Arabiens Kiluichen
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Arabiens Klchen

Bettlersuppe
Ash-e sholehoqgalamkar

Ash-e sholehqgalamkar wird an religiosen Feiertagen zubereitet, etwa am 21. Tag des Ramazan,
dem Gedenktag des Martyriums von Imam Ali, am 10. Tag des Trauermonats Moharram und an
anderen herausgehobenen Tagen. Daher ist die Menge reichlich bemessen, und meist wird dazu
noch jemand eingeladen oder es wird etwas an Bedurftige verteilt. Wie die anderen Ash-Sorten,
kann man dieses Gericht gut aufwarmen. Im Iran sagt man »Ja oftadeh«, das Essen ist »an den
(richtigen) Ort gefallen«, wenn das Essen lange genug gekocht wurde und sich das Aroma der
Zutaten perfektmiteinander verbunden hat.

Herkunft: Iran
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 90 Minuten
Zubereitungszeit: 3 Stunde(n)

Zutaten fur 6 Portionen
150 g Kichererbsen

150 g grune Linsen

200 g Reis

1 Bund Koriander

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

50 g Spinat

1 Kilogramm Lammfleisch
6 Zwiebel(n)

1 TL Kurkuma

2 EL Minze getrocknet Bettlersuppe
3 EL Kashk

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

3 ELOI

Vorbereitung

Die Hulsenfrichte waschen und Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag in ein Sieb abgielRen
und einmal mit frischem Wasser spulen. In einem groBen Topf die Hulsenfrichte mit 1 Liter
Wasser aufsetzen und 1 Stunde kochen lassen. Danach salzen und 30 Minuten weiter kécheln
lassen. In der Zwischenzeit den Reis waschen und etwa 1 Stunde in kaltem Wasser einweichen.
Die Krauter und den Spinat waschen und trocken schutteln. Alle groben Stiele entfernen und nur
die Blatter und den Schnittlauch ganz fein hacken. Das Fleisch in mundgerechte Wurfel
schneiden. Die getrocknete Minze zwischen den Handflachen zermahlen. Die Zwiebeln fein
hacken.

Zubereitung

Die Zwiebeln in einer groBen Pfanne in etwas Ol bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie goldbraun
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sind. Kurkuma und 1 EL Minze darauf streuen und unter Ruhren kurz weiter braten. Sobald der
Duft der Minze aufsteigt, die Pfanne vom Herd ziehen, 1 gehauften EL von der Zwiebelmischung
in einem Schalchen beiseite stellen (sie wird am Schluss noch fur die Garnitur bendtigt). Die
Hulsenfrichte abgieBen. Dann zusammen mit dem Fleisch und der restlichen Zwiebelmischung
aus der Pfanne in einen groBen Topf geben und 1 Liter kochendes Wasser angielen. Das Ganze
zum Kochen bringen und 2 Stunden zugedeckt kochen lassen. Danach das Fleisch
herausnehmen, vom Knochen ldsen und mit einem StoRel in einem robusten Topf stampfen. Das
gestampfte Fleisch wieder zurlck in die Suppe geben. Den abgegossenen Reis und die gehackten
Krauter hinzufugen, salzen und pfeffern und noch 1 Stunde sanft kochen, dabei ab und zu
umruhren, damit die Dicke Suppe nicht anbrennt. Wahrend die Suppe kochelt, das Kashk in
einem kleinen Topf mit 250 ml Wasser verrihren und etwa 30 Minuten auf mittlerer Hitze offen
kochen lassen, dabei ab und zu umrihren. Zugedeckt beiseite stellen. Kurz vor dem Servieren die
Garnitur zubereiten: In einer kleinen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die restliche Minze in das heiRe Ol
streuen, mit dem Lo6ffel nur einmal wenden (die Minze darf nicht schwarz werden, sonst schmeckt
sie bitter) und vom Herd ziehen. Zum Servieren die Ash in eine Terrine fullen und das Kashk (oder
den Sauerrahm), die Minze und die restlichen Zwiebeln darauf verteilen.
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Arabiens Klchen

Bohnensuppe
Schurbat Pasulija

Bohnensuppe »Schurbat Pasulija« aus Agypten ist ein herzhaftes und nahrhaftes Gericht, das
reich an Geschmack und Textur ist. Die Hauptzutat, oft weiBe Bohnen oder Favabohnen, haben
eine cremige Textur und einen milden, leicht nussigen Geschmack. Typischerweise werden
Zwiebeln, Knoblauch, und manchmal Karotten hinzugeflgt, die dem Eintopf eine sifle und
aromatische Basis verleihen.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Bohnen weil}

2 EL Butterschmalz

2 Gemtusezwiebeln

1 Knolle(n) Knoblauch

100 g Fadennudeln

1 TL Kreuzkimmel

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

5 Blatter Lorbeer

Vorbereitung

Die Bohnen verlesen, waschen und mit Wasser bedeckt uber Nacht einweichen. Absieben und das
Einweichwasser fortgiefen. Die Bohnen durch die feine Scheibe eines Fleischwolfs drehen. In
einen Topf geben, mit 2 Litern Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze 20
Minuten kochen lassen.

