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Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 410 keal, 17 g E, 17 ¢ F, 46 g KH

LINSEN-KIBBEH-DIP 6

MACHT FLEISCHLOS GLUCKLICH

200 rote Linsen
75 g feiner Bulgur

Salz

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

1% EL Tomatenmark

1EL (Rosen-)Harissa

1 Kleines Bund Petersilie

4 Stiingel Minze

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
4EL Zitronensaft

Pfeffer

GUT ZU WISSEN
Gewiirztes Fleischtatar mit
Bulgur (+Kibbeh nayyeh«) ist
eine libanesische Spezialitat.
Dazu existieren viele Veggie-
Varianten, z. B. auf Basis von
Linsen oder Kartoffeln. Ge-
gessen wird Kibbeh wie ein
Dip: einfach mit einem Stiick
(Fladen-)Brot aufnehmen

1 Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Mit 450 m| Wasser in einem Topf aufkochen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 20-25 Min. sehr weich kochen. Falls nétig,
2wischendurch wenig Wasser zugeben. Am Ende der Garzeit
sollte noch ca. 5mm hoch Wasser im Topf sein. Bulgur unter-
riihren, salzen und bei sehr Kleiner Hitze oder ausgeschaltetem
Herd zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. In einer beschichteten Pfanne 4 EL O erhitzen und
beides darin goldgelb diinsten. Tomatenmark unterriihren
und 1-2 Min. mitbraten. Dann Harissa einriihren, vom Herd
nehmen und etwas abkiihlen lassen.

3 Die Zwiebelmischung zur Linsenmasse geben. Alles kraftig
vermengen, dabei die Linsen weiter breiig zerdriicken. Pe-
tersilie und Minze waschen, trocken schiitteln und die Blétter
getrennt fein hacken. 1-2 EL Petersilie beiseitelegen, die
restliche Petersilie mit der Minze unter die Linsen mischen. Mit
Kreuzkimmel, 3 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Kibbehmasse flach in einer Schale verteilen, glatt strei-
chen und mit einem Léffel kleine Mulden hineindriicken. Den
Dip mit dem iibrigen Olivend! (1 EL) betraufeln und mit der
restlichen Petersilie bestreuen.

LET'S DIP
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Fiir 4 Personen + 10 Min. Zubereitung «
40 Min. Garen «
Pro Portion ca. 220 keal, 7g E, 9 ¢ E, 23 g KH
GEROSTETE
KICHERERBSEN €

GESUND UND CRUNCHY

2 Dosen Kichererbsen (a 240g Abtropfgewicht)

1 Knoblauchzehe « 3 EL Olivenil « 2 TL Baharat

(oriental. Gewiirzmischung) « % TL gemahlene
Kurkuma « Salz + Pfeffer

1 Den Backofen auf 220° vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Kichererbsen
in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und gut
abtropfen lassen.

2 Knoblauch schilen und in eine Schissel
pressen. O, Baharat und Kurkuma unterrithren,
kraftig salzen und pfeffern. Die Kichererbsen
2ugeben und alles gut mischen. Dann auf dem
Backblech verteilen und im Ofen (Mitte) in
30-40 Minuten knusprig braun résten. Dabei
2wei- bis dreimal mit einem Léffel umriihren.

3 Die Kichererbsen abkiihlen lassen. Nach Be-
lieben in einem verschlieBbaren Glas lagern.

24 7UM KNABBERN & KNUSPERN

Fiir 4 Personen « 10 Min. Zubereitung «
18 Min. Garen »
Pro Portion ca. 420 keal, 14 g E, 37 g F, 9 g KH

GEWURZMANDELN

WURZIGE KNABBEREI

1EL Olivendl « 2 TL Honig » 2TL Zucker «
1EL Limettensaft « 1TL gemahlener Kreuzkiim-
mel « 1% TL Ras el Hanout (oriental. Gewiirzmi-
schung) « 2 Msp. Chilipulver « Salz « Pfeffer «
250g Mandeln

1 Den Backofen auf 160° vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Ol, Honig, 1 TL Zu-
cker und Limettensaft verriihren. Kreuzkiimmel,
Ras el Hanout, Chilipulver, etwas Salz und
reichlich Pfeffer vermischen. Gut die Halfte der
Wiirzmischung mit Ol und Mandeln verriihren

2 Die Mandeln auf dem Blech verteilen, etwas
Wiirzmischung dariiberstreuen und salzen. Im
Ofen (Mitte) 15-18 Min. résten, aber nicht zu dun-
kel werden lassen. Dabei nach 7-8 Min. durchrith-
ren, mit ibriger Wiirzmischung und Zucker (1 TL)
bestreuen. Auf dem Blech auskiihlen lassen. Nach
Belieben in einem verschlieBbaren Glas lagern.

