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Das Mehl mit dem Ei, einer
Prise Salz und 50 ml warmem
Wasser zu einem festen Teig
verarbeiten. In Folie gewickelt
30 Minuten ruhen lassen.

Die Zwiebeln und 2 Knob-
lauchzehen klein hacken
und mit dem Hackfleisch in
4 EL Ol anbraten. Tomaten-
mark, Salz, Pfeffer und
Koriander dazugeben.

Ca. 50 ml Wasser zugeben
und 15 Minuten zugedeckt

diinsten.
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PWIEBELN LAHMBACKFLEITCH

Den Lauch gut waschen,
fein hacken und mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer
sowie ¥ TL Ol vermengen.
Den Teig auf einem be-
mehlten Brett in 4 Portionen
geteilt diinn ausrollen und
kreisrund (8 - 10 cm)

ausstechen. Ein EL Lauch- ¢Aucy

gemisch auf jedes ausgesto-
chene Teigstiick legen, mit
etwas Wasser den Teigrand
befeuchten, wie einen Halb-
kreis zusammenklappen

und die Enden zusammen-
driicken. Teigtaschen in zwei
Portionen mit Salz und Essig

in reichlich Wasser 3 — 5 Min.

kochen lassen.
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2 Knoblauchzehen in den
Quark pressen. Mit Salz
und etwas Wasser zu einer
glatten Sofe verrihren.
Auf einer Platte die Halfte
der Quarksofie verteilen,
Aschak darauflegen, da-
nach die restliche Quark-
sofde darliber gief’en und
zuletzt die Hackfleischsofe
darauf verteilen. Mit ge-
trockneter Minze bestreuen.
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DOLMER

GEFULLTES GEM
IN VIELEN LANDE

* 2 Zwiebeln

* 2 Paprika

* 500g Auberginen

¢ 500g Zucchini

* 500g Tomaten

* 2 Zehen Knoblauch

* 2 Tassen Reis

* 500 g Rinderhackfleisch

* Tomatenmark
(nach Geschmack)

30

USE, WEIT VERBREITET
RN DES NAHEN OSTENS

Weinbléatt

VON RANA UND NIDAA

er

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Gewiirze (z.B. frische glatte

Petersilie,
Kurkuma)

Ol

Dill, Estragon, Minze,

HERZHAFT
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- Eine der Zwiebeln, eine der
Paprika sowie die Auberginen,

Zucchini und einen Teil

der Tomaten halbieren und
aushdhlen. Das Innere sowie
das restliche Gemiise und
den Knoblauch klein schnei-

den. Alles in einen Topf geben.
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O

%u % \
PAPRIKA

Z

WEINBLATTER ‘@

TOWATEN

% TOMATENMARK
2
RES

... Gewaschenen Reis hinzu-

fugen sowie Fleisch, etwas
Tomatenmark, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Gewiirze.

- Die Masse in das ausge-
héhlte Gemuse fillen und in

die Weinblatter einrollen.
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4‘- Anschliefbend einen Topf

mit mindestens zwei Tassen
Wasser, etwas Tomaten-
mark und Ol bedecken und
das gefiillte Gemiise min-
destens eine halbe Stunde
darin kochen lassen, bis
alles gar ist. Mit einem Teller
beschweren, damit das
Gemise nicht nach oben
schwimmt. Bei Bedarf etwas
Wasser nachgeben.
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FATTAR MAKDUSS —~

AUBERGINEN-BROT-

SNACK AUS SYRIEN

* Saft von zwei Zitronen

* 5009 Rinderhackﬂeisch

VON HAIFA

Tkg Auberginen >
2 Zwiebeln

500 g Tomaten
2509 Tahing
2509 Joghurt

2 Knoblauchzehen
TEL Tomotenmark

1EL Gronqtapfelmelasse

HERZHAFT

Pita-Brot
Petersilie

Salz

Olivensl
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4’~ Joghurt, Tahina, den

. Auberginen schdalen, in Ringe 7. Das Rinderhackfleisch
schneiden und anbraten. anbraten. restlichen Zitronensaft und
Zwiebeln in Scheiben und 2. Das Brot in kleine Stiicke gepressten Knoblauch
mischen und die Mischung

Tomaten in kleine Stiicke
schneiden. Die angebratenen
Auberginen in einen Topf Tabl
geben und etwas Olivendl,
Tomaten, Zwiebeln, Tomaten-
mark, Granatapfelmelasse,
Salz und etwas Zitronensaft
hinzuftigen. Die Zutaten

so lange schmoren, bis sie

gar sind.
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schneiden, in Ol knusprig
anbraten und auf ein
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auf das Brot geben.
Anschliefbend die gekochte
Sauce dariiber geben, zu-
oberst das gebratene Fleisch
und die Petersilie.

ett legen.
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3. Karotten in Ol anbraten
und Rosinen, Mandeln und

