Sauce 3 Eier mit 1/4 l Milch oder Joghurt verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Teigblätter in die Form legen, Hackfleisch drauf, Eiermilch darüber gießen und Teigblätter nach innen klappen. Wie beschrieben backen.
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			Grüner Eierkuchen

			Frühlingsfrisch

		

		Reicht für 4 als Imbiss oder für 2 zum Sattessen:

		250 g Spinat

		je 1/4 Bund Petersilie, Dill und Minze

		1 Stange Lauch, 6 Eier

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/4 TL gemahlene Kurkuma

		1 TL getrockneter Oregano

		4 EL Olivenöl

		Zum Servieren:

		250 g Joghurt, Salz, Kräuterblättchen

		1 Das Spülbecken mit kaltem Wasser füllen. Spinat reinwerfen und im Wasser hin und her schwenken. Rausholen und auf diese Art so oft waschen, bis das Wasser nicht mehr schmutzig wird. Beim Waschen welke Blätter rausfischen. Und zum Schluss ganz dicke Stiele vom Spinat abknipsen. Spinat im Sieb gut abtropfen lassen.

		2 Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen. Vom Lauch das Wurzelbüschel und die dunkelgrünen welken Teile abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen und gründlich waschen, auch zwischen den Blättern. Lauch grob schneiden. Spinat, Kräuter und Lauch in die Küchenmaschine füllen und fein pürieren.

		3 Eier in eine Schüssel schlagen und mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Oregano mit dem Schneebesen verquirlen. Kräuterpüree dazugeben und gründlich unterrühren.

		4 Eine Pfanne mit dem Öl auf den Herd stellen. Teig in die Pfanne gießen und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten backen, bis auch die Oberseite nicht mehr flüssig ist. Auf einen Teller gleiten lassen – geht am besten, wenn man eine beschichtete Pfanne zum Backen nimmt – und in die Pfanne zurückstürzen. Noch mal etwa 5 Minuten backen. Den Eierkuchen auf einen großen Teller geben, in Stücke schneiden und mit gesalzenem Joghurt und ein paar Kräuterblättchen garniert essen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 555

		Simplere Version:

		Eine hitzebeständige Form einfetten. Die Eiermasse einfüllen und im Backofen (Mitte) bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) etwa 35 Minuten backen.
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			Zucchinipuffer

			Vegetarisch, knusprig, unvergleichlich gut

		

		Reicht für 4 als Vorspeise oder für 2 zum Sattessen:

		Für die Puffer:

		500 g Zucchini, Salz

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		je 1/2 Bund Petersilie und Dill

		2 Eier, 50 g Mehl

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver oder Paprikaflocken, gemahlener Pfeffer

		4 EL Olivenöl

		Für den Joghurt:

		1/2 Bund Minze

		1 Tomate, 2 Knoblauchzehen

		300 g Joghurt (am besten Schafmilch-Joghurt)

		1 EL Olivenöl, 1 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Zucchini waschen, Enden abschneiden. Zucchini auf der Küchenreibe fein raspeln (schneller geht’s mit der Küchenmaschine, wenn man einen Raspeleinsatz hat). Zucchini in einer Schüssel mit Salz mischen und ungefähr 15 Minuten stehen lassen.

		2 In der Zeit schon mal die Frühlingszwiebeln vorbereiten. Die Wurzelbüschel abschneiden, Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün fein schneiden. Die Petersilie und den Dill waschen und trockenschütteln. Dicke Stiele abknipsen, den Rest ganz fein hacken.

		3 In der Schüssel mit den Zucchini hat sich inzwischen mehr oder weniger Flüssigkeit gesammelt. Die Zucchini in ein Sieb schütten und mit den Händen gut auspressen, damit viel Flüssigkeit raustropft. Zucchini dann wieder in die Schüssel füllen. Mit Frühlingszwiebeln, Petersilie, Dill, Eiern, Mehl, Paprika und Pfeffer mischen.

		4 Für den Joghurt Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Tomate waschen und ganz klein würfeln, dabei Stielansatz wegschneiden. Knoblauch schälen und zum Joghurt pressen. Minze und Tomate mit Olivenöl und Zitronensaft dazugeben, salzen und pfeffern.

		5 Zurück zu den Zucchinipuffern. Das Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Mit einem Esslöffel kleine Puffer in die Pfanne setzen, leicht flach drücken und bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 4 Minuten braten. Wenn alle Puffer gebraten sind, mit Joghurt servieren.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und ein paar schwarze Oliven
Kalorien pro Portion: 565
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			Kartoffelkuchen

			Schmeckt warm und kalt

		

		Reicht für 4:

		500 g Kartoffeln (vorwiegend fest kochende Sorte)

		Salz

		2 Zwiebeln

		6 EL Öl

		1 großes Bund Petersilie

		je 1/2 TL gemahlene Kurkuma und gemahlener Pfeffer

		1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss

		1 Prise Zimtpulver

		4 Eier

		1 Zitrone

		1 Kartoffeln schälen, waschen und in große Würfel schneiden. Mit Salzwasser in einen Topf füllen, aufkochen. Deckel drauf und die Kartoffeln bei mittlerer Hitze weich kochen. Das dauert etwa 20 Minuten. Abgießen und abtropfen lassen.

		2 In der Zeit, in der die Kartoffeln kochen, schon mal die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen, Zwiebelwürfel reinrühren und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten dünsten. Immer wieder durchrühren.

		3 Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Kartoffeln in eine flache Schale geben und mit einer Gabel fein zerdrücken. Petersilie und Zwiebeln untermischen. Mit Salz, Kurkuma, Pfeffer, Muskat und Zimt würzen und alles gut verrühren. Eier aufschlagen und leicht verquirlen, unter die Kartoffelmischung mengen.

		4 Übriges Öl in der Pfanne heiß werden lassen. Kartoffelmasse reinfüllen und glatt streichen. Bei schwacher Hitze ohne Deckel ungefähr 10 Minuten braten.

		5 Und jetzt gibt’s zwei Möglichkeiten: den Kartoffelkuchen aus der Pfanne auf eine große Platte rutschen lassen, in die Pfanne zurückstürzen und noch mal etwa 8 Minuten braten. Oder den Backofengrill anschalten und den Kuchen in der Pfanne im Ofen mit genug Abstand von den Grillschlangen etwa 10 Minuten grillen, bis die Oberfläche schön braun ist. Hier muss die Panne samt Stiel ofentauglich sein. In beiden Fällen: aus der Pfanne holen und aufessen. Wer mag, beträufelt den Kuchen noch mit Zitrone.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten
Das schmeckt dazu: Oliven und scharfer Tomatensalat (>)
Kalorien pro Portion: 300

		
	
		
			Gemüse & Hülsenfrüchte

			Döner und Lammkotelett zum Trotz.

			
				[image: IMG]
			

			Wie entdecke ich einen türkischen Gemüseladen, auch wenn ich ihn noch gar nicht sehe? An den Frauen und Männern, die mir schon Straßen zuvor mit einem Tütenkranz um sich herum entgegenkommen, im Arm einen riesigen Petersilienstrauß für die 10-Liter-Vase. Und woran erkenne ich denselben Laden auf den ersten Blick? Daran, dass ich ihn erst gar nicht sehe hinter dem ganzen Gemüse davor.

			Dem Döner-Tier und Lammkotelett zum Trotz ist die orientalische Küche zuerst eine Küche der Gemüse, in der Auberginen langsam weich und saftig schmoren, Spinat sich mit Rosinen und Pinienkernen vereint und sogar Kartoffeln ganz anders als gewohnt schmecken. Noch mehr gilt das für die Hülsenfrüchte, die hier so gar nichts vom Samstagseintopf haben – vielleicht liegt es ja daran, dass sie jeden Tag auf der Menükarte stehen?

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Joghurt mit Wasser

			Man hat ja schon viel gesehen im Kühlregal: Joghurt mit den exotischsten Früchten, mit knusprigen Ecken oder mit sich drehenden Säuren. Aber Joghurt mit Wasser? Was soll das denn schon Tolles sein? Es ist Ayran in der Türkei oder Doogh im Iran – und es ist eines der besten Mittel gegen Durst an heißen Tagen und gegen Scharfes auf der Zunge. Dazu ist es noch das klassische Getränk zum echten Kebap mit Lamm und anderem Grillfleisch.

			Das Rezept ist so simpel wie seine Zutaten: Naturjoghurt (eher feste Sorte) wird kräftig mit eiskaltem Wasser verquirlt oder aufgemixt, dann mit 1 Prise Salz gewürzt und in ein großes Glas gefüllt – auf Eis, wenn es richtig kalt sein soll. Ganz nach Gusto kann der Drink eher dünn (mit je 1 Teil Joghurt und Wasser) oder dick (4 Teile Joghurt, 1 Teil Wasser) sein oder mit Sprudelwasser versetzt werden. Ein wenig Finesse bringen ein paar Tropfen Rosen- oder Orangenblütenwasser, frisch gehackte Minze oder fein geschnittenes Basilikum sowie Pfeffer aus der Mühle, frisch geriebene Muskatnuss oder gemahlener Kardamom, was auch zum Abschluss aufgestreut werden kann. Selten, aber gut ist die süße Variante, bei der Ayran mit Honig, Sirup (z.B. von Trauben, Feigen oder Tamarinde) oder Rohrzucker verquirlt und mit 1 Prise Zimtpulver vollendet wird.

		

		

		
			Linsen

			statt...

		

		
			...Lammfleisch

			»Kein Fleisch vom Schwein!« heißt es für gläubige Moslems wie Juden, weil dieses Tier als unrein gilt. Das kommt unter anderem daher, weil fettes Schweinefleisch in der Wüstenhitze rascher verdirbt und es anders als Rind-, Kalb-, Lammfleisch ganz durchgegart werden muss, um wirklich nicht krank zu machen. Aber auch ohne dieses Verbot des Korans (das ebenso für Raubtiere, Reptilien und Insekten gilt) gab es in der ursprünglichen Beduinen-Küche selten Fleisch zu essen.

			Vor allem im kargen Inland lebten die umherziehenden Stämme sehr vegetarisch, da sie ihr Vieh für die Feldarbeit brauchten. Das nötige Eiweiß holten sie sich von Hülsenfrüchten und getrocknetem Fisch, und um das Essen fett zu machen, wurden schon mal Nüsse, Mandeln oder Sesam im Beutel mitgekocht. Dem Alten Testament nach waren die Menschen bis zur Sintflut sogar reine Vegetarier – Gott gab Noah extra die Erlaubnis, auf der Arche auch Fleisch zu essen. (Ob darum wohl die Dinosaurier ausgestorben sind?)

			Bis heute ist Fleisch immer noch ein Extra in der traditionellen orientalischen Küche – serviert zu besonderen Anlässen, wobei viele Rezepte sich ebenso fleischlos zubereiten lassen. Für die Mittelschicht in den Städten ist das aber nur noch selten ein Thema, denn Kühlhäuser und -wagen versorgen sie täglich günstig mit frischem Fleisch aus allen Regionen, geschlachtet nach den Regeln des Islam oder der jüdischen Religion. Außerdem gilt als Gesetz der Respekt vor den Gaben Gottes, daher wird nichts weggeworfen. Und so gibt es im Orient für alles ein Rezept, von der Lammzunge bis zum Stierhoden.

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Fasten

		Weiser Dschin!

		Nun traf ich einen Freund unseres Freundes und erzählte ihm von meinem geplanten Besuch. Er beglückwünschte mich und sagte: »Aber gehe zu ihm nach Sonnenuntergang, auf dass es euch am Tisch an nichts fehle.« Essen sie denn nur im Dunkeln?

		»Ich hab einen Opa, ganz lang, das ist wahr/der gibt dreißig Trauben in jedem Jahr/ess ich die weißen, ist’s eine Sünde/ess ich die schwarzen, ist’s eine gute Tat!« Diesen Spruch bekam ich als kleiner Dschin zu hören, als mein erster Ramadan bevorstand – die alte Sitte, 30-mal im Jahr nur zwischen Sonnenuntergang und -aufgang zu essen und nicht bei Tageslicht. Sobald in der Morgendämmerung ein schwarzer von einem weißen Faden unterschieden werden kann, so das Ritual, verzichtet der Muslim im Ramadan auf Speis, Trank und Verkehr. Das tut er nicht, weil es gesund ist oder weil er es nicht anders verdient. Er übt sich schlicht in der Pflicht des Verzichts, um geläutert die Offenbarungen Gottes zu erfahren.

		Sobald die Sonne versinkt, wird mit einem Schluck Wasser und gerne ein paar Datteln das Fasten gebrochen, dann folgt das Abendgebet. Zuvor hat die Hausfrau das am Nachmittag zubereitete reiche Mahl aufgetragen, so dass auch die Speisen Gott noch genügend loben können. Dann wird oft über Stunden zusammen gegessen, gesungen, gebetet, rezitiert, meditiert und so fromm wie fröhlich gefeiert. Das letzte Mahl wird zwanzig Minuten vor dem Frühgebet genommen, bevor sich die Nacht ihrem Ende zuneigt und die Fäden sich wieder scheiden.

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Chickpeanuts

			Erdnüsse (engl. peanuts) gibt es in jeder anständigen Cocktailbar zu den Drinks dazu. Im Orient nun knabbert man zum Tee gerne Mezze, z.B. frittierte Kichererbsen. Und weil die auf Englisch »chickpeas« heißen, kombinieren wir und nennen sie ab heute – Chickpeanuts.

			Für 6 Leute 300 g getrocknete Kichererbsen in ausreichend Wasser mindestens 6 Stunden einweichen. Dann die Erbsen abgießen, gut trockentupfen. Nun einen Topf zu drei Vierteln mit Frittierfett füllen und dies auf 170 Grad erhitzen. Mit einem Holzkochlöffel die Hitze testen: Löffelstiel ins Fett halten und wenn sich darum sofort kleine Bläschen bilden, kann’s losgehen. Eine Schaumkelle voller Kichererbsen ins Fett geben, etwa 3 Minuten frittieren, abtropfen lassen und den Rest ebenso ausbacken. Nun das Ganze noch einmal genauso wiederholen. Die Chickpeanuts mit einer Mischung aus je 1/2 TL edelsüßem Paprikapulver, gemahlenem Kreuzkümmel und Salz sowie 1/4 TL Cayennepfeffer bestreuen und durchschwenken. Abkühlen lassen, gleich knabbern.

		

		

		Was heißt denn...

		...halal?

		Fangen wir erst einmal mit dem Gegenteil von »halal« an, mit »haram«. Wem da der Harem in den Kopf kommt, liegt gar nicht so falsch. Wer bei dem aber nur an das eine denkt, liegt völlig falsch. »Harem« steht im Islam ganz allgemein für einen verbotenen Bereich, ob das nun die nur für Frauen zugänglichen Räume im Haus sind oder Orte, die nur Muslime besuchen dürfen. Für den Rest der Welt sind sie »haram«, also nicht gestattet nach den Regeln der Religion. Auch Schweinefleisch und Alkohol sind haram, selbst Gummibärchen, wenn sie Gelatine und damit möglicherweise Schweineknochen enthalten. Und »halal« ist alles, was nach islamischem Gesetz erlaubt ist – Fleisch vom guten und rituell geschlachteten Tier wie auch das nächtliche Essen im Ramadan. Wer es ganz genau wissen will, kann sich in Büchern und auf Websites für alle Lebenslagen den Segen holen. Wer aber kurz vor dem Verhungern steht, darf auch Verbotenes essen, alles andere wäre ein Verstoß gegen das Leben – und damit »haram«.
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			Imam Bayildi

			Da fällt nicht nur der Gelehrte vor Begeisterung in Ohnmacht

		

		Reicht für 4 als vegetarische Hauptspeise oder für 8 als Vorspeise:

		4 längliche Auberginen (etwa 1 kg)

		Salz

		2 große Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		300 g Tomaten

		1 Bund Petersilie

		1/2 Bund Dill

		10 EL Olivenöl

		gemahlener Pfeffer

		1 TL Zucker

		1 winzige Prise Zimtpulver

		4 eingelegte grüne Peperoni (mittelscharf)

		1 Die Auberginen waschen, den Stiel abschneiden. Die Auberginen so schälen, dass ein Zebrastreifenmuster entsteht, also längs im Wechsel einen 1 cm breiten Streifen Schale abschälen, einen 1 cm breiten Streifen Schale dranlassen. In einer Schüssel Wasser mit Salz mischen, die Auberginen reinlegen und im Wasser schwimmen lassen, bis der Rest der Zutaten fertig ist.

		2 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dünne Streifen schneiden. Den Knoblauch auch schälen und zuerst in Scheiben, dann in Stifte schneiden.

		3 Aus den Tomaten den Stielansatz rausschneiden. Kochend heißes Wasser über die Tomaten gießen. Tomaten abschrecken, die Haut abziehen und die Tomaten klein würfeln. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, die Stängel entfernen, den Rest fein hacken.

		4 In einem Topf 2 EL Öl heiß werden lassen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ein paar Minuten braten, bis sie glasig aussehen. Dabei immer mal wieder durchrühren. Dann in eine Schüssel füllen, Tomaten und Kräuter dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zimt abschmecken.

		5 Die Auberginen abtropfen lassen und mit Küchenpapier abtupfen. Nochmals 4 EL Öl im Topf erhitzen und die Auberginen darin etwa 5 Minuten braten. Dabei immer wieder ein Stück weiter drehen, damit sie rundherum angebraten werden. Auberginen mit zwei Löffeln aus dem Topf heben.

		6 Jede Aubergine an zwei nebeneinander liegenden, geschälten Längsstreifen (sind nur durch einen ungeschälten Streifen getrennt) mit einem tiefen Schnitt versehen, etwas auseinander biegen und die Zwiebel-Tomaten-Masse einfüllen.

		7 Die Auberginen mit der Füllung nach oben in den Topf setzen. Jede Aubergine mit 1 Peperone belegen und das restliche Öl darüber träufeln. Falls Füllung übrig ist, neben den Auberginen verteilen.

		8 150 ml Wasser seitlich in den Topf gießen. Den Deckel drauf und die Auberginen bei mittlerer bis schwacher Hitze (die Flüssigkeit soll nur leicht köcheln – immer mal wieder nachschauen) etwa 45 Minuten schmoren lassen. Sie sollen richtig weich werden. Die Auberginen im Sud kalt werden lassen, dann erst servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 45 Minuten Schmorzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Zitronenschnitze
Kalorien pro Portion: 395

		
			Auberginen mit Tomaten und Granatapfel

			Augenweide? Nicht wirklich. Leckerbissen? Unbedingt!

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		2 Auberginen (etwa 600 g)

		400 g Tomaten

		2 Zwiebeln

		1 Granatapfel

		2 EL Olivenöl

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Grenadine (Granatapfelsirup)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 EL Walnusskerne

		4 Stängel Minze

		1 Backofen auf 250 Grad (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad) vorheizen. Die Auberginen waschen, putzen und mit einem Messer mehrmals einstechen. Auf das Backblech legen und im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten backen, bis sie sich ganz leicht mit dem Messer oder der Gabel einstechen lassen.

		2 Inzwischen den Stielansatz aus den Tomaten schneiden. Kochend heißes Wasser über die Tomaten gießen, die Tomaten kalt abschrecken, die Haut abziehen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und mit der Rohkostreibe fein reiben. Den Granatapfel halbieren und mit der Zitronenpresse den Saft auspressen.

		3 Die gebackenen Auberginen so weit abkühlen lassen, dass sie sich anfassen lassen. Dann der Länge nach aufschneiden und das Fleisch von den Schalen abschaben. Auberginenfleisch würfeln.

		4 Das Öl in einem Topf heiß werden lassen. Die Zwiebeln einrühren und ein paar Minuten braten, bis sie nicht mehr roh aussehen. Den Knoblauch schälen und durch die Presse dazudrücken.

		5 Auberginen und Tomaten untermischen, mit Granatapfelsaft mischen, mit Grenadine, Salz und Pfeffer abschmecken und bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten dünsten.

		6 Die Walnusskerne fein hacken und in einer Pfanne kurz anrösten. Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Minze mit den Walnüssen mischen. Die Auberginen abschmecken, mit der Nussmischung bestreuen und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten
Das schmeckt dazu: Schisch Kebap (>), gegrillte Lammkoteletts, Fischfilets mit Sesamsauce (>) oder ein Reisgericht
Kalorien pro Portion: 145
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			Spinat mit Rosinen und Pinienkernen

			Perfekte Kombi

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		750 g Spinat

		Salz

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		1 Stück rote Chilischote

		4 EL Olivenöl

		40 g Pinienkerne

		40 g Rosinen

		1/2 TL gemahlener Koriander

		gemahlener Pfeffer

		1 EL Zitronensaft

		1 Das Spülbecken mit kaltem Wasser füllen. Den Spinat reinwerfen und hin und her schwenken, abtropfen lassen. Das Gleiche so oft wiederholen, bis das Wasser im Becken nicht mehr schmutzig wird.

		2 Einen großen Topf etwa zu einem Drittel mit Wasser füllen und auf den Herd stellen. Zum Kochen bringen und salzen. Spinat dazugeben und mit dem Kochlöffel unters Wasser drücken. 1–2 Minuten kochen lassen, bis die Blätter schlapp machen. In ein Sieb schütten und reichlich kaltes Wasser darüber laufen lassen. Spinat abtropfen lassen.

		
		3 Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Die Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün in feine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Das Chilistück waschen und mit den Kernen schön fein schneiden.

		4 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Pinienkerne darin goldgelb anrösten. Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Rosinen dazu und kurz weiterbraten. Den Spinat untermischen, mit Koriander, Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken und unter Rühren so lange garen, bis er wieder gut heiß ist. In eine Schüssel füllen und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten
Das schmeckt dazu: Lammbraten aus dem Ofen (>), Schisch Kebap (>) oder orientalisches Brathuhn (>)
Kalorien pro Portion: 220

		Auch gut:

		Statt Rosinen getrocknete Aprikosen, Datteln oder Backpflaumen nehmen und in Würfel oder Streifen schneiden. Statt Pinienkernen schmecken auch Mandeln fein.
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			Zucchini mit Chermoula

			Schmecken super und machen kaum Arbeit

		

		Reicht für 4 dazu oder davor:

		je 1 Bund Petersilie und Koriander

		1 rote oder weiße Zwiebel

		4 Knoblauchzehen

		1 EL edelsüßes Paprikapulver

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver

		1/2 EL gemahlener Kreuzkümmel

		1 TL gemahlener Pfeffer

		1 TL Ras-el-hanout (>)

		Salz

		2 EL Zitronensaft

		4 EL Olivenöl

		600 g junge Zucchini

		1 Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und in sehr kleine Würfel schneiden.

		2 Kräuter, Zwiebel und Knoblauch mit allen Gewürzen, Zitronensaft und Olivenöl gründlich zur Chermoula-Sauce verrühren.

		
		3 Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Zucchini der Länge nach in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Zucchini mit der Sauce mischen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

		4 Backofen auf 180 Grad (auch schon jetzt: Umluft 160 Grad) vorheizen. Zucchini leicht überlappend auf das Backblech oder in eine feuerfeste Form legen. Im Ofen (Mitte) etwa 40 Minuten backen, bis sie bissfest sind. Die Zucchini schmecken heiß oder kalt.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 30 Minuten Marinierzeit und 40 Minuten Backzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot, wenn die Zucchini Vorspeise sind, sowie Geflügel, gebratener Fisch oder ein Lammbraten aus dem Ofen (>), wenn sie als Beilage serviert werden
Kalorien pro Portion: 130

		Auch gut:

		Zucchini nicht im Ofen backen, sondern in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten. Dabei die Zucchini oft umdrehen, damit sie nicht anbrennen. Und statt Zucchini schmecken Kartoffeln (etwa 10 Minuten vorkochen), Fenchel, Sellerie oder Paprikaschoten – oder alles bunt gemischt – mit der leckeren Sauce.
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			Okraschoten mit Tomaten

			Gemüse für Entdecker

		

		Reicht für 4 dazu:

		500 g Okraschoten

		4 Tomaten, 2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		je 1 rote und grüne Chilischote

		2 EL Olivenöl

		je 1 TL gemahlener Koriander und edelsüßes Paprikapulver

		je 1/2 TL gemahlene Kurkuma und Zimtpulver

		je ein paar Stängel Minze und Petersilie

		Salz, 1 EL Zitronensaft

		1 Die Okraschoten waschen. Die Stiele wie eine Bleistiftspitze dünn schälen. Nicht zu tief ins Okrafleisch schneiden, sonst tritt der im Schoteninneren sitzende Saft aus und macht das Gemüsegericht ganz dickflüssig und sämig. Wer das allerdings gerne mag, schneidet einfach ein paar Schoten tiefer ein.

		2 Aus den Tomaten die Stielansätze rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser übergießen, kurz ziehen lassen, kalt abbrausen und die Haut abziehen. Tomaten in Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Chilischoten waschen und den Stiel abschneiden. Die Schoten in Ringe schneiden. Wer nicht gerne richtig scharf isst, entfernt vorher die Kerne.

		3 Eine Pfanne mit Deckel oder einen Topf auf den Herd stellen und das Öl darin heiß werden lassen. Okraschoten kurz anbraten, Zwiebeln, Knoblauch und Chili dazu und kurz weiterbraten. Alle Gewürze mischen und darüber streuen. Kurz weiterbraten, dann die Tomaten dazurühren.

		4 Hitze klein stellen, Deckel drauf und die Schoten 15–20 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis sie bissfest sind. In der Zeit schon mal Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Kräuter unter das Gemüse mischen, mit Salz und Zitronensaft abschmecken und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: Lammbraten aus dem Ofen (>) oder orientalisches Brathähnchen (>)
Kalorien pro Portion: 95

		Auch gut:

		Okraschoten passen bestens in Ragouts mit Lamm oder Rind, sind aber auch zu geschmortem Huhn sehr fein.
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			Orientalischer Kartoffelsalat

			Erfrischend leicht

		

		Reicht für 4 als Beilage oder als kleines Essen für 2:

		600 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		Salz, 2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		1 grüne Spitzpaprikaschote oder 1 dicke milde Peperoni

		4 EL Olivenöl

		1 EL Schwarzkümmelsamen

		je 1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel, gemahlener Koriander und edelsüßes Paprikapulver

		2 EL grüne Oliven ohne Stein

		1 Stück unbehandelte Zitronenschale

		1/2 Bund Petersilie

		100 g Schafkäse (Feta)

		5 EL Zitronen- oder Limettensaft

		1 Die Kartoffeln waschen und in der Schale in Salzwasser zugedeckt 15–20 Minuten kochen, bis sie fast weich sind. Abgießen und etwas abkühlen lassen, dann schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

		
		2 Zwiebeln und Knoblauch schälen, die Zwiebeln vierteln und in feine Streifen schneiden, den Knoblauch fein hacken. Die Spitzpaprika oder Peperoni waschen und den Stiel abschneiden. Die Schote in Ringe schneiden.

		3 Eine große Pfanne auf den Herd stellen und das Öl darin heiß werden lassen. Zwiebeln, Knoblauch und Schotenringe darin bei mittlerer Hitze ein paar Minuten braten, aber nicht braun werden lassen. Schwarzkümmel 1–2 Minuten mitbraten, übrige Gewürze draufstreuen und gut untermischen.

		4 Kartoffeln dazugeben und unter Rühren noch so lange braten, bis sie ganz gar sind. In der Zeit schon mal die Oliven und die Zitronenschale ganz fein hacken. Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen ebenfalls fein hacken. Schafkäse zerkrümeln und mit Petersilie und der Oliven-Zitronenschalen-Mischung locker verrühren.

		5 Kartoffeln in eine Schüssel füllen und lauwarm werden lassen. Zitrussaft untermischen und den Salat mit Salz abschmecken. Käsemischung draufstreuen. Lauwarm schmeckt er ebenso gut wie gut gekühlt.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten
Das schmeckt dazu: gebratene Lammkoteletts, Schisch Kebap (>) oder auch gebratene Fischfilets 
Kalorien pro Portion: 255
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			Würzige Kartoffeln

			Angenehm scharf

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		600 g Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		4 EL Olivenöl, 4 Knoblauchzehen

		2 Frühlingszwiebeln

		2 rote Chilischoten

		1 TL Kreuzkümmelsamen

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz

		ein paar Stängel Petersilie oder Koriander

		2 EL Zitronensaft

		1 Die Kartoffeln schälen und waschen. Mit Küchenpapier trockentupfen und in 1–2 cm große Würfel schneiden.

		2 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen – am besten in einer Alugusspfanne mit Antihaft-Versiegelung, die die Hitze gut speichert und verteilt. Kartoffelwürfel reinlegen und gut durchrühren. Die Hitze auf mittlere Stufe schalten und die Kartoffeln etwa 15 Minuten braten, bis sie fast weich sind. Dabei immer wieder durchrühren.

		
		3 Inzwischen schon mal Knoblauch schälen und fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel abschneiden. Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün in feine Ringe schneiden. Chilischoten waschen und der Länge nach halbieren, den Stiel abschneiden und die Kerne rauslösen. Die Chilihälften in feine Streifen schneiden.

		4 Knoblauch, Zwiebeln und Chili zu den Kartoffeln geben. Ganzen und gemahlenen Kreuzkümmel dazurühren und die Kartoffeln salzen. Noch mal ungefähr 5–10 Minuten braten, bis die Kartoffeln weich sind. In der Zeit Petersilie oder Koriander waschen und trockenschütteln. Die Blättchen fein hacken und unter die Kartoffeln mischen. Mit dem Zitronensaft abschmecken und eventuell noch leicht salzen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: Lammbraten aus dem ofen (>), Fisch mit Granatapfelsauce (>) oder ein Gemüsegericht
Kalorien pro Portion: 180

		Auch gut:

		Paprikastreifen, Auberginenwürfel oder Zucchinistifte mitbraten. Auch Artischocken (die kleinen violetten) passen gut zu den Kartoffeln: wie auf > beschrieben putzen und dann achteln.
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			Eier in Gemüsesauce

			Der Joghurt bringt’s

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		2 Zwiebeln, 2 grüne Paprikaschoten

		1 kleine Aubergine

		1 rote oder grüne Chilischote

		4 EL Olivenöl

		1 kleine Dose Tomaten (400 g Inhalt)

		1 TL Zucker, 1 TL edelsüßes Paprikapulver

		Salz, 8 kleine Eier

		4 Knoblauchzehen

		2 Stängel Petersilie oder Minze

		150 g fester Joghurt

		1 Die Zwiebeln schälen, vierteln und in Streifen schneiden. Paprikaschoten waschen, längs aufschneiden. Stiel rausbrechen, Häutchen mit den Kernen rauszupfen. Aubergine waschen und putzen. Paprika und Aubergine klein würfeln. Chilischote waschen, längs aufschneiden. Kerne rauslösen, Stiel abschneiden, Schote in Streifen schneiden.