Zubereitung

In einem anderen Topf die geklarte Butter erhitzen. Zwiebeln und Knoblauchzehen fein schneiden
und darin anbraten. Die Fadennudeln zwischen den Handen in sehr kleine Stlcke brechen und
mit den Gewdrzen und Salz hinzufiigen. Kurz mit anrdsten, dann alles zu den Bohnen geben. Die
Lorbeerblatter hinzuflgen, und alles noch 10 Minuten bei halbgeschlossenem Deckel kochen
lassen. Vor dem Servieren die Lorbeerblatter entfernen.
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Arabiens Kuchen

Einfache Riuhreier
ijja bsita

Einfache Ruhreier, auch bekannt als ljja Bsita, sind ein traditionelles tunesisches Gericht, das
durch seine Einfachheit und den intensiven Geschmack besticht. Die Eier werden oft mit
Knoblauch, Kreuzkiimmel und manchmal auch mit Tomaten und Paprika zubereitet, was ihnen

eine wurzige und leicht sullliche Note verleiht. Der Kreuzkimmel sorgt fur eine erdige, leicht
nussige Geschmacksnote, die gut mit dem milden Geschmack der Eier harmoniert.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Vorspeisen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
4 Ei(er)

4 Zehen(n) Knoblauch

2 ELOI

4 EL Tomatenmark

1 TL Harissa

Y% TL Kreuzkimmel

Y TL Paprika

Y TL Salz

250 ml Wasser

Einfache Ruhreier
Vorbereitung

Den Knoblauch schalen, mit dem Salz und Kreuzkimmel zerdriicken und in heiRem Ol kurz
andunsten.

Zubereitung

Das Tomatenmark, Harissa, Paprika und Wasser verrthren, zu dem Knoblauch geben, alles gut
vermischen und dann ca. 15 Minuten aufkochen lassen. In der Zwischenzeit die Eier grundlich
verquirlen. Wenn die Gewurzmischung etwas eingekocht ist, die Eier unterziehen und stocken
lassen. Heild servieren.
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Arabiens Klchen

Gemusesuppe
Harira
Haufig wird diese Suppe zur Zeit des Ramadan nach Sonnenuntergang gegessen.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten flr 4 Portionen
500 g Karotte(n)

4 Knolle(n) Sellerie

4 Tomate(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
3 EL Ol

200 g Lammfleisch

1 TL Kurkuma

Y TL Ingwer

1 Prise Zimt

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Bund Koriander

100 g Fadennudeln

2 Ei(er)

Y Zitrone(n) ausgepresst

Vorbereitung

Die Mohren und Sellerie schalen und in kleine Stucke schneiden. Die Tomaten wurfeln und die
Zwiebeln fein hacken.

Zubereitung

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen, die Zwiebeln darin andiinsten. Danach das Fleisch sehr fein
wdurfeln, hineingeben und rundherum anbraten. Die Gewurze und Salz hinzuflgen und kurz
umruhren. Mit % Liter Wasser abloschen und zum Kochen bringen und zugedeckt 30 Minuten
kocheln lassen. Die Fadennudeln dazugeben und noch 15 Minuten kochen lassen. Die
Korianderblatter fein hacken, hinzufigen und weitere 5 Minuten kécheln lassen. Zuletzt
Zitronensaft und Eier hineingeben und kurz umrihren. Heil§ servieren.
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Arabiens Klchen

GrieBsuppe
Schurbat Sarnid

Die GrieBsuppe oder Schurbat Sarnid ist ein Gericht aus Tunesien. Sie zeichnet sich durch ihren
milden und zugleich wlrzigen Geschmack aus, der durch die Kombination von Gries, Gemuse und
Gewdurzen entsteht.Der Geschmack der Suppe ist angenehm cremig und leicht nussig durch den
GrieB. Gewurze wie Kreuzkummel und Piment verleihen der Suppe eine aromatische Tiefe,
wahrend frisches Gemuse wie Fleischtomaten fur eine leichte SuBe und zusatzliche Textur
sorgen. Oft