HERZHAFT

| Fleisch in grofie Wiirfel .. Den Reis und die Karot-

GHABEL| POLO

REISGERICHT AUS

AFGHANISTAN

VON BASHARAT, FUR 4 PERSONEN

* Tkg Lamm (ohne Knochen)

&

schneiden. Zwiebeln scha-
len und wiirfeln und in Ol
anbraten. Erst das Fleisch
hinzufiigen und anbraten,
anschliebend Tomatenmark
und Pfeffer. Etwas Wasser
hinzugeben und alles zuge-
deckt kochen lassen. Wenn

das Fleisch fast fertiggekocht

ten waschen. Reis kochen
lassen und kurz vor Ende
Kardamompulver hinzufii-
gen. Die Karotten schalen
und diinn schneiden. Die
Pistazien fur 10 Minuten in
hei’em Wasser einweichen
und langs halbieren.

Pistazien dazugeben und
nur ganz kurz anbraten
lassen. Etwas Zucker hinzu-
fugen und alles miteinan-
der vermischen.

. Am Ende erst Fleisch,

danach Reis und darauf
die Mischung aus Rosinen,

* 2 Zwiebeln
5 LAMHMFLEISU-
etwas Tomatenmark ist, Salz dazugeben. G
°* 1kg Basmati-Reis @ @ Sy, Karotten, Mandeln und
i _.‘: S Pistazien anrichten.
* 2509 Pistazi % oeis | ARDAMOM
9 Pistazien PuLvel
* 2509 Rosinen LANNFLEISCH ZWIEBELN (@. o CAROTTEN
= oL & . o. 4
2009 Mandelsplitter
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° etwas Zucker nANDELN ’_\l 'Ro %
° KQrdqmom G (/_\ .
pulver, ToMATENMARK ﬂANDE"N
* schwarzer Kreuzkiimmel, &



HERZHAFT
2. Inzwischen frische Krauter 2. AnschlieBend noch

T;;P |. Die Zwiebel klein schneiden
und in Ol anbraten. Fleisch, fein hacken oder getrock- 30 Minuten kochen, bis
die Mischung eindickt.

6H0RM [ H A é\ Bohnen und Gewiirze nete Krduter in Wasser ein-
GERICHT AUS DEM IRAN VON LE|LA (kein Salz) zugeben, weiter weichen und danach zu
anbraten und danach fir leicht gekochtem Fleisch % Dazu Reis servieren.

ca. 1,5 Stunden im heif3en und Bohnen geben. Salz
Wasser kochen, bis das und Limonen (oder Zitro- %
Fleisch weich ist. nensaft) dazu geben. 5

. ééls

* 5009 Lammfleisch in Wiirfeln

W SO E i
FMR 1\. PER N N mit einigen Fleischknochen S
"ZWIEBELN

* T1Tasse iiber Nacht eingeweichte

2 (TRONE

Schwarzaugenbohnen oder ( g 2
Wochtelbohnen "
KRAW
* Tmittelgrofe Zwiebe| e
« 27 . 0,500 HanRaE
assen gemischte Kréuter - 0 6 2
°" g
SCHUARZAUGEN-

(P.etersilie, Schnittlauch, Dill
Minze, frisch oder getrocknet) BOHNEN

3 getrocknete persische
Limonen (oder stattdessen
2-3EL Zitronensaft)

° Salz, Pfeffer, Kurkumg
o)




HERZHAFT

|. Die Kartoffeln schélen und in .. Fur die Fullung die Zwiebeln 2. Den Teig zu kleinen Kugeln
formen, mit der Fleischmas-

EBBE é\ LA kleine Wiirfel schneiden, mit klein schneiden und mit
K Reis und etwas Salz kochen, dem Fleisch in einer Pfanne se befullen und in Eiform
ELLE, WEIT VEBREITET bis sie gar sind. Die Kartoffel- braten, bis das Fleisch gar bringen.

und krimelig ist. Die Peter-

CHEN DES NAHEN OSTENS
kihlen lassen. Anschlieffend silie klein hacken, unter-
mit den Eiern zu einem Teig mischen und die Masse mit

VON GOLZAR
vermengen. Die Masse mit Salz wiirzen.
Zimt, Pfeffer, Salz und Kreuz-

kiimmel wiirzen. (w
‘ZWIEBELN @
. 2 .

BINDETHACKFLEIS CH

masse stampfen und ab-
4. AnschlieBend mit viel Ol in

der Pfanne auf allen Seiten
goldgelb braten.

GEFULLTE FR\KAQ
U.A. IN VIELEN KU

* 2kg Kartoffeln

* 2Tassen Reis
* 2Eier EIS
* 2 Zwiebeln Ogo
YA ® e /
4.

