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Rote Linsensuppe
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Für 4 Portionen:

200 g rote Linsen

1 Bund Suppengrün

2 kleine Zwiebeln

80 g Butter

1 l Gemüsebrühe

250 ml Milch

Salz

Pfeffer

Kreuzkümmel

etwas Zitronensaft

1 Tl gemahlener Rosenpaprika

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 415 kcal/1738 kJ, 16 g E, 25 g F, 33 g KH

1 Die Linsen in ein feinmaschiges Sieb geben, mit Wasser überbrausen und abtropfen lassen.

2 Das Suppengrün putzen, waschen bzw. schälen und klein würfeln. Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden.

3 Die Hälfte der Butter in einem Topf aufschäumen lassen, Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das zerkleinerte Suppengrün dazugeben und unter Rühren etwa 5 Minuten mitschmoren lassen. Die Gemüsebrühe und die Linsen hinzugeben und alles aufkochen.

4 Die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen. Suppe anschließend pürieren, die Milch unterrühren und einmal aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Kreuzkümmel und etwas Zitronensaft abschmecken.

5 Restliche Butter aufschäumen und das Paprikapulver unterrühren. 1 Minute erhitzen und anschließend unter die Suppe rühren.


Türkische Almsuppe mit Joghurt
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Für 4 Portionen:

250 g Reis

Salz

60 g Mehl

350 g Naturjoghurt

2 Eier

1.5 l Fleischbrühe

2 El frische Minze

10 g Butter

1 Tl Paprikapulver

4 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

pro Portion ca. 623 kcal/2608 kJ, 33 g E, 25 g F, 66 g KH

1 Den Reis waschen, in 2 l Salzwasser zum Kochen bringen und ca. 10–15 Minuten köcheln lassen.

2 Das Mehl mit dem Joghurt und den Eiern in eine Schüssel geben und glatt rühren. Die Fleischbrühe erwärmen und mit der Joghurt-Mischung verrühren.

3 Den Reis vom Herd nehmen, überschüssiges Wasser abgießen und den Reis kurz abkühlen lassen. Reis mit der Joghurt-Ei-Brühe vermischen und alles noch einmal kurz aufkochen lassen. Mit Salz abschmecken.

4 Die Minze waschen und trocken schütteln. Anschließend in Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Minzestreifen darin kurz schwenken.

5 Das Paprikapulver mit dem Olivenöl verrühren. Die Suppe mit Paprikaöl beträufeln, mit Minze bestreuen und servieren.


Bulgursalat
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Für 4 Portionen:

200 ml Gemüsebrühe

150 g Bulgur

4 Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Minze

3 Tomaten

4 El Zitronensaft

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 El Tomatenmark

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Salatblätter zum Anrichten

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

pro Portion ca. 278 kcal/1164 kJ, 11 g E, 6 g F, 43 g KH

 

Tipp:
Bulgur ist ein Produkt aus geschältem und gekochtem Weizen, vorwiegend Hartweizen. Im Nahen Osten wie der Türkei gehört er zu den täglichen Lebensmitteln. Er braucht nur kurz gekocht werden und kann dann bei ausgeschaltetem Herd quellen.

1 Die Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen und den Bulgur hineinrühren. Bei geringer Temperatur etwa 15 Minuten quellen lassen. Dann etwas abkühlen lassen.

2 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.

3 Den Bulgur mit den Frühlingszwiebeln, Kräutern und Tomaten mischen. Aus den restlichen Zutaten ein Dressing bereiten und den Bulgursalat damit anmachen. Auf Salatblättern anrichten.