		2 Eine Pfanne mit Deckel oder einen breiten Topf auf den Herd stellen. Öl darin erhitzen. Zwiebeln, Chili, Paprikaschoten und Aubergine ein paar Minuten anbraten.

		3 Die Tomaten in der Dose klein schneiden und mit dem Saft zum Gemüse schütten. Zucker und Paprikapulver dazugeben, mit Salz würzen und zugedeckt bei schwacher Hitze ungefähr 20 Minuten vor sich hin köcheln lassen.

		4 Deckel abheben. Die Eier nebeneinander in die Gemüsesauce aufschlagen. Deckel wieder drauf und die Eier in 6–8 Minuten in der Sauce gar werden lassen.

		5 Zeit genug für den Knoblauchjoghurt: Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Petersilie oder Minze abbrausen, trockenschütteln, fein hacken und mit dem Joghurt zum Knoblauch rühren. Salzen. Eier in der Sauce mit dem Joghurt essen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 335

		Variante:

		Orientalisches Rührei

		2 gehackte Knoblauchzehen mit je 1 TL gemahlenem Kreuzkümmel und edelsüßem Paprikapulver in 4 EL Olivenöl kurz braten. 2 TL Tomatenmark oder 1 TL Harissa (>) unterrühren. 8 Eier in die Pfanne schlagen und nur ein wenig stocken lassen. Salzen und durchrühren und garen, bis sie vollkommen gestockt sind.
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			Gefüllte Gemüse

			Für jeden von jedem etwas

		

		Reicht für 4 Hungrige:

		4 kleine Zwiebeln

		6 kleinere Tomaten

		2 junge Zucchini

		2 kleine Auberginen

		4 kleine Spitzpaprikaschoten

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		je 1/2 Bund Petersilie und Dill

		500 g Lammhackfleisch

		1 EL Tomatenmark

		2 EL Pinienkerne

		1 EL Korinthen

		je 2 TL edelsüßes und rosenscharfes Paprikapulver

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1 Prise Zimtpulver

		Salz

		gemahlener Pfeffer

		4 EL Zitronensaft

		4 EL Olivenöl

		1 TL Zucker oder Honig

		1 Die Zwiebeln schälen und den Wurzelansatz abschneiden. Zwiebeln mit Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Etwa 2 Minuten kochen lassen, in ein Sieb abschütten und kaltes Wasser darüber laufen lassen. Zwiebeln abkühlen lassen und einen Deckel abschneiden. Zwiebeln bis auf zwei Schichten aushöhlen, das Ausgehöhlte sehr fein würfeln.

		2 Die Tomaten waschen. Von 4 Tomaten jeweils einen Deckel abschneiden. Die Kerne samt dem anhängenden Fruchtfleisch mit einem Löffel aus den Tomaten lösen, Kerne entfernen. Die übrigen Tomaten halbieren und leicht pressen, dabei die Kerne herausdrücken. Kerne entfernen, das Tomatenfleisch mit dem ausgehöhlten Fruchtfleisch der ersten 4 Tomaten fein würfeln.

		3 Die Zucchini und Auberginen waschen, putzen und der Länge nach halbieren. Jeweils die Schnittflächen der Zucchini- und Auberginenhälften mit einem scharfen Messer kreuzweise einschneiden und bis auf einen 1 cm dicken Rand aushöhlen. Das ausgehöhlte Gemüsefleisch fein würfeln. Die Paprikaschoten waschen und längs durchschneiden, die Stiele rausbrechen, die Häutchen samt der kleinen Kerne rauszupfen.

		4 Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und welke grüne Teile abschneiden, Zwiebeln waschen und fein hacken. Knoblauch schälen, ebenfalls hacken. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen, hacken.

		5 Den Backofen auf 160 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 140 Grad). Die Zwiebel-, Tomaten-, Zucchini- und Auberginenwürfel mit Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Kräutern zum Lammhack geben. Tomatenmark, Pinienkerne, Korinthen, Paprikapulver, Kreuzkümmel und den Zimt dazu, salzen und pfeffern und so lange durchkneten, bis der Fleischteig richtig gut zusammenhält.

		6 Das ausgehöhlte Gemüse mit der Hackmasse füllen und nebeneinander in die Fettpfanne des Backofens setzen. Zitronensaft mit Olivenöl, 100 ml Wasser, Salz, Pfeffer und dem Zucker oder Honig verrühren und seitlich ins Blech gießen. Im Ofen (Mitte) etwa 1 Stunde garen, bis das Gemüse weich ist. Vor dem Servieren ganz leicht abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Joghurt mit Knoblauch und Minze, eventuell auch ein paar Gurkenraspel
Kalorien pro Portion: 360
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			Arabische Kohlrouladen

			Machen Omas Rezepten Konkurrenz

		

		Reicht für 4 mit Hunger:

		1 mittelgroßer Weißkohl

		Salz, 100 g feiner Bulgur (gibt’s nur im Orientladen)

		300 g Lammkeule

		je 1/2 Bund Petersilie und Dill

		je 1/4 Bund Minze und Koriander

		500 g Tomaten

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		je 1 TL gemahlener Kreuzkümmel, gemahlener Koriander und edelsüßes Paprikapulver

		je 1/2 TL gemahlene Kurkuma und Chilipulver

		1 Ei

		gemahlener Pfeffer

		2 EL Olivenöl

		1/8 l Gemüse- oder Fleischbrühe (oder auch Kochwasser vom Kohl)

		1 Vom Kohlkopf 12 Blätter vorsichtig ablösen (den Rest vom Kopf für ein anderes Gericht verwenden) und die dicken Mittelrippen mit dem Messer ein bisschen flacher schneiden. In einem Topf etwa 2 l Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Kohlblätter in zwei bis drei Portionen (kommt auf die Topfgröße an) reinlegen und 2–3 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis sie so geschmeidig sind, dass sie sich biegen lassen. Mit dem Schaumlöffel aus dem Topf heben, in ein Sieb legen und kalt abspülen.

		
		2 Den Bulgur mit kochend heißem Wasser überbrühen und 10 Minuten ziehen lassen. Vom Lammfleisch größere Fettstücke abschneiden, das Fleisch in Würfel schneiden, dann mit einem großen schweren Messer so fein hacken, dass es wie Hackfleisch aussieht. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Aus den Tomaten die Stielansätze rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser übergießen, kurz darin ziehen lassen, in einem Sieb kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten in sehr kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.

		3 Bulgur abgießen, mit Lammhack, Kräutern, 2 EL Tomatenwürfeln und der Hälfte von Zwiebel und Knoblauch in eine Schüssel füllen. Die Gewürze und das Ei dazugeben und alles sehr gründlich mischen und leicht verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		4 Kohlblätter ausbreiten und die Füllung darauf verteilen, dabei rundum einen kleinen Rand frei lassen. Ränder nach innen schlagen, Blätter wie Rouladen aufrollen. (Wer mag, umwickelt sie mit Küchengarn, ist aber unnötig, wenn man sie vorsichtig in den Topf legt.)

		5 Einen großen Topf – die Röllchen sollten nebeneinander darin Platz haben – auf den Herd stellen. Öl darin erhitzen, restliche Zwiebeln und übrigen Knoblauch darin kurz anbraten. Tomaten dazu, dann auch die Brühe. Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.

		6 Kohlrouladen mit der offenen Seite nach unten in die Sauce legen. Hitze klein stellen, Deckel drauf und die Röllchen etwa 40 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis sie schön weich sind. Sauce abschmecken und mit den Röllchen auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 40 Minuten Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Joghurt mit Knoblauch und Minze
Kalorien pro Portion: 360

		Auch gut:

		Statt Lammfleisch Hähnchenbrustfilet oder Rinderhack verwenden oder nur Bulgur nehmen (150 g) und 1 Ei mehr unter die Füllung mischen. Statt Kohl schmeckt auch Romanasalat – Blätter nur ganz kurz blanchieren und die Rouladen nur 20–30 Minuten schmoren.
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			Kürbis mit Datteln und Spinat

			Macht Eindruck

		

		Reicht für 4 als Beilage oder 2 zum Sattessen:

		1 Stück Kürbis (etwa 600 g)

		500 g Spinat, Salz

		2 Tomaten

		2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		100 g frische fleischige Datteln

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		4 EL Olivenöl

		gemahlener Pfeffer

		1/2 TL Harissa (>)

		1/4 TL Zimtpulver

		1/2 Bund Petersilie oder Koriander

		1 Aus dem Kürbisstück die Kerne mit dem faserigen Fruchtfleisch herausschneiden. Den Kürbis je nach Sorte schälen oder waschen und in knapp 2 cm große Würfel schneiden.

		2 Spülbecken mit kaltem Wasser füllen. Den Spinat reinwerfen und hin und her schwenken. Abtropfen lassen und nochmals waschen, wenn das Wasser sehr schmutzig ist. Beim Waschen auch schon alle welken Blätter entfernen und ganz dicke Stiele abknipsen. In einem großen Topf 3–4 cm hoch Wasser einfüllen und zum Kochen bringen, salzen. Spinat dazugeben, Deckel drauf und Spinat in 1–2 Minuten zusammenfallen lassen.

		3 Spinat in ein Sieb schütten und reichlich kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Spinat sehr gut abtropfen lassen. Tomaten waschen und in sehr kleine Würfel schneiden, dabei die Stielansätze entfernen.

		4 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Die Zwiebeln vierteln und in feine Streifen schneiden, den Knoblauch fein hacken. Die Datteln längs aufschneiden, entkernen und in Streifen schneiden. Den Safran in 100 ml lauwarmem Wasser anrühren und stehen lassen, bis das Wasser gelb gefärbt ist.

		5 In einer Pfanne mit Deckel oder in einem Topf das Öl heiß werden lassen. Den Kürbis mit Zwiebeln und Knoblauch darin ein paar Minuten anbraten.

		6 Das Safranwasser angießen, Datteln und Tomaten untermischen und den Kürbis mit Salz, Pfeffer, Harissa und Zimt abschmecken. Die Hitze klein stellen, Deckel drauf und den Kürbis 10–15 Minuten garen, bis er bissfest ist. Dann Spinat untermischen, gut erhitzen.

		7 Petersilie oder Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Unters Kürbisgemüse mischen und ein Stückchen probieren. Wenn er gut gewürzt ist, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten
Das schmeckt dazu: orientalisches Brathuhn (>) oder Schisch Kebap (>), als vegetarisches Hauptgericht Couscous und ein Salat oder Dip mit Joghurt
Kalorien pro Portion: 195

		Auch gut:

		Kartoffeln statt Kürbis nehmen (die Garzeit um etwa 5 Minuten verlängern) und zusätzlich 1 rote Paprikaschote in Würfeln oder Streifen mitgaren. Datteln auch mal durch getrocknete Aprikosen ersetzen.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Im Herbst gibt es Kürbisse in unterschiedlichen Größen und zahlreichen Sorten auf dem Markt, das ganze Jahr über im Naturkosthandel die eher kleinen Hokkaido-Kürbisse. Ihr Vorteil: sie schmecken nicht nur gut, sondern haben eine so weiche Schale, dass man sie klasse mitessen kann. Von allen anderen Kürbisarten die Schale nach dem Entfernen der Kerne Stück für Stück vom Fruchtfleisch abschneiden.
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			Kalte Artischockensuppe

			Sommerfreude

		

		Reicht für 4 als sommerliche Vorspeise:

		etwa 250 g gegarte Artischockenböden (aus dem Glas oder frisch geputzt und selber in Salz-Zitronen-Wasser gekocht)

		250 g Joghurt (besser einen nicht so festen nehmen oder später beim Pürieren ein bisschen mehr Flüssigkeit zugeben)

		1 1/2 EL Zitronensaft

		400 ml milde Gemüse- oder Hühnerbrühe

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2 grüne Spitzpaprikaschote

		1/4 Bund Dill

		2 Frühlingszwiebeln

		1 Die Artischockenböden abtropfen lassen und in grobe Würfel schneiden. Mit Joghurt, Zitronensaft und Brühe in den Mixer füllen und fein pürieren.

		2 Die Suppe mit Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen und mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank stellen.

		3 Dann die Paprika waschen und längs durchschneiden. Stiel rausbrechen, Trennhäutchen samt kleinen Kernen rauszupfen. Die Paprika sehr klein würfeln. Dill waschen und trockenschütteln, sehr fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden. Die Zwiebeln waschen und in sehr feine Ringe schneiden. Mit Paprika und Dill mischen und leicht salzen und pfeffern.

		4 Die Suppe aus dem Kühlschrank holen, noch einmal gut durchrühren und eventuell mit Salz, Pfeffer und ein bisschen Zitronensaft nachwürzen. In Teller füllen und mit ein paar Löffelchen von der Paprikamischung bestreuen. Rest in ein Schälchen füllen und mit auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 4 Stunden Kühlzeit)
Das schmeckt dazu: warmes Fladenbrot (ist ein guter Gegensatz zur kalten Suppe)
Kalorien pro Portion: 100

		Variante:

		Gurkensuppe

		1 Salatgurke schälen, halbieren, entkernen. Mit 2 geschälten Knoblauchzehen, Joghurt und nur 300 ml Brühe fein pürieren, zusätzlich mit etwas Chilipulver abschmecken und kalt stellen. Vor dem Servieren eine Mischung aus gerösteten Mandelblättchen, gehackter Petersilie und Minze aufstreuen.
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			Grüne Brot-Gemüse-Suppe

			Macht restlos froh

		

		Reicht für 4 mit kleinem Hunger:

		2 Stangen Lauch, 2 Stangen Sellerie

		2 junge Zucchini, 2 Knoblauchzehen

		1 1/4 l Gemüse- oder Hühnerbrühe

		100 g tiefgekühlte Erbsen oder dicke Bohnen

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2 TL Chilipulver oder Cayennepfeffer

		1 EL Zitronensaft

		je 1 Bund Petersilie, Minze und Koriander

		1/2 Fladenbrot (vom Vortag, etwa 200 g)

		4 EL Olivenöl

		1 Vom Lauch Wurzelbüschel und welke Teile abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen und gut waschen, in Streifen schneiden. Sellerie waschen, die Enden abschneiden und dabei gleich die Fäden abziehen. Die Selleriestangen in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, putzen und würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Lauch, Sellerie, Zucchini und Knoblauch mit der Brühe und den Erbsen oder Bohnen in einen Topf füllen und warm werden lassen. Mit Salz, gemahlenem Pfeffer, Chilipulver oder Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Hitze auf mittlere Stufe schalten, den Deckel drauf und die Suppe 10–15 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis das Gemüse bissfest ist.

		3 Zeit genug für den Rest: Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und ganz fein hacken. Brot in kleine Stücke brechen. Das Olivenöl in einer Pfanne heiß werden lassen, die Brotstücke darin unter Rühren braten, bis sie knusprig sind.

		4 Kräuter unter die Suppe mischen, Suppe abschmecken. Brot dazu und alles gleich auf den Tisch stellen, damit das knusprige Brot auch knusprig bleibt.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Kalorien pro Portion: 390

		Auch gut:

		Mal keine grüne, sondern eine bunte Suppe machen: rote Paprikaschoten und Tomaten mit orangen Möhren und grünen Spinatblättern klein schneiden und in der Brühe kochen. Auch gut an der Suppe: kleine zarte Artischocken in Achteln.
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			Kichererbsenpüree

			Auch als warme Vorspeise gut

		

		Reicht für 4 dazu:

		300 g getrocknete Kichererbsen

		1 unbehandelte Zitrone

		300 g Joghurt (am besten fester türkischer oder griechischer Joghurt; wer mag, auch aus Schafmilch)

		1 EL Sesampaste (Tahin)

		2 EL Olivenöl

		4 Knoblauchzehen

		1/2 EL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 EL Butter

		2 EL Pinienkerne

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Die Kichererbsen in eine Schüssel geben und mit Wasser bedecken. Über Nacht oder mindestens 8 Stunden einweichen.

		2 Danach Kichererbsen abtropfen lassen und in einen Topf umfüllen. So viel frisches Wasser draufschütten, dass es ungefähr 1 cm über den Erbsen steht. Zum Kochen bringen, Hitze klein stellen und den Deckel auflegen. Kichererbsen 1–1 1/2 Stunden garen (kommt auf ihr Alter an), bis sie weich sind.

		3 Backofen auf 200 Grad (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Zitrone heiß waschen, etwas Schale abreiben, Saft auspressen. Joghurt abtropfen lassen. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Mit Joghurt, Sesampaste und Öl fein pürieren. Zitronensaft und -schale unterrühren. Knoblauch schälen und dazupressen. Püree mit Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen, in eine feuerfeste Form geben.

		4 Butter in einem Pfännchen bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Die Pinienkerne mit Paprikapulver untermischen, auf dem Kichererbsenpüree verteilen. Im Ofen (Mitte) etwa 15 Minuten garen, bis es heiß ist.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 8 Stunden Einweichzeit und 1 3/4 Stunden Garzeit)
Das schmeckt dazu: gemischtes Gemüse, Lammkoteletts oder gebratener Fisch
Kalorien pro Portion: 400

		Blitzversion:

		2 Dosen Kichererbsen (à 400 g Inhalt) nehmen, abspülen. Mit den anderen Zutaten pürieren, in einem Topf unter Rühren langsam erwärmen. Paprika-Pinien-Butter extra erhitzen und vorm Servieren darüber löffeln.
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			Weiße Bohnen-Tajine mit Hackbällchen

			Ziemlich lecker

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		300 g getrocknete weiße Bohnen

		4 rote Zwiebeln, 4 Tomaten

		1 grüne Paprikaschote

		je 1 Bund Petersilie und Koriander

		je 1 EL gemahlener Kreuzkümmel und edelsüßes Paprikapulver

		4 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		100 g Walnusskerne

		4 Knoblauchzehen

		500 g Lamm- oder Rinderhackfleisch

		2 TL Ras-el-hanout (>)

		2 TL Zitronensaft

		1 Die Bohnen in eine Schüssel geben und mit Wasser bedecken. Über Nacht einweichen und quellen lassen.

		2 Am nächsten Tag die Bohnen abtropfen lassen und mit frischem Wasser in einen Topf füllen. Zum Kochen bringen, Hitze klein stellen und den Deckel halb auflegen (Kochlöffel dazwischen klemmen). Bohnen etwa 1 Stunde köcheln lassen, bis sie weich werden, aber noch Biss haben. In ein Sieb schütten und abtropfen lassen.

		3 Zwiebeln schälen und achteln. Aus den Tomaten die Stielansätze rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser begießen, kurz ziehen lassen und abgießen. Kalt abschrecken und die Haut abziehen, Tomaten würfeln. Paprikaschote waschen, putzen und in Streifen schneiden. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken.

		4 Weiße Bohnen mit Zwiebeln, Tomaten, Paprikaschote, der Hälfte der Kräuter, Kreuzkümmel, Paprikapulver und Olivenöl mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. In die Tajine oder in einen Topf füllen, 1/8 l Wasser dazugießen, erhitzen. Zudecken und bei mittlerer Hitze ungefähr 30 Minuten schmoren lassen. Immer mal nachschauen, ob die Mischung nicht zu trocken wird. Und falls nötig, etwas Wasser angießen.

		5 In der Zeit die Walnusskerne fein reiben. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Beides mit den übrigen Kräutern und dem Hackfleisch in eine Schüssel geben. Ras-el-hanout, Salz, Pfeffer und Zitronensaft dazu und alles mit den Händen gründlich durchkneten. Die Masse zu etwa tischtennisballgroßen Bällchen formen.

		6 Bohnen umrühren, die Bällchen darauf setzen, Deckel wieder auflegen. Alles nochmals 30 Minuten garen. Vorm Servieren die Bohnen mit Pfeffer und Salz abschmecken.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht und 2 Stunden Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 755
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			Artischocken mit Salzzitronen

			Ziemlich ungewöhnlich

		

		Reicht für 4 als Beilage oder Vorspeise:

		12 kleine zarte Artischocken (am besten schmecken die violetten)

		2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

		1 grüne Chilischote, 1 Döschen Safranfäden (0,2 g), 2 EL Olivenöl

		je 1 TL gemahlene Kurkuma und Ras-el-hanout (>)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Salzzitrone (>)

		1/2 Bund Petersilie

		
		1 Die äußeren dunklen Blätter von den Artischocken abzupfen, bis hellere zum Vorschein kommen. Ob man genug abgelöst hat, überprüft man am besten so: Dort, wo das Blatt angewachsen ist, nach dem Abzupfen hineinbeißen. Es muss ganz leicht gehen. Dunkle Blattspitzen der verbleibenden Blätter abschneiden und den Stiel nach unten spitz zulaufend schälen. Artischocken der Länge nach vierteln. Wenn jetzt in der Mitte strohartige Fasern zu sehen sind, mit einem Messer rausschneiden. Bei ganz jungen Artischocken sind sie noch nicht gewachsen.

		2 Zwiebeln schälen, halbieren und in 1 cm breite Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben teilen. Chili waschen und der Länge nach aufschneiden. Stiel abschneiden, Hälften in Streifen schneiden. Den Safran in 1/8 l lauwarmes Wasser rühren und stehen lassen, bis das Wasser gelb wird.

		3 Öl in einem Topf erhitzen. Artischocken darin rundherum anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Chili dazugeben. Safranwasser angießen und das Gemüse mit Kurkuma, Ras-el-hanout, etwas Salz und Pfeffer würzen.

		4 Den Deckel drauf, Hitze klein schalten und das Gemüse ungefähr 15 Minuten schmoren lassen, bis es bissfest ist. In der Zeit die Salzzitrone kalt abspülen. In Viertel schneiden und das Fruchtfleisch herauslösen und wegwerfen. Die Schale in ganz feine Streifen schneiden. Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken. Beides unter die Artischocken mischen und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Lammkoteletts
Kalorien pro Portion: 105

		
			
				[image: IMG]
			

			Bohnensuppe mit Lamm

			Ziemlich einfach

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		je 100 g getrocknete dicke, weiße und braune Bohnen, 2 Zwiebeln

		500 g Lammschulter (ohne Knochen)

		150 g Backpflaumen

		4 Tomaten, 1 unbehandelte Limette

		50 g rote Linsen oder gelbe Erbsen

		je 1 TL gemahlene Kurkuma, gemahlener Koriander und Zimtpulver

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 EL Grenadine (Granatapfelsirup, wer mag)

		1 Bund Petersilie

		1 Bohnen getrennt in Schüsseln geben, mit Wasser bedecken. Über Nacht einweichen. Am nächsten Tag von den dicken Bohnen die Häute ablösen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Lamm von größeren Fettstücken befreien und in 2 cm große Würfel schneiden.

		2 Bohnen mit Zwiebeln und Lamm in einen Topf füllen, 1 3/4 l Wasser dazuschütten und aufkochen. Hitze klein stellen, Deckel drauf und alles etwa 1 Stunde köcheln lassen.

		3 Die Pflaumen halbieren und entsteinen. Die Tomaten waschen und in kleine Würfel schneiden, dabei Stielansätze entfernen. Die Limette heiß waschen und vierteln.

		4 Pflaumen, Tomaten und Limette mit den Linsen oder Erbsen zu den Bohnen geben. Mit Kurkuma, Koriander, Zimt, Salz, Pfeffer, Sirup würzen. Abgedeckt noch 1 Stunde köcheln lassen. Vorm Servieren Petersilie waschen, trockenschütteln, hacken. Eintopf abschmecken, mit Petersilie bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht und 2 Stunden Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Lammkoteletts
Kalorien pro Portion: 490
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			Foul

			Gibt’s in Ägypten schon zum Frühstück

		

		Reicht für 4 Hungrige:

		400 g getrocknete braune Ackerbohnen

		1 große Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		2 Lorbeerblätter, Salz

		2 rote Zwiebeln

		1 Salatgurke, 3 Tomaten

		3 gelbe Spitzpaprikaschoten

		je 1/2 Bund Petersilie und Minze

		1 EL gemahlener Kreuzkümmel

		2 unbehandelte Zitronen

		8 EL Olivenöl (oder gleich die große Flasche) zum Selbstwürzen

		1 Bohnen in eine Schüssel geben und mit Wasser bedecken. Über Nacht quellen lassen.

		2 Am nächsten Tag die Bohnen abtropfen lassen und in einen Topf füllen. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln und mit den Lorbeerblättern zu den Bohnen geben. So viel Wasser darüber schütten, dass es etwa 1 cm über den Bohnen steht. Zum Kochen bringen. Hitze klein schalten, Deckel drauf und die Bohnen etwa 4 Stunden garen, bis sie fast wie Mus sind. Zwischendurch umrühren und immer wieder Wasser angießen, wenn nicht mehr genug im Topf ist. Zum Schluss sollen die Bohnen wie weiches Kartoffelpüree, also nicht zu flüssig sein. Die Lorbeerblätter rausfischen, die Bohnen mit Salz würzen und warm halten.

		3 Die Zwiebeln schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. Die Gurke waschen oder schälen, der Länge nach halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Gurke fein würfeln. Die Tomaten waschen und fein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen. Paprika waschen, putzen und ebenfalls fein würfeln. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und ganz lassen oder grob hacken. Alle diese Zutaten und den Kreuzkümmel jeweils in Schälchen füllen und auf den Tisch stellen. Zitronen in Schnitze schneiden und wie das Olivenöl ebenfalls auf den Tisch stellen.

		4 Und das Essen geht so: Jeder löffelt sich Bohnenbrei auf den Teller (am besten tiefe nehmen), bestreut das Ganze mit Gemüse, Zwiebeln und Kräutern wie er mag, würzt mit Kreuzkümmel, Zitronensaft und Olivenöl und lässt es sich schmecken.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ die Einweichzeit über Nacht und 4 Stunden Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 480
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			Kichererbsen mit Kalbfleisch

			Schenkt Wärme und macht zufrieden

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		200 g getrocknete Kichererbsen

		500 g Kalbsschulter

		2 frische fleischige Datteln (wer mag)

		4 Knoblauchzehen

		2 Stangen Sellerie

		250 g Spinat

		2 TL Paprikaflocken oder Harissa (>)

		1 TL getrocknete Minze

		Salz, gemahlener Pfeffer

		50 g Walnusskerne

		2 Zwiebeln, 1 EL Olivenöl

		1 EL Butterschmalz

		1 Kichererbsen in eine Schüssel geben, mit so viel Wasser begießen, dass sie damit bedeckt sind, und über Nacht einweichen.

		2 Die Erbsen am nächsten Tag abtropfen lassen. Fleisch in etwa 1 cm große Würfel schneiden und mit den Erbsen und 1 1/4 l Wasser in einen Topf füllen. Zum Kochen bringen, Hitze klein stellen und den Deckel auflegen. Etwa 1 1/2 Stunden köcheln lassen, bis die Kichererbsen fast weich sind.

		
		3 Datteln längs halbieren und entkernen. Datteln in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Sellerie waschen und die Enden abschneiden, dabei die Fäden gleich abziehen, wenn sie sich lösen. Den Spinat in reichlich kaltem Wasser gründlich waschen, welke Blätter aussortieren. Spinat abtropfen lassen und grob hacken.

		4 Datteln, Knoblauch, Sellerie und Spinat zu der Kichererbsenmischung geben, mit Paprikaflocken oder Harissa, Minze, Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals etwa 20 Minuten köcheln lassen.

		5 Inzwischen die Walnusskerne in kleine Stücke brechen. Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Das Öl und Butterschmalz in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln reinrühren und bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten garen, bis sie leicht braun werden. Immer gut rühren! Walnüsse dazu und noch kurz weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren über die Kichererbsen streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht und fast 2 Stunden Kochzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 425
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			Rote Linsensuppe

			Schnell fertig

		

		Reicht für 4 als Vorspeise oder Imbiss:

		1 große Zwiebel

		2 Möhren

		60 g Butter

		200 g rote Linsen

		1 1/8 l Fleisch- oder Gemüsebrühe

		125 g Joghurt

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 EL Zitronensaft

		4 Scheiben Toastbrot

		3 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Zwiebel und Möhren schälen und in kleine Würfel schneiden. Mit 1 EL Butter in einen Topf geben und unter Rühren erhitzen, bis die Zwiebelwürfel nicht mehr roh aussehen.

		2 Die Linsen dazugeben und weiterrühren, bis sie vom Fett überzogen sind. Brühe und Joghurt dazu und gut verrühren. Deckel drauf und die Suppe 15–20 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen, bis die Linsen gut weich sind. Suppe im Topf mit dem Pürierstab durchmixen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Warm halten.

		3 Rinde vom Toastbrot abschneiden, das Brot in Würfel schneiden. Die Hälfte der übrigen Butter in einer Pfanne zerlassen und die Brotwürfel darin rundherum knusprig braten. Immer durchrühren, damit sie nicht anbrennen. Gleichzeitig die restliche Butter in einem kleinen Pfännchen zerlassen, das Paprikapulver einrühren, bis die Butter schön rot gefärbt ist.

		4 Suppe in Teller schöpfen, ein paar Brotwürfel draufstreuen und die Paprikabutter in einem schönen Muster drüberlaufen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 415

		
	
		
			Couscous, Reis & Co.

			Couscous! Wie das alleine klingt!
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			Ok, bis jetzt war das alles noch recht vertraut. Ein paar Dips und Salate, dann Fladenbrot mit Falafel, zuletzt Gemüse vom Türken und Linsen in der Suppe. Aber jetzt gibt’s Getreide!

			Nein, nicht als Brot und Nudel, das wäre ja nun noch nichts Besonderes. Wir sagen nur: Couscous! Wie das schon klingt! Und wie der erst schmeckt. So pur und doch so voller Aroma, so satt und doch so leicht. Ein richtig kleines Wunder ist dieser fein gerollte Weizengrieß, wie damals jenes Manna, das den Israeliten in der Wüste das Leben rettete.

			Doch vielleicht war das ja auch der Reis? Der ist nämlich auch sehr orientalisch – vor allem bei den Persern kommt er gerne auf den Tisch, die sich einiges Gute von den Indern abgeschaut haben. Inzwischen sind sie sogar unübertroffen im Reiskochen, was eigentlich mehr ein Dämpfen ist, aber auch ein Braten… ach, lest selbst. Und erfahrt dazu, was es noch mit Bulgur und Nudeln im Orient auf sich hat.

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Tee auf türkisch

			Nach dem nordafrikanischen Minztee zu Anfang sind wir nun beim schwarzen türkischen Tee angekommen, »Çay« genannt. Traditionell wird er mit dem Samowar zubereitet. In dessen Kesselbauch kocht das Wasser, um es dann in das kleine Kännchen voller Teeblätter zu zapfen, das anschließend oben auf dem Kessel warmsteht, bis der Tee durchgezogen ist. Nun wird dieser in die typischen tulpenförmigen Gläser abgefüllt, mit weiterem Wasser aus dem Kessel gestreckt und mit ein bis zwei Zuckerstückchen serviert. Derweil setzt man oben im Kännchen wieder neuen Tee an. So weit die Tradition.