° 5009 Rinderhqckﬂeisch

2 Bund Petersilie

Zimt, Kreuzkﬁmmel

- K A
Salz, Pfeffer S J
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YOOF TEH

EN, WEIT VERBREITET
STAN UND IRAN

FLEISCHKLOBCH
U.A. IN AFGHANI

VON MOJGAN, FUR 4 PERSONEN

EINKAUFSLISTE.

* 500¢g Rinderhqckﬂeisch
* 1Dose geschdlte Tomaten
* 6 Zwiebeln

* 1Peperonij

. 2Knoblouchzehen

* Salz, Pfeffer,
Chilipulver, Koriander
« Ol

HERZHAFT
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|. 4 Zwiebeln, eine geschalte

Knoblauchzehe, Pepero-

ni und Koriander in einem
Mixer gut mixen. Das Hack-
fleisch mit der Hand durch-
kneten und mit der Mischung
aus dem Mixer vermengen.
Aus dieser Mischung kleine
feste Kl6fe formen.
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LAHMHACKFLEIICH
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... Die zwei restlichen Zwiebeln
klein hacken und in Ol an-
braten. Dazu die geschalten
Tomaten und die restliche
gehackte Knoblauchzehe
geben und kdécheln lassen,
bis die Sof3e eindickt.

SSEE‘ '.zquBELN

TOMATEN

2. HeiBes Wasser dazu geben,
die Hackfleischbdallchen
hineingeben und mit Salz,
Pfeffer und Chilipulver
fur ca. 10 Minuten kochen
lassen.

4. Dazu Reis servieren. @
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HERZHAFT

Q |. Das Rouladenfleisch ausbrei- ... Die Rouladen aufrollen 4" Eine Nacht stehen lassen
OM l A L ten. Je zwei Sardellenfilets und mit einem Bindfaden und mit Salzkartoffeln
R ‘ N und zwei Scheiben Schin- oder Zahnstocher zusam- servieren. )

IEN '
N DEUTSCHLAND, TSCHECH (_\ kenspeck auflegen. Zwei menhalten. g)%%

ALLCHEN, U.A. BELIEBT |

FLEISCHR! . . gehackte Knoblauchzehen KARTOFELN
UND POLEN VON 6MNTHER) FUR 4 PERSONEN und eine gehackte Zwiebel 2. Einen Topf mit Butter-

darauf verteilen. Pfeffern schmalz erhitzen.

und Salzen. Die Rouladen mit Paprika-

' pulver bestreuen und von
allen Seiten kraftig anbra-

° 4 Stiick Roulodenﬂeisch ‘ :
- s . LEISTY
— m @ﬁéﬂ ROWLADENF ten. AnschlieBend noch 2INDER-

‘ (8 Zchelben Sch'nken5peck sed weed mit Rinderbriihe aufgiefben PRWE
5 : ..
Rauchsqly Verwenden) c’ @ und kécheln lassen. g ' %
*=x] PAYRIEA- BUTTERSCHHALZ
grofie ZWiebel .ZWlEEELN PuULVER
scharfes p Aprikapulver
3 SAQ ELWLEN- HER
Rmderbrijhe @ @ :;:aers 2AINSTOC
Pfeffer, Salz & /N

Bmdfaden oder thnstocher
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SHORBA

N
IN AFGHANISTA
SUPPE MIT LAMMFLEISC

H, WEIT VERBREITET U.A.
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« 2009 Kichererbsen

HERZHAFT

o

Kichererbsen mit Wasser
kochen.

1. Zwiebeln klein schneiden.

Das Lammfleisch in mittel-
grofde Stiicke schneiden.
Dann die Zwiebel mit dem

2. AnschlieBend geschnittene

Karotten, Kartoffeln und
gekochte Kichererbsen hin-
zufligen und mit zwei Litern
Wasser kochen lassen.

% Fast am Ende (15 Minuten
vor dem Servieren) gehack-
ten Koriander mitkochen
lassen.

Lammfleisch und Kurkuma E& &

in heiBem Ol anbraten. @j

Die Tomaten schdlen, klein- ToMATENMARK (312
. . TOWMATEN
schneiden und mit Toma-

tenmark, Salz, Pfeffer und ‘\
Gewiirzen zusammen mit
Fleisch und Zwiebeln ZWIEBELN

anbraten. @
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KICHERERBSEN LANNFLEISCH KURKUHMA

. 3 mittelgrobe Zwiebeln
.« 50049 Lammfleisch
. 3 mittelgroPe Tomaten

. 1EL Tomatenmark

« A Karotten

. 4 mittelgrofe Kartoffeln

« 1Bund Koriander

« Kurkuma, Gewiirzmischung,
Salz, Pfeffer

. ol JoN MARYAM, PAR! UND SARA A

' & _ 5 s
o ©@ KAROTTEN

KARTOFELN




Welches Rezept hast du kiirzlich gelernt?
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