Kichererbsensalat
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Aubergine

400 g Lammlachse

5 El Olivenöl

1 rote Paprikaschote

4 Frühlingszwiebeln

450 g Kichererbsen (aus der Dose)

6 Zweige Zitronenthymian

1 Limette (Saft)

2 El Weißweinessig

1/2 Tl Harissapaste oder Sambal Oelek

1/2 Tl Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

pro Portion ca. 490 kcal/2052 kJ, 38 g E, 25 g F, 29 g KH

 

Warenkunde:
Nach dem Verzehr von diesen Hülsenfrüchten darf gekichert werden, denn sie schmecken leicht süßlich und einen Hauch nussig. Ihr hoher Gehalt an B-Vitaminen hebt sicherlich die Laune, doch ihren Namen verdankt die Erbse hanseatischen Kaufleuten, die sie aus Vorder- und Südwestasien einführten. Sie sahen in ihr eine lachende Fratze.

 

Variation:
Anstelle des Lammfleisches können Sie auch Geflügelfleisch verwenden und die Aubergine lässt sich leicht durch Zucchini austauschen. Das Ganze geht auch vegetarisch: Dann verwenden Sie Aubergine und Zucchini und das in jeweils vierfacher Menge - letzteres ist ideal im Sommer zum Grillen.

1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Aubergine waschen, trocken reiben und den Stielansatz entfernen, längs halbieren und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Die Lammlachse unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und in 1 cm breite Streifen schneiden.

3 2 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Lammfleisch hineingeben und von allen Seiten braun braten. Dann Zwiebel, Knoblauch und Aubergine hinzufügen und etwa 2 Minuten dünsten. Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzel und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Kichererbsen auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

4 Den Thymian waschen, trocken tupfen und die Blättchen von den Zweigen zupfen. Zum Fleisch in die Pfanne geben, alles einmal gut verrühren und mit den anderen Zutaten in eine große Salatschüssel geben.

5 Für die Marinade die Limette halbieren und auspressen. Den Saft mit dem Weißweinessig, dem restlichen Öl und der Harissapaste verschlagen. Mit Zucker, Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken. Die Marinade über den Salat geben und alles ordentlich vermengen. Dazu passt am besten Fladenbrot.


Hummus
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Für 4-6 Portionen:

150 g getrocknete Kichererbsen

1,5 l Gemüsebrühe

100 ml Sesampaste (Tahini)

3 Knoblauchzehen

4 El Zitronensaft

4 El Olivenöl

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Tl Paprikapulver

1/2 Tl Salz

3 El frisch gehackte Petersilie

1/4 Tl gehackte getrocknete rote Chilischote

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Garzeit: ca. 2 Stunden 30 Minuten
Einweichzeit: ca. 12 Stunden

pro Portion ca. 193 kcal/808 kJ, 5 g E, 15 g F, 10 g KH

1 Die Kichererbsen in ausreichend Wasser über Nacht einweichen. Dann abgießen, waschen und in der kochenden Brühe abgedeckt etwa 2 Stunden 30 Minuten garen, bis die Kichererbsen aufplatzen. Bei Bedarf heißes Wasser nachgießen.

2 Die Hülsen der Kichererbsen abschöpfen. Die Kichererbsen dann abgießen, im Mixer pürieren und die Sesampaste unterrühren.

3 Die Knoblauchzehen schälen und dazudrücken. Zitronsaft, Olivenöl, Gewürze und Petersilie hinzufügen und alles zu einer glatten Creme verrühren. Mit roter Chili bestreuen.


Gefüllte Weinblätter
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Für 4 Portionen:

500 g eingelegte Weinblätter

50 g Backpflaumen

50 g eingelegte, entkernte Sauerkirschen

50 g Rosinen

250 g Rinderhackfleisch

100 g Reis

3 El fein gewiegte Petersilie

1 Prise gemahlener Safran

1 El frisch gehackte Minzeblättchen

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

Salz

2 unbehandelte Zitronen

125 ml Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Garzeit: ca. 1 Stunde
Zeit zum Wässern: ca. 6 Stunden

pro Portion ca. 453 kcal/1897 kJ, 5 g E, 27 g F, 46 g KH

1 Die Weinblätter etwa 6 Stunden in kaltes Wasser legen. Danach mit Küchenpapier gründlich abtupfen, mit der Unterseite nach oben ausbreiten und die Stiele abschneiden.