			Weil aber nicht jeder gleich einen Samowar zu Hause hat, gibt es im türkischen Laden auch Doppelkannen aus Aluminium für diese Prozedur. Für 6 Gläser werden 6 TL schwarze Teeblätter mit 1 Prise Zucker in das heiß ausgespülte obere Kännchen gegeben, während man unten 1/2 l Wasser zum Kochen bringt. Davon je einen Schluck in die Gläser zum Wärmen gießen, der Rest kommt zu den Teeblättern. Während unten bereits eine neue Ladung Wasser brodelt, zieht der Tee oben 3–5 Minuten. Nun die Gläser leeren, zu drei Vierteln mit Tee füllen und je nach Stärke mit kochendem Wasser aufgießen. Die Kanne ausgespült und wieder aufgefüllt – auf zur nächste Runde. Die man zur Not übrigens auch mit Wasserkocher und simpler Teekanne bestreiten kann.

		

		

		
			Brot

			ist...

		

		
			...das Heiligste

			Kein Tag, kein Essen ohne Brot im Orient – schließlich kommt es direkt von Gott und ist im Zweifel der einzige Sattmacher am Tisch. Ob Frühstück, Mittagessen oder Imbiss, zu Beginn bricht immer der Hausherr das Brot und reicht es den anderen am Tisch. Schneiden ist dabei ganz klar tabu, denn das hieße, mit dem Messer auf Gott loszugehen. Dafür wird das Brot oft selbst als Besteck benutzt, um mit ihm – zwischen Daumen, Zeige- und Ringfinger geklemmt – Mezze aufzugabeln oder Dips zu löffeln.

			Und wenn mal ein Brocken vom Tisch fällt, wird er kurz an Lippen und Stirn gehalten, bevor man ihn beiseite räumt und für anderes verwendet. Denn weggeworfen wird aus Respekt nichts in der orientalischen Küche, schon gar nicht das heilige Brot. Zugleich sollte am Ende des Tages nichts von ihm übrig bleiben – sonst wird es an Nachbarn oder Bedürftige verschenkt, auch das ist eine typische Sitte.

			Oder es schneit, pardon, weht ein überraschender Gast zur Tür herein. Dann heißt es gerne: »Sei herzlich willkommen, mit Vergnügen teilen wir unseren Bissen Brot und Käse mit dir.« Und es gibt zum Beispiel Brot, Ziegenkäse und Wassermelone zu Minztee und Granatapfelsirup, wie es unser Dschin an heißen Sommerabenden liebt. Oder gleich eine ordentliche Ladung Mezze, die die Frauen gerade ganz zufällig gemacht haben. Und es sei euch gesagt, das ist erst der Anfang...

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Trinken

		Mein lieber Dschin!

		Es ist so heiß hier und das Essen ist so gut – wie gerne würde ich jetzt kühlen Wein dazu trinken! Einen Tunesier, wie man ihn bei uns bekommt. Aber so was geht hier ja nicht! Oder doch? Und wer trinkt eigentlich den ganzen Raki?

		Ursprünglich war uns der Wein nicht fremd, es sollen ja Reben aus Kleinasien gewesen sein, mit denen die Kultur des Weinbaus in Europa begründet worden war. Die berühmte Shiraz-Traube etwa ist eine Frucht des Orients, und noch im 14. Jahrhundert schrieb der Dichter Hafis »Preisgeben will ich mich dem Rausch – bis ich nur noch das Tor bin, durch das die Bilder ziehn!«

		In nicht-moslemischen Kulturen des Orients gehört der Wein bis heute zum Essen. Meist ein junger, kräftiger mit fruchtigem Charakter ohne große Raffinesse, der zu Süßem, wie Saurem, wie Würzigem passt – oft aus Israel, Libanon, Tunesien, Marokko. In moslemischen Ländern reicht man als Erfrischungsgetränke frisch gepresste Säfte oder eisgekühlte Sirup- und Joghurtgetränke. Aber eines ist noch beliebter als all dies zusammen: die Cola on ice.

		Im mittleren Osten haben Brände mit Anisaroma Tradition, wie Arrak oder Raki, oder in Marokko »mahia«. Auch Bier und Whisk(e)y-Arten werden bei heißem Wetter gern getrunken – wenn es der Glaube erlaubt. Sonst bleiben nur ein starker Mokka oder die Wasserpfeife.

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Harissa

			Was in Südostasien das Sambal ist, ist in Nordafrika Harissa – eine alarmrote Paste aus Chilis, die zuerst scharf und ein wenig später noch würzig schmeckt, also ein echtes Basic fürs heiße Kochen. Harissa wird in Dips, Suppen und Ragouts gerührt und es gehört zum Couscous wie Ketchup zu Pommes. Man kann es in jedem Orientladen in Tuben oder Dosen kaufen – oder selbst machen.

			Dazu 100 g getrocknete Chilischoten mit 100 ml kochend heißem Wasser bedecken und 5 Minuten ziehen lassen. 1 EL Kreuzkümmelsamen und 1 TL Korianderkörner rösten, abkühlen lassen und fein mahlen. Nun mit Chilis, dem Wasser, 3 geschälten Knoblauchzehen, 50 g Tomatenmark und 1 TL Salz pürieren, dabei 8 EL Olivenöl einlaufen lassen. In ein Glas füllen, glatt streichen und mit etwas Olivenöl bedecken. So bleibt es gut verschlossen 1 Monat lang im Kühlschrank frisch.

		

		

		Was heißt denn...

		...Hadschi?

		Hadschi Halef Omar Ben Hadschi Abul Abbas Ibn Hadschi Dawud al Gossarah. Jeder echte Karl-May-Fan kann diesen Namen auswendig aufsagen. Und er weiß natürlich auch, dass Halef Omar – so die Kurzform – der treue Diener von Kara Ben Nemsi war, dem Old Shatterhand in den Orient-Western von Mr. May. Aber was sollen nur die ganzen Hadschis in diesem Namen? Nun, der wahre Gläubige stützt sein Leben nach dem Islam auf fünf Säulen: auf sein Bekenntnis zum Glauben; auf die Bereitschaft, den Armen zu helfen; auf das tägliche Beten; auf das jährliche Fasten und darauf, einmal im Leben nach Mekka zu pilgern. Wenn er dann dort zur festgelegten Zeit die religiösen Pflichten des Pilgers erfüllt, darf er von da an den Titel Hadschi tragen – wie Hadschi Halef Omar. Und weil dieser der Sohn (»ibn« bzw. »ben«) von Abul Abbas und der wiederum der Sohn von Dawud al Gossarah war und diese beiden sich auch »Hadschi« nannten, trägt Schlitzohr Halef Omar den dreifachen  »Hadschi« mit sich herum. Wobei das so eine Sache ist... aber da kommen wir jetzt in die Wüste. Also selbst nachlesen – in Karl Mays »Durch die Wüste«.
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			Gedämpfter Couscous

			Traditionell und besonders locker und körnig

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		300 g Couscous

		Salz

		1 EL Butter oder Olivenöl

		1/2 TL gemahlene Kurkuma nach Belieben

		1 Erst mal ein Sieb suchen, das ziemlich genau in die Öffnung eines höheren Topfes passt. (Wenn es im Topf hängt, soll zwischen Siebrand und Topf möglichst wenig Freiraum sein. Wer oft Couscous zubereitet, kann sich sogar überlegen, ob er sich einen speziellen Couscous-Dämpfer, eine so genannte Couscousière, kaufen will.)

		2 Couscous in einer Schüssel mit 300 ml Wasser und etwas Salz verrühren und etwa 1 Stunde stehen lassen, bis der Couscous gut Wasser aufgesogen hat.

		3 Im Topf 1/2 l Wasser zum Kochen bringen. Couscous in der Schüssel mit den Fingern durcharbeiten, bis er schön locker und ohne Klümpchen ist. Couscous ins gewählte Sieb schütten und dieses in den Topf über den Dampf hängen. Wenn zwischen Sieb und Topfrand ein Spalt frei ist, mit einem Küchentuch abdichten, damit dort der Dampf nicht durchströmt.

		4 Den Couscous ohne Deckel ungefähr 15 Minuten bei starker Hitze dämpfen. Der Dampf muss gut sichtbar durch die Körnchen ziehen.

		5 Den Couscous wieder in die Schüssel schütten und 50 ml Wasser dazugeben, kurz stehen lassen. Mit einer Gabel durchrühren und dabei wieder alle Klümpchen auflösen. Wasser im Topf nachfüllen. Den Couscous zurück ins Sieb geben und noch mal etwa 15 Minuten dämpfen.

		
		6 Couscous erneut in die Schüssel geben, mit 50 ml Wasser mischen und zerkrümeln. Kurz stehen lassen und zurück ins Sieb schütten und etwa 15 Minuten dämpfen.

		7 Die Butter in kleine Stücke schneiden. Couscous in die Schüssel füllen und Butter oder Öl und eventuell Kurkuma unterrühren. Couscous auf eine Platte häufen, servieren.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 1 Stunde Quellzeit und 45 Minuten Dämpfzeit)

		Das schmeckt dazu: alle Ragouts mit Sauce

		Kalorien pro Portion: 265

		
			Gekochter Couscous

			Geht schneller und schmeckt auch lecker

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		300 g Couscous

		Salz

		1 EL Olivenöl

		1 EL Butter

		1 Den Couscous in ein Sieb schütten und gründlich kalt waschen. In eine Schüssel füllen, 400 ml Wasser dazugießen und den Couscous etwa 10 Minuten quellen lassen.

		2 Couscous samt Flüssigkeit und etwas Salz in einen Topf umfüllen, das Öl untermischen und den Couscous bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten köcheln lassen. Dabei immer wieder durchrühren.

		3 Zum Schluss die Butter in kleine Stücke schneiden und mit einer Gabel unterheben. Dabei die Couscous-Körner gut durchrühren und lockern.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten
Das schmeckt dazu: Ragouts mit Sauce
Kalorien pro Portion: 285

		Blitzversion:

		Noch schneller geht es mit Instant-Couscous. Dafür 3/8 l Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, salzen. 300 g Instant-Couscous einrühren, den Topf vom Herd nehmen und den Deckel auflegen. Couscous 5 Minuten ziehen lassen, dann mit der Gabel lockern, ein paar Butterflöckchen unterziehen und den Couscous servieren. (Den Couscous unbedingt in einer vorgewärmten Schüssel servieren, er wird sonst nach der kurzen Garzeit ganz schnell wieder kalt) Oder: Den Couscous erst-mal ein paar Minuten in Olivenöl anrösten, dann mit dem kochenden Salzwasser aufgießen und zugedeckt quellen lassen.

		

		
			[image: IMG]
			

		Gersten-Couscous

		Ist gröber und irgendwie deftiger

		Reicht für 4 als Beilage:

		300 g Gerstengraupen (gibt’s im Naturkostladen oder Reformhaus)

		Salz, 1 EL Olivenöl

		gemahlener Pfeffer

		1 Die Graupen mit 400 ml Wasser und Salz in eine Schüssel geben und etwa 1 Stunde quellen lassen.

		2 1/2 l Wasser im Topf erhitzen. Gerstengraupen ins Sieb schütten und über dem Wasser etwa 20 Minuten dämpfen. Wie’s ganz genau geht, bitte beim Rezept ganz links nachlesen.

		3 Graupen in einer Schüssel mit 100 ml Wasser verrühren, kurz stehen lassen. Dann nochmals im Sieb 20 Minuten dämpfen. Erneut mit Wasser mischen und ein drittes Mal 20 Minuten dämpfen. Bei Bedarf das Wasser im Topf nachfüllen.

		4 Zum Schluss Graupen in eine Schüssel füllen und mit Olivenöl und Pfeffer verrühren. Auf eine Platte häufen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 2 Stunden Quell- und Dämpfzeit)
Das schmeckt dazu: Ragouts mit Sauce
Kalorien pro Portion: 275

		Blitzversion:

		Gerstenschrot statt Gerstengraupen nehmen, mit 600 ml Gemüsebrühe aufkochen, Herdplatte ausschalten und Schrot 5 Minuten quellen lassen. Öl untermischen, salzen und mit einer Gabel gut auflockern.

		Und zum Couscous unbedingt Ragouts servieren

		    siehe >
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			Fischragout

			Zum Couscous, aber auch zu Reis gut

		

		Reicht für 4:

		600 g Tomaten

		1 Zwiebel, 4 Knoblauchzehen

		1/2 Salzzitrone (>, ersatzweise 1/2 unbehandelte Zitrone)

		je 1/2 Bund Petersilie und Koriander

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		1 EL Butter

		je 2 TL edelsüßes Paprikapulver und gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2–1 TL Harissa (>)

		800 g Fischfilet (alles möglich, was der Fischhändler hat – von Seelachs bis Seeteufel)

		1 Aus den Tomaten die Stielansätze rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser überbrühen und kurz ziehen lassen. Kalt abschrecken, häuten und halbieren. Hälften leicht zusammenpressen und dabei die Kerne rausdrücken, mit dem Messer abstreifen. Tomaten würfeln und in den Topf geben. Zwiebeln und Knoblauch schälen und ganz fein würfeln, zu den Tomaten rühren.

		2 Salzzitrone kurz kalt waschen, Schale abschneiden und ganz fein würfeln (Fruchtfleisch nicht verwenden). Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen, ein paar weglegen, den Rest fein hacken. Safran in 150 ml lauwarmes Wasser rühren und stehen lassen, bis das Wasser gelb ist.

		3 Zitronenschale, gehackte Kräuter und Safranwasser zu den Tomaten füllen. Butter und alle Gewürze dazu und warm werden lassen. Offen etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze vor sich hin köcheln lassen, bis die Sauce etwas dickflüssiger wird.

		4 Inzwischen schon mal den Fisch kalt waschen und trockentupfen. In ungefähr 2 cm große Würfel schneiden. Dann in die Tomatensauce legen, Deckel drauf und alles noch mal 10 Minuten ziehen lassen. Vorsichtig durchmischen, probieren und mit Couscous auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten
Das schmeckt dazu: Joghurt, mit Minze und Harissa (>) gemischt
Kalorien pro Portion: 190
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			Würziges Lammragout

			Couscous-Klassiker

		

		Reicht für 4:

		700 g Lammschulter (ohne Knochen)

		4 EL Olivenöl

		1 1/2 EL Ras-el-hanout (>)

		500 g Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		1 grüne Chilischote, 2 Tomaten

		50 g Rosinen, getrocknete Aprikosen oder Feigen

		1 TL gemahlene Kurkuma

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1–2 EL Tomatenmark

		1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt; wer die nicht mag, lässt sie einfach weg)

		1/2 Bund Minze

		1 Das Fleisch in 2–3 cm große Stücke schneiden. Öl mit Ras-el-hanout verrühren, unters Fleisch mischen.

		2 Zwiebeln schälen und vierteln. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischote waschen, entstielen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen und ganz klein würfeln, dabei die Stielansätze entfernen.

		
		3 Fleisch, Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten mit Chili und Trockenfrüchten (Aprikosen und Feigen vorher in Würfel schneiden) in einen Topf schichten. Kurkuma, Salz, Pfeffer und Tomatenmark mit 1/4 l Wasser verrühren und dazugießen. Aufkochen, Deckel drauf und das Fleisch bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen. Zwischendurch mal nachschauen, ob noch genug Wasser im Topf ist und eventuell etwas nachgießen.

		4 Kichererbsen in ein Sieb schütten und gründlich kalt abbrausen. Unter den Lammtopf mischen, nochmals etwa 15 Minuten schmoren. Vor dem Servieren Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Lammtopf abschmecken und die Minze untermischen. Entweder den Couscous anrichten und das Fleisch darauf verteilen oder beides getrennt servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 1 1/4 Stunden Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Gurkenjoghurt mit Rosinen (>)

		Kalorien pro Portion: 500

		Auch gut:

		Gemüse wie Möhren oder Rübchen in Stücken, grüne Bohnen oder frische dicke Bohnen mitgaren.
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			Sieben-Gemüse-Ragout

			Schön bunt

		

		Reicht für 4:

		300 g Möhren

		250 g weiße Rübchen (als Ersatz 1 Kohlrabi)

		1/4 Weißkohl, 2 Zwiebeln

		500 g Tomaten, 2 Zucchini, 1 Aubergine

		2 rote Chilischoten, 1 Bund Koriander

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		2 TL Ras-el-hanout (>)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 EL Butter oder 4 EL Olivenöl

		1 Möhren und Rübchen schälen, Möhren in 2–3 cm lange Stücke schneiden, die Rübchen vierteln oder achteln – kommt auf die Größe an. Kohl putzen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebeln schälen und ebenfalls in Streifen schneiden. Aus den Tomaten die Stielansätze herausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser übergießen, kurz ziehen lassen, abschrecken, häuten und vierteln. Zucchini und Aubergine waschen, putzen und in 2-cm-Würfel schneiden.

		2 Chilischoten waschen und die Stiele abschneiden. Chilis in Ringe schneiden. Und wer nicht so gerne scharf isst, pult vorher die Kerne mit der Messerspitze raus. Den Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und hacken. Safran in 1/8 l lauwarmem Wasser anrühren.

		3 Möhren, Rübchen und Kohl mit Chilis, Koriander und Safranwasser in einem Topf mischen, Ras-el-hanout, Salz und Pfeffer dazu. Butter in Stücken oder Öl in den Topf geben. Alles erhitzen, Deckel drauf und das Gemüse bei mittlerer Hitze zugedeckt etwa 10 Minuten köcheln lassen.

		4 Übriges Gemüse dazu, durchrühren und etwa weitere 10–15 Minuten garen, bis alle Gemüse weich sind, aber noch Biss haben. Probieren, fehlt noch Salz und Pfeffer? Falls ja, nachwürzen. Dann Couscous auf einer Platte anrichten, in der Mitte eine Mulde formen und das Gemüse hineinfüllen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten
Das schmeckt dazu: Harissa (>), mit etwas Zitronensaft und Olivenöl verrührt, oder Joghurt mit Harissa gewürzt und Korianderblättchen
Kalorien pro Portion: 195

		Auch gut:

		Erbsen oder frische dicke Bohnen statt Weißkohl, Topinambur oder Pastinaken statt weißen Rübchen nehmen. Zum Schluss zusätzlich 1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt) im Gemüsetopf erwärmen.
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			Persischer Reis mit Kruste

			Kennt man in seiner Heimat unter Tchelo

		

		Reicht für 4 als Beilage:

		300 g Langkornreis (z.B. Basmati)

		Salz

		1 Kartoffel (fest kochende Sorte, etwa 150 g) oder 100 g Brot (in sehr dünnen Scheiben)

		4 EL Butter

		1 Reis in eine Schüssel mit kaltem Wasser schütten und hin und her schwenken. In einem Sieb abtropfen lassen und noch zwei- bis dreimal so im Wasser schwenken und anschließend abtropfen lassen.

		2 Dann den Reis mit 3/4 l kaltem Wasser und Salz in einen Topf füllen und erhitzen. Nach dem Aufkochen etwa 5 Minuten kochen lassen. Zurück ins Sieb schütten und erneut kaltes Wasser drüberlaufen lassen. Reis abtropfen lassen.

		3 Kartoffel schälen, waschen und in dünne Scheiben hobeln oder schneiden. In einem weiten Topf 2 EL Butter schmelzen lassen. Topfboden mit den Kartoffelscheiben oder den Brotscheiben auslegen. Den Reis wie eine Pyramide in den Topf häufen. Übrige Butter in kleine Stücke schneiden und auf dem Reisberg verteilen.

		
		4 Ein sauberes Küchentuch über den Topf legen, Deckel auflegen und gut andrücken. Der Topf soll ziemlich dicht verschlossen sein. Topf auf den Herd stellen, Hitze ganz klein schalten (bei Gas ein Gitter dazwischen legen) und den Reis etwa 1 Stunde garen.

		5 Vor dem Servieren den Topf kurz in kaltes Wasser tauchen, dadurch löst sich die Kruste.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit)
Das schmeckt dazu: alles mit Sauce, z.B. Ente mit Granatapfel-Walnuss-Sauce (>) oder würzige Garnelen (>), aber auch Gemüseragouts
Kalorien pro Portion: 355

		Tipp:

		Auch ohne Kartoffeln wird der Reis in Persien so »aufwändig« zubereitet, weil er dabei einfach unglaublich locker und lecker wird. Also waschen und vorkochen, dann in den mit Öl oder Butter ausgeschwenkten Topf geben. Mit einem Tuch abdecken, dem Deckel verschließen und 1 Stunde garen.
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			Safranreis mit Aprikosen

			Fruchtig und mild

		

		Reicht für 4:

		300 g Basmati-Reis

		1/2 Döschen Safranfäden oder gemahlener Safran (0,1 g)

		Salz

		80 g getrocknete Aprikosen

		4 frische fleischige Datteln

		2 EL Butter

		1/4 TL Zimtpulver

		1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und unter fließendem kalten Wasser so lange abbrausen, bis das ablaufende Wasser schön klar ist. Den Reis abtropfen lassen.

		2 Safran in 600 ml lauwarmes Wasser rühren und stehen lassen, bis das Wasser gelblich wird. Reis mit dem Safranwasser und Salz in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Dann bei ganz schwacher Hitze zugedeckt in ungefähr 15 Minuten ausquellen und körnig werden lassen.

		
		3 In der Zeit schon mal die Aprikosen in kleine Würfel schneiden. Die Datteln der Länge nach aufschneiden und die Kerne rauslösen. Datteln in Streifen schneiden.

		4 Butter in einer kleinen Pfanne zerlaufen lassen. Aprikosen und Datteln reinrühren und bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten lang erhitzen, dabei immer wieder rühren. Früchte mit Zimt und Muskat würzen und unter den Reis heben. Eventuell noch ein bisschen salzen, in eine Schüssel füllen und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten
Das schmeckt dazu: alle Fleischgerichte mit Sauce, z.B. Lammragout mit Joghurt (>) oder Rinderragout (>)
Kalorien pro Portion: 365

		Auch gut:

		Statt Safran zum Färben 1/2–1 TL gemahlene Kurkuma nehmen und die getrockneten Aprikosen durch getrocknete Pflaumen in kleinen Stücken ersetzen. Wer mag, kann zusätzlich ein paar Nüsse oder Kerne – Pistazien, Pinienkerne oder Mandelstifte – anrösten und mit unter den Reis mischen.
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			Nussreis mit Zwiebeln

			Körnig und bunt

		

		Reicht für 4:

		250 g Basmati-Reis

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		je 2 EL Pinienkerne, gehäutete Mandeln und Pistazienkerne

		2 EL Butter

		je 1 TL gemahlene Kurkuma und gemahlener Kreuzkümmel

		1 Prise Zimtpulver

		Salz

		1/4 Bund Koriander

		1/2 EL Zitronensaft

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und unter fließendem kalten Wasser so lange abbrausen, bis das ablaufende Wasser schön klar ist. Den Reis abtropfen lassen.

		2 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Pinienkerne, Mandeln und Pistazienkerne grob hacken. Die Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln, Knoblauch und Nusskerne darin leicht anbraten.

		3 Den Reis dazugeben und gut umrühren. 1/2 l Wasser mit Kurkuma mischen und dazuschütten. Reis mit Kreuzkümmel, Zimt und Salz würzen und bei ganz schwacher Hitze zugedeckt in ungefähr 15 Minuten sehr sanft ausquellen lassen.

		4 Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Reis mit Zitronensaft und eventuell noch etwas Salz abschmecken und in eine Schüssel füllen. Koriander darauf streuen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten
Das schmeckt dazu: Fleisch und Geflügel, z.B. gefüllte Hühnerbrüstchen mit Datteln (>)
Kalorien pro Portion: 350

		Variante:

		Berberitzen-Reis

		2 EL getrocknete Berberitzen mit kochend heißem Wasser überbrühen und 30 Minuten quellen lassen. Den Reis nach dem Waschen in 3/4 l Salzwasser 10 Minuten vorkochen, abgießen. Die Berberitzen mit 50 g Mandelblättchen in 2 EL Butter anbraten. Etwas Safran in 300 ml lauwarmem Wasser anrühren. Abgetropften Reis mit 2 EL Rosinen und dem Safranwasser dazugeben, noch 10 Minuten garen. Salzen und pfeffern.
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			Reisauflauf mit Auberginen

			Ganz simpel

		

		Reicht für 4 zum Sattessen,für 6–8 als Beilage:

		300 g Basmati-Reis, Salz

		2 Zwiebeln, 2 Auberginen (550 g)

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		4 EL Öl

		gemahlener Pfeffer

		200 g Joghurt

		2 Eigelbe, 3 EL Butter

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und unter fließendem kalten Wasser so lange abbrausen, bis das ablaufende Wasser schön klar ist. Den Reis abtropfen lassen.

		2 Reis dann mit 3/4 l kaltem Salzwasser zum Kochen bringen und etwa 8 Minuten vorgaren. In ein Sieb gießen und kalt abbrausen. Abtropfen lassen.

		3 Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Auberginen waschen, putzen und der Länge nach vierteln. Viertel quer in Scheiben schneiden. Den Safran in 1/8 l lauwarmem Wasser anrühren.

		
		4 Öl in einer Pfanne erhitzen. Auberginenstücke darin unter Rühren bei mittlerer Hitze gut anbraten. Zwiebeln dazu und kurz mitbraten. Mit dem Safranwasser aufgießen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen. Salzen, pfeffern.

		5 Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Joghurt mit Eigelben verrühren. Butter in einem kleinen Pfännchen bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Eine feuerfeste Form mit der Hälfte der Butter ausstreichen.

		6 Die Hälfte vom Reis mit der Hälfte der Joghurtmischung verrühren und in die Form geben. Auberginen darauf verteilen, dann den restlichen Reis darüber löffeln. Mit der übrigen Joghurtmischung bedecken, restliche Butter darüber träufeln. Reisauflauf in den Ofen (Mitte) schieben und 50–60 Minuten backen, bis er schön braun ist.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde Backzeit)
Das schmeckt dazu: ein Fleisch- oder Fischgericht mit Sauce oder ein Salat
Kalorien pro Portion: 245

		Auch gut:

		Zusätzlich 400 g Lammfleisch würfeln und in Öl anbraten. Mit 1/8 l Wasser aufgießen, salzen, pfeffern und zugedeckt 1 Stunde schmoren. Mit den Auberginen zwischen den Reis schichten.
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			Pilaw mit Huhn und Gemüse

			Fruchtig und würzig

		

		Reicht für 4:

		300 g Langkornreis

		25 g Korinthen

		1 Zwiebel

		1 Möhre

		1 Stange Lauch

		2 Tomaten

		500 g Hähnchenbrustfilet

		4 EL Butter

		3 EL Pinienkerne

		1 l Hühnerbrühe

		gemahlener Pfeffer, Salz

		1 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1/2 TL gemahlenes Piment

		1 Prise Zimtpulver

		1/2 Bund Petersilie

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und unter dem kalten Wasserstrahl gründlich waschen. Abtropfen lassen. Korinthen in eine Schüssel geben, mit heißem Wasser begießen und kurz quellen lassen.

		
		2 Zwiebel und Möhre schälen und in kleine Würfel schneiden. Vom Lauch Wurzelbüschel und dunkelgrünen Teil abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen und gründlich waschen. In Streifen schneiden. Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Kochend heißes Wasser über die Tomaten gießen, kurz ziehen lassen, abschrecken, häuten und klein würfeln. Das Hähnchenbrustfilet kalt waschen und abtrocknen, in etwa 1 cm große Würfel schneiden.

		3 Gut die Hälfte der Butter in einem Topf zerlassen. Pinienkerne mit Zwiebel, Möhre und Lauch darin anbraten. Die Korinthen abtropfen lassen, mit dem Reis dazugeben. Brühe und alle Gewürze dazurühren und den Deckel auflegen. Den Reis bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen.

		4 In der Zeit die übrige Butter schmelzen, Filetwürfel darin bei mittlerer Hitze rundherum gut anbraten, salzen und pfeffern. Mit den Tomaten zum Reis geben und zusammen noch mal 10 Minuten garen. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken. Pilaw abschmecken und mit der Petersilie bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Möhrenjoghurt mit Dill oder Gurkenjoghurt (>)

		Kalorien pro Portion: 605
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			Reis mit Huhn und Kirschen

			Echt was Besonderes

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		300 g Basmati-Rreis, Salz

		500 g Kirschen (am besten Sauerkirschen)

		2 Zwiebeln, 5 EL Butter, 2 EL Zucker

		4 Hähnchenkeulen mit Rückenteil (je etwa 250 g)

		gemahlener Pfeffer

		1 EL Öl, 1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und unter fließendem kalten Wasser so lange abbrausen, bis das ablaufende Wasser schön klar ist. Abtropfen lassen. Reis dann mit 3/4 l kaltem Salzwasser zum Kochen bringen und etwa 8 Minuten vorgaren. In ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

		2 Kirschen waschen und die Steine herauslösen (geht am besten mit einem Kirschentsteiner). Zwiebeln schälen und sehr fein hacken. 1 EL Butter warm werden lassen, Zwiebeln darin kurz anbraten. Kirschen dazu, Zucker drüberstreuen und weiterrühren, bis der Zucker schmilzt. 50 ml Wasser dazugießen, Kirschen zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln.

		3 Die Hähnchenkeulen waschen und abtrocknen, jede Keule im Gelenk halbieren. (Wenn man die Keulen bewegt, sieht man genau, wo das Gelenk ist.) Die Hähnchenkeulen mit Salz und Pfeffer einreiben. Öl erhitzen und die Keulen darin rundherum gut anbraten.

		4 Safran in 4 EL lauwarmes Wasser rühren. Hälfte der übrigen Butter schmelzen lassen, 2 EL Safranwasser reinrühren.

		5 Die Hälfte vom Reis in einen Topf geben, Safranbutter darauf löffeln. Hähnchenkeulen und die Hälfte von den Kirschen darauf verteilen. Übrigen Reis und restliche Kirschen einschichten. Übriges Safranwasser darüber geben, die übrige Butter in kleine Stücke schneiden, auf den Reis legen.

		6 Topfdeckel mit einem Tuch umwickeln, gut auf den Topf setzen. Reis bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde dämpfen. Dann Topfboden in kaltes Wasser tauchen, um die Reiskruste zu lösen. Alles zusammen servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit)
Das schmeckt dazu: Kräuterblättchen von Minze und Petersilie zum Drüberstreuen und eine Joghurtvorspeise, z.B. Spinat mit Joghurt (>)
Kalorien pro Portion: 800
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			Bulgur-Pilaw

			Mal was anderes als Reis

		

		Reicht für 4 als vegetarische Hauptspeise oder für 6–8 als Beilage:

		250 g Bulgur

		2 Zwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		2 Spitzpaprikaschoten (es gehen aber auch normale, dann 1 grüne und 1 rote)

		400 g Tomaten

		2 EL Olivenöl

		2 TL Tomatenmark

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Den Bulgur in ein Sieb rieseln und kaltes Wasser darüber laufen lassen. Anschließend gut abtropfen lassen.

