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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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PERSISCH GESCHMACK
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Immer griffbereit:

SO GELINGT'S:
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REIS MIT KRUSTE

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « 45 Min. Kiihlen « Pro Portion ca. 160 keal, 6g E, 13g E 6 KH

SPINAT-JOGHURT-DIP 6

500 g junger Blattspinat (er-
satzweise 300 g TK-Spinat)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivensl

300 griech. Joghurt
(10 % Fett)

% TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

% TL gemahlener Kardamom

Salz

Pleffer

VORSPEISEN & MAZE

GELINGT LEICHT

1 Spinat verlesen, waschen und gut trocken schiitteln oder schleu-
dern. Zwiebel und Knoblauch schilen und getrennt klein wiirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei kleiner

Hitze langsam braten, bis sie weich ist und leicht braunt. Den Knob-
lauch zugeben und kurz mitbraten. Den Spinat unterriihren und bei
groBer Hitze unter Riihren zusammenfallen lassen. Den Spinat dann

unter Riihren weiterbraten, bis die gesamte Fliissigkeit verdampft ist.

In einem Sieb abtropfen und ca. 30 Min. abkiihlen lassen.

3 Den Spinat danach eventuell noch leicht mit der Hand ausdrii-
cken und kleiner schneiden. Joghurt, Kreuzkiimmel und Kardamom
verriihren. Den Spinat unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Dip zugedeckt ca. 15 Min. im Kiihlschrank ziehen lassen.

Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 40 Min. Garen « Pro Portion ca. 325keal, 13g E, 14g F, 38g KH

200g Le-Puy-Linsen (ersatz-
weise Berglinsen)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5EL Olivendl

% TL gemahlene Kurkuma

1TL gemahlener Kreuzkiimmel

% TL gemahlener Piment

Salz

3EL Zitronensaft

2EL Granatapfelmelasse
(Rob-e Anar, ersatzweise
tiirk. Nar Eksisi)

Pfeffer

LINSENDIP ¢

CREMIGER GENUSS

1 Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. Zwie-
bel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen und beides darin goldgelb diinsten. Kurkuma,
Kreuzkiimmel und Piment einriihren, die Linsen zugeben und

ca. 1 Min. unter Riihren andiinsten.

2 Dann 600 ml Wasser zugieBen, aufkochen und die Linsen zuge-
deckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 30-40 Min. garen, bis sie weich
sind und leicht zerfallen. Erst gegen Ende der Garzeit salzen.

3 Die Linsen in ein Sieb abgieBen, dabei den Garsud auffangen
und lauwarm abkiihlen lassen. Die Linsen mit 2 EL Zitronensaft,
Granatapfelmelasse und iibrigem Ol (3 EL) piirieren, dabei je nach
gewiinschter Konsistenz noch etwas Garsud untermixen. Den Dip
mit Salz, Pfeffer und ibrigem Zitronensaft (1 EL) abschmecken und
abkiihlen lassen. Zu Fladenbrot servieren!

VORSPEISEN & MAZE

S



BERBERITZENREIS MIT HUHN

UNWIDERSTEHLICHER KLASSIKER

Fiir 4 Personen + 40 Min. Zubereitung «

4 Hahnchenkeulen (vom Metzger
im Gelenk teilen lassen)

Salz

Pfeffer

2 grofie Zwiebeln

3 EL Olivensl

1EL Tomatenmark

1L gemahlene Kurkuma

250 ml Hiihnerbriihe

21 EL Zitronensaft

350g Basmatireis

1 Briefchen Safranfiiden (0,1g)

4EL Ghee

60 g getrocknete Berberitzen
(ersatzweise getrocknete Sauer-
kirschen)

1EL Zucker

GUT ZU WISSEN

ren nicht be
nn stattdessen ein

knete

auerkirschen

1Std. 30 Min. Garen « Pro Portion ca. 690 kcal, 23g E, 29g F, 82g KH

1 Keulen enthauten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln
schilen und wiirfeln. Ol in einem Bréiter erhitzen und die Keu-
len darin rundum anbraten (Bild 1). Herausnehmen, zwei Drittel
der Zwiebeln im Ol in 8-10 Min. goldbraun braten. Tomaten-
mark und Kurkuma zufiigen und unter Riihren 1-2 Min. anrds-
ten. Mit Brithe und Zitronensaft abléschen, die Keulen hineinle-
gen (Bild 2) und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Std. 15 Min.
garen. Dabei mehrmals wenden

2 Inzwischen den Reis ca. 30 Min. in kaltem Wasser einwei-
chen, dann in ein Sieb abgieBen. Safran mit 4 EL heiBem
Wasser mischen (Bild 3). In einem Topf 4 | Wasser aufkochen,
salzen und den Reis darin in 4-6 Min. bissfest garen. In das
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3 In einem beschichteten Topf 3 EL Ghee mit 3 EL Wasser
und 2EL Safranwasser schmelzen. Den Reis darauf verteilen
und mit einem Kochlsffelstiel 6 Lécher hineinstechen (Bild 4).
Zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 1 Std. garen.