2 Backpflaumen, Kirschen und Rosinen grob hacken und mit dem Hackfleisch, Reis, Petersilie und den übrigen Gewürzen mischen. Auf jedes Weinblatt einen Esslöffel der Masse geben. Beim Einrollen nach der ersten Umdrehung die seitlichen Blattränder nach innen schlagen. Die gefüllten Weinblätter sollten etwa 5 cm lang sein.

3 Die Zitronen in Scheiben schneiden, mit der Hälfte den Boden einer Pfanne auslegen und die Weinblätter darauf betten. Mit den restlichen Zitronenscheiben die Weinblätter belegen. Olivenöl und 2 Tassen Wasser angießen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 1 Stunde köcheln lassen.

4 Die Zitronenscheiben entfernen und die gefüllten Weinblätter mit dem Dünstsaft begießen. Anschließend gut durchkühlen lassen und servieren.


Börek mit Hackfleisch
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

2 Möhren

4 El Olivenöl

225 g Rinderhackfleisch

50 g frisch geriebener Käse

2 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

2 Eier

150 ml Milch

2 El Weißwein

6 Yufkateigblätter

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

pro Portion ca. 396 kcal/1658 kJ, 23 g E, 19 g F, 33 g KH

1 Die Zwiebel schälen und hacken. Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und fein würfeln. Die Möhren schälen und reiben. 3 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Das Hackfleisch zugeben und krümelig braten. Paprikawürfel und geriebene Möhren hinzufügen und alles weitere 3 Minuten schmoren. Den Käse und das Tomatenmark unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie unterheben. Die Mischung vom Herd nehmen.

2 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine feuerfeste Form (ca. 32 x 22 cm) einfetten. Die Eier mit der Milch, Weißwein und 100 ml Wasser sowie dem restlichen Öl verrühren.

3 1 Yufkablatt in die Form legen, die Teigränder über die Form hängen lassen. Den Teig mit etwas Eimilch bestreichen. 1 weiteres Blatt wellenförmig in die Form legen, mit Eimilch bestreichen. Ein drittes Blatt hineinlegen und mit Eimilch bestreichen. Darauf die Hackfleischfüllung geben und mit den restlichen bestrichenen Yufkablättern belegen, wie beschrieben.

4 Zuletzt die überstehenden Teigränder nach innen klappen, mit Eimilch bestreichen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Abkühlen lassen, dann in Stücke schneiden und servieren.


Türkische Pizza mit Lammhack
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Für 4 Portionen:

350 g Hartweizenmehl

7 g Trockenhefe

3/2 Tl Salz

1 Tl Zucker

1 rote Zwiebel

1 milde rote Chilischote

200 g Lamm Hackfleisch

1 Tl Paprikapulver

2 Tl Paprikapaste

Öl zum Einfetten

1 Tl Sumach (türkisches Gewürz)

Saft von 1 Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 435 kcal/1821 kJ, 24 g E, 6 g F, 70 g KH

1 Mehl mit Hefe und je 1 Tl Salz und Zucker mischen. In die Mitte des Gemischs eine Mulde drücken und 200 ml warmes Wasser einfüllen. Alles sofort gut verrühren und noch so viel Wasser zugießen, dass ein glatter Teig entsteht.

2 Den Teig gut durchkneten, dann abgedeckt an einem warmen Ort 35 Minuten gehen lassen. Die Zwiebel schälen, eine Hälfte hacken, die andere in Ringe schneiden. Die Chilischote waschen, entkernen und ebenfalls hacken.

3 Lammhack mit gehackter Zwiebel, Chili, Paprikapulver und -paste und dem restlichen Salz mischen. Dazu die Küchenmaschine benutzen, damit die Masse eine geschmeidige Konsistenz bekommt.

4 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Teig in vier gleich große Stücke teilen und etwa 0,5 cm dick oval ausrollen. Zwei Backbleche einfetten und die vier Teigovale darauflegen.