		2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Paprikaschoten waschen und der Länge nach vierteln. Stiel und Kerne rauszupfen, Paprika in Streifen schneiden. Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser überbrühen, kurz ziehen lassen, abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten halbieren und die Hälften leicht zusammendrücken und dabei die Kerne rauspressen. Mit einem Messer abstreifen. Die Tomatenhälften in kleine Würfel schneiden.

		3 Öl im Topf erhitzen, Zwiebeln mit Knoblauch und Paprika darin anbraten. Bulgur dazu und gut umrühren. Tomaten mit 1/2 l Wasser unterrühren. Bulgur mit Tomatenmark, Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten garen, bis die Körnchen bissfest sind. Durchrühren, abschmecken und in eine Schüssel füllen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ 20 Minuten Garzeit)

		Das schmeckt dazu: Joghurt mit Kreuzkümmel oder Harissa (>) oder Gurkenwürfeln

		Kalorien pro Portion: 140

		Auch gut:

		Zucchini und Auberginen statt der Paprikaschoten nehmen, dazu ein paar Schafkäsewürfel – mit etwas abgeriebener Zitronenschale und gehackter Minze gemischt – zum Schluss über den Bulgur streuen.
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			Reissuppe mit Joghurt

			Komisch, aber wahr: schmeckt auch kalt

		

		Reicht für 4 als Einstieg:

		100 g Langkornreis

		2 Zwiebeln

		2 EL Butter, 1 EL Mehl

		2 TL rosenscharfes Paprikapulver

		1 l Fleisch- oder Hühnerbrühe

		300 g Joghurt (am besten aus Schafmilch)

		2 EL Zitronensaft

		2 Eigelbe

		1/4 Bund Minze

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Reis in einem Sieb gründlich kalt abspülen, abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und sehr fein würfeln.

		2 Butter im Topf zerlassen und die Zwiebelwürfel reinrühren. Mehl und Paprikapulver darüber stäuben und kurz weiterbraten. Mit der Brühe aufgießen und gut verrühren. Den Reis dazu, Deckel drauf und die Suppe bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis der Reis bissfest ist.

		
		3 Joghurt mit Zitronensaft und Eigelben gut verquirlen. Die Minze waschen und trockenschütteln, die Blättchen fein hacken.

		4 Etwa 1 Schöpflöffel Brühe aus dem Topf holen. Nach und nach zur Joghurtmischung laufen lassen und immer gut rühren. Dann den Topf vom Herd ziehen und die Joghurtmischung mit der Minze kräftig unter die Suppe mengen und noch einmal kurz erhitzen. Dabei immer rühren und die Suppe nicht kochen lassen, sonst gerinnen die Eigelbe. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 270

		Variante:

		Joghurtsuppe mit Hackbällchen

		Statt Reis rote Linsen nehmen und die Suppe wie beschrieben garen. (Eigelbe allerdings weglassen, die Linsen machen die Suppe ausreichend cremig.) 200 g Rinderhackfleisch mit 1 gehackten Zwiebel, Salz, Pfeffer und 1 TL gemahlenem Kreuzkümmel sehr gut verkneten und zu kleinen Bällchen formen. In die Suppe legen, etwa 10 Minuten darin ziehen lassen.
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			Bulgursuppe mit Lamm

			Macht wenig Arbeit

		

		Reicht für 4 und macht auch ein bisschen satt:

		300 g Lammfleisch (ohne Knochen)

		2 Stangen Sellerie

		2 Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		2 Bund Koriander

		2 EL Butterschmalz oder Öl

		je 1 TL edelsüßes und rosenscharfes Paprikapulver

		Salz, gemahlener Pfeffer

		150 g feiner Bulgur (gibt’s nur im Orientladen)

		1 1/4 l Fleischbrühe (wenn man gut würzt, kann man auch einfach Wasser nehmen)

		1 Zitrone

		1 Vom Lammfleisch größere Fettstücke abtrennen, das Fleisch in feine Streifen schneiden. Sellerie waschen, die Enden abschneiden und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Den Koriander waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen. Ein paar zum Bestreuen der fertigen Suppe weglegen, den Rest fein hacken.

		3 Butterschmalz oder Öl im Topf heiß werden lassen. Das Fleisch mit Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch reinrühren und ungefähr 5 Minuten braten, dabei immer rühren. Gehackten Koriander und Paprikapulver dazugeben, salzen, pfeffern und kurz mitbraten, dann den Bulgur untermischen.

		4 Die Brühe angießen und heiß werden lassen. Deckel drauf, Hitze klein stellen und die Suppe ungefähr 1 Stunde vor sich hin köcheln lassen, bis die Fleischstreifen schön weich sind.

		5 Restlichen Koriander fein hacken, die Zitrone waschen und in Schnitze schneiden. Suppe probieren und nachwürzen, wenn’s nötig ist. Mit dem Koriander bestreuen und die Zitronenschnitze dazu servieren. Damit kann sich dann jeder seine Suppe nach Belieben noch nachwürzen .

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 335
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			Manti

			Kleine Teighütchen aus der Türkei

		

		Reicht für 4:

		Für den Teig:

		1 EL Butter

		400 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		Salz

		1 Ei

		Für die Füllung:

		300 g nicht zu fettes Lammfleisch (z.B. Lammkeule ohne Knochen)

		1 Zwiebel

		1 Möhre

		2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Petersilie

		1/4 Bund Minze

		1 getrocknete Chilischote

		2 EL Pinienkerne

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Prise Zimtpulver

		Für die Sauce:

		2 Knoblauchzehen

		300 g Joghurt (am besten aus Schafmilch)

		Salz

		2 EL Butter

		2 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Für den Teig Butter zerlassen. Mehl mit Salz in einer Schüssel mischen. Mit Butter, Ei und etwa 150 ml lauwarmem Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Er soll nicht an den Fingern kleben, daber auch nicht trocken sein. Wenn es nötig ist, also noch etwas Mehl oder Wasser unterarbeiten. Den Teig zur Kugel formen, ein Küchentuch leicht anfeuchten und darüber decken. Teig ungefähr 30 Minuten in Ruhe lassen.

		2 Zeit für die Füllung: Das Fleisch in grobe Würfel schneiden. Die Zwiebel und Möhre schälen und auch grob würfeln. Fleisch mit Zwiebel und Möhre in die Küchenmaschine oder den Mixer geben und fein zerkleinern.

		3 Den Knoblauch schälen und zur Fleischmischung pressen. Die Kräuter waschen und trockenschütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Chilischote fein zerkrümeln, Pinienkerne fein hacken. Kräuter mit Chili und Pinienkernen zur Fleischmischung geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Zimt würzen und durchkneten, bis die Masse (wie ein Teig) zusammenhält.

		4 Teig noch mal durchkneten und auf der mit Mehl bestäubten Arbeitsplatte schön dünn ausrollen. Teigplatte in Quadrate von 4 cm Länge schneiden. Jeweils 1/2 TL Fleischfüllung in die Mitte der Quadrate setzen. Und jetzt Hütchen formen: Alle Ecken nach oben biegen, so dass sie sich über der Füllung treffen. Jetzt alle Seitenkanten zusammendrücken. Fertig sind die Hütchen. In einem großen Topf viel Wasser aufkochen, salzen.

		5 Währenddessen schon mal für die Sauce den Knoblauch schälen und zum Joghurt pressen. Gut verrühren und salzen. Butter in einem kleinen Pfännchen zerlassen und das Paprikapulver einrühren.

		6 Teighütchen ins Wasser werfen und etwa 4 Minuten darin sprudelnd kochen lassen. Abgießen, auf vorgewärmten Tellern verteilen. Auf jede Portion etwas Joghurtsauce löffeln und die Paprikabutter darüber laufen lassen. Schnell auf den Tisch stellen, damit die kalte Sauce die heißen Manti nicht zu sehr abkühlt.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 345

		Variante:

		Spaghetti mit Hack und Joghurtsauce

		1 gehackte Zwiebel in 2 EL Olivenöl anbraten. 400 g Lamm- oder Rinderhackfleisch dazurühren und braten, bis es nicht mehr rot ist. 2 Knoblauchzehen schälen und dazupressen, das Ragout mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen. 2 Bund Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Spaghetti al dente kochen und abgießen. Auf warme Teller verteilen. Hackragout mit der Petersilie mischen, auf die Spaghetti löffeln und mit der Joghurtsauce toppen. Gleich auf den Tisch stellen, sonst werden die Nudeln kalt.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Statt dem Lammfleisch aus der Keule kann man auch gleich fertiges Lammhack nehmen. Das muss allerdings beim Metzger vorbestellt oder beim Türken gekauft werden. Oder Rinderhackfleisch verwenden. Dann in jedem Fall die Zwiebel und die Möhre ganz ganz fein hacken, am besten im Zwiebelhacker.
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			Kräuternudeln mit Fleisch

			Eher ein Eintopf

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		je 1/2 Bund Dill und Koriander

		je 1 Bund Petersilie und Schnittlauch

		1 Hand voll Spinat

		150 g Linsen, 200 g Buttermilch

		2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		1 EL Öl

		300 g Rinderhackfleisch

		1 TL gemahlene Kurkuma

		2 TL Tomatenmark

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Dose Kichererbsen (400 g Inhalt)

		250 g kurze Nudeln

		1 Bund Minze

		4 EL Joghurt

		1 Dill, Koriander und Petersilie von den dicken Stängeln befreien. Dann samt Schnittlauch und Spinat im Spülbecken in reichlich kaltem Wasser gründlich durchschwenken und abtropfen lassen. Anschließend sehr fein hacken. Linsen in einem Sieb kalt abspülen.

		2 Linsen und vorbereitetes Grünzeug mit der Buttermilch und 1 l Wasser in einen Topf füllen und heiß werden lassen. Die Hitze klein stellen, Deckel drauf und die Linsen 40–60 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis sie weich, aber noch bissfest sind. Zwischendurch probieren!

		3 Nach ungefähr der Hälfte der Zeit die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten dünsten, dabei immer wieder durchrühren.

		4 Die Hitze etwas höher schalten, das Hackfleisch zu den Zwiebeln geben und alles noch etwa 5 Minuten braten, bis das Fleisch krümelig ist. Mit Kurkuma und dem Tomatenmark mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm halten.

		5 Kichererbsen in einem Sieb kalt waschen und abtropfen lassen. Mit den Nudeln zu den Linsen füllen, salzen, pfeffern und alles noch etwa 1o Minuten garen, bis die Nudeln weich sind. Inzwischen Minze waschen, trockenschütteln und die Blättchen fein hacken. Unter die Suppe rühren, abschmecken. Die Kräuternudeln in Teller schöpfen und jeweils mit Fleisch und 1 Klecks Joghurt garnieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden

		Das schmeckt dazu: höchstens Brot

		Kalorien pro Portion: 715
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			Nudeln mit Lauch und Feta

			Was Schnelles für Eilige

		

		Reicht für 4:

		200 g Tomaten

		1 grüne Chilischote

		1/4 Bund Petersilie

		3 EL Olivenöl

		1/2 TL edelsüßes Paprikapulver

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2–3 Stangen Lauch (kommt drauf an, wie dick sie sind)

		1 EL Schwarzkümmelsamen

		400 g Makkaroni oder kurze Röhrchennudeln

		150 g Schafkäse (Feta)

		1 Die Tomaten waschen und in ganz kleine Würfel schneiden oder hacken, dabei die Stielansätze entfernen. Chilischote waschen und aufschlitzen, Stiel abschneiden, Kerne rauslösen. Chili fein hacken. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und auch ganz fein hacken.

		
		2 Die Tomaten mit Chili, Petersilie und 1 EL Öl mischen und mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen.

		3 Wurzelbüschel vom Lauch abschneiden. Lauch der Länge nach aufschlitzen und unter fließendem kalten Wasser gut waschen, auch zwischen den Blattschichten. Lauch in etwa 1/2 cm breite Streifen schneiden.

		4 Übriges Öl in einer Pfanne erhitzen – am besten in einer Alugusspfanne mit Antihaft-Versiegelung, die die Hitze gut speichert und verteilt. Den Lauch darin mit dem Schwarzkümmel bei schwacher Hitze 5–10 Minuten dünsten, bis er bissfest ist. Dabei immer mal wieder durchrühren.

		5 Gleichzeitig für die Nudeln reichlich Wasser zum Kochen bringen und kräftig salzen. Lange Nudeln in Stücke brechen. Die Nudeln im kochenden Wasser nach Packungsaufschrift al dente garen.

		6 Schafkäse zerkrümeln und zum Lauch geben. Nudeln abgießen, abtropfen lassen und mit den Tomaten unter den Lauch mischen. Gut durchrühren, in vorgewärmten Tellern servieren.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten

		Das schmeckt dazu: ein kleiner Salat

		Kalorien pro Portion: 530
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			Nudelauflauf

			Ganz easy

		

		Reicht für 4 Hungrige:

		2 Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		1 EL Olivenöl

		400 g Lamm- oder Rinderhackfleisch

		gut 1/2 TL gemahlenes Piment (ersatzweise gemahlene Gewürznelken)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 kleine Dose Tomaten (400 g Inhalt)

		50 g Korinthen

		400 g türkische Reisnudeln (das sind Nudeln in Reiskornform)

		1 Bund Minze

		3 Eier

		150 g Joghurt

		1 EL Zitronensaft

		200 g Schafkäse (Feta)

		1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Öl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin braten und durchrühren, bis es schön krümelig ist. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben, kurz weiterbraten. Fleisch mit Piment, Salz und Pfeffer würzen.

		2 Tomaten in der Dose klein schneiden, mit dem Saft zum Fleisch schütten. Die Korinthen untermischen und alles offen bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen.

		3 Inzwischen für die Nudeln reichlich Wasser zum Kochen bringen, kräftig salzen. Die Nudeln ins Wasser geben und in etwa 8 Minuten bissfest kochen. Dann in ein Sieb schütten und gut kalt abschrecken. Kurz abtropfen lassen.

		4 Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken, unter das Fleisch rühren. Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft ohne Vorheizen: 180 Grad).

		5 Nudeln und Hackfleisch abwechselnd in eine feuerfeste Form schichten. Die Eier mit dem Joghurt und Zitronensaft verrühren und gleichmäßig darüber gießen. Den Schafkäse zerkrümeln und auf den Auflauf streuen. Im Ofen (Mitte) etwa 25 Minuten backen, bis der Käse gebräunt ist.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 25 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: ein gemischter Salat, z.B. türkischer Hirtensalat (>), aber ohne den Schafkäse

		Kalorien pro Portion: 865

		
	
		
			Fleisch & Geflügel

			Lasst uns das Feuer nun schüren!
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			Wir wollen was feiern. Geburtstag, die Liebe, die Heimkehr des verlorenen Sohnes vom Last-Minute-Urlaub in Thailand. Da hat er bestimmt kein einziges ordentliches Stück Fleisch bekommen, der Hungerleider. Lasst uns also ein Lamm schlachten und das Feuer schüren und den Spieß wetzen…

			Gut, gut, das war jetzt ein bisschen wild. Aber im Orient ist es nun ein Fest, wenn es mal Fleisch gibt, und da geht es mit uns gleich durch. Nehmen wir wenigstens ein Hähnchen vom Vertrauenshändler, das wir dann auch nicht mehr rupfen müssen, füllen wir es mit Zitrone und schieben wir es in den Ofen. Das ist doch auch schon was.

			Oder wir sind richtig orientalisch und garen das federlose Vieh in einer Tajine, dem Römertopf des Orientalen. Geht auch mit Ente. Oder mit Lamm. Das wird dann entweder klein geschnitten oder gehackt, damit wir es aufspießen dürfen. Oder es kommt als ganzer Braten daher, der dann aber keinen Spieß haben darf. Naja, reicht auch so für ein paar verlorene Söhne. Und Töchter!

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Mandelmilch

			Kennt jemand noch (oder schon wieder) Mandelsulz? Blanc manger? Beides steht für eines der ersten Trend-Desserts Europas, das noch bis ins 19. Jahrhundert ganz oben auf den süßen Speisekarten zu finden war. Die Geschichte dieser gestürzten Creme aus gemahlenen Mandeln geht bei uns zurück bis ins Mittelalter und von da noch ein ganzes Stück weiter. Denn der Ursprung liegt im Orient, wo man sich schon zu biblischen Zeiten sein Essen mit einem Drink aus Mandeln und Zucker versüßte. Auch heute noch wird Gästen im Orient gerne diese Mandelmilch mit einem Hauch Zimt serviert.

			Für 4 Gläser werden 400 g Mandeln etwa 10 Minuten in Wasser gekocht, dann trockengetupft, aus den Häuten gedrückt und fein gemahlen (fertig gemahlene weiße Mandeln gehen auch, schmecken aber nicht so gut und sind zudem ziemlich teuer). Auf jeden Fall werden sie mit 200 g Zucker und 1 l Wasser gründlich verrührt und zugedeckt über Nacht in den Kühlschrank gestellt. Nun alles im Sieb kräftig auspressen, derweil 1 l Milch mit 100 g Zucker und 1 Stange Zimt aufkochen und abkühlen lassen. Schließlich die kalte Milch (ohne Haut!) mit dem Mandelsaft und 2 EL Orangenblütenwasser verquirlen, in Gläser füllen und fein mit Zimtpulver bestäuben.

		

		

		
			Hochzeit

			auf...

		

		
			...persisch

			Orientalische Feste sind legendär, was Dauer, Essen und Freude am Feiern angeht. Die größte persönliche Feier ist die Hochzeit, die nach islamischem Glauben jeder zelebrieren sollte, um eine eigene Familie zu gründen. Jede Kultur hat da ihre eigenen Sitten. Wir nehmen jetzt mal die persische Hochzeit als Beispiel, weil es da von Anfang an ums Essen geht.

			Wenn die Braut ihren Verlobten zu Beginn erwartet, ist vor ihr der Sofreh Ard ausgebreitet, eine kostbare, handgemachte Decke, auf der Nahrungsmittel und Gegenstände mit symbolischer Bedeutung angeordnet sind: unter anderem ein Zuckerhut (dazu gleich mehr); eine Platte mit Brot, Weißkäse und Kräutern, die später unter den Gästen verteilt wird; ein Korb Eier als Sinnbild der Fruchtbarkeit; ein Töpfchen Honig für die süße Zukunft; zwei Zuckerbrote, die später über den Köpfen des Brautpaar aneinander gerieben werden, um einen Regen des Glücks und der Süße zu erzeugen; aber auch eine Nadel mit sieben verschiedenfarbigen Fäden, um notfalls der Schwiegermutter den Mund zunähen zu können, sowie der offene Koran.

			Nach dem Jawort stecken sich die Vermählten ein Stück vom Zuckerhut in den Mund, dann werfen Gäste weitere Zuckerstücke, Gold und Silber über sie. Anschließend wird die reichlich gedeckte Tafel eröffnet, deren Basis diverse Reissorten in verschiedenen Zubereitungsarten sind, wobei der süße Hochzeitsreis »Shirin-Pollo« genauso wenig fehlt wie die Hochzeitstorte aus Sahne, Marzipan und Nüssen sowie Fleisch vom Spieß – nicht selten ein ganzes Lamm oder Kalb. Und dann wir getanzt, gefeiert und gegessen, gegessen, gegessen. Na, wie wär’s?

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Essen

		Geselliger Dschin!

		Ich habe endlich deinen Freund auf der Straße getroffen und meinen Besuch angekündigt. Er sagte nur: »Mein Haus ist auch dein Haus!« Was erwartet mich also dort?

		Vom Eintreten und Begrüßen habe ich dir zu Anfang erzählt, von der richtigen Zeit dafür werde ich dir später verraten. Lass uns nun übers Essen bei meinem Freund reden. Hast du deine Schuhe ausgezogen und dir deinen Platz auf der prächtig bestickten Decke – Sofreh genannt – zeigen lassen, wirst du von den Frauen des Hauses mit Tee und Knabberei bedient. Lass dir Pistazie, Mandel, Rosine in aller Ruhe schmecken und spüle dir dazu den Mund mit Tee. Nun bist du bereit.

		Es wird an Köstlichem aufgefahren, bis zwischen Mezze, Salat, Suppe, Reis, Fisch, Fleisch und Brot kein Ornament mehr auf dem Sofreh zu sehen ist. Und die Hausherrin wird dir so viel wie nur möglich von ihren Werken auf den Teller stapeln – je stärker du ablehnst, desto mehr wird es sein. Da du ein hoher Gast aus der Ferne und dazu Freund des Dschin bist, wird sie sich vielleicht mit den anderen Frauen zu euch gesellen (sonst essen sie im Nebenraum). Niemand anderes als der Hausherr wird das Brot brechen und dir reichen. Nimm es, um dein Essen aufzu»gabeln« oder verwende einen Löffel dazu – aber nie mit der unreinen, linken Hand. Sei dazu gefasst darauf, dass dir der Teller stets wieder gefüllt wird, bevor er leer ist. Wenn du aber nach angemessener Zeit einen angemessenen Rest zurücklässt, darfst du verschnaufen – bei Tee, Kaffee, süßem Gebäck und Obst.

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Za’atar, Baharat und Ras-el-hanout

			Das sind die Namen dreier beliebter Gewürzmischungen des Orients. Alle Mischungen schmecken am besten, wenn dafür die Gewürze, die ganz dazukommen, frisch geröstet, abgekühlt und gemörsert werden.

			• Dem nordafrikanischen Za’atar geben Sesam die Basis und persischer Thymian (zaatar farsi) den Namen. Man streut es übers Essen oder aufs in Öl getränkte Brot zum Frühstück. Man nehme: 1 EL Thymian, 2 EL Sesamsamen, 1 EL Sumach, 1/2 TL Salz.

			• Aus dem im Osten des Orients geschätzten Baharat lässt sich Indiens Curry herausschmecken, und es ist auch ähnlich vielseitig. Man nehme: 2 EL schwarze Pfefferkörner, 1 EL Koriandersamen, 1 Stange Zimt (etwa 6 cm), 1 EL Kreuzkümmelsamen, 10 Gewürznelken, 10 Kardamomsamen, 1 Muskatnuss, 2 EL Paprikapulver (edelsüß oder rosenscharf).

			• Ras-el-hanout heißt »die Mischung des Händlers«, und diese ist so komplex (20 Zutaten und mehr) wie das Ritual des Handelns in einem marokkanischen Basar. Die einfache Version hat mindestens 10 Zutaten. Man nehme je 1 TL gemahlenes Pulver von Nelke, Ingwer, Kardamom, Muskatblüte und -nuss, schwarzer Pfeffer, Zimt, Piment, Kurkuma, Paprika (edelsüß oder scharf).

		

		

		Was heißt denn...

		...Ziffer?

		Der Maler, Gelehrte und Kaufmann Leonardo da Vinci entdeckte einst bei Geschäften mit den Arabern merkwürdige Zahlensymbole, mit denen sie so viel flinker rechneten als mit römischen Strichzeichen von I bis X – heute als arabische Zahlen bekannt, Basis für jede Rechnung der Welt. Die Araber hatten sie sich von den Indern abgeschaut, und Leonardo machte den Umgang mit den zehn Ziffern den Gelehrten Europas verständlich. Entscheidendste Neuerung: die Null, da sich 1, 10 und 100 mit diesem leeren Kreis hintendran nun leicht unterscheiden ließen. »Asifr«, die Leere, gab der Null ihren arabischen Namen »sifr«, aus dem sich »Chiffre« genauso ergab wie die »Ziffer«. Die einfachen Leute Europas, ungeschult im Umgang damit, machten die Null zum Symbol für dieses fremde Zeichensystem. Und so nannten sie alle zehn Zahlen Ziffern. So ist es bis heute geblieben.
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			Hühner-Tajine mit Oliven und Salzzitronen

			Ungewöhnlich und richtig lecker

		

		Reicht für 4:

		1 fleischiges Hähnchen (ungefähr 1,3 kg)

		2 EL Zitronensaft

		Salz

		3 Zwiebeln

		1 Salzzitrone (>)

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		2 TL gemahlene Kurkuma

		4 EL Olivenöl oder 2 EL Smen

		2 TL Ingwerpulver

		gemahlener Pfeffer

		200 g grüne Oliven

		ein paar Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Das Huhn innen und außen kalt waschen und abtrocknen. In etwa 8 Stücke schneiden: Flügel und Keulen am Gelenk (wenn man sie bewegt, sieht man es gleich) abtrennen. Brust und Rücken jeweils einmal mit Messer und Geflügelschere durchschneiden.

		2 Den Zitronensaft mit 2 TL Salz verrühren und die Hühnerteile damit einreiben. Für mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen, länger schadet auch nicht.

		3 Dann die Zwiebeln schälen, halbieren und in ungefähr 1 cm breite Streifen schneiden. Die Salzzitrone kalt abspülen, halbieren und in Scheiben schneiden. Den Safran leicht zerbröseln und in einen Becher mit 200 ml lauwarmem Wasser rühren. Kurz stehen lassen, bis das Wasser gelb wird.

		4 Die Hühnerteile nochmals kalt abspülen und abtupfen, dann mit Kurkuma einreiben. Nicht mehr salzen.

		5 Olivenöl oder Smen im Topf oder in der Tajine erhitzen. Hühnerteile darin anbraten. Zwiebeln und Salzzitrone dazugeben – alles am besten so einschichten, dass sich Huhn, Zitronenscheiben und Zwiebeln abwechseln, da zu viel Salzzitrone an einer Stelle die Umgebung zu sehr würzt. Safranwasser dazugießen und alles mit Ingwer und Pfeffer abschmecken. Das Huhn zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten schmoren lassen. Zwischendurch mal in den Topf schauen. Wenn Flüssigkeit fehlt, Wasser nachgießen. Dann die Oliven untermischen und noch 5–10 Minuten ziehen lassen.

		6 In der Zeit schon mal den Grill vom Backofen anheizen. Alle Hühnerteile im Topf nach oben holen. Den Topf mit etwa 10 cm Abstand unter die Grillschlangen schieben und das Geflügel schön knusprig werden lassen. Den Koriander draufstreuen und ab auf den Tisch damit.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 2 Stunden Marinierzeit und etwa 1 Stunde Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 535

		
		Auch gut:

		Wer mag, kann Gemüse mitgaren. Besonders lecker schmecken kleine Artischocken (wie man sie putzt, steht auf >.) Aber auch Paprikastreifen, Möhren oder Zucchini in dicken Scheiben passen zum Huhn (erst nach ungefähr der Hälfte der Garzeit zugeben).

		

		Orientalisches Brathuhn

		Das haben wir uns ausgedacht

		Reicht für 4 (wenn es ein paar Vorspeisen und eine Nachspeise gibt), für 2–3 (wenn sonst gar nichts serviert wird):

		1 fleischiges Hähnchen (ungefähr 1,4 kg)

		1 unbehandelte Zitrone

		4 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Koriander

		je 1 TL edelsüßes Paprikapulver, gemahlener Pfeffer, gemahlene Kurkuma und gemahlener Kreuzkümmel

		je 1/2 TL Zimt- und Ingwerpulver

		4 EL Olivenöl, Salz

		1 Das Huhn innen und außen kalt waschen und abtrocknen. Zitrone unter dem heißem Wasserstrahl abschrubben, mit einer Gabel rundherum mehrmals einstechen, damit der Saft später rauslaufen kann. Knoblauch schälen und halbieren. Koriander waschen und trockenschütteln.

		2 Den Backofen auf 225 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad). Gewürze mit dem Olivenöl gut verrühren. Das Hähnchen außen und innen mit Salz einreiben, die Zitrone, den Knoblauch und den Koriander in den Bauch des Hähnchens geben. Das Huhn dann mit etwas Würzöl einpinseln.

		3 Das Hähnchen in einen nicht zu großen Bräter legen (siehe weiter unten) – und zwar nicht auf Brust oder Rücken, sondern auf die Seite. In den Ofen (Mitte) schieben und ungefähr 20 Minuten braten. Dann auf die andere Seite drehen, wieder mit etwas Würzöl einstreichen und erneut 20 Minuten braten. Wenn sich im Bräter Saft sammelt, ist das gut, weil man damit das Huhn beschöpfen kann und es schön saftig bleibt und trotzdem knusprig wird. (Saft sammelt sich aber nur in einer kleineren Form, in einer großen setzt er gleich an, verschwindet also sofort wieder.)

		4 Nach den 40 Minuten das Huhn auf den Rücken legen (die Keulen zeigen nach oben) und nochmals 25 Minuten braten. Dann prüfen, ob es fertig ist: mit einem Spießchen in die dickste Stelle von einer Keule stechen. Der Saft, der rausläuft, muss klar sein. Ist er noch eine Spur rot, das Hähnchen noch kurz im Ofen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten (+ etwa 1 Stunde Bratzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot, Salat (z.B. Orangensalat mit Datteln (>) oder Salat mit Pistaziendressing (>)) und dazu noch ein Dip wie Joghurt mit Gurke, scharfe Paprikapaste (>) oder Babaganoush (>)
Kalorien pro Portion: 440
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			Tscherkessen-Huhn

			Das gibt’s kalt

		

		Reicht für 4 zum Sattessen oder für 8–10 als Vorspeise:

		1 Huhn (etwa 1,3 kg), 1 Zwiebel

		1 Bund Suppengrün, 1 TL Pfefferkörner

		2 Lorbeerblätter, Salz

		4 Scheiben Toastbrot

		150 g Walnusskerne

		je 1 TL rosenscharfes und edelsüßes Paprikapulver

		gemahlener Pfeffer

		1/4 Bund Petersilie

		2 EL Butter, 1–2 TL Chilipulver

		1 Huhn innen und außen kalt waschen und in einen großen Topf legen. Zwiebel waschen und mit der Schale halbieren. Suppengrün waschen oder schälen und in grobe Stücke schneiden. Zwiebel und Suppengrün mit den Pfefferkörnern und den Lorbeerblättern zum Huhn in den Topf geben.

		2 So viel Wasser dazuschütten, dass das Huhn ganz davon bedeckt ist. Wasser zum Kochen bringen und salzen. Hitze klein schalten, Deckel halb auflegen (Kochlöffel dazwischen klemmen) und das Huhn etwa 1 Stunde leise vor sich hin köcheln lassen.  Dann das Huhn aus der Brühe nehmen und abkühlen lassen. Brühe durch ein Sieb gießen und aufheben.