Filr 4 Personen + 20 Min. Zubereitung «
24 Std. Marinieren +
Pro Portion ca. 215 keal, 4 E, 21 g F, 2g KH

GRUNE KRAUTER-
OLIVEN 6

SUPEREINFACH

150g griine Oliven (entsteint, in Salzlake) «

1 Knoblauchzehe « % Bund Petersilie « % Bund
Koriandergriin + 40g Mandeln « 5EL Olivensl «
% Zitrone « % TL gemahlener Kreuzkiimmel «
Salz « Pfeffer

1 Oliven abtropfen lassen und langs halbie-

ren. Knoblauch schilen und grob schneiden.
Petersilie und Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln und die Blatter grob schneiden. Knob-
lauch, Kréuter, Mandeln und Olivend| im Mixer in
Intervallen grob piirieren.

2 Zitrone heis abwaschen, abtrocknen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Zit-
ronenschale und 1-2 EL Saft zum Kréuterpiiree
geben und alles nochmals feiner piirieren. Das
Piiree mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit den Oliven mischen, in ein verschlieBbares
Glas geben und ca. 24 Std. durchziehen lassen

Fiir 4 Personen « 15 Min. Zubereitung «
15 Min. Backen +
Pro Portion ca. 415 keal, 9g E, 16 ¢ E, 58 g KH

KNUSPRIGE FLADEN-
BROTCHIPS 6

PERFEKT ZU VIELEN DIPS

2 grofie Diiriim-Fladen (tirk. Fladenbrot a 200g;
ersatzweise Lavash-Fladen oder Tortillas)

1 TL getrockneter Thymian « % TL edelsiifies
Paprikapulver « 4EL Olivendl « Salz

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Fladen
in drei- oder viereckige chipsgroBe Stiicke
schneiden. (Falls sie doppellagig sind, die Lagen
vorher voneinander trennen.) Thymian zwischen
den Fingern fein zerreiben, mit Paprikapulver
und Ol verrithren. Die Brotstiicke beidseitig diinn
mit dem Wiirzs| bestreichen, auf einem Back-
blech verteilen und mit Salz bestreuen.

2 Die Chips im Ofen (Mitte) 5-7 Min. backen,
dann wenden und in weiteren 6-8 Min. knusprig
braun backen. Dabei gegen Ende der Garzeit
darauf achten, dass die Chips nicht verbrennen.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchen-
gitter abkiihlen lassen.

ZUM KNABBERN & KNUSPERN



Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Person ca. 365 keal, 23 g E, 26 g F. 8 g KH

GRUNE KRAUTER-OMELETT-WURFEL

100g Blattspinat

1 grofies Bund Petersilie

% grofies Bund Koriandergriin
1 grofies Bund Dill

1 grofie Zwiebel

3 EL Olivensl

8 Eier (L)

2EL Mehl

% TL Backpulver

100g Schafskse (Feta)

% TL gemahlene Kurkuma
Salz

Pleffer

42 HAPPEN ZUM SCHNAPPEN

FRUHLINGSREZEPT

1 Spinat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern.
Die Blétter ibereinanderlegen und Klein schneiden. Petersilie,
Koriandergriin und Dill waschen und trocken schiltteln. Grobe
Stiele entfernen und die Kréuter grob schneiden

2 Zwiebel schalen und klein wiirfeln. In einer beschichteten
Pfanne 27 EL Olivens| erhitzen und die Zwiebel darin bei
Kleiner bis mittlerer Hitze langsam goldgelb braten.

3 Inzwischen die Eier in einer groBen Schilssel grob verquir-
len. Mehl und Backpulver mischen. Schafskase in knapp 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 200° vorheizen
Eine ofenfeste Auflaufform (15 x 20 cm) mit dem iibrigen Ol
(V2 EL) einfetten und glatt mit Backpapier auslegen.