5 Die Fleischmasse auf die Teigplatten auftragen. Jedes Blech ca. 12 Minuten in den Ofen geben und die Pizzen backen, bis das Fleisch gar ist. Sofort mit Gewürz-Sumach bestreuen, mit Zwiebelringen belegen, mit Zitronensaft beträufeln und aufrollen.


Türkische Pfannkuchen
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Für 8 Portionen:

3 frische Thymianzweige

200 g türkischer Weichkäse

200 g Schafskäse

frisch gemahlener Pfeffer

Paprikapulver

4 El Butter

4 Blätterteigblätter (Yufka)

1 Bund gehackte glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten

pro Portion ca. 368 kcal/1541 kJ, 16 g E, 30 g F, 9 g KH

1 Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Den Schafskäse mit einer Gabel zerdrücken. Thymian, beide Käsesorten und die Gewürze miteinander verrühren.

2 Eine große Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Käsemasse und der Petersilie auf einem Teigblatt verteilen, die Außenseiten nach innen schlagen, sodass ein kompaktes Päckchen entsteht.

3 Das Teigpäckchen in der Pfanne braten, bis die Füllung zu schmelzen beginnt. Dann mit Hilfe von einem Teller wenden.

4 Die zweite Seite des Pfannkuchens etwa 1 Minute braten, bis der Teig braun ist. Sofort in Stücke schneiden und servieren. Die anderen Pfannkuchen ebenso braten.


Köfte
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Für 4 Portionen:

350 g Weizengrütze

1 große Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 Tl Gemüsebrühe

1 El Paprikamark

1-2 El Paprikapulver

350 g Rinderhackfleisch

1 Bund glatte Petersilie

Olivenöl zum Braten

Chiliflocken zum Bestreuen

Salatgarnitur nach Belieb

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

pro Portion ca. 478 kcal/2001 kJ, 27 g E, 13 g F, 63 g KH

1 Die Weizengrütze waschen, dann in etwas Wasser 3 Stunden quellen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken.

2 Grütze, Zwiebel, Knoblauch, Brühe, Paprikamark und Paprikapulver in einer Schüssel gut miteinander vermengen und weich kneten.

3 Das Hackfleisch dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.

4 Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Unter den Frikadellenteig rühren und daraus Fleischbällchen formen. Die Köfte in heißem Öl in einer Pfanne portionsweise rundherum braten und mit Chiliflocken bestreut und mit Salat garniert servieren.


Döner mit Reis
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Für 4 Portionen:

50 g Reis

Salz

500 g Hähnchenschnitzel

3 El Olivenöl

Pfeffer

1/4 Tl Chilipulver

4 grüne Pfefferschoten

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

pro Portion ca. 208 kcal/871 kJ, 31 g E, 5 g F, 10 g KH

1 Den Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.

2 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen darin von allen Seiten etwa 5 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.

3 Die Pfefferschoten waschen, trocken tupfen und unter dem Backofengrill 6–8 Minuten grillen. Den Reis abgießen und ausdämpfen lassen.

4 Döner mit Reis und gegrillten Schoten servieren. Dazu Salat und Brot reichen.


Lamm-Kebabs mit Kichererbsencreme
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Für 20 Stücke:

Für die Lamm-Kebabs:

350 g Lammfleisch

1 Bund Minze

2 Knoblauchzehen

1 El Honig

2 El Limettensaft

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Für die Kichererbsencreme:

2 Schalotten

200 g Kichererbsen (Dose)

240 g gehackte Tomaten (Dose)

2 El Olivenöl

1 El Fenchelsamen

1 Tl gemahlener Zimt

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

1 Tl Honig

Aceto Balsamico

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde

pro Stück ca. 56 kcal/234 kJ, 6 g E, 2 g F, 3 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in 20 Stücke (ca. 2,5 x 2,5 cm) schneiden.