		
		3 Das Brot entrinden und in einer kleinen Schüssel mit 1/4 l Brühe begießen. Weich werden lassen. Von den Nüssen ein paar zum Garnieren weglegen, die restlichen fein reiben. Eingeweichtes Brot sehr fein zerkleinern (Pürierstab oder Küchenmaschine) und mit den Walnüssen zu einer Paste mischen.

		4 Huhn häuten und das Fleisch von den Knochen ablösen. Fleisch in feine Streifen zupfen. Die Nusspaste mit dem Huhn vermischen und alles mit Paprikapulver, Salz und gemahlenem Pfeffer abschmecken. Wenn die Masse zu dickflüssig ist, noch ein bisschen Brühe unterrühren.

		5 Huhn auf einer Platte verteilen. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und mit den restlichen Walnusskernen auf dem Fleisch verteilen. Butter zerlassen und das Chilipulver einrühren. Chilibutter über das Fleisch laufen lassen und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit und die Abkühlzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und ein paar Gurken- und Tomatenscheiben
Kalorien pro Portion: 695
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			Huhn mit Honigtomaten

			Das schmeckt süß

		

		Reicht für 4:

		4 große Hühnerkeulen mit Rückenteil (je etwa 250 g)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 EL Zitronensaft

		800 g Tomaten

		1 große Zwiebel

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		2 EL Öl

		1 TL Ingwerpulver

		2 TL Zimtpulver

		100 g gehäutete Mandeln

		2 EL Sesamsamen

		2 EL flüssiger Honig

		1 Hühnerkeulen kalt waschen und trockentupfen. Salz und Pfeffer mit Zitronensaft verrühren und die Keulen damit einreiben.

		2 Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser begießen, kurz ziehen lassen, kalt abschrecken und die Haut abziehen. Die Tomaten in Achtel schneiden, Kerne rauslösen. Zwiebel schälen und sehr fein hacken. Die Safranfäden zerreiben und in 100 ml lauwarmes Wasser rühren.

		3 Einen Schmor- oder den Tajine-Topf auf den Herd stellen. 1 EL Öl darin erhitzen. Die Hühnerteile rundherum darin anbraten. Zwiebel und Tomaten daneben verteilen, alles mit Salz, Pfeffer, Ingwer und dem Zimt würzen. Das Safranwasser zugießen und den Topf zudecken. Hühnerkeulen bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen, bis das Fleisch schön weich ist.

		4 Mandeln halbieren und mit dem Sesam im übrigen Öl bei mittlerer Hitze goldgelb braten. Auf einen Teller schütten. Wenn das Huhn weich ist, aus dem Topf fischen und warm stellen. Honig zu den Tomaten rühren und erwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hühnerteile wieder einlegen und mit der Mandelmischung bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 1 Stunde Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot, Couscous (>/>) oder Nussreis mit Zwiebeln (>), eventuell ein Joghurtdip

		Kalorien pro Portion: 590
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			Hühnerbrüstchen mit Datteln

			Das schmeckt fruchtig

		

		Reicht für 4:

		50 g getrocknete Aprikosen

		Saft von 3 Orangen

		150 g frische fleischige Datteln

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 TL Ras-el-hanout (>)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		4 Hähnchenbrustfilets (je etwa 180 g)

		3 EL Olivenöl

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		1 rote Chilischote

		1/4 Bund Koriander oder Petersilie

		1 Die Aprikosen in sehr kleine Würfel schneiden und mit dem Orangensaft in einer Schüssel mischen. Etwa 1 Stunde ziehen lassen.

		2 Die Datteln aufschneiden und die Kerne rauslösen. Datteln grob schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und grob hacken. Datteln mit Zwiebel und Knoblauch im Mixer fein pürieren. Mit dem Ras-el-hanout, Salz und Pfeffer abschmecken.

		3 Die Hähnchenbrustfilets kalt waschen und trockentupfen. Bei jedem Filet an einer Seite eine Tasche einschneiden, ohne dabei das Fleisch zu sehr zu verletzen. Die Dattelfüllung darin verteilen. Die Öffnung mit Zahnstochern verschließen. Hühnerbrüstchen außen salzen und pfeffern.

		4 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Hähnchenbrustfilets darin bei mittlerer Hitze pro Seite etwa 5 Minuten braten.

		5 Zeit genug, um die Wurzelbüschel von den Frühlingszwiebeln abzuschneiden. Zwiebeln waschen und mit dem knackigen Grün in feine Ringe schneiden. Chilischote waschen, entstielen und samt Kernen in Ringe schneiden. Koriander oder Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken.

		6 Die Hühnerbrüstchen zugedeckt warm stellen. Zwiebelringe und Chili im Bratfett 2–3 Minuten braten. Aprikosen mit Orangensaft dazugeben und kräftig aufkochen. Sauce mit Salz abschmecken. Hühnerbrüstchen auf Teller verteilen, mit der Sauce bedecken und mit Kräutern bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 1 Stunde Marinierzeit )
Das schmeckt dazu: Fladenbrot, Couscous (>/>) oder Nussreis mit Zwiebeln (>)
Kalorien pro Portion: 410
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			Ente mit Granatapfel-Walnuss-Sauce

			Nicht nur zu Weihnachten gut

		

		Reicht für 4:

		1 Ente (etwa 2 kg)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 Zwiebeln, 250 g Walnusskerne

		2 EL Olivenöl

		je 1/2 TL gemahlene Kurkuma und Zimtpulver

		je 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss und Koriander

		8 EL Grenadine (Granatapfelsirup)

		1 Die Ente innen und außen kalt waschen und abtrocknen. Zum Zerteilen ein schweres scharfes Messer und die Geflügelschere aus dem Schrank holen. Flügel und Keulen am Gelenk abtrennen (beim Bewegen erkennt man die Stelle ziemlich genau). Den Rücken noch einmal durchschneiden, die Brust sogar in 4 Stücke schneiden. Ententeile mit Salz und Pfeffer einreiben.

		2 Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Walnusskerne reiben. In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen, die Walnusskerne darin 2–3 Minuten anrösten – bei mittlerer Hitze und unter ständigem Rühren, damit sie nicht anbrennen. Auf einen Teller geben.

		
		3 Übriges Öl im Schmortopf erhitzen und die Ententeile darin rundum gut anbraten. Ententeile kurz aus dem Topf nehmen und das ausgebratene Fett abgießen. Zwiebeln in den Topf geben und kurz braten. 400 ml Wasser angießen, mit Kurkuma, Zimt, Muskat und Koriander würzen, Ententeile wieder einlegen. Den Deckel drauf und die Ente bei schwacher Hitze 25 Minuten köcheln lassen.

		4 Die Walnüsse untermischen und die Ente weitere 25 Minuten köcheln lassen. Danach hat sich auf der Sauce wahrscheinlich schon eine feine Fettschicht gebildet. Mit einem kleinen Schöpflöffel oder einem Suppenlöffel so viel wie möglich davon abschöpfen. Löffel dabei schön flach halten, damit nur Fett und nicht so viel Sauce reinläuft.

		5 Grenadine dazurühren, die Sauce salzen und pfeffern und die Ente noch mal etwa 30 Minuten schmoren, bis sie schön weich ist. Vorm Servieren erneut Fett abschöpfen.

		So viel Zeit muss sein: 40 Minuten (+ etwa 1 1/4 Stunden Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: persischer Reis mit Kruste (>)

		Kalorien pro Portion: 1225
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			Würzige Hühnerlebern

			Schnell gemacht

		

		Reicht für 4:

		700 g Hühnerlebern

		je 1 Bund Petersilie und Minze

		1 unbehandelte Zitrone

		2 Knoblauchzehen

		2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1/2 TL Chilipulver, 1 grüne Chilischote

		3 Tomaten, 4 EL Öl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Prise Zimtpulver

		1 Die Hühnerlebern waschen und trockentupfen, die Häutchen abschneiden. Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Zitrone heiß waschen, ein Stück Schale hauchdünn abschneiden und in Streifen schneiden. Den Saft der Zitrone auspressen. Knoblauch schälen und fein hacken.

		2 Kräuter mit Knoblauch, Zitronensaft, Kreuzkümmel, Paprika- und Chilipulver verrühren. Hühnerlebern untermischen und kurz ziehen lassen.

		
		3 Chilischote waschen, entstielen und in feine Ringe schneiden. Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Kochend heißes Wasser über die Tomaten gießen, Tomaten kurz ziehen lassen, abschrecken und häuten. Die Tomaten würfeln.

		4 Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Hälfte der Hühnerlebern in die Pfanne geben und 2–3 Minuten braten. Dabei immer schön rühren. Dann rausnehmen und die zweite Portion braten.

		5 Wenn die Lebern fertig sind, Chili in der Pfanne kurz braten. Tomaten dazu und bei mittlerer Hitze offen etwa 5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Zimt abschmecken. Hühnerlebern wieder einlegen, heiß werden lassen. Mit der Zitronenschale bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Reis

		Kalorien pro Portion: 340

		Variante:

		Hühnerlebern türkisch

		200 g rote Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Mit 1 Bund gehackter Petersilie, Salz und 1 TL Sumach mischen. 700 g Hühnerlebern (gut schmeckt auch Lammleber) in Mehl wenden und in heißem Öl 3–4 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen und auf der Zwiebelmischung verteilen.
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			Rinderragout

			Schön würzig

		

		Reicht für 4:

		700 g Rindfleisch (aus der Keule)

		2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

		200 g Tomaten, 1 EL Tomatenmark

		2 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 TL Harissa (>)

		2 EL gemahlener Kreuzkümmel

		1 TL Zimtpulver

		1 EL Olivenöl

		2 EL Butterschmalz

		Salz, gemahlener Pfeffer

		300 g Okraschoten

		1 unbehandelte Limette

		1 Bund Koriander

		1 Das Rindfleisch in 3–4 cm große Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und sehr fein, fast musig, hacken. Stielansätze der Tomaten rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser überbrühen, ziehen lassen, abschrecken, häuten. Tomaten halbieren, entkernen und klein würfeln.

		2 Zwiebeln und Knoblauch mit Tomaten, Tomatenmark, Paprika, Harissa, Kreuzkümmel und Zimt verrühren.

		3 Einen großen Topf auf den Herd stellen. Öl und Schmalz darin erhitzen. Das Fleisch in zwei Portionen gut anbraten. Tomatenmischung einrühren und alles etwa 10 Minuten braten. Mit 400 ml Wasser aufgießen, salzen, pfeffern, Deckel auflegen. Bei schwacher Hitze etwa 1 1/4 Stunden schmoren lassen. Bei Bedarf noch etwas Wasser angießen.

		4 Inzwischen Okraschoten waschen, die Stiele mit einem scharfen Messer wie eine Bleistiftspitze zuschneiden. Nicht zu weit ins Fleisch schneiden, sonst läuft der schleimige Saft aus. Salzwasser aufkochen und die Okras darin 2 Minuten vorgaren. Kalt abschrecken. Limette heiß waschen, vierteln.

		5 Okras und Limette zum Fleisch gebenund alles noch einmal etwa 20 Minuten garen. Den Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Rinderragout mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Koriander bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 1 1/4 Stunden Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Couscous (>/>)

		Kalorien pro Portion: 360

		Auch gut:

		Okraschoten nicht vorgaren, sondern roh untermischen, dann sondern sie mehr Schleim ab und machen das Ragout sämig.

		
			
				
				[image: IMG]
			

			Lammbraten aus dem Ofen

			Gart fast von alleine

		

		Reicht für 4–6:

		1 Salzzitrone (>) oder 1 normale Zitrone

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		je 1 Bund Petersilie und Koriander

		5 EL Olivenöl oder 2 EL Smen

		1 TL getrockneter Thymian

		je 2 TL gemahlener Kreuzkümmel und edelsüßes Paprikapulver

		1/2 TL Harissa (>)

		1 kg Lammbraten (ohne Knochen, z.B. Keule oder Schulter)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		1 Die Salzzitrone oder die normale Zitrone so schälen, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden, dabei die Kerne rauslösen.

		
		2 Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel fein reiben, den Knoblauch durch die Presse drücken. Petersilie und Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken.

		3 Backofen auf 250 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 220 Grad). Olivenöl oder Smen mit Zitronenfleisch, Zwiebel, Knoblauch, frischen Kräutern, Thymian, Kreuzkümmel, Paprika und Harissa verrühren.

		4 Vom Lammbraten größere Fettstücke abschneiden. In einem kleinen Schälchen Salz und Pfeffer mischen – so ungefähr 2 TL Salz und 1 TL Pfeffer. Das Lammfleisch rundherum damit einreiben und mit dem Würzöl einpinseln. In die Fettpfanne des Backofens geben.

		5 Das Lammfleisch in den Ofen (unten) schieben und etwa 10 Minuten braten. Dann die Hitze auf 180 Grad herunterschalten (Umluft 160 Grad) und das Lamm etwa 1 1/2 Stunden garen. Nach ungefähr der Hälfte der Zeit den Safran in 150 ml lauwarmem Wasser anrühren und kurz stehen lassen. Zum Lamm gießen.

		6 Lammbraten vor dem Servieren etwa 10 Minuten ruhen lassen, dann in Scheiben schneiden und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 1 Stunde 40 Minuten Bratzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Zucchini mit Chermoula (>)

		Kalorien pro Portion: 470
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			Lammragout mit Rhabarber

			Rhabarberzeit nutzen!

		

		Reicht für 4:

		700 g Lammfleisch (ohne Knochen, z.B. Schulter)

		2 Zwiebeln, 4 EL Öl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		je 1 Bund Petersilie und Minze

		400 g Rhabarber

		je 1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss, Zimtpulver, gemahlener Kardamom und gemahlener Koriander

		1 EL Zucker

		Minzeblättchen zum Bestreuen

		1 Vom Lammfleisch größere Fettstücke und dicke Sehnen abschneiden, Fleisch in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden.

		2 In einem Schmortopf 2 EL Öl erhitzen, die Zwiebeln und das Fleisch darin unter Rühren ungefähr 10 Minuten anbraten. Mit 1/4 l Wasser ablöschen, salzen und pfeffern, Hitze klein schalten und Deckel auflegen. Fleisch etwa 1 Stunde schmoren lassen.

		
		3 Kräuter waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Rhabarber waschen, oben und unten die Enden abschneiden. Wenn sich dabei Fäden lösen, einfach abziehen. Rhabarber in gut 1 cm breite Stücke schneiden.

		4 Das übrige Öl in Topf oder Pfanne warm werden lassen. Kräuter reinrühren und kurz dünsten. Zum Fleisch geben, mit Gewürzen und dem Zucker abschmecken und weitere 15 Minuten schmoren.

		5 Rhabarber untermischen und noch mal ungefähr 10 Minuten schmoren lassen, bis der Rhabarber weich ist. Das Ragout probieren und vielleicht noch leicht salzen oder pfeffern. Die Minzeblättchen draufstreuen, auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ etwa 1 1/2 Stunden Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Reis oder Couscous (>/>)

		Kalorien pro Portion: 320

		Variante:

		Lammragout mit Pfirsich

		Statt dem Rhabarber 4 Pfirsiche häuten, entsteinen und in Schnitze schneiden. Zum Schluss im Eintopf erwärmen. Das Ragout zusätzlich mit Safran abrunden.
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			Lammragout mit Joghurt

			Ziemlich simpel

		

		Reicht für 4:

		800 g Lammkeule (ohne Knochen)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 Zwiebeln

		4 Knoblauchzehen

		ein paar Safranfäden

		3 EL Butterschmalz

		je 2 TL gemahlene Kurkuma und gemahlener Kreuzkümmel

		je 1 TL edelsüßes Paprika- und Ingwerpulver

		je 1/2 TL gemahlene Gewürznelken und Zimtpulver

		2 TL Zucker, 200 g Joghurt

		1 TL Speisestärke

		4 EL Pinienkerne

		Korianderblättchen zum Bestreuen

		1 Fleisch in 2 cm große Würfel schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Den Safran in 1/8 l lauwarmes Wasser rühren.

		2 In einem Schmortopf 2 EL Butterschmalz erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Fleisch dazugeben und kurz braten. Kurkuma, Kreuzkümmel, Paprika, Ingwer, Nelke, Zimt und Zucker mischen und drüberstreuen. Noch kurz weiterbraten, bis alles fein duftet.

		3 Das Safranwasser dazuschütten. Den Joghurt mit der Speisestärke gut verschlagen und kräftig unterrühren. Die Sauce salzen, Deckel drauf und das Fleisch bei schwacher Hitze ungefähr 1 Stunde schmoren lassen.

		4 Kurz bevor das Lamm fertig ist, das restliche Butterschmalz erhitzen und die Pinienkerne darin goldbraun braten. Dabei immer rühren, weil sie leicht verbrennen. Wenn sie zu dunkel werden, gleich raus aus der Pfanne und auf einen Teller damit. Das Lammragout abschmecken und mit den Pinienkernen und dem Koriander bestreuen.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 1 Stunde Schmorzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder persischer Reis mit Kruste (>)

		Kalorien pro Portion: 660
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			Lamm-Tajine mit Quitten

			Klassiker aus Marokko

		

		Reicht für 4:

		Für das Fleisch:

		1 kg Lammschulter (mit Knochen; gleich vom Metzger in 10 cm große Stücke hacken lassen )

		2 TL Ras-el-hanout (>)

		2 TL gemahlene Kurkuma

		je 1 TL Zimt- und Ingwerpulver

		3 TL Zucker

		Salz

		2 Zwiebeln

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		4 EL Olivenöl oder 1 EL Smen

		Für die Quitten:

		4 Quitten (600–700 g)

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		2 EL Olivenöl

		je 1/2 TL Ras-el-hanout (>), Zimt- und Ingwerpulver

		1 EL Zucker

		1 Für das Fleisch Lammstücke mit einem feuchten Tuch abreiben, so entfernt man Splitter von den Knochen am besten. Alle Gewürze mit Zucker und 2 TL Salz mischen und das Fleisch damit einreiben.

		2 Die Zwiebeln schälen und auf der Rohkostreibe fein reiben. Den Safran zerkrümeln und in 1/4 l lauwarmem Wasser einweichen, bis das Wasser gelb wird.

		3 Das Lamm mit den Zwiebeln, dem Öl oder Smen und dem Safranwasser in die Tajine oder in einen Topf geben und heiß werden lassen. Den Deckel drauf und das Lamm bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen, bis es so weich ist, dass es fast von den Knochen abfällt.

		4 Nach ungefähr 20 Minuten die Quitten mit einem Tuch abreiben, der Flaum muss weg. Die Quitten vierteln und das Kerngehäuse mit einem stabilen Messer heraussäbeln. Am besten von zwei Seiten her einschneiden und herausbrechen. Die Quittenviertel außen jeweils kreuzweise einritzen. Den Safran zerkrümeln und in etwa 150 ml lauwarmes Wasser rühren.

		5 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Quitten darin kurz anbraten. Mit Ras-el-hanout, Zimt, Ingwer und Zucker würzen, das Safranwasser dazuschütten und die Quitten zugedeckt 20–30 Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen, bis sie weich sind.

		6 Das Lamm abschmecken und auf eine Platte oder einen großen Teller füllen. Die Quitten darauf legen und die Tajine rasch servieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden
Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Couscous (>/>)
Kalorien pro Portion: 515

		Variante:

		Lamm-Tajine mit Backpflaumen

		Das Lammfleisch wie im Rezept vorbereiten und schmoren. Statt der Quitten 250 g Backpflaumen (ohne Stein) mit 1 EL Olivenöl, Salz, 1 EL Honig und je 1/2 TL Ras-el-hanout (>), Zimt- und Ingwerpulver sowie 100 ml Wasser in einen Topf geben und erhitzen. Zugedeckt 20–30 Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen. In einer Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen. 150 g gehäutete Mandeln darin bei mittlerer Hitze unter Rühren braten, bis sie goldbraun und knusprig sind. Lamm-Tajine auf eine Servierplatte geben und mit den Backpflaumen und den Mandeln garnieren. Göttlich!

		[image: IMG] Basic Tipp

		Wenn mal mehr Freunde kommen wollen, gleich die doppelte Menge vom Lamm zubereiten. Dazu gibt’s dann die Quitten und die Pflaumen. Zum Servieren das Lamm aufteilen und je die Hälfte mit Quitten und Pflaumen belegen. Und alle werden denken, man hat sich unheimlich viel Mühe gemacht und zwei Gerichte gezaubert!
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			Schisch Kebap

			Vom Spieß abknabbern oder in Fladen rollen

		

		Reicht für 4:

		700 g Lammkeule (ohne Knochen)

		1 große Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1/2 Bund Petersilie, 2 EL Zitronensaft

		1 EL edelsüßes Paprikapulver

		2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, gemahlener Pfeffer

		4 EL Olivenöl

		je 1 grüne und rote Paprikaschote

		4 feste Tomaten

		4 Chilischoten nach Belieben

		1 Große Fettstücke und Sehnen von der Lammkeule abschneiden. Lammfleisch in 2 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, Zwiebel fein reiben, Knoblauch durch die Presse drücken. Petersilie waschen, trockenschütteln und die Blättchen sehr fein hacken.

		2 Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Zitronensaft, Paprikapulver, Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer und Öl verrühren. Fleischwürfel untermischen und mindestens 4 Stunden kühl stellen, besser noch über Nacht marinieren.

		
		3 Dann Paprikaschoten waschen, putzen und in 2 cm große Stücke schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln, dabei die Stielansätze wegschneiden. Die Viertel noch mal quer teilen. Nach Belieben die Chilis waschen, entstielen und mit oder ohne den Kernen (je nachdem wie scharf man’s mag) in 2 cm lange Stücke schneiden. Fleisch, Paprikaschoten, Tomaten und nach Belieben Chilistücke abwechselnd auf Spieße stecken.

		4 Backofen- oder Holzkohlengrill anheizen oder eine Grillpfanne auf dem Herd heiß machen. Die Spieße auf den Rost legen und unter der Grillschlange, über der Glut oder in der Pfanne auf dem Herd etwa 15 Minuten garen. Dabei ab und zu umdrehen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ 4 Stunden Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: Fladen aus der Pfanne (>), Salatstreifen und frische Kräuterblättchen. Spießfleisch in dem Fladenbrot mit den anderen Zutaten servieren.
Kalorien pro Portion: 530
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			Hackklößchen mit Reis

			Königsbergern Konkurrenz machen!

		

		Reicht für 4:

		Für die Klößchen:

		1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		1 Bund Dill

		100 g Langkornreis

		600 g Rinderhackfleisch, 1 Ei

		Salz, gemahlener Pfeffer

		edelsüßes Paprikapulver zum Bestreuen

		Für die Sauce:

		1 Zwiebel

		400 ml Fleischbrühe

		1 EL Butter

		1 kleine unbehandelte Zitrone

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 Eigelbe

		1 Für die Klößchen Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein würfeln. Dill waschen und trockenschütteln, fein hacken. Den Reis in einem Sieb gründlich kalt abspülen und abtropfen lassen.

		
		2 Hackfleisch mit Reis, Dill, Zwiebel, Knoblauch, Ei, Salz und Pfeffer sehr gründlich verkneten und die Masse zu kleinen Bällchen formen – etwa so groß wie Tischtennisbälle.

		3 Für die Sauce die Zwiebel schälen und fein würfeln. Mit der Brühe und der Butter in einem weiten Topf zum Kochen bringen. Die Hitze auf kleine Stufe stellen und die Klößchen einlegen. Den Deckel drauf und die Klößchen ungefähr 30 Minuten leise vor sich hin köcheln lassen.

		4 Inzwischen Zitrone heiß waschen und die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen. Zitronenschale und -saft nach Geschmack unter die Sauce mischen. Einen Schöpfer Sauce aus dem Topf holen und in einer Schüssel mit den Eigelben verquirlen. Wieder in die Sauce rühren und noch kurz erhitzen. Kochen darf die Sauce jetzt aber nicht mehr, sonst gerinnen die Eigelbe. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, Paprikapulver über die Klößchen streuen. Servieren.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten
Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Reis
Kalorien pro Portion: 480
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			Gemischter Kebap-Spieß

			Freunde beeindrucken!

		

		Reicht für 4:

		Für das Huhn:

		400 g Hähnchenbrustfilet

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		2 EL Zitronensaft, 4 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		Für die Köfte:

		je 1/2 Bund Koriander und Petersilie

		1 Zwiebel

		400 g Lamm- oder Rinderhackfleisch

		je 1 TL gemahlener Kreuzkümmel und edelsüßes Paprikapulver

		1/2 TL Cayennepfeffer

		Salz, gemahlener Pfeffer

		etwa 3 EL Öl

		Für den Salat:

		3 Tomaten, 1/2 Salatgurke

		2 rote Zwiebeln

		1 Bund Minze, 2 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		4 EL Olivenöl

		1 Hähnchenfleisch waschen, trockentupfen, in 2 cm große Würfel schneiden. Safran in 1 EL lauwarmes Wasser rühren, mit Zitronensaft und Öl verrühren, salzen und pfeffern. Fleisch untermischen, 4 Stunden kühl stellen.

		2 Für die Köfte Kräuter waschen, trockenschütteln, fein hacken. Zwiebel schälen und sehr fein hacken. Beides zum Hackfleisch geben, mit den Gewürzen abschmecken. 2 EL kaltes Wasser dazugeben, alles zum Fleischteig kneten. Hände leicht einölen. Knapp 1 EL Fleischteig in die Hand nehmen, zur Kugel formen, leicht abflachen. Filetwürfel und Fleischbällchen abwechselnd auf Grillspieße stecken, mit übrigem Öl einpinseln.

		3 Für den Salat Tomaten waschen, Gurke schälen, beides in kleine Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und sehr fein hacken. Minze waschen, trockenschütteln und ebenfalls fein hacken. Alles mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem Öl mischen.

		4 Grill anheizen oder eine Pfanne erhitzen – am besten eine Alugusspfanne mit Antihaft-Versiegelung, die die Hitze gut speichert und verteilt. Die Spieße etwa 12 Minuten grillen oder braten, bis sie schön braun sind. Dabei einmal wenden. Mit dem Salat servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 4 Stunden Marinierzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Oliven
Kalorien pro Portion: 595
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			Kibbeh

			Gibt’s auch als Mezze, machen dafür aber eigentlich zu satt!

		

		Reicht für 4 zum Sattessen oder für 8 als Vorspeise:

		Für den Teig:

		200 g feiner Bulgur (gibt’s nur im Orientladen)

		500 g Lammfleisch (ohne Knochen)

		1 große Zwiebel

		1 EL gemahlener Kreuzkümmel

		2 TL Cayennepfeffer, Salz

		3/4 l Öl zum Frittieren

		Für die Füllung:

		1 Zwiebel

		2 EL Olivenöl

		200 g fein gehacktes Lammfleisch

		1 EL Sumach

		1 TL Zimtpulver

		Salz

		50 g Pinienkerne

		1 Für den Teig den Bulgur in eine Schüssel füllen und ganz mit Wasser bedecken, etwa 15 Minuten quellen lassen. Vom Fleisch dicke Fettstücke und Sehnen abschneiden, das Fleisch würfeln. Die Zwiebel schälen und grob hacken. Das Fleisch und die Zwiebel in der Küchenmaschine (Alternative: Fleischwolf) fein zerkleinern.

		2 Den Bulgur sehr gut abtropfen lassen, dann mit Fleisch, Kreuzkümmel, Cayennepfeffer und Salz gründlich verkneten. Etwa 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen.

		3 Für die Füllung die Zwiebel schälen und sehr fein hacken. Im Öl glasig dünsten. Das Hackfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Rühren krümelig braten. Mit Sumach, Zimt und Salz abschmecken. Die Pinienkerne untermischen.

		4 Den Bulgur-Fleisch-Teig in 20 gleich große Stücke teilen und jeweils in der Handfläche flach drücken. Mit etwa 2 TL Füllung belegen und den Teig rundherum über der Füllung schließen. Die Stücke zu länglichen Bällchen mit spitzen Enden formen.

		5 Das Öl zum Frittieren erhitzen. Die Fleischbällchen darin ungefähr 4 Minuten frittieren. Mit einem Schaumlöffel herausheben, abfetten lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/4 Stunden (+ 1 Stunde Ruhezeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Gurkenjoghurt (ohne Rosinen, >)
Kalorien pro Portion: 420

		Blitzversion:

		Nicht Füllung und Hülle zubereiten, sondern alles zusammen mischen, zu Bällchen formen und frittieren.

		Variante:

		Türkische Bulgurröllchen

		Für den Teig Bulgur mit 1 TL gemahlenem Koriander in Wasser einweichen. Für die Füllung 2 Zwiebeln schälen, würfeln und in 2 EL Butter andüsten. 50 g Walnusskerne fein reiben und mit Zwiebeln, Lammhack, 1 Bund gehackter Petersilie sowie je 1 TL Zimtpulver, gemahlenem Piment, gemahlenem Kreuzkümmel und edelsüßem Paprikapulver verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Bulgur wie beschrieben mit Lammwürfeln fein zerkleinern und zu Bällchen formen. Mit Füllung belegen und schließen, zu Röllchen formen und wie beschrieben frittieren. Nach dem Abfetten mit scharfem Tomatensalat (>) und Gurkenjoghurt (>, ohne Rosingen) servieren.
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			Ramadan-Suppe

			Im Orient Belohnung nach dem Fasten – für uns an einem kalten Tag

		

		Reicht für 4 zum Sattessen:

		50 g getrocknete dicke Bohnen

		50 g getrocknete Kichererbsen

		400 g Lamm- oder Rindfleisch (z.B. Schulter oder Keule, ohne Knochen)

		1 Zwiebel

		2 EL Öl oder Butterschmalz

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		je 1 TL gemahlene Kurkuma und edelsüßes Paprikapulver

		2 TL Ingwerpulver

		500 g Tomaten

		je 1 Bund Petersilie und Koriander

		100 g Linsen

		1 TL Zimtpulver

		50 g Langkornreis

		Salz, gemahlener Pfeffer

		Zitronenschnitze zum Servieren

		1 Bohnen und Kichererbsen getrennt in Schüsseln füllen und so viel Wasser darüber gießen, dass sie ganz davon bedeckt sind. Über Nacht quellen lassen. Am nächsten Tag im Sieb abtropfen lassen, die dicken Bohnen aus den Häuten drücken.

		2 Größere Fettstücke und Sehnen vom Fleisch abschneiden. Fleisch in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden.

		3 Das Öl oder Butterschmalz im großen Suppentopf heiß werden lassen. Die Zwiebel und das Fleisch reinrühren und ungefähr 5 Minuten anbraten.

		4 Safran in 1 1/2 l lauwarmes Wasser rühren und kurz stehen lassen, bis es sich gelb färbt. Zum Fleisch gießen. Die Bohnen und Kichererbsen mit Kurkuma, Paprika und Ingwer dazugeben. Hitze klein schalten, den Deckel auflegen und die Suppe erst einmal etwa 1 Stunde leise vor sich hin köcheln lassen, bis die Bohnen halbweich sind.

		5 Die Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser begießen und kurz ziehen lassen. In ein Sieb schütten und kalt abschrecken. Haut abziehen und die Tomaten in kleine Würfel schneiden.

		6 Kräuter waschen, trockenschütteln und die Blättchen abzupfen. Einige Korianderblättchen zum Servieren beiseite legen, den Rest fein hacken. Mit Tomaten und Linsen zur Suppe geben, mit dem Zimt würzen und alles weitere 30 Minuten köcheln lassen.

		7 Den Reis untermischen und die Suppe noch mal um die 20 Minuten garen, bis die Bohnen und die Linsen weich sind. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit beiseite gelegten Korianderblättchen bestreuen und auf den Tisch stellen. Die Zitronenschnitze extra dazu servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ Einweichzeit über Nacht und etwa 2 1/2 Stunden Garzeit)
Das schmeckt dazu: Fladenbrot
Kalorien pro Portion: 480

		Auch gut:

		Die Suppe zum Schluss mit etwas Harissa (>) abschmecken und schärfen. Und wer nicht Bohnen, Erbsen und Linsen kaufen will, kann statt der Mischung auch nur eine Sorte verwenden. Linsen als Solozutat schmecken allerdings nicht ganz so fein.

		
	
		
			Fisch

			Fisch in der Wüste? Kein Problem.
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			Fisch in der Wüste? Für Jesus war das kein Problem, schließlich schuf er im Zuge der wundersamen Brotvermehrung auch gleich noch ein paar Tonnen Fische fürs hungrige Volk. Wobei das wohl eher Trockenfische waren, die auch die Beduinen auf dem Weg von den Küsten durch den Sand oft bei sich hatten.

			Frischer Fisch ist in der Küche des Orients nur in wassernahen Gegenden ein Thema, etwa an der Küste Nordafrikas oder an den Ufern des Nils. Meistens wird er im Ganzen gebraten oder gegrillt, selten in Stücken – zum Beispiel in einer Tajine – geschmort.

			Mit dem Würzen sind die Orientalen dabei nicht zaghaft: frische Kräuter, säuerliche Früchte sowie Nüsse und Trockenobst können ihren Fisch begleiten, was nicht selten per kühlem Dip passiert. Nichts für Moslems und Juden sind Rezepte mit Muscheln, Garnelen oder Tintenfisch, weil die ohne Schuppenschutz schwimmen und so als »unrein« gelten. Weil es aber nicht nur Juden und Moslems im Orient gibt, finden in diesem Kapitel trotzdem Rezepte mit Meeresfrüchten ihren Platz.

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Rosenlimonade

			Wem Limo zu kindisch ist, der sollte einmal diese zauberhaft duftige Version der Zitronenlimonade probieren – damit könnten sich auch Sheharazade und ihre Schwester an den heißen Tagen zwischen ihren 1001 Nächten erquickt haben. Mal angenommen, wir wären jetzt diese beiden: Dann würden wir gleich nach dem Ende der Nacht und der dazugehörigen Geschichte in den Rosengarten gehen, dem Stolz eines jeden Herrschers im Orient. Und wir würden von den ungespritzten rosa und weißen Rosen nur die makellosesten Blütenblätter nehmen, von denen der Tau schon verdampft ist, die ätherischen Öle aber noch nicht. Dass diese Rosen duften, ist selbstverständlich, und dass wir diesen Duft nicht durch Waschen vertreiben, ebenfalls. Und nun kochen wir unser Limonade:

			Für 4 große Gläser werden 200 ml Wasser mit 200 g Zucker gekocht, bis der Zucker sich gelöst hat. Dazu kommen 2 gute Hände voll von unseren duftenden ungespritzten Rosenblättern (zur Not auch aus unserem eigenen Garten oder vom Blumenhändler). Den Deckel auflegen und den Sirup völlig abkühlen lassen. Nun 5–6 Zitronen auspressen, den Saft unter den Rosensirup rühren und 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Schließlich wird alles durch ein feines Sieb gegossen, auf Gläser verteilt und mit Sprudelwasser aufgefüllt. Und wer es noch rosiger mag, träufelt zusätzlich etwas Rosenwasser hinein. Wer verwegen ist, nimmt Rosé-Sekt statt Selters.

		

		

		
			Leben

			nach...

		

		
			...dem Mond

			Sieht man Zeit und Welt aus westlicher Sicht, dann fallen im Orient alle 100 Jahre gut 110 Tage unter den Tisch. Denn Orientalen berechnen ihr Jahr nach dem Mond, wonach es aber zehn bis elf Tage weniger als unser Sonnenjahr hat. Und so wandern das orientalische Neujahr wie der Fastenmonat Ramadan langsam vom Winter in den Sommer und wieder zurück.

			Bis zum Jahre 622 unserer Zeit blieb man mit einer Kombination von Mond- und Sonnenjahr plus einer Reihe von Schaltmonaten den Jahreszeiten im Orient noch auf der Spur – doch dann löste der Islam mit seinem neuen Kalender alle Bindungen an frühere Jahreszeiten und Feiertage und schuf einen ganz neuen Lebensrhythmus im Zeichen des Halbmonds. Damit ist unser Jahr 622 für den Islam das Jahr Null.

			In Persien versuchte man sich von da an noch gut 400 Jahre lang mit einem Mix aus islamischem Mondkalender und traditionellem Sonnenkalender zu arrangieren, bis schließlich wieder alleine die Sonne als Maß genommen wurde. Seitdem wird stets am 21. März unserer Zeit »nauruz«, das persische Neujahrsfest, gefeiert – und 2004 das persische Jahr 1396 gezählt. Kompliziert? Man muss sich nur ein wenig Zeit dafür nehmen, dann wird’s interessant...

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Vom Tageslauf

		Gläubiger Dschin!

		Ich möchte nun bei deinem Freund vorstellig werden, doch um die beste Zeit dafür zu finden, würde ich gerne mehr über den Ablauf eures Tages wissen. Berichte mir davon.

		Bedenke zuerst, dass Zeit für uns ein anderes Gut ist als für euch, wovon ich dir aber lieber später etwas mehr erzählen möchte. Nun beschreibe ich dir den Alltag meines so überaus gläubigen wie fleißigen Freundes. Auch ich hätte ihn mir zum Vorbild nehmen sollen – denn weil ich nicht regelmäßig gebetet habe, wurde ich zum Dschin gemacht, der nun 1001 Jahre euch begleiten darf.

		Doch nun zum Freund: Im Gegensatz zu mir steht er schon vor Sonnenaufgang auf, um das erste der fünf Gebete am Tag zu verrichten. Zuvor legt er jedes mal die rituelle Waschung ab, mit der man sich für Allah vom Alltag frei macht. Das nächste Gebet folgt zu Mittag, dann eines am Nachmittag und je eines vor und nach dem Sonnenuntergang.

		In diesen Minuten bleiben die Geschäfte geschlossen und die Arbeit ruht, auch bei meinem Freund, der doch für elf Kinder zu sorgen hat. Zu jedem Male ruft der Muezzin vom Minarett, so wie bei euch die Glocken zur vollen Stunde klingen. Nur dass auf eure 24 Glockenschläge bei uns gerade mal fünf Rufe kommen. Dazwischen bleibt dir mehr als genug Zeit, den Freund zu besuchen.

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Salzzitronen

			Sie sind Salz und Gewürz zugleich in der marokkanischen Küche, geben Marinaden das gewisse Etwas und veredeln Tajines aufs Allerfeinste mit ihrem starken, eigenen Aroma. Wer nordafrikanisch kochen will, muss sie haben. Und auch wenn schon ein bisschen von ihren Schalen genügt, um Geschmack zu geben, sollte man doch gut 10 Stück auf Vorrat einsalzen – drunter lohnt es sich kaum.

			Nehmen wir 200–250 g Meersalz und 15 Zitronen, die völlig unbehandelt sein sollten, am besten ist Bio-Ware. Um ganz sicher zu sein, dass sie wirklich sauber sind, werden sie heiß gewaschen und über Nacht in Wasser gelegt. Dann 10 Zitronen von einem Ende her so tief kreuzweise einschneiden, dass sie am anderen Ende noch zusammenhalten. Das Innere mit etwas Meersalz füllen und zusammendrücken. Die gesalzenen Zitronen auf eine Lage Meersalz in ein hohes, enges Gefäß schichten, dabei immer wieder Salz dazwischen streuen. Zum Schluss das restliche Salz darüber verteilen. Die übrigen Zitronen auspressen und den Saft zu den Früchten im Glas geben. 1 Tag stehen und Saft ziehen lassen, dann bei Bedarf noch etwas Wasser zugießen, so dass alle Zitronen gut bedeckt sind. Nun wird das Glas fest verschlossen in ein dunkles, kühles Eck gestellt und nach 1 Monat kann die erste Zitrone »geerntet« werden.

		

		

		Was heißt denn...

		...Salam aleikum?

		»Der Friede sei mit dir« – so lautet der fromme Wunsch, der im ganzen Orient zur Begrüßung zu hören ist, auch wenn es oft nur ein saloppes »Salam« ist. Man meint es gut mit dem anderen wie mit sich selbst: Er soll in Frieden leben und einen in Frieden lassen. Ein verständlicher Wunsch in einer Region, in dem auf der einen Seite oft Kampf herrscht, in der man auf der anderen Seite das Tor für Fremde öffnen will. Wem das alles zu bedeutsam ist, der kann es auch locker angehen: Hi, Hello, Salut. Oder Shalom, wenn er auf Juden trifft.
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			Würzige gebratene Sardinen

			Am Vortag marinieren

		

		Reicht für 4:

		24 fleischige Sardinen (etwa 1 kg)

		Mehl zum Wenden

		100 ml Sonnenblumenöl zum Braten

		Für die Chermoula-Marinade:

		1 großes Bund Koriander

		4 Knoblauchzehen, Salz

		1 EL edelsüßes Paprikapulver

		1 EL gemahlener Kreuzkümmel

		1 TL gemahlener Pfeffer

		1 TL Ras-el-hanout (>)

		3 EL Olivenöl

		1–2 EL Zitronensaft

		Für die Tomatensauce:

		500 g Tomaten

		1 kleines Bund Petersilie

		2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2–3 EL Olivenöl

		Für die Zwiebelsauce:

		4 Zwiebeln

		3 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Prise Ras-el-hanout (>)

		1 Die Sardinen waschen und schuppen, die Köpfe abschneiden. Die Sardinen auf er Bauchseite aufschlitzen, auseinander klappen und die dicke Gräte in der Mitte mit dem Stiel von einem kleinen Löffel an einer Stelle anheben. Gräte vorsichtig abziehen. Wenn alle Sardinen geputzt sind, noch mal kalt abspülen und abtropfen lassen, in eine Schüssel legen.

		2 Für die Chermoula-Marinade Koriander waschen und trockenschütteln, nur die dicken unteren Stängelenden abschneiden. Knoblauchzehen schälen und zum Koriander geben. Leicht salzen und mit einem großen schweren Messer zusammen fein hacken. Die Mischung mit den Gewürzen, dem Öl und so viel Zitronensaft verrühren, dass eine dickcremige Marinade entsteht. Unter die Sardinen mengen – mit den Händen geht das am besten. Sardinen abdecken und über Nacht in den Kühlschrank damit.

		3 Am nächsten Tag erstmal die Saucen machen. Tomaten waschen und halbieren. Stielansätze aus den Hälften rausschneiden, die Tomaten auf der Rohkostreibe grob in eine Schüssel reiben. Die Petersilie waschen und trockenschütteln, die Blättchen ganz fein hacken. Mit den Gewürzen und dem Öl zu den Tomaten geben. Gut durchmischen, abschmecken und in den Kühlschrank stellen.

		4 Für die Zwiebelsauce die Zwiebeln schälen und in ganz feine Würfel schneiden. Mit dem Olivenöl in einem Topf oder einer Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze 25–30 Minuten dünsten, bis sie weich und nur ganz leicht gebräunt sind. Mit Salz, Pfeffer und Ras-el-hanout abschmecken und in eine Schüssel füllen. Kalt werden lassen.

		5 Die Sardinen mit der Hautseite ins Mehl tauchen und das Mehl wieder abklopfen. Jeweils 2 Sardinen mit der Hautseite nach außen aufeinander legen. Das Öl zum Braten in einer großen Pfanne heiß werden lassen. Die Sardinen-Doppeldecker darin pro Seite 3–4 Minuten braten. Auf Küchenpapier kurz abfetten lassen und mit den zwei Saucen servieren. In Marokko gibt’s die Sardinen übrigens warm oder kalt.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde (+ Marinierzeit über Nacht)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 570

		
			Rotbarben im Weinblatt

			Macht was her und ist gar nicht schwer

		

		Reicht für 4:

		etwa 16 Weinblätter (eingelegt oder frisch, falls es die mal gibt; beides bekommt man jedenfalls beim Türken oder Griechen)

		8 Rotbarben (je etwa 150 g, vom Fischhändler ausgenommen und geschuppt)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		5 EL Zitronensaft

		2 Knoblauchzehen

		1 Bund Petersilie

		6 EL Olivenöl

		1 Die Weinblätter vorbereiten. Eingelegte löst man vorsichtig auseinander (sie reißen leicht), legt sie in eine flache Schale und gießt kaltes Wasser drüber. Darin lässt man sie ungefähr 10 Minuten liegen, sie verlieren dabei den Geschmack des Suds in dem sie eingelegt waren. Frische einfach nur waschen.

		2 Jetzt gehts an die Fische. Ausgenommen hat sie der Fischhändler schon – und auch geschuppt. Falls nicht: Fische nacheinander im Spülbecken unter den kalten Wasserstrahl halten (verhindert, dass die Schuppen in der ganzen Küche rumfliegen) und die Schuppen vom Schwanz in Richtung Kopf mit einem Messer abschaben. Wer einen speziellen Fischschupper hat, nimmt natürlich den.

		3 Die Fische nach dem Schuppen noch mal gut waschen und mit Küchenpapier abtupfen. Innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Ein paar Petersilienstängel waschen und trockenschütteln und mit den Knoblauchscheiben in die Fischbäuche stopfen.

		4 Jeweils 2 Weinblätter so nebeneinander legen, dass sich die Blattränder leicht überlappen. Frische Weinblätter auch mit etwas Öl einpinseln. Jeweils einen Fisch in die zwei Blätter wickeln.

		5 Den Backofengrill oder den Holzkohlengrill anheizen. Die Fischpäckchen außen mit Öl einpinseln und unter den Grillschlangen im Ofen (Mitte) oder über der Holzkohlenglut pro Seite etwa 5 Minuten grillen.

		6 Inzwischen die übrige Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Mit dem restlichen Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrühren, das übrige Öl mit einer Gabel cremig unterschlagen. Zu den gegrillten Fischen als Sauce servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 335

		Auch gut:

		Die umhüllten Rotbarben in einer Pfanne (am besten natürlich einer Grillpfanne) pro Seite etwa 5 Minuten braten. Man braucht dazu nur ein bisschen mehr Öl.
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			Fisch aus dem Ofen

			Würzen und einschichten – der Rest geht von alleine

		

		Reicht für 4:

		2 Bund Koriander

		1 Zwiebel, 4 Knoblauchzehen

		6 EL Zitronensaft, 6 EL Olivenöl

		2 EL edelsüßes Paprikapulver

		2 EL gemahlener Kreuzkümmel

		je 1 TL gemahlener Pfeffer und Ras-el-hanout (>), Salz

		2 Goldbrassen (Doraden, je etwa 500 g, vom Fischhändler ausgenommen und geschuppt)

		2 Möhren, 4 Kartoffeln (fest kochende Sorte)

		2 grüne Paprikaschoten

		2 junge Zucchini, 4 Tomaten

		1 unbehandelte Zitrone

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		1 Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und auch hacken – je feiner desto besser. Koriander, Zwiebel und Knoblauch mit dem Zitronensaft, 3 EL Öl, Paprikapulver, Kreuzkümmel, Pfeffer und Ras-el-hanout verrühren und salzen.

		2 Fische waschen, trocknen und mehrmals auf beiden Seiten kreuzweise einschneiden. Mit etwas Koriandersauce einreiben. Möhren und Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben schneiden. In Koriandersauce wenden und eine große hitzebeständige Form damit auskleiden. Fische nebeneinader darauf legen.

		3 Paprikaschoten, Zucchini, Tomaten und Zitrone waschen und putzen. Die Paprika in Ringe schneiden, Zucchini und Tomaten in etwa 1 cm dicke, die Zitrone in schön dünne Scheiben schneiden.

		4 Backofen auf 170 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 150 Grad). Zucchini, Paprika und Tomaten auf dem Fisch verteilen, Zitrone dazwischen stecken. Restliche Sauce mit übrigem Öl verrühren, darüber gießen. Safran in 1/8 l lauwarmem Wasser anrühren und stehen lassen, bis das Wasser gut gelb ist. Dann seitlich in die Form gießen. Den Fisch im Ofen (Mitte) etwa 1 Stunde garen. Dabei immer wieder überprüfen, ob noch etwas Flüssigkeit in der Form ist und bei Bedarf Wasser nachgießen. Gemüse abheben, Fische filetieren und mit dem Gemüse essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 1 Stunde Garzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 415
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			Fisch auf Olivenreis

			Echt simpel

		

		Reicht für 4:

		250 g Langkornreis (z.B. Basmati-Reis)

		je 1 rote und grüne Paprikaschote

		Salz

		100 g grüne Oliven ohne Stein

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		50 g Butter

		gemahlener Pfeffer

		1/2 Döschen Safranfäden (0,1 g)

		3–4 EL Zitronensaft

		4 Fischfilets (z.B. Rotbarsch, je etwa 180 g)

		je 1 TL gemahlene Kurkuma, edelsüßes Paprikapulver, gemahlener Kreuzkümmel und gemahlener Koriander

		je 1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss und Zimtpulver

		1 Den Reis in ein Sieb schütten und gründlich kalt abspülen, abtropfen lassen. Die Paprikaschoten waschen und aufschneiden. Stiel rausbrechen, Häutchen mit den Kernen herauszupfen, Paprika würfeln.

		
		2 Den Reis mit 1/2 l Wasser und Salz zum Kochen bringen. Hitze ganz klein stellen und den Deckel auflegen. Reis etwa 15 Minuten garen, nach der Hälfte der Zeit die Paprikawürfel untermischen.

		3 Während der Reis gart, die Oliven fein hacken. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken grünen Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

		4 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad). Butter bis auf 1 EL in Würfel schneiden und mit den Oliven und den Zwiebelringen unter den Reis mischen. Reis salzen, pfeffern und in eine feuerfeste Form füllen.

		5 Safran mit dem Zitronensaft verrühren und kurz stehen lassen. Fischfilets abspülen und trockentupfen. Safransaft mit den Gewürzen, Salz und Pfeffer verrühren und einen Teil über die Fischfilets löffeln. Auf den Reis legen, übrigen Saft darüber träufeln. Restliche Butter in Stücke schneiden und auf die Filets legen. Im Ofen (Mitte) etwa 12–15 Minuten (kommt auf die Dicke der Fischfilets an) backen. In der Form auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Das schmeckt dazu: Gurkensalat mit Granatapfel (>)

		Kalorien pro Portion: 555
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			Fischtopf mit Limetten

			Ziemlich flott fertig

		

		Reicht für 4:

		2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

		400 g Tomaten, 1 unbehandelte Limette

		2 EL Butterschmalz

		1 Zimtstange

		je 1 TL edelsüßes Paprikapulver und gemahlene Kurkuma

		2 TL Ingwerpulver

		4 Fischsteaks (je etwa 180 g, z.B. Seeteufel, Schwertfisch, Tunfisch oder auch Heilbutt) oder knapp 800 g Fischfilets

		Salz, gemahlener Pfeffer

		2 TL Honig

		1/2 Bund Petersilie oder Minze

		1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Stielansätze aus den Tomaten rausschneiden. Tomaten mit kochend heißem Wasser begießen, abschrecken und häuten. Halbieren und die Kerne rauspressen. Kerne entfernen, Fruchtfleisch klein würfeln. Die Limette waschen und in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

		2 Einen Schmortopf auf den Herd stellen. Das Butterschmalz darin zerlaufen lassen. Zwiebeln und Knoblauch mit Zimtstange – vorher einmal durchbrechen – reinrühren und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten dünsten. Dabei ganz oft umrühren. Die gemahlenen Gewürze mischen und darüber stäuben, kurz mitbraten.

		3 Tomaten und Limettenscheiben in den Topf geben, mit 1/8 l Wasser auffüllen und erhitzen. Offen ungefähr 10 Minuten leise vor sich hin köcheln lassen.

		4 Inzwischen schon mal die Fischsteaks oder -filets kalt waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und dem Honig abschmecken. Fisch einlegen, Deckel drauf und den Fisch bei schwacher Hitze ungefähr 10 Minuten in der Sauce ziehen lassen.

		5 Petersilie oder Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen fein hacken. Den Fischtopf damit bestreuen. Servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: persischer Reis mit Kruste (>), Couscous (>/>) oder einfach Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 275
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			Gefüllte ganze Makrelen

			Echt was Besonderes

		

		Reicht für 4:

		4 Makrelen (je etwa 300 g, vom Fischhändler ausgenommen und geschuppt)

		5 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2 Granatapfel

		2 EL Pinienkerne

		1 EL Rosinen

		1 TL gemahlener Koriander

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		2 Knoblauchzehen

		50 g Walnusskerne

		1/2 Bund Koriander

		3 EL Olivenöl

		2 TL Sumach

		1 Makrelen waschen und trockentupfen. Innnen mit 2 EL Zitronensaft beträufeln, innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Fische mindestens 30 Minuten ruhen lassen. (Man kann sie auch gut für ein paar Stunden in den Kühlschrank legen.)

		2 Für die Füllung die Granatapfelhälfte in Stücke brechen, die Kerne mit den Fingern rauspulen und dabei auch die weißen Häutchen entfernen. Die Granatapfelkerne mit den Pinienkernen und den Rosinen mischen und mit Salz, Pfeffer und dem gemahlenen Koriander würzen.

		3 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad). Die Makrelen mit der Granatapfelmischung füllen und nebeneinander in eine hitzebeständige Form legen. Mit Alufolie (glänzende Seite nach innen) abdecken und in den Ofen (Mitte) schieben. Fische etwa 20 Minuten backen, dann die Folie abnehmen und noch einmal etwa 10 Minuten backen.

		4 Während die Fische im Ofen sind, von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken grünen Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und sehr fein schneiden. Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Die Walnusskerne in kleine Stücke brechen oder auch hacken. Frischen Koriander waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein schneiden.

		5 Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Walnüsse und Koriander mit restlichem Zitronensaft und dem Olivenöl verrühren, mit Sumach, Salz und Pfeffer abschmecken.

		6 Die Fische aus dem Ofen nehmen und die Koriander-Nuss-Sauce darüber verteilen. Schnell servieren.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder Nussreis mit Zwiebeln (>) und Möhrensalat mit Orangen (aus rohen Möhren, >)

		Kalorien pro Portion: 535

		
		Variante:

		Gebackene Forellen

		Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 160 Grad). 4 Forellen (je etwa 350 g) waschen und trocknen, innen und außen mit Salz und Pfeffer einreiben und nebeneinander in die Fettpfanne des Backofens legen. Je 1/2 Bund Minze, Petersilie, Koriander und Dill abbrausen und trockenschütteln. Blättchen fein hacken und mit 4 EL Zitronensaft, 2 EL Olivenöl, Salz und gemahlenem Pfeffer verrühren. Auf den Forellen verteilen. Die Fische in den Ofen (Mitte) schieben und etwa 25 Minuten backen.

		[image: IMG] Basic Tipp

		Bei ganzen Fischen kann man etwas schwerer feststellen, ob sie fertig gegart sind. Viele Fischhändler geben den Tipp, eine Flosse herauszuziehen. Wenn das leicht geht, soll der Fisch fertig sein. Wir finden aber, dass er zu dem Zeitpunkt eher schon ein bisschen zu durch ist. Deshalb: einfach den Fisch an einer dicken Stelle mit einem Messer vorsichtig einschneiden und das Fischfleisch leicht aufklappen. Wenn es nicht mehr glasig aussieht, ist der Fisch perfekt und kann auf den Tisch.
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			Fisch mit Knoblauchsauce

			Schmeckt würzig

		

		Reicht für 4:

		1 dünne Scheibe altbackenes Weißbrot

		8 Knoblauchzehen

		80 g Walnüsse, Pinienkerne und Mandeln gemischt

		1 EL Joghurt

		6 EL Olivenöl

		4 EL Zitronensaft

		Salz, gemahlener Pfeffer

		4 Fischfilets (je etwa 180 g, z.B. Schellfisch, Forelle oder Lachsforelle)

		1 Bund Frühlingszwiebeln

		50 g schwarze Oliven ohne Stein

		2 EL Mandelstifte

		1 EL Butter

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		1 Für die Sauce das Brot von der Rinde befreien und in lauwarmem Wasser etwa 10 Minuten weich werden lassen. Den Backofen auf 220 Grad  vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 200 Grad).

		2 Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse drücken. Nüsse und Kerne reiben. Das Brot ausdrücken und mit den Nüssen und den Kernen, dem Knoblauch, dem Joghurt und dem Öl in den Mixer oder die Küchenmaschine füllen. Zitronensaft dazu und alles gut durchmixen. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.

		3 Die Fischfilets kalt waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen, nebeneinander in eine feuerfeste Form legen. Von den Frühlingszwiebeln die Wurzelbüschel und die welken grünen Teile abschneiden. Zwiebeln waschen und mit den Oliven schön fein hacken. Mit den Mandelstiften mischen. Die Butter in kleine Würfel schneiden und mit dem Paprikapulver dazugeben. Die Mischung über den Fischfilets verteilen.

		4 Fisch in den Ofen (Mitte) schieben und 10–15 Minuten (kommt auf die Dicke der Fischfilets an) backen. Den heißen Fisch mit der kalten Sauce servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 15 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot oder würzige Kartoffeln (>)

		Kalorien pro Portion: 545
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			Fisch mit Granatapfelsauce

			Geht schnell

		

		Reicht für 4:

		2 Granatäpfel

		1 Zwiebel

		2 Knoblauchzehen

		1 EL Zitronensaft

		2 TL Zucker oder Honig

		4 Fischfilets (je etwa 180 g, z.B. Schwertfisch, Tunfisch oder Seelachs)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2 TL gemahlener Koriander

		2 EL Olivenöl

		1 kleines Bund Minze

		1 1 Granatapfel aufschneiden und den Saft mit der Zitruspresse auspressen. Den restlichen Granatapfel über einem Topf aufschneiden. Die Hälften in Stücke brechen und die Granatapfelkerne mit den Fingern aus den Schalen lösen und gleich in den Topf fallen lassen. Dabei auch die weißen Häutchen entfernen. Ein paar Granatapfelkerne auf einem Teller beiseite stellen. Granatapfelsaft in den Topf gießen.

		
		2 Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein würfeln. Mit 5 EL Wasser, Zitronensaft und Zucker oder Honig zu den Granatapfelkernen rühren und heiß werden lassen. Hitze auf schwache Stufe stellen und die Sauce offen etwa 15 Minuten köcheln lassen.

		3 Inzwischen die Fischfilets kalt abspülen und trockentupfen. Salz, Pfeffer und Koriander mischen und die Filets auf beiden Seiten damit würzen. Öl in einer großen Pfanne heiß werden lassen. Fischfilets darin bei mittlerer Hitze pro Seite 3–4 Minuten braten.

		4 Die Minze waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Granatapfelsauce durch ein Sieb passieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Minze untermischen. Fischfilets auf vorgewärmte Teller legen und mit der Sauce überziehen. Mit den übrigen Granatapfelkernen bestreuen und gleich auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: persischer Reis mit Kruste (>), Safranreis mit Aprikosen (>) oder Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 255

		Auch gut:

		Fisch nicht braten, sondern in leise köchelnder Flüssigkeit (mit Kräutern und Gemüse gewürztes Wasser) in wenigen Minuten gar ziehen lassen (pochieren). Er bekommt dabei aber eine etwas seltsame Farbe.
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			Fischfilets mit Sesamsauce

			Ganz einfach

		

		Reicht für 4:

		400 g Zwiebeln

		2 EL Olivenöl

		1 TL rosenscharfes Paprikapulver

		4 Fischfilets (je etwa 180 g, z.B. Seelachs, Rotbarsch oder Heilbutt)

		Salz, gemahlener Pfeffer

		100 g Sesampaste (Tahin)

		100 g Joghurt oder saure Sahne oder süße Sahne oder Milch

		4 EL Zitronensaft

		1 Bund Petersilie

		1 Die Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne warm werden lassen, die Zwiebeln mit dem Paprikapulver einrühren und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten braten und weich werden lassen. Dabei ganz oft umrühren.

		2 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 160 Grad). Den Fisch kalt abspülen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer würzen.

		3 Fischfilets nebeneinander in eine feuerfeste Form legen. Sesampaste mit Joghurt oder Sahne oder Milch und Zitronensaft gründlich verrühren. Wenn die Sauce zu dick ist, noch ein bisschen Wasser untermischen. Sauce mit Salz und Pfeffer würzen und über dem Fisch verteilen. Zwiebelstreifen darauf legen. Fisch in den Ofen (Mitte) schieben und etwa 15 Minuten backen, bis er nicht mehr glasig ist.

		4 Inzwischen die Petersilie waschen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Fisch aus dem Ofen holen und mit der Petersilie bestreut servieren.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot, Nussreis mit Zwiebeln (>) oder Safranreis mit Aprikosen (>) und Gurkensalat mit Granatapfel (>)

		Kalorien pro Portion: 385

		Auch gut:

		Den Fisch vor dem Servieren mit ein paar Granatapfelkernen bestreuen oder feine Dattelstreifen mit den Zwiebeln mischen.
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			Fisch-Kebap mit Chiliorangen

			Auch in dünne Fladen gerollt lecker

		

		Reicht für 4:

		1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

		4 EL Zitronensaft, 6 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		700 g Schwertfisch, Tunfisch oder Seeteufel

		16 frische Lorbeerblätter (getrocknete nur zur Not verwenden), 1 rote Chilischote

		1 Stück frischer Ingwer (etwa 1 cm lang)

		2 fleischige Orangen (davon 1 mit unbehandelter Schale)

		2 grüne Kardamomkapseln, 2 EL Zucker

		1 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und so fein wie möglich hacken (am besten im Zwiebelhacker) oder in der Küchenmaschine pürieren. Mit 2 EL Zitronensaft und 4 EL Olivenöl verrühren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen.

		2 Fisch kalt abwaschen und trockentupfen. In gut 2 cm große Würfel schneiden und abwechselnd mit den Lorbeerblättern auf Spieße stecken. Mit der Zwiebelmischung bedecken und etwa 1 Stunde kühl stellen.

		
		3 Inzwischen Chilischote waschen und längs aufschneiden. Stiel abschneiden, die Schotenhälften in dünne Streifen schneiden. Ingwer schälen und ganz fein hacken. Die unbehandelte Orange heiß waschen, die Schale dünn abschneiden und fein hacken. Beide Orangen so schälen, dass die weiße Haut mit entfernt wird. Die Orangenfilets zwischen den Trennhäuten herausschneiden und fein würfeln. Den Saft, der dabei aufs Küchenbrett läuft, gleich in einen Topf füllen.

		4 Chili, Ingwer, Orangenwürfel und -schale mit in den Topf geben. Kardamom leicht andrücken und dazu. Restlichen Zitronensaft mit übrigem Öl und Zucker auch untermischen und warm werden lassen. Chiliorangen offen bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten vor sich hin köcheln lassen, ab und zu umrühren. Abkühlen lassen, mit Salz abschmecken.

		5 Den Backofengrill anheizen oder eine Grillpfanne auf dem Herd erhitzen. Fischspieße unter dem Grill oder in der Pfanne etwa 10 Minuten garen, dabei einmal umdrehen. Mit den Chiliorangen essen.

		So viel Zeit muss sein: 35 Minuten (+ 1 Stunde Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladen aus der Pfanne (>), Tomaten, Salatblätter, Kräuter

		Kalorien pro Portion: 590
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			Würzige Garnelen

			Beeindruckend einfach

		

		Reicht für 4:

		750 g Tomaten

		1 Bund Petersilie

		1/2 Bund Minze

		2 Knoblauchzehen

		2 TL gemahlener Kreuzkümmel

		Salz

		1 TL Zucker

		1 TL Harissa (>)

		4 EL Olivenöl

		600 g geschälte rohe Garnelen (zur Not kann man auch gegarte nehmen)

		1 Aus den Tomaten die Stielansätze herausschneiden. Die Tomaten mit kochend heißem Wasser übergießen und kurz darin ziehen lassen. Kalt abschrecken und häuten. Die Tomaten in sehr kleine Würfel schneiden.

		2 Kräuter abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen und sehr fein hacken. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken.

		
		3 Tomaten mit Kräutern, Knoblauch, Kreuzkümmel, Salz, Zucker, Harissa und dem Öl in einen Topf füllen und heiß werden lassen. Dann offen bei mittlerer Hitze ungefähr 10 Minuten köcheln lassen.

		4 Die Garnelen waschen. Wenn am Rücken ein dunkler Strich zu sehen ist, die Garnelen an dieser Stelle leicht einschneiden und den dunklen Darm rausziehen. Garnelen noch mal waschen und in die Tomatensauce legen. Hitze ganz klein stellen, Deckel drauf und die Garnelen etwa 5 Minuten ziehen lassen. (Wer schon gegarte Garnelen gekauft hat, macht sie in der Sauce nur kurz warm.) Ein bisschen von der Sauce probieren. Genug Salz und Pfeffer dran? Ja, dann auf den Tisch stellen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot

		Kalorien pro Portion: 240
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			Gegrillter Tintenfisch mit Dattelpaste

			Ideal für den Sommer

		

		Reicht für 4:

		700 g Tintenfische (entweder kleine, die man im Ganzen grillen kann, oder Tintenfischfleisch, das man in Stücke schneidet – aber keinen Oktopus nehmen, das ist der mit den Saugnäpfen an den Armen!!)

		Salz, 2 TL Kreuzkümmelsamen

		1 TL Koriandersamen

		2 EL Zitronensaft, 3 EL Olivenöl

		Salz, gemahlener Pfeffer

		Für die Dattelpaste:

		1 Limette, 2 Knoblauchzehen

		2 Frühlingszwiebeln

		150 g frische fleischige Datteln

		1/2 TL gemahlene Kurkuma

		1 TL gemahlener Sumach

		1 Prise Zimtpulver, Salz, gemahlener Pfeffer

		1 Tintenfische waschen, die kleinen ganz lassen, die größeren in 10 x 5 cm große Stücke schneiden. In einem Topf 1 l Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Tintenfische reinlegen, aufkochen und 1 Minute sprudelnd kochen lassen. Ins Sieb abschütten, mit kaltem Wasser überbrausen. Abtropfen lassen.

		2 Kreuzkümmel und Koriander in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, bis sie würzig duften. Im Mörser so fein wie möglich zerdrücken. Mit Zitronensaft und Olivenöl verrühren, salzen und pfeffern. Unter die Tintenfische mischen, 2 Stunden kühl stellen.

		3 Die Limette heiß waschen, die Schale dünn abreiben, den Saft auspressen. Knoblauch schälen und durchpressen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und sehr fein hacken. Datteln aufschneiden, entkernen.

		4 Datteln mit Knoblauch und 3 EL Limettensaft fein pürieren. Mit Limettenschale, Frühlingszwiebeln, Kurkuma, Sumach und Zimt verrühren und mit Salz, Pfeffer und eventuell noch mehr Limettensaft abschmecken.

		5 Backofen- oder Holzkohlengrill anheizen. Tintenfisch aus der Marinade nehmen und unter den Grillschlangen oder über der Glut etwa 10 Minuten grillen. Dabei ein- bis zweimal umdrehen. Mit der Dattelpaste essen.

		So viel Zeit muss sein: 25 Minuten (+ 2 Stunden Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: Fladenbrot und Möhrensalat (>) oder Orangensalat (>)

		Kalorien pro Portion: 275

	
		
			Süßes & Gebäck

			Die Konditorei kommt aus dem Orient.
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			Und wie fast immer in Kochbüchern steht das Süße zum Schluss, auch wenn es im Orient nach dem Sattessen an letzter Stelle eher frisches Obst gibt. Tatsächlich sind all die feinen Sachen mit Honig, Rohrzucker und Marzipan den Orientalen viel zu lieb, um damit bis zum Ende eines Mahls zu warten.

			So gönnen sie sich gerne schon ein paar Datteln zum Frühstück, zwischendurch knusprige Hörnchen mit göttlicher Füllung zu Tee oder Kaffee oder, wenn es sein muss, auch mal eine Platte voll süßem Reis mit allerlei Spezereien als Hauptgericht. Sogar Couscous lässt sich auf diese Weise servieren.

			Aber wer sagt denn, dass Früchte immer ganz pur auf den Tisch kommen müssen? Das Sorbet ist nicht umsonst eine Erfindung des Orients, so wie dort auch das Kandieren und Trocknen von Früchten entdeckt und perfektioniert wurde. Der letzte Beweis für die süße Kompetenz zwischen Marrakesch und Teheran: unsere Konditorei. Auch sie hat ihren Namen im Orient erhalten. Baklava gibt es da trotzdem nicht. Aber bei uns – zum süßen Finale auf >.

		

		

		
			Das trinkt der Orient

			Boza

			»Booooooozzzaaaaa«, rufen die Händler im Winter durch die kalten Straßen Istanbuls, um den Leuten den Mund wässrig zu machen nach dem leicht vergorenen süßsauren Trunk aus Bulgur, der so typisch für die eisigen Tage in der Türkei ist. Es gibt sehr aufwändige und gut gehütete Boza-Rezepte, für die man das Wissen eines Braumeisters braucht. Doch es geht auch basic:

			Für etwa 1 Liter mischt man zuerst einmal 2 große Kaffeetassen voll Bulgur mit 2 Tassen Wasser und lässt das über Nacht quellen. Dann kommen 2 weitere Tassen Wasser dazu und der Bulgur wird unter stetem Rühren bei sanfter Hitze zu einem dicken geschmeidigen  Brei gekocht, was 20–30 Minuten dauert.

			Der Brei wird nun durch ein möglichst feines Sieb passiert (Eilige können ihn vorher noch pürieren, aber wir haben ja Zeit) und gut ausgedrückt – am besten nach und nach. Nun rühren wir 2 Tassen voll Zucker darunter, bedecken alles mit einem Tuch und stellen es auf die Heizung oder an einen anderen Ort, an dem es so um die 40 Grad hat.

			Nach gut 3–4 Tagen fängt das Ganze an zu blubbern und ist dann auch schon fertig. Nun kommt der Boza in die Gläser, wird mit jeweils 1 Prise Zimt gekrönt und herzhaft geschlürft. Was übrig bleibt, wird gut verschlossen und im Kühlschrank aufbewahrt. Nach 1–2 Tagen sollte dann aber doch alles getrunken sein.

		

		

		
			Süßes

			Gold...

		

		
			...macht reich

			Wer etwas Süßes isst, der fühlt sich gleich ein bisschen reicher, glücklicher, lebendiger. Deswegen spielen zuckrige Sachen auch so eine große Rolle in der Küche des Orients, in der man das Üppige liebt, aber oft nur Mageres zur Verfügung hat. Dabei sind die Süßigkeiten selten Nachtisch (dafür gibt es frische und getrocknete Früchte oder Gebäck), sondern mächtige Hauptsachen. Wer einmal türkisches Halwa oder Baklava sowie die Honigpfannkuchen Marokkos probiert hat, weiß worum es geht.

			Oft besitzen die das Glück bereichernden Süßspeisen noch symbolischen Wert, vor allem wenn Safran im Spiel ist wie oft in der persischen Küche. »Scholeh Sard« etwa, ein Milchreis mit Safran und Mandeln, kocht man dort speziell für Trauerfeierlichkeiten, und der Safran-Grieß-Kuchen »Halwa« wird an den ersten drei Tagen nach dem Tod des Betrauerten sowie am siebten und vierzigsten Tag danach an Verwandte, Nachbarn und Bedürftige verteilt.

			Einen erfreulicheren Anlass gibt es da schon für die Safrancreme »Katschi«, die Müttern traditionell am Tag nach der Geburt serviert wird. So schöpfen sie frische Kraft und das neue Leben wird gebührend gefeiert. Doch wer die Rezepte dafür in diesem Buch zu finden hofft, sucht vergebens. Denn sie sind so aufwändig wie es die herrschaftliche persische Küche ist – und das ist nicht basic.

		

		

		
			◊ Rat vom Dschin ◊

		

		Von der Zeit

		Geduldiger Dschin!

		Es ist vollbracht, ich war bei unserem Freund. Und es war so, wie du es mir erzählt hattest. Und doch ganz anders. Am Ende lagen wir jedenfalls unter dem kühlen Dach eines Baumes in seinem Garten und hielten Mittagsschlaf, den ersten meines Lebens. Woher habt ihr nur diese Gelassenheit?

		Wisse, die Eile ist eine Tugend aus dem Abendland. Hier in den heißen Länder lassen wir uns Zeit, um uns auf Allah zu besinnen und an das Gestern zu denken. Wir genießen in Ruhe das Leben und scheren uns nicht ums Morgen.

		Daher ist auch euer Druckwerk mit den sieben Feldern je Woche für uns ein Buch mit sieben Siegeln, ich spreche vom Terminkalender. Er erinnert mich an die Zeit der Pharaonen, als ich mit dem Teppich über deren Ländereien flog. Jedes Feld war gleich groß und festgelegt, was Frucht, Pflanzzeit und Ernte anging. Aber wo ist es geblieben, das Gold der Pharaonen? So wie sie die Natur eingeteilt haben, so teilt ihr euch den Tag in Stunden, Minuten, Termine und Pflichten, ohne dass am Ende etwas übrig bleibt.

		Meine Uhr ist die Sonne, die mir sagt: Der Tag beginnt, wenn ich aufstehe und endet, wenn ich mich niederlege. Erst wenn die Sonnenstrahlen die Dunkelheit löschen, erfreue ich mich am nächsten Tag. Erst das eine und dann das andere. Schließlich habe ich alle Zeit der Welt – ich bin ja ein Dschin! Ganz wie es Gott gefällt – inshallah eben!

		

		
			Orient-Basics hausgemacht

			Reçel von Feigen

			Diese Mischung aus Konfitüre und Kompott gibt es in der Türkei nicht nur beim Frühstück zu hellem Brot, sondern auch zum Tee, wenn Gäste kommen. Reçel kann mit Kompottfrüchten aller Art gekocht werden, hier sind es zu Ehren von Oriental Basics Feigen. Ob grün oder rot, bleibt Geschmacksfrage, so lange sie frisch und gut sind.

			500 g makellose und gut gewaschene Feigen werden mit 500 g feinem Zucker vermischt und ziehen darin über Nacht durch. Am nächsten Tag wird der entstandene Saft mit 100 ml Wasser aufgekocht, dann kommen die Feigen samt dem Saft von 1/2 Zitrone dazu und alles köchelt gut 30 Minuten vor sich hin, bis die Flüssigkeit wie Sirup ist und die Feigen schön weich sind. Nun das Ganze heiß in Gläser schöpfen, fest verschließen und gut abkühlen lassen. Das Feigen-Reçel hält sich dunkel und kühl aufbewahrt mehrere Monate.

		

		

		Was heißt denn...

		...tse, tse?

		Es lässt sich eigentlich eher beschreiben als schreiben – dieses kurze und schnelle Schnalzen mit der Zunge direkt hinter den Vorderzähnen, bei dem das »Z« eher ein- als ausgeatmet wird und zu dem sich fast automatisch der Kopf kurz hin und her bewegt. »Ts, ts« eben oder »tse, tse«, wie man im Orient gerne sagt, denn dort ist dieses lautmalerische Kopfschütteln eine wichtige Vokabel im Alltag. Es kann für gelindes Staunen oder einen milden Tadel stehen, der bei hochgezogenen Augenbrauen, geschlossenen Lidern oder gar nach oben gerollten Augen zunehmend strenger wird. Es kann aber auch nur ein leicht verärgertes bis fatalistisches »Hoppla« sein, wenn einmal etwas nicht so läuft wie gedacht. Soll dazu noch eine leichte Klage über den Lauf der Dinge kommen, bietet sich statt dem scharfen »tse, tse« lieber ein singendes »woi, woi« an.
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			Joghurt-Zitronen-Kuchen

			Schön saftig, schön süß

		

		Reicht für 1 Backform (20 x 20 x 5 cm) und ergibt etwa 20 Kuchenstücke:

		2 unbehandelte Zitronen

		70 g Butter

		300 g Joghurt (am besten griechischer oder türkischer)

		3 Eier (Größe M)

		50 g Honig

		300 g Hartweizengrieß

		1/2 Päckchen Backpulver

		1/2 TL Zimtpulver

		200 g Zucker

		1 Zitronen unter warmem Wasser gut abschrubben und die Schale dünn abreiben. Saft von 1 1/2 Zitronen auspressen. Den Backofen auf 180 Grad schalten (Umluft ohne Vorheizen: 160 Grad).

		2 Die Butter in einem kleinen Töpfchen flüssig werden lassen, aber nicht bräunen. Mit einem Teil davon die Form ausstreichen. Joghurt mit Eiern, Honig und übriger flüssiger Butter in eine Schüssel füllen und mit den Schneebesen des Handrührers richtig kräftig durchschlagen.

		3 Die Zitronenschale mit Grieß, Back- und Zimtpulver gut mischen. Mit dem Schneebesen unter die Joghurtcreme heben. Den Teig in die Form füllen und im Ofen (Mitte) 35–40 Minuten backen, bis der Kuchen aufgegangen und leicht braun ist.

		4 In der Zwischenzeit schon mal den Zucker mit 300 ml Wasser und Zitronensaft in einen Topf geben. Auf den Herd stellen und bei mittlerer Hitze heiß werden lassen, bis der Zucker schmilzt. Dann Zuckerwasser ungefähr 15 Minuten kochen, bis es langsam dickflüssig wird. Vom Herd ziehen.

		5 Den Kuchen aus dem Ofen ziehen, mit einer Rouladennadel (Stricknadel geht auch) ganz oft einpieksen. Den Zuckersirup drüberlöffeln und den Kuchen kalt werden lassen. Mindestens 1/2 Tag durchziehen lassen, so wird auch das letzte Grießkorn weich. Und: Aus dem Kühlschrank schmeckt er wirklich am allerbesten.

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten (+ 40 Minuten Back- und Kochzeit sowie 1/2 Tag Durchziehzeit)

		Das schmeckt dazu: nicht typisch, aber göttlich: 1 Schlag Sahne oder auch 1 Kugel Eis

		Kalorien pro Stück: 145

		

		Gefüllte Datteln

		Schnell fertig, schnell weg

		Reicht für 12 Stück:

		12 frische fleischige Datteln (wenn sie nicht so groß sind, braucht man mehr)

		1/2 unbehandelte Orange

		je 40 g gemahlene Pistazienkerne (ungesalzen!) und Mandeln (gehäutet)

		1 EL Honig, 1 EL Zucker

		1 EL Rosen- oder Orangenblütenwasser

		1 Prise Zimtpulver

		12 gehäutete Mandelkerne

		1 Datteln der Länge nach aufschneiden und den Kern rauslösen.

		2 Orangenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben. Gemahlene Pistazien und Mandeln mit Honig, Zucker, Rosen- oder Orangenblütenwasser, Orangenschale und Zimt verkneten und in 12 Stücke teilen.

		3 Jedes Pistazien-Mandel-Stück länglich formen und in die Datteln füllen. Mandelkerne in die Masse drücken. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 15 Minuten

		Kalorien pro Stück: 90

		
			Marzipanhörnchen

			Heißen auch Gazellenhörnchen

		

		Reicht für etwa 60 Hörnchen:

		Für die Füllung:

		250 g Mandeln

		150 g Zucker

		1 Ei (Größe S)

		1/4 TL Zimtpulver

		4 EL Rosenblütenwasser

		Für den Teig:

		50 g Butter

		250 g Mehl + Mehl zum Arbeiten

		1 Prise Salz

		50 ml Orangenblütenwasser

		Zum Bestreichen und Bestreuen:

		1 EL flüssige Butter

		Puderzucker

		1 Mandeln in einen Topf mit kochendem Wasser geben und etwa 10 Minuten darin kochen lassen. Dann in ein Sieb schütten, kalt abspülen und die Kerne aus den Häuten drücken. (Man kann natürlich auch schon gehäutete Mandeln kaufen, aber die sind nicht gerade billig). Mandeln auf einem Küchentuch ausbreiten und mindestens ein paar Stunden trocknen lassen, besser über Nacht.

		2 Für den Teig die Butter schmelzen, aber nicht braun werden lassen. Mehl mit Salz mischen. Butter, Orangenblütenwasser und ungefähr 50 ml Wasser dazugeben und alles so lange kneten, bis ein richtig schön geschmeidiger Teig entstanden ist. Das kann schon 10 Minuten dauern. In ein Tuch packen und 30 Minuten in Ruhe lassen.

		3 Für die Füllung die gehäuteten Mandeln in die Küchenmaschine schütten und fein zerkleinern. Den Zucker dazu und alles nochmals kräftig durchmixen. Mit Ei, Zimt und Rosenblütenwasser gut verrühren.

		4 Teig dann auf wenig Mehl schön dünn ausrollen (fast so dünn wie Strudelteig) und in etwa 7 cm lange und 4 cm breite Streifen schneiden. Auf jeden Teigstreifen ungefähr 1 TL Marzipanmasse setzen und länglich formen – die Rolle soll kleiner sein, als der Teigstreifen. Im Teig einhüllen und den Teig rundherum gut zusammendrücken und verschließen (Finger immer mal wieder in Mehl tunken). Zu Hörnchen biegen.

		5 Das Backblech mit Backpapier auslegen. Wenn ungefähr die Hälfte der Hörnchen geformt sind, den Backofen auf 200 Grad vorheizen (auch schon jetzt: Umluft 180 Grad).

		6 Die Hörnchen nach und nach auf dem Blech verteilen und im Ofen (Mitte) etwa 15 Minuten backen, bis sie leicht braun sind. Die heißen Hörnchen mit Butter bestreichen und mit Puderzucker bestäuben.

		So viel Zeit muss sein: 1 1/2 Stunden (+ 3 x 15 Minuten Backzeit)

		Das schmeckt dazu:  starker Kaffee

		Kalorien pro Stück: 60
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			Rhabarbersorbet

			Kündigt den Frühling an

		

		Reicht für 6:

		500 g Rhabarber

		125 g Zucker

		2 EL Rosenblütenwasser

		1 Prise Zimtpulver

		2 Tropfen rote Lebensmittelfarbe

		Minzeblättchen zum Garnieren

		1 Die Rhabarberstangen waschen, das obere und das untere Ende abschneiden. Wenn sich dabei Fäden lösen, gleich mit abziehen. Rhabarber in Scheiben schneiden.

		2 Den Rhabarber mit Zucker und 150 ml Wasser in einen Topf füllen und heiß werden lassen. Die Hitze klein schalten, Deckel drauf und den Rhabarber in ungefähr 10 Minuten weich kochen.

		3 Rhabarber etwas abkühlen lassen und mit der Garflüssigkeit in die Küchenmaschine oder den Mixer füllen. Alles fein pürieren. In eine Schüssel geben und durchrühren. Wenn das Püree fasrig ist, durch ein Sieb streichen.

		4 Rhabarberpüree mit Rosenblütenwasser, Zimt und Lebensmittelfarbe vermischen und in der Schüssel ins Gefrierfach stellen. In etwa 4 Stunden gut fest werden lassen. Dabei häufig umrühren, damit die Masse gleichmäßig fest wird.

		5 Das Rhabarbersorbet vor dem Servieren 10–20 Minuten in der Küche bei Raumtemperatur stehen lassen. In Dessertgläser füllen und ein paar Minzeblättchen drüberstreuen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 4 Stunden Gefrierzeit)

		Das schmeckt dazu: Marzipanhörnchen (>)

		Kalorien pro Portion: 90

		Variante:

		Wassermelonensorbet

		Aus 500 g Wassermelonenfleisch (ohne Schale gewogen) alle Kerne mit der Messerspitze rauspulen. Melonenfleisch in Würfel schneiden und mit 40 g hellem Honig und 30 g Puderzucker fein pürieren. Mit der abgeriebenen Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone, 2 EL Orangenblütenwasser und 1 kleinen Prise gemahlenem Koriander abschmecken. Wer mag, kann noch ein paar Schokoladenstückchen untermischen. In eine Schüssel füllen und in ungefähr 4 Stunden gefrieren lassen. Oft umrühren und vor dem Servieren leicht antauen lassen.
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			Orangen-Limetten-Granita

			Erfrischend nach was Üppigem

		

		Reicht für 4:

		5 Orangen (davon 1 mit unbehandelter Schale)

		1 unbehandelte Limette

		70 g Zucker

		1/2 TL Zimtpulver

		2 EL Orangenblütenwasser

		Zum Servieren:

		Minzeblättchen

		Zimtpulver

		1 Die Orange mit der unbehandelten Schale und die Limette heiß waschen und die Schale fein abreiben. Den Saft von allen Orangen und der Limette auspressen.

		2 Den Orangen- und den Limettensaft mit dem Zucker in einem Topf unter Rühren erhitzen, bis sich der Zucker aufgelöst hat. In eine Schüssel füllen, mit dem Zimt, dem Orangenblütenwasser und der Zitrusschale mischen und abkühlen lassen.

		
		3 Die Schüssel ins Gefrierfach stellen und die Saftmischung in 3–4 Stunden fest werden lassen. Dabei ab und zu durchrühren, aber nicht so oft wie bei Sorbet und Cremeeis. Granita soll gar nicht ganz so fein werden.

		4 Vor dem Servieren die Masse in grobe Stücke zerstoßen und in Dessertschälchen oder in Gläser füllen. Mit Minzeblättchen garnieren, mit Zimt bestäuben und servieren.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 3–4 Stunden Gefrierzeit)
Das schmeckt dazu: Marzipanhörnchen (>)
Kalorien pro Portion: 100

		Tipp:

		Ein ganz besonderes Aroma bringt die Schale von Bitterorangen, die es im Winter manchmal auf größeren Märkten zu kaufen gibt. Auch im Bio-Laden haben wir sie schon gesehen. Von Bitterorangen nur ein bisschen Schale abreiben und nach und nach mit der Schale der normalen Orangen unter den Saft mischen. Immer wieder probieren, damit man nicht am Ende zu viel von der Bitterorangenschale dazugegeben hat und die Granita nur noch bitter und nicht mehr fruchtig schmeckt.
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			Pistazieneis

			Schmeckt immer

		

		Reicht für 4:

		150 g Pistazienkerne (ungesalzen!)

		600 ml Milch

		1 unbehandelte Orange

		5 Eigelbe

		120 g feinster Zucker

		125 g Joghurt

		2 EL Orangenblütenwasser

		1 Prise gemahlene Gewürznelken

		1 Von den Pistazienkernen 2 EL fein hacken und beiseite stellen. Restliche Pistazien fein reiben (in der Mandelmühle, sonst in der Küchenmaschine zerkleinern) und mit der Milch in einem Topf mischen, heiß werden lassen. Sobald die Milch kocht, Topf vom Herd ziehen und die Pistazienmilch etwa 30 Minuten ziehen lassen.

		2 Ein Sieb mit einem Küchentuch auslegen. Die Pistazienmilch reingießen und abtropfen lassen. Tuch zusammendrehen und -drücken, bis keine Flüssigkeit mehr rauskommt.

		3 Die Orange heiß waschen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die grünliche Milch wieder in den Topf gießen und noch mal warm werden lassen.

		4 Eigelbe mit dem Zucker in eine Schüssel füllen und mit den Schneebesen des Handrührers gründlich aufschlagen. Die warme Milch nach und nach dazugießen, dabei immer weiterrühren!

		5 Diese Creme in den Topf füllen und heiß werden lassen. Dabei ständig rühren und auf keinen Fall kochen lassen, sonst gerinnt das Eigelb. So lange erwärmen, bis die Creme fast so dick wie Pudding wird. Zurück in die Schüssel füllen und etwas abkühlen lassen.

		6 Gehackte Pistazien mit Orangenschale und -saft, Joghurt, Orangenblütenwasser und Gewürznelken unter die Creme mischen. In der Schüssel ins Gefrierfach stellen und in etwa 4 Stunden fest werden lassen. Dabei zwischendurch gründlich durchrühren, damit sich die Pistazien gleichmäßig in dem Eis verteilen und es schön fein wird.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten (+ 4 Stunden Gefrierzeit)

		Das schmeckt dazu: ein frischer Salat aus Ananas, Datteln und Granatapfelkernen

		Kalorien pro Portion: 565
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			Feigenjoghurt mit Honig

			Schmeckt auch als Frühstück

		

		Reicht für 4:

		100 g getrocknete Feigen

		1/2 unbehandelte Zitrone

		1 EL Butter

		50 g Mandelstifte und Pinienkerne gemischt

		4 EL flüssiger Honig

		400 g cremiger Joghurt (am besten türkischer oder griechischer und eventuell auch aus Schafmilch)

		1/4 TL Zimtpulver

		1 Die Feigen in feine Würfel schneiden. Die Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben, Saft auspressen.

		2 Butter in einem Topf schmelzen lassen, Mandeln und Pinienkerne einrühren und bei mittlerer Hitze rösten, bis sie fein duften. Feigen dazu und kurz mitbraten, Zitronenschale und -saft mit 2 EL Honig gründlich untermischen, Topf vom Herd ziehen und alles abkühlen lassen.

		3 Joghurt mit der Feigenmischung gut durchrühren und in flache Dessertschalen füllen. Übrigen Honig zickzackförmig drüberlaufen lassen und den Joghurt mit Zimt bestreuen. Fertig!

		So viel Zeit muss sein: 20 Minuten

		Kalorien pro Portion: 335

		Variante:

		Frische Feigen mit Honigsauce

		8 frische Feigen waschen und den Stielansatz abschneiden. Die Feigen in Viertel schneiden. Wenn die Schale dick ist, kommt sie auch ab, sonst die Viertel wie sie sind in Dessertschalen oder auf Teller legen. 100 g Walnusskerne in Stücke brechen. 1 EL Butter mit 1 EL Zucker in der Pfanne heiß werden lassen und durchrühren, bis der Zucker schmilzt. Nussstücke dazu und weiterbraten, bis sie schön glänzen und fein duften. Auf und neben die Feigen streuen. Und jetzt 3 EL Honig und 2–3 EL Zitronensaft in die Pfanne löffeln und gut durchrühren. Wer mag, kann auch noch ein bisschen Orangenblütenwasser dazugeben. Die Sauce über die Feigen laufen lassen und auf den Tisch stellen. Und dazu kann man jetzt ein bisschen Joghurt essen oder Frischkäse oder einfach gar nichts.
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			Mandelpudding mit Siruporangen

			Kann man super vorbereiten

		

		Reicht für 4:

		Für den Mandelpudding:

		50 g fein geriebene gehäutete Mandeln

		50 g Reismehl (gibt’s im Bio-Laden)

		550 ml Milch

		1 Eigelb

		ein paar Tropfen Bittermandelaroma

		80 g Zucker

		Für die Orangen:

		6 Orangen (davon 1 mit unbehandelter Schale)

		50 g Zucker

		1 EL Orangenblütenwasser

		1 Für den Pudding die Mandeln und das Reismehl mit 150 ml Milch verrühren. Das Eigelb untermischen. Die übrige Milch mit dem Mandelaroma und dem Zucker in einen Topf schütten und heiß werden lassen. Wenn die Milch aufkocht, die Hitze klein stellen und den Topf kurz neben den Herd ziehen (ein Holzbrett drunter stellen!). Die Milch-Mandel-Reis-Mischung mit dem Schneebesen unter die warme Milch quirlen.

		
		2 Topf wieder auf den Herd stellen und die Creme etwa 5 Minuten erhitzen, bis sie dickflüssig wird. Dabei immer rühren und die Creme nicht kochen lassen. Die Mandelcreme in Dessertschälchen füllen und abkühlen lassen. Dann mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank damit.

		3 Für die Siruporangen die unbehandelte Orange waschen und die Schale hauchdünn abschneiden und in sehr feine Streifen schneiden. 2 Orangen auspressen. Von den übrigen die Schale so abschneiden, dass auch die dünne weiße Haut entfernt wird. Die Orangenfilets aus den Häutchen rausschneiden und in eine flache Schale legen.