4 Spinat und Kréuter zur Zwiebel geben und bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riihren 5-8 Min. braten. Dabei
sollen beide zusammenfallen und méglichst keine Fliissigkeit
abgeben. Zuletzt Kurkuma einriihren, leicht salzen und pfef-
fern. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

5 Kriuter-Spinat-Mischung und Schafskase unter die Eier mi-
schen, dann die Mehlmischung griindlich unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Eiermasse in die Form gieBen
und im Ofen (unten) in 25-30 Min. goldbraun backen. Heraus-
nehmen und kurz abkiihlen lassen, dann mithilfe des Back-
papiers aus der Form heben. Mindestens lauwarm abkihlen
lassen, in Wirfel schneiden und lauwarm oder kalt servieren.

Wiirze, sondern‘als Gey
verwendet. Wichtig dabei: -

Langsam bei mittlerer Hitze

andiinsten, sodass sieweich
werden und Aroma entwi-
ckeln. Auf keinen Fafl diirfen
sie zu weich und matschig
erden, sonst wird'das Ome-

lett nicht richtig fest




Fiir 4 Personen » 20 Min. Zubereitung + 15td. Garen « Pro Portion ca. 275 keal, 7 g E, 14g F, 27 g KH

BUNTE BETE MIT ZIEGENKASE

750 g maglichst kleine Bunte Bete
(ersatzweise Rote Bete)

1 Bio-Orange

2EL Granatapfelmelasse

1 EL fliissiger Honig

3 EL Olivensl

1TL Korianderkérner

Salz

Pfeffer

4 Ziegenfrischkiisetaler (z. B.
Picandou)

4 Stiingel Minze

1EL Schwarzkiimmel

GUT ZU WISSEN

Der Reiz liegt hier in der Balan-
ce der Marinade: siiBer Honig,
trifft auf siBsauerliche Granat-

SUPERAROMATISCH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Beten putzen, scha-
len und je nach GréBe lings vierteln oder sechsteln. In eine
ofenfeste Form geben. Orange heiB abwaschen und abtrock-
nen. Die Halfte der Schale mit einem ZestenreiBer in Streifen
abziehen (alternativ abreiben), den Saft auspressen.

2 Orang und -saft mit Granatapf , Honig
und 2 EL Olivend| in einer Schale verrithren. Korianderkérner in
einem Mérser grob zerreiben. Unter die Marinade mischen und
diese kriftig mit Salz und Peffer wiirzen.

3 Die Marinade mit den Bete-Stiicken vermischen. Die

Form mit Alufolie verschlieBen und die Beten im Ofen (Mitte)
45-60 Min. garen. Dabei ein- bis zweimal durchriihren und,
falls nétig, wenig Wasser (oder besser Orangensaft) zugieBen.

4 Die Beten aus dem Ofen nehmen und mindestens lauwarm
abkiihlen lassen. Das iibrige Ol (1 EL) untermischen, die Beten
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einer fla-

apfelmelasse und
Wer méchte, kann zuletzt noch

rangensaft.

etwas Limettensaft tiber die
Bete traufeln. Das akzentuiert
noch die Saurenote und sorgt
fiir mehr Frische beim leicht er-
digen Geschmack der Bete.

48 GEMUSE FRISCH ANGEMACHT

chen anrichten.

5 Ziegenkasetaler in kleine Stiicke schneiden. Minze waschen
und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob zer-
pfliicken. Ziegenkése und Minze auf den Beten verteilen, mit
Schwarzkiimmel bestreuen und servieren.




URLAUBSFEELING

fiar 2w Howst/

Vegetarische Mezze so einfach wie noch nie!

Knusprige Teigtaschen, gegrilltes Gemiise, mérchenhaft gewiirzte Happchen,
Aufstriche und Dips laden ein zum Ausprobieren, Teilen und GenieBen in
frohlicher Runde. Ganz ohne Fleisch, mit Gemiise, Krautern, Niissen und Hiilsen-
friichten. Da steht dem Gefiihl von Sommer und Urlaub nichts mehr im Weg!

Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,
die ganz einfach nachzumachen sind!

WG 453 Ratgeber Essen und Trinken
ISBN 978-3-8338-9058-1
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