2 Für die Marinade die Minze waschen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Hälfte der Minze, Knoblauch, Honig, Limettensaft, Öl und Gewürze verrühren. Die Fleischwürfel darin einlegen und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.

3 Für die Kichererbsencreme die Schalotten schälen und fein hacken. Kichererbsen und Tomaten abtropfen lassen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fenchelsamen darin anrösten. Schalotten und Tomaten zugeben und dicklich einkochen. Die Kichererbsen zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Mit Zimt, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Honig würzen. Die Masse pürieren und mit Aceto Balsamico abschmecken. 2 El Minze unterheben und die Creme 30 Minuten durchziehen lassen.

4 20 Holzspieße in Wasser einweichen. Je 1 Stück Lammfleisch auf einen Spieß stecken und unter dem heißen Grill von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen. Lamm-Kebabs mit der restlichen Minze bestreut servieren. Dazu die Kichererbsencreme reichen.


Kebab mit Wels und Garnelen
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Für 4 Portionen:

8 El Olivenöl

4 Tl Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

1/2 getrocknete rote Chilischote

Salz

Pfeffer

8 große rohe Garnelen

250 g Welsfilet

1/2 rote Paprikaschote

8 weiße Champignons

1 Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
Marinierzeit: ca. 1 Stunde 40 Minuten

pro Portion ca. 285 kcal/1193 kJ, 34 g E, 13 g F, 7 g KH

1 Das Olivenöl mit dem Zitronensaft mischen. Die Knoblauchzehen schälen und dazupressen. Die Chilischoten fein zerbröseln und mit Salz und Pfeffer hinzufügen.

2 Die Garnelen aus der Schale brechen, die Schwanzenden dranlassen. Die Garnelen vom Darm befreien, waschen und etwa 2 Stunden in der Marinade einlegen. Das Welsfilet waschen, in Würfel schneiden und ebenfalls marinieren.

3 Die Paprikaschote putzen, waschen, entkernen und in 8 Teile schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben. Die Zitrone heiß waschen, trocknen und in 8 Stücke schneiden.

4 Den Backofengrill vorheizen. Die Garnelen und Fischstücke aus der Marinade nehmen. Abwechselnd mit Paprikastücken, Pilzen und Zitrone auf 4 Spieße stecken. Mit Marinade bestreichen und unter dem Grill etwa 7–8 Minuten grillen. Mit Kräuterreis servieren.


Gebackener Seehecht in Tomatensauce
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Für 4 Portionen:

4 Seehechtfilets

2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

1 Möhre

225 g Tomaten

90 ml Olivenöl

125 ml Fischfond

2 El frisch gehackter Thymian

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten

pro Portion ca. 385 kcal/1612 kJ, 29 g E, 27 g F, 7 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen, die Zwiebeln in dünne Ringe, die Knoblauchzehen in Scheiben schneiden. Die Selleriestange putzen, waschen, die Möhre schälen und beides würfeln. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, von Häuten, Stielansätzen und Kernen befreien und würfeln.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie und Möhre hineingeben und darin unter Rühren etwa 5 Minuten schmoren. Die Tomatenwürfel und den Fischfond angießen und alles etwa 20 Minuten köcheln.

3 Eine Auflaufform einfetten und etwas von der Tomatenmischung hineingeben. Die Fischfilets darauflegen, die restliche Tomatensauce darübergeben. Etwa 20 Minuten im Ofen backen.

4 Mit Thymian bestreut servieren. Dazu schmeckt Reis oder frisches Brot.


Steinbeißer in Mandelsauce
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Für 4 Portionen:

6 zerstoßene Pfefferkörner

4 El Zitronensaft

1 frisches Lorbeerblatt

Salz

1/2 Bund Petersilie

4 Steinbeißerfilets

4 El Paniermehl

120 g gemahlene Mandeln

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

pro Portion ca. 400 kcal/1675 kJ, 37 g E, 25 g F, 7 g KH

1 In einem großen Topf 300 ml Wasser mit Pfefferkörnern, 1 El Zitronensaft, Lorbeerblatt, 1/2 Tl Salz und Petersilie zum Kochen bringen und 10 Minuten kochen lassen. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. In das heiße Wasser legen, sodass sie bedeckt sind. Bei mittlerer Temperatur etwa 8 Minuten dünsten.