		4 Zucker in einen Topf füllen und auf den Herd stellen. Hitze auf mittlere Stufe schalten und warten, bis der Zuckerberg schmilzt. Dann Orangenschale und -saft dazu und alles gut aufkochen lassen. Der Zucker wird kurz hart, löst sich dann aber wieder auf. Saft einkochen lassen, bis er dickflüssig wird. Etwas abkühlen lassen, mit Blütenwasser mischen und über die Orangen schütten. Ebenfalls für 1–2 Stunden in den Kühlschrank stellen und später mit dem Pudding essen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 2 Stunden Kühlzeit)

		Kalorien pro Portion: 400
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			Aprikosen-Joghurt-Creme

			Schmeckt auch auf Brot

		

		Reicht für 4:

		300 g getrocknete Aprikosen (am besten die dunklen ungeschwefelten kaufen)

		2 EL Zucker

		50 g Pistazien- oder Pinienkerne

		1/2 unbehandelte Zitrone

		250 g Joghurt

		1 TL Zimtpulver

		1 Die Aprikosen in grobe Würfel schneiden und in einem Topf mit 1/4 l Wasser bedecken. Etwa 2 Stunden ziehen lassen, dann auf den Herd stellen und warm werden lassen. Den Zucker dazurühren.

		2 Hitze klein stellen, den Deckel drauf und die Aprikosen ungefähr 15 Minuten vor sich hin köcheln lassen, bis sie schön weich sind.

		3 Die Aprikosen abtropfen lassen, das Garwasser aber nicht wegschütten, davon brauchen wir noch was.

		4 Die Pistazien- oder Pinienkerne fein hacken. Wer mag, kann sie auch noch ein bisschen anrösten – ohne Fett und immer rühren dabei. Zitronenhälfte heiß waschen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

		5 Die Aprikosen mit der Hälfte vom Joghurt und dem Zitronensaft in die Küchenmaschine füllen und gut durchmixen. Oder alles mit dem Pürierstrab zerkleinern. Falls die Creme zu fest ist, löffelweise Aprikosenkochwasser unterrühren. Die gehackten Pistazien- oder Pinienkerne untermischen und die Creme mit der Zitronenschale und dem Zimt fein machen. In Schälchen füllen. Den übrigen Joghurt extra dazu servieren oder auf jede Portion 1 EL davon häufen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 2 Stunden Marinierzeit)

		Das schmeckt dazu: Marzipanhörnchen (>)

		Kalorien pro Portion: 325
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			Süßer Safranreis

			Gibt’s in der Türkei als Nachtisch beim Hochzeitsmahl

		

		Reicht für 4:

		150 g Milchreis

		1 Quitte (als Ersatz geht auch 1 Apfel oder 1 Birne)

		80 g Zucker

		1 Döschen Safranfäden (0,2 g)

		1 EL Zitronensaft

		je 1 EL Pistazienkerne, Mandelstifte und Pinienkerne

		50 g Rosinen

		1 Granatapfel

		1 Reis in ein Sieb schütten und gründlich kalt abbrausen. Abtropfen lassen und mit 1/2 l Wasser in einen Topf schütten.

		2 Die Quitte mit einem Tuch abreiben, in Viertel schneiden und die Kernhausstücke rausschneiden (am besten von zwei Seiten her einschneiden und dann rausbrechen). Quitten schälen und klein würfeln.

		3 Quittenwürfel mit Zucker zum Milchreis geben und heiß werden lassen. Deckel drauf, die Hitze ganz klein schalten und den Reis 15 Minuten quellen lassen.

		
		4 Den Safran in 4 EL warmem Wasser anrühren und stehen lassen, bis das Wasser schön gelb ist. Das Safranwasser zum Reis gießen, gut umrühren und nochmal ungefähr 10 Minuten garen, bis der Reis weich ist.

		5 Den Reisbrei mit dem Zitronensaft verrühren, in Dessertschalen füllen und kalt werden lassen. Die Pistazienkerne fein hacken, mit den Mandelstiften und Pinienkernen in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren in 1–2 Minuten goldbraun rösten. Die Rosinen in einem Sieb warm waschen und gut abtropfen lassen.

		6 Granatapfel halbieren und die Hälften in Stücke brechen. Die roten Kerne mit den Fingern aus den Stücken lösen, alle weißen Häutchen gründlich entfernen, die sind bitter.

		7 Vor dem Servieren Pistazien, Mandeln, Pinienkerne, Rosinen und Granatapfelkerne auf dem Safranreis verteilen.

		So viel Zeit muss sein: 50 Minuten

		Kalorien pro Portion: 350

		Varianten:

		Süßer Couscous

		100 g Rosinen oder in Würfel geschnittene Trockenaprikosen in einem Sieb lauwarm waschen. 1/4 l Wasser mit 2 EL Zucker und 1 Prise Salz aufkochen. 200 g Instant-Couscous einrühren, Deckel drauf und neben dem Herd 5 Minuten ziehen lassen. Rosinen oder Aprikosen mit 50 ml Orangenblütenwasser und der abgeriebenen Schale von 1/2 unbehandelten Orange und 2 TL Zimtpulver untermischen. Masse in kalt ausgespülte Förmchen füllen, etwas andrücken und auf Teller stürzen. 250 g Buttermilch mit etwas Zucker und Zimt würzen und rundherum gießen. Minzeblättchen an den Rand legen.

		Couscous mit Früchten

		Couscous wie oben beschrieben zubereiten. Mit dem Saft von 1 Orange und 1 EL Honig mischen und abkühlen lassen. Von 1 Orange die Schale so abschneiden, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Orangenfilets zwischen den Häutchen rausschneiden und würfeln. 10 frische fleischige Datteln entkernen und in Streifen schneiden, 10 Trockenpflaumen würfeln. 1 Granatapfel halbieren, aufbrechen und die Kerne rauslösen. Die Früchte unter den Couscous mischen. Mit hellbraun gerösteten Mandelblättchen belegen und mit wenig Zimt bestäuben.

		Tipp:

		Statt Reis oder Couscous auch einmal feinen Bulgur nehmen. Wie den Instant-Couscous kochen – aber mit ein bisschen mehr Wasser und doppelter Ziehzeit.
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			Briouats mit Früchten

			Zum Träumen gut und ziemlich süß

		

		Reicht für etwa 22 Briouats:

		100 g getrocknete Aprikosen

		150 g frische fleischige Datteln

		3 Orangen (davon 1 mit unbehandelter Schale)

		1/2 unbehandelte Zitrone

		150 g gehäutete Mandeln

		80 g Rosinen

		1/2 TL Zimtpulver, 50 g Butter

		2–3 Blätter Yufka- oder Filoteig

		100 g Honig

		1 Die Aprikosen würfeln, in einer Schüssel mit lauwarmem Wasser übergießen und ungefähr 15 Minuten quellen lassen. Datteln aufschneiden und die Kerne entfernen.

		2 Die Orange mit der unbehandelten Schale und die Zitrone heiß waschen und die Schale sehr fein abreiben. Alle Orangen und die Zitronenhälfte auspressen (soll 300 ml Flüssigkeit ergeben). Die Mandeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Rühren anrösten, bis sie goldgelb sind.

		
		3 Aprikosen abtropfen lassen und mit den Datteln, den Mandeln und 100 ml Orangensaftmischung fein pürieren. Rosinen untermischen, die Masse mit Zimt und den Zitrusschalen abschmecken. Die Butter schmelzen, aber nicht braun werden lassen.

		4 Teigblätter vorsichtig voneinander lösen und in etwa 10 cm breite und 25 cm lange Streifen schneiden. Jeweils mit etwas Butter einpinseln.

		5 Und jetzt sich in Gedanken vorstellen, wie man die Streifen in Dreiecke falten kann. Man fängt links an: im ersten Drittel des Teigstreifens unten rechts knapp 1 EL Füllung verteilen. Die obere linke Ecke nach unten rechts über die Füllung klappen. Das erste Dreieck ist da. Und das klappt man jetzt komplett nach rechts, dann nach oben und danach wieder nach rechts. Jetzt ist noch ein Teigfitzelchen übrig, das klappt man einfach über das Dreieck. (Optische Falt-Hilfe per Bild gibt es auf >. Einfach mal nachschauen.)

		6 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 180 Grad). Das Backblech mit Backpapier auskleiden. Die Teigecken auf das Blech legen und mit der übrigen Butter bepinseln. Teigtaschen im Ofen (Mitte) 12–15 Minuten backen, bis sie schön gebräunt sind.

		
		7 Den Honig mit der übrigen Saftmischung in einem Topf zum Kochen bringen und ein paar Minuten kochen lassen. Die Teigtaschen nacheinander in den Sirup tauchen, mit dem Schaumlöffel herausfischen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 1 Stunde

		Das schmeckt dazu: frische Früchte wie Orangen oder Aprikosen und Pfirsiche, aber auch Erdbeeren oder Kirschen

		Kalorien pro Portion: 130

		Auch gut:

		Den Teig nicht zu Dreiecken falten, sondern in kleinere Stücke schneiden und zu Röllchen formen. Die Röllchen dann in sehr heißem Öl oder Fett in 3–4 Minuten goldbraun frittieren. Abtropfen und abfetten lassen und ohne Sirup am besten lauwarm servieren.

		Varianten:

		Dattelfüllung

		300 g frische fleischige Datteln aufschneiden und die Steine rauslösen. Datteln in grobe Stücke schneiden, mit 2 EL Orangenblütenwasser fein zerkleinern (Pürierstab oder Küchenmaschine). Abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange, 1/2–1 TL Zimtpulver und 1 Prise gemahlenes Piment, dann 1 Eiweiß untermischen. In die Teigstreifen hüllen, backen und in Sirup tränken.

		Mandelfüllung

		250 g Mandeln in einen Topf mit Wasser geben und heiß werden lassen. Mandeln etwa 5 Minuten kochen, dann in ein Sieb schütten und gut kalt abspülen. Die Mandelkerne aus den Häuten drücken und in grobe Stücke schneiden. Mit 100 g flüssigem Honig und 50 ml Orangenblütenwasser in die Küchenmaschine füllen und zu einer feinen Paste zerkleinern. Die abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone und 1 Ei (Größe L) untermischen und die Füllung mit ein bisschen Zimtpulver abschmecken. In die Teigstreifen hüllen, backen, in Sirup tränken.
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			Baklava

			Damit kann man gleich ein paar Freunde bezaubern

		

		Reicht für 8–10:

		200 g Walnusskerne

		200 g gehäutete Mandeln

		2 Eiweiße

		50 g Zucker

		1 TL Zimtpulver

		2 EL Orangenblütenwasser

		100 g Butter

		300 g Yufka- oder Filoteig

		50 g Pistazienkerne

		Zum Tränken:

		3 Orangen

		1 Zitrone

		200 g Honig

		1 Walnüsse und Mandeln sehr fein hacken oder in der Nussmühle reiben. Eiweiße zu steifem Schnee schlagen, dabei nach und nach Zucker und Zimt dazurieseln lassen. Nüsse mit Orangenblütenwasser unterheben.

		2 Backofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). Die Butter zerlassen, aber nicht bräunen. Eine größere eckige und feuerfeste Form suchen. Die Teigblätter vorsichtig voneinander lösen und in Größe der Form zuschneiden.

		3 Form mit wenig Butter ausstreichen, 1 Teigblatt einlegen, buttern und mit einem zweiten Teigblatt belegen. Wieder buttern, danach, dünn mit der Nussmischung bestreichen. Jetzt abwechselnd 2 gebutterte Teigblätter und Nüsse einschichten, mit Teig enden. Teig dabei immer mit Butter bepinseln. Mit einem scharfen Messer Stücke von 5 x 5 cm markieren. Im Ofen (Mitte) etwa 40 Minuten backen, bis der Kuchen schön gebräunt ist.

		4 Die Pistazien fein hacken. Orangen und Zitrone auspressen und mit Honig in einem Topf erwärmen. Honigsirup leicht abkühlen lassen, dann über den Kuchen gießen. Mit Pistazien bestreuen, erkalten und am besten über Nacht durchziehen lassen.

		So viel Zeit muss sein: 30 Minuten (+ 40 Minuten Backzeit und Durchziehzeit über Nacht)

		Kalorien pro Portion (bei 10 Stück): 600

		Auch gut:

		Wer Honig nicht so gerne mag oder vergessen hat, ihn zu kaufen, kann auch einen Sirup kochen. Den Zitrussaft mit Wasser auf 400 ml auffüllen, mit 200 g Zucker mischen und zum Kochen bringen. Alles köcheln lassen, bis ein dickflüssiger Sirup entstanden ist. Statt der Honigmischung über den gebackenen Kuchen gießen.

		Und statt Yufka- oder Filoteig schmeckt auch Blätterteig. Tiefgekühlte Teigplatten kaufen und auftauen lassen. Dann auf wenig Mehl so dünn wie möglich ausrollen. Wie den anderen Teig mit der Nussmasse in die Form schichten und backen. Vom Blätterteig aber jeweils nur einfache Teigschichten in die Form legen.

		

		
			Die Küche der Tradition

			Was macht der Mensch in der Wüste? Er sucht Essen – immer. So wie die Beduinen, die mit Zelt und Vieh umherziehenden Ur-Araber. Deren Ur-Suppe bestand aus zu Käse gewordener Milch sowie allem, was wild wuchs oder umherlief, von der Dattel bis zum Kamel (Schlachtfleisch gab’s zu Festtagen). Und als die Beduinen zu Bauern wurden, kamen noch Hülsenfrüchte, Getreide und Brot auf den Teppich. All diese Orient-Basics bestimmen noch heute die Küchen Jordaniens, Syriens und (wieder) des Irak.

		

		 

		
			Die Küche des Maghreb

			Wenn nach Italien und Asien nun der Orient für den nächsten großen Kochtrend sorgt, dann kommt der vor allem aus dem Maghreb – also aus Nordafrika, und zwar aus dem einst von Frankreich besetzten Teil. Denn in Algerien, Tunesien und besonders Marokko sind die ursprüngliche Beduinen-Küche (die derzeit zum größten Teil noch in Libyen gekocht wird) und französische Finesse eine Mischung eingegangen, die heute in Paris, London, Berlin oder Wien prima ankommt. Die wichtigsten Vokabeln für diese alte neue Art zu kochen: Tajine – saftiges Ragout aus Gemüse, Fleisch oder Fisch im spitzdeckeligen Tontopf über dem Feuer gegart; Couscous – Weizengrieß, der traditionell in einem langen Prozess würzig gedämpft wird; Ras-el-hanout – die reiche, nach Süden hin immer schärfer werdende Gewürzmischung Marokkos. Weiteres Aroma geben im Maghreb noch eingesalzene Zitronen, Rosen- und Orangenblütenwasser sowie Arme voller Kräuter wie Koriander und Minze. Letztere ist vor allem fürs Trinken wichtig. Denn ohne den zuckersüßen, meist grünen Tee mit frischer Nana-Minze geht gar nichts zwischen Marrakesch und Tripolis.

		

		 

		
			Die Küche der Osmanen

			Wer bitte sind die Osmanen? Und was kochen die, bitte schön? Döner zum Beispiel. Oder Börek. Aber das ist doch türkisch! Genau: Osman hieß der Anführer der ursprünglich aus Asien stammenden Turkstämme, der erst Muslim wurde und dann das Osmanische Reich gründete, das schon mal von Spanien über Nordafrika bis kurz vor Wien reichte. Hauptstadt war das einstige Byzanz bzw. Konstantinopel, das heutige Istanbul. Hier wurde im Sultanspalast mit den besten Köchen, Kochstilen und Zutaten des Reichs eine Küche gezaubert, wie es sonst in der Welt nur noch unter den Königen Frankreichs und den Kaisern Chinas geschah. Tafeln voller frischer Mezze, prächtige Bankette mit Lämmern am Spieß und von Haremsdamen verzierten Speisen, dazu sirupsüßes Gebäck zum Mokka – die Highlights der osmanischen Küche bringen heute noch jede gute türkische Imbissbude zum Leuchten. Joghurt, Olivenöl, Bulgur, rote Linsen, Sumach oder Yufka sind weitere Basics der würzig-scharfen Küche der Türkei, in der auch gerne getrunken wird: Tee jederzeit, Ayran gegen den Durst und Raki vor wie nach dem Essen – so Allah es will.

		

		 

		
			Die Küche der Ägypter

			Wer von Pharaonen regiert wurde, zum Commonwealth zählte und die größte Stadt Afrikas unterhält, kocht anders als der übrige Orient. An der Schwelle vom Maghreb zum Nahen Osten haben die Ägypter genau darauf geachtet, was aus der Küche der Beduinen und Osmanen am besten für sie ist. Schon zum Frühstück gibt es Foul, ewig gekochte Bohnen mit viel Drumherum, getrunken wird Minz- wie Malventee, Spezialitäten sind Tauben sowie Fische aus dem Nil, dem Fluss, der Ägypten einmalig macht.

		

		 

		
			Die speziellen Küchen

			Uralte Kulturen, bewegte Geschichte machen’s in manchen Ecken des Orients nicht einfach, von »der« Küche zu reden. Am ehesten geht es noch im Libanon, wo Franzosen die türkisch-arabische Küche verfeinerten – und von wo Flüchtlinge sie in alle Welt trugen. Umgekehrt in Israel: Einwanderer aus aller Welt setzten neben Lamm und Mazze »gefilte Fisch« und Gulasch auf die Karte. Und seit auf der arabischen Halbinsel das Öl sprudelt, wird eher die westliche Küche als die der Beduinen geschätzt.

		

		 

		
			Die Küche der Perser

			Araber hin, Osmanen her, Ägypter hin wie her – ohne die Perser wäre das Kochen im Orient und vielleicht sogar in Europa immer noch eine recht wüste Sache. Mit Granatapfel, Pistazie und Safran brachten sie Farbe in die orientalische Küche, und persische Palastköche bereicherten sie mit ihren edlen Zubereitungen. Unter den Herrschern Persiens verschmolzen die Küchen des späten römischen Reichs, des Orients und Indiens zu einer Pracht, die die Händler dieser Großmacht mit Zutaten aus drei Kontinenten würzten. Das Ergebnis war eine Hoch- und Hofküche so duftig wie der berühmte persische Reis, so würzig wie das dem indischen Curry ähnliche Baharat und so süßsauer wie die Früchte des Landes, die auch heute noch in vielen pikanten Gerichten stecken – ob Feige, Dattel oder Maulbeere. Auch Nüsse, Kerne, Blüten sind typische Kicks für die persische Küche. Das kann dann alles zusammen in einem der berühmten persischen Reisgerichte stecken wie dem Tchelo oder dem Pilaw, die vor dem Dämpfen noch kurz angekocht oder -gebraten werden. Feiner kann Reis kaum sein.

		

		 

		
			Orient Now!

			Am größten ist das Staunen doch, wenn einen die Welt im Vertrauten überrascht. Wer unter uns hätte etwa sofort gedacht, dass Orientierung von Orient kommt? Der heißt nämlich auf Deutsch »Land der aufgehenden Sonne«, und sie ist es, nach der wir hier im Westen unser Leben richten – orientieren eben, genau. Weil uns Abendlandbewohnern das aber noch zu ungenau ist, schauen wir gerne auf Karten wie diese, mit der wir die Küche des Morgenlands zu erklären versuchen. Was natürlich vergeblich ist. Denn wie sollen wir Araber, Osmanen oder Perser kulinarisch in Grenzen fassen, die sie selbst immer wieder überschreiten? Nomaden, Händler, Krieger und Propheten dieser drei Völker haben die Kulturen zwischen Teheran und Marrakesch geprägt, vermischt und sich dafür aus China wie aus Paris die Würze geholt. Und jetzt versuche mal einer, so etwas wie einen Auberginen-Dip auf ein Land festzulegen! Klappt nicht. Dafür geht es, dank der Gemeinsamkeiten quer durch die Wüste, von einer »Orientküche« zu reden. Und davon versuchen wir hier eine Momentaufnahme zu geben. Wem die zu unscharf ist, dem sei gesagt: Auch ohne das hier kann jeder orientalisch kochen – einfach immer der Sonne nach!

		

		
			[image: IMG]
		

		

		Orientalischer Almanach

		Für alle, die beim Türken achselzuckend vor dem Regal stehen, die im marokkanischen Teehaus nicht das Falsche bestellen wollen oder die zu Besuch bei persischen Freunden das Richtige sagen möchten.

		Allah    »Der eine Gott« und dazu der gleiche, den Juden und Christen haben. Mit den Muslimen ist er besonders streng, was Essen und Trinken angeht: 28-mal im Jahr dürfen sie das tagsüber gar nicht, Schweinefleisch und Alkohol sind das ganze Leben lang »haram« (arabisch für »tabu«).

		Ar(r)ak    Arabisch für »Schweiß« bzw. »austretender Saft« und eigentlich ein Dattelschnaps, der aus dem flüssigen Inneren der Palme gebrannt und meist mit Anis abgeschmeckt wird. Heute steht Ar(r)ak für fast alles am Mittelmeer, das Prozente, Anis und Zucker hat und ist damit auf orientalischer Seite Allahs wohl süßeste Prüfung. Besonders in der Türkei, wo er als Raki entweder abwechselnd mit Wasser oder damit gemischt als weiße »Löwenmilch« genossen wird.

		Börek    Türkisch für Teigtaschen, in denen Hackfleisch, Schafkäse oder Spinat drinstecken kann. Jenseits der Döner-Buden geht da mehr, vor allem in Nordafrika, wo Birouat in Marokko und Brik in Tunesien für viele feine Sachen im Teig stehen.

		Çay    Türkisches Nationalgetränk, das in üppig taillierten Gläsern mit ein paar Stück Zucker und gerne was zum Knabbern zu jeder Zeit genossen wird – Tee eben, genauer schwarzer Tee, ganz genau steht es auf >.

		Cezve    Kupferner Stieltopf mit nach oben verengter Öffnung, in dem traditionell der Mokka gebraut und gerührt wird, bis er samt Satz und Schaum süß in Tässchen kommt. Gibt es beim Türken, auf Arabisch heißt er Canaka. Siehe auch »Qahwa«.

		Döner    Kurz für Döner Kebap, mehr bei »Kebap« und auf >.

		Dolmas    Da denkt man gleich an griechische Dolmades und damit an gefüllte Weinblätter, die beim Türken oft Dolmas heißen. Tatsächlich wird aber Gefülltes aller Art so genannt, also vor allem Gemüse wie Tomaten oder Paprika, aber auch Tintenfische und selbst kleine Fleischrouladen.

		Halal bzw. haram    »Erlaubt« bzw. »verboten« nach dem Islam, mehr auf >.

		Halwa    Waren es die Perser oder die Türken, die diese supersüße und herrlich duftende Ur-Form des Müsliriegels unter die Araber gebracht haben? Bekannt ist vor allem die türkische Version »halva« mit so viel Sesam drin, dass es einem den Mund wärmt. Aber Halwa kann auch aus Getreide, Nüssen und anderen Kernen gemacht werden.

		Imam Bayildi    Der Imam ist in der islamischen Gemeinde so etwas wie Priester und Lehrer, Vorbeter und Ratgeber in einem. Und wenn solch eine Instanz ihr Urteil fällt, dann gilt das Wort, vor allem wenn der Gelehrte zur Bekräftigung gleich selbst in Ohnmacht fällt. So geschah es, als ein Imam einmal von einer zur göttlichen Vollendung geschmorten Aubergine kostete. Seitdem heißt das Gericht Imam Bayildi, »Der Imam fiel in Ohnmacht«. So die Legende. Und da das Rezept: >.

		Inshallah    Droht der Couscous dir zu klumpen, macht das Lamm beim Grillen Zicken, sei orientalisch und sag »inshallah« – zu deutsch: »so Gott will« oder poetischer »wie es Gott gefällt«. Denn was dem westlichen Macher ein Gräuel ist, das ist dem Orientalen eine Erleichterung: der Gedanke, dass Allah die Sache schon schaukeln wird. Und während der Macher darin nur Faulheit und Rückzug riecht, macht der Orientale in aller Ruhe weiter, auch wenn gar nichts mehr zu gehen scheint. Und plötzlich wird der Couscous so locker wie das Lamm fromm ist, während der Macher schon entnervt in Richtung Döner-Bude davon ist. Inshallah.

		Kebap    Steht eigentlich für jede Zubereitung von Fleisch im türkisch-arabischen Raum, also nicht nur für Schaschlik (Sis K.) und gar nicht nur für den großen Klops vom Drehspieß (Döner K.). Weil aber Fleisch am Spieß besonders charakteristisch für die Orientküche ist, sagt die ganze Welt am liebsten Kebap dazu. Außer im Deutschen, wo man Orient-Fleisch vor allem von der Imbiss-Bude kennt und so lieber nur das Kebab einen Döner nennt.

		Kibbeh, Köfte    Brötchen und Hackfleisch gehören für uns zusammen – beim Burger als Hülle, bei der Frikadelle als Bindung. Deren orientalische Gegenstücke sind Kibbeh aus dem Libanon und Syrien sowie Köfte aus der Türkei. Kibbeh sind gebratene Bällchen aus Lammhack, die mit reichlich Bulgur ihren Biss und Halt bekommen, ergänzt durch Zwiebel, Petersilie, Paprika und auch andere Gewürze. Türkische Köfte werden aus Rind und Lamm gemacht und eher durch Reis gelockert, dazu gerne am Spieß oder in Sauce serviert.

		Koscher    Was den Muslims »halal« ist, ist den Juden »koscher« – Essen und Trinken, das nach der Religion rein und von Gläubigen zubereitet ist. Und weil die Ursprünge der beiden Religionen nicht so weit voneinander weg liegen, ähneln sich auch ihre Speisegesetze. Aber hier geht es nur um das jüdische, »Kashrut« genannt. Es verbietet wie bei den Muslims Schweinefleisch (keine Wiederkäuer) und Meeresfrüchte (keine Schuppen), außerdem dürfen Fleisch und Milch beim Kochen und Essen keinesfalls zusammenkommen, denn »du darfst das Böcklein nicht in der Milch seiner Mutter kochen«. Aber nicht nur das Rahmgeschnetzelte, auch der Pudding nach dem Braten sind tabu, da mindestens zwei Stunden Pause sein muss zwischen Milch und Fleisch. Wein ist erlaubt, solange er koscher ist: ohne Zusätze und von Juden gekeltert, wobei 1 % für die Armen reserviert wird.

		Mez(z)e    Für manche sind Mezze das Manna des Orients, mit dem sie nicht nur zur Not auf Jahre in der Wüste überleben könnten. Und wirklich: Der »gute Geschmack« (so die Übersetzung von Mezze, die im Arabischen »mezze« oder auch »mazza« heißen) kann einen locker für zwei satt machen, wenn so eine Mezze-Tafel alle Farben, Zutaten und Zubereitungen des Orients vor einem ausbreitet. Dumm nur, dass sie eigentlich als Snack oder Vorspeise gedacht sind. Also aufgepasst, liebe Mezze-Novizen: weniger ist mehr – denn später gibt’s noch viel mehr.

		Qahwa    Nie gehört? Vielleicht Kahwa? Oder Kahve, wie die Türken sagen? Genau – es geht um den Kaffee, der aus Afrika über den Orient zu uns gekommen ist, dessen beste Bohne sich Arabica nennt und der im Orient traditionell samt Satz und Schaum genossen wird. Wir nennen ihn Mokka, was für Orientalen aber nur der Name jener Handelsstadt im Jemen ist, die einst den Kaffee in die Welt brachte. Ohne Filtertüte und Espressokanne, wohlgemerkt. Wie man echten Mokka, pardon, Qahwa kocht, steht auf >.

		Ramadan    Das heißt nicht einfach nur fasten, sondern 28 Tage lang bei Licht das Essen und Trinken sein lassen, wie es der Islam verlangt. Da das islamische Jahr nach dem Mond berechnet wird und damit 10–11 Tage weniger als unser Sonnenjahr hat, wandert der Fastenmonat immer wieder von einer Jahreszeit in die andere. Wer wissen will, was im Ramadan nach Sonnenuntergang passiert, frage den Dschin. Antwort auf >.

		Tajine    Die Nordafrikaner, speziell die Marokkaner, brauchen keinen Schmortopf, keine Bratpfanne und schon gar keinen Römertopf, denn sie haben die Tajine – eine mehr oder weniger tiefe Schale aus gebrannter Lehmerde mit einem Deckel so hoch und spitz wie eine Zipfelmütze. Darunter lassen sich fast alle Gerichte des Maghreb im eigenen Saft garen, wofür traditionell die Zutaten bloß eingeschichtet werden und dann für eine ganze Weile auf Kohlenglut garen. Weil dabei meist ein Ragout herauskommt, wird auch das Tajine genannt.

		Tse, tse    Lautmalerisches Kopfschütteln, mehr auf >.

		

		
			Zeichensprache für Einsteiger

			Außer den orientalischen Sprachen gibt es noch eine weitere Sprache, die jeder im Orient versteht – die Sprache der Gesten, Blicke und des Tonfalls, die beim Begrüßen wie beim Feilschen oft mehr sagt als 1001 Worte. Je heftiger diese Zeichen ausfallen, desto lauter ist die »Taubensprache des Orients«. Die wichtigsten Vokabeln:

		

		
			
				
				
			
			
					
					Ja

				
					
					Nicken

				
			

			
					
					Auf jeden Fall!

				
					
					Nicken mit einer an die Schläfe gelegten Hand

				
			

			
					
					Nein

				
					
					Kopfschütteln

				
			

			
					
					Auf keinen Fall

				
					
					Kopfschütteln mit einer nach hinten abwinkenden Hand

				
			

			
					
					Nein, so was!

				
					
					Kopfschütteln, dabei »tse, tse« sagen

				
			

			
					
					Entschuldigung

				
					
					Streichen des Kinn(bart)s mit demütigem Blick nach unten

				
			

			
					
					Wie bedauerlich!

				
					
					Mit einer Hand immer wieder über die Oberseite der anderen streichen, dabei die Hände wechseln

				
			

			
					
					Das bezweifle ich

				
					
					Wedeln mit der rechten Hand bei kritischem Blick

				
			

			
					
					Geh weg

				
					
					Rechte Handfläche schräg vom Körper wegschieben

				
			

		

		
			Zur Begrüßung wird nach altem arabischem Brauch die rechte Hand erst ans Herz, dann an den küssenden Mund und die Stirn geführt, gefolgt von einem leichten Kopfnicken und Ausstrecken der rechten Hand.

			Der Wangenkuss ist nur eine Sache unter Leuten von gleichem Geschlecht, die sich gut kennen, und selbst hier wird er stets nur angedeutet. Ansonsten gibt man sich die Hand – meist nur unter Männer und immer die rechte.

		

		

		
			Woher kommst du... Zutat?

			
				[image: IMG]
			

			Nicht nur die Zahlen für Gramm- und Literangaben in unseren Kochbüchern sind arabisch, auch viele der Zutaten dahinter tragen einen Namen, der aus dem Orient kommt. 26 Beispiele von A bis Z:

			Alkohol, Aprikose, Artischocke, Banane, Bohne, Borretsch, Estragon, Galgant, Ingwer, Kaffee, Kaper, Kümmel, Limone, Marzipan, Mokka, Muskat, Natron, Orange, Reis, Safran, Sirup, Spinat, Tamarinde, Zimt, Zucker und Zwetschge.
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