4 Ca. 15 Min. bevor das Fleisch gar ist, das iibrige Safran-
wasser (2 EL) dazugeben. Die Berberitzen ca. 15 Min. in lau-
warmem Wasser einweichen. AbgieBen und abtropfen lassen.
Ubriges Ghee (1 EL) in einem Pfannchen erhitzen und die ib-
rigen Zwiebeln darin goldbraun braten. Mit Zucker bestreuen,
die Berberitzen zugeben und bei kleiner Hitze ca. 2 Min. unter
Rihren diinsten (Bild 5). 3-4 EL Hahnchensauce einriihren und
zugedeckt beiseitestellen. Den Reis auf eine Platte stiirzen, die
Berberitzen darauf verteilen und das Fleisch rundum anrichten.
Mit etwas Sauce tibergieBen und servieren (Bild 6).

REISGERICHTE 27



Fiir 4 Personen » 30 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen + Pro Portion ca. 305 keal, 15g E, 20g E 15g KH

ZUCCHINI-KUKU ¢

800 Zucchini (gelb und griin)
Salz

1 Briefchen Safranfiden (0,1g)
2 Zwiebeln

4EL Olivensl

Pfeffer

1 Bund Dill

5 Stiingel Minze

6 Eier (M)

1 TL gemahlene Kurkuma
4EL Mehl

1TL Backpulver

AUSSERDEM
Auflaufform (20 x 20 cm)

40 VIEL GEMUSE

LEICHTER SOMMERGENUSS

1 Zucchini waschen, putzen und auf der Rohkostreibe grob
raspeln. In ein Sieb geben, leicht salzen und ca. 30 Min.
Wasser ziehen lassen. Danach kalt abbrausen und in einem
Geschirrtuch trocken tupfen.

2 Inzwischen Safran zerbréseln und mit 2 EL heiBem Wasser
mischen. Zwiebeln schalen und Klein wiirfeln. In einer beschich-
teten Pfanne 2EL O erhitzen und die Zwiebeln darin langsam
goldgelb diinsten. Die Halfte der Zucchini zugeben und bei
groBer Hitze unter Rithren garen, bis sie leicht braunen und
méglichst viel Wasser verdampft ist. Gegen Ende salzen und
pfeffern, dann aus der Pfanne nehmen. Wieder 1 EL Ol in der
Pfanne erhitzen und die iibrigen Zucchini ebenso braten. Her-
ausnehmen und abkiihlen lassen.

3 Den Backofen auf 180° vorheizen, die Auflaufform mit dem
tibrigen Ol (1 EL) einfetten. Dill und Minze waschen und tro-
cken schiitteln. Spitzen und Blétter fein schneiden.

4 Eier verquirlen, Safranwasser und Kurkuma untermischen
und die Masse kriftig salzen und pfeffern. Zuerst Zucchini und
Kréuter, dann Mehl und Backpulver unterriifren. Die Masse in
die Form fiillen und im Ofen (Mitte) 35-45 Min. backen, bis
sie gestockt und leicht gebraunt ist. Herausnehmen und kurz
abkiihlen lassen, dann in Stiicke schneiden und servieren




Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung + 2 Std. 15 Min. Garen + Pro Portion ca. 490 keal, 31 g E, 35g . 11 g KH

RINDFLEISCHTOPF MIT SELLERIE

600g Rindfleisch (aus der Schulter)

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 EL Olivensl

Salz

Pfeffer

1L gemahlene Kurkuma

1TL Tomatenmark

3 getrocknete persische Limetten
(Limu Omani)

350 Staudensellerie mit Griin

200 Petersilie

70g Minze

persische Limet:

Schmorget

2-3 EL Zitro

MIT FEIN SAUERLICHER NOTE

1 Fleisch in 4-5 cm groBe Stiicke schneiden, dabei eventuell
verbliebene Sehnen und Fett entfernen. Zwiebeln und Knob-
lauch schalen und wiirfeln. In einem Topf 3 EL Ol erhitzen und
das Fleisch darin portionsweise rundum anbraten. Salzen,
pfeffern und herausnehmen.

2 Dann 1EL Ol zum Bratfett geben und Zwiebeln und
Knoblauch darin goldgelb diinsten. Nacheinander Kurkuma
und Tomatenmark einriihren und jeweils kurz mitrosten. Mit
500 ml Wasser abléschen. Das Fleisch samt ausgetretenem
Bratensaft zufiigen und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 Std. kocheln lassen.

3 Inzwischen die getrockneten Limetten mit einem Spief3
mehrmals rundum tief einstechen. Sellerie waschen und
putzen. Die Stangen in 4 cm lange Stiicke schneiden, das
Griin klein schneiden. Petersilie und Minze waschen, trocken
schiitteln und die Blatter getrennt fein schneiden.

4 Das iibrige O (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und die
Selleriestiicke darin bei mittlerer Hitze 5-8 Min. unter gele-
gentlichem Rihren braten, salzen und pfeffern. Petersilie und
Selleriegriin zugeben und bei mittlerer Hitze 2-3 Min. mit-
braten. Die Minze zufiigen und 1-2 Min. mitbraten.

5 Selleriemischung und Limetten zum Fleisch geben. Alles

2ugedeckt noch 1 Std. 15 Min. weitergaren, dabei eventuell
etwas Wasser zugeben. Mit persischem Reis servieren.

FLEISCH & FISCH



DER GESCHMACK VON 1001 NACHT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss
Persisch - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern und das Wichtigste
beim Kochen immer im Blick

Die ganze Vielfalt der persischen Kiiche entdecken - authentische und
einfache Rezepte zum GenieBen

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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