2 Inzwischen für die Sauce das Paniermehl mit den Mandeln mischen.

3 Die Knoblauchzehen schälen. Mit dem restlichen Zitronensaft, Paniermehl, Mandeln und 4 El Kochsud pürieren. Das Olivenöl in dünnem Strahl zugeben und alles cremig rühren. Mit Salz abschmecken.

4 Den Fisch aus dem Topf heben und abtropfen lassen. Auf Teller verteilen und mit der Sauce servieren. Dazu Brot und Gemüse nach Wahl reichen.


Seebarben aus dem Ofen
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Für 4 Portionen:

1 kg Seebarben

400 g Zwiebeln

1/2 Bund Petersilie

3 El Tomatenmark

250 ml Gemüsebrühe

6 El Olivenöl

Salz

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Chiliflocken

1 Tl Zimt

2 El Mehl

1/2 Zitrone (Saft)

Salz

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

pro Portion ca. 335 kcal/1403 kJ, 48 g E, 11 g F, 10 g KH

1 Die Fische waschen und filetieren (oder bereits im Geschäft filetieren lassen). Filets waschen und trocken tupfen. Die Fischstücke in eine Auflaufform legen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und mit den Zwiebeln, dem Tomatenmark, der Brühe, dem Olivenöl, Salz und den übrigen Gewürzen sowie Mehl pürieren.

3 Die Mischung über das Fischfilet geben und im Ofen etwa 30 Minuten backen.

4 Den Fisch aus dem Ofen nehmen, mit dem Zitronensaft übergießen und kräftig salzen. Heiß oder kalt servieren.


Sardellenreis
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Für 6 Portionen:

250 g Zwiebeln

50 g Butter

300 g Reis

500 ml Fleischbrühe

500 g frische Anchovis

Salz

1/2 Tl Pfeffer

100 g Maismehl

75 ml Sonnenblumenöl

Fett für die Form

Salat und

Zitronenachtel zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Backzeit: ca. 10 Minuten

pro Portion ca. 1105 kcal/4626 kJ, 34 g E, 74 g F, 79 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und würfeln. 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Den Reis zufügen und 2 Minuten mitdünsten. Dann mit Fleischbrühe auffüllen und den Reis etwa 15 Minuten garen.

2 Inzwischen die Fische säubern, waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben und in Maismehl wenden.

3 Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Anchovis darin braten. Den Reis abgießen und abtropfen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Den Reis in eine gefettete Auflaufform geben, darüber Sardellen schichten, dann wieder Reis und Sardellen schichten und mit einer dritten Schicht Sardellen abschließen. Zuletzt die restliche Butter schmelzen und darüber gießen.

5 Den Sardellenreis im Ofen etwa 10 Minuten backen, dann heiß mit Salat servieren.


Baklava
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Für 10 Stücke:

Für 10 Stücke

200 g Pistazienkerne

100 g geschälte Mandeln

450 g Zucker

1 Tl Kardamomkörner

1 Tl Zimtpulver

125 g Butter

750 g Yufkateig

1 Tl Zitronensaft

1/2 Tl gemahlener Kardamom

1 El Rosenwasser

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

pro Stück ca. 1413 kcal/5916 kJ, 30 g E, 90 g F, 123 g KH

1 Pistazienkerne und Mandeln, 150 g Zucker und die Kardamomkörner im Mixer zerkleinern und mit Zimt mischen. Die Butter schmelzen.

2 Eine rechteckige Backform mit etwas Butter einfetten, 3 Lagen Yufkateig ausschneiden und Butter daraufpinseln. Den Teig in die Form legen und mit Nussmasse bestreichen. Zwei weitere Lagen auflegen, wieder mit Nussmasse auffüllen. Den Vorgang nochmals wiederholen und zum Abschluss drei Lagen gebutterten Yufkateig auflegen.

3 Den Teig in Rauten schneiden, mit der restlichen Butter bepinseln und bei 180 °C (Umluft 160 °C) auf der mittleren Einschubleiste 35–40 Minuten backen. Währenddessen den restlichen Zucker mit 1/2 l Wasser zum Kochen bringen.

4 Den Zitronensaft und den gemahlenen Kardamom einrühren, kochen lassen und das Rosenwasser zugießen. Das Baklava aus dem Ofen nehmen, mit dem Sirup begießen und die Rauten nochmals teilen.


Fistikli kadayif
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Für 12 Stücke:

500 g Kadayif-Nudeln

250 ml Milch

200 g gehackte Pistazien

250 g Butter

600 g Zucker

2 Tl Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

pro Stück ca. 245 kcal/1026 kJ, 4 g E, 11 g F, 33 g KH

 

Warenkunde:

Kadayif werden die türkischen Teigfäden oder Nudeln genannt, die in ihrer Konsistenz an Glasnudeln oder italienische Vermicelli erinnern und umgangssprachlich auch als Engelshaar bezeichnet werden. Die Nudeln werden vor allem für die Zubereitung von Süßspeisen verwendet und mit verschiedenen Nüssen, Kernen oder mit Käse gefüllt.

 

Tipp:

Werden Sie mit Pistazien (türkisch: fistliki) gefüllt, heißt das Gericht wie hier Fistliki Kadayif, was man als „Mit Pistazien gefülltes Engelshaar“ übersetzen könnte. Diese Art der Zubereitung gibt es auch in Rollenform, wobei die Nudeln um die Füllung gewickelt werden. Wenn Kadayif mit Frischkäse zubereitet wird, heißt das Gericht „Künefe“. Es wird heiß serviert und ist besonders an kalten Tagen sehr beliebt.

1 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Nudeln mit der Milch in einer Schüssel mischen und einige Zeit durchziehen lassen. Die Hälfte der Nudeln auf ein Backblech geben und mit den Pistazien bestreuen. Die restlichen Nudeln darübergeben. Die Butter schmelzen und über die Masse träufeln.

2 Das Kadayif im Ofen 20 Minuten backen. Inzwischen für den Sirup den Zucker mit dem Zitronensaft und 400 ml Wasser in einem Topf aufkochen und unter Rühren 15 Minuten köcheln. Auf das heiße Kadayif geben und abkühlen lassen. In 30 Stücke schneiden und mit Obst servieren.


Türkischer Mokka
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Für 6 Portionen:

6 El stark gerösteter, fein gemahlener Kaffee

3 El Zucker

gemahlene Nelke

gemahlener Kardamom

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

pro Portion ca. 40 kcal/167 kJ

 

Traditionell wird der türkische Mokka in einer kleinen Stielkanne zubereitet, die sich nach oben verjüngt. Diese »Jezve« unterstützt die Schaumbildung. Sollten Sie also eine solche Kanne besitzen, gelingt Ihnen der Mokka noch besser.

1 Kaffeepulver, Zucker und 300 ml Wasser in einen kleinen, hohen Stieltopf geben. Gut verrühren und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd nehmen und den Schaum, der sich gebildet hat, auf 6 Mokkatassen verteilen.

2 3 El kaltes Wasser in den Stieltopf geben. Mokka wieder zum Kochen bringen und sofort auf die Tassen verteilen. Mit einer Prise Kardamom und Nelke würzen.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

Wenn es etwas Besonderes sein soll

• Brunch

• Feine Desserts

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Kinderparty

• Currys

Deftig? Oder lieber exotisch?

• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche

Beliebte Backrezepte

• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches

Praktische Tipps für jede Situation!

• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)

Erhältlich in allen eBook‐Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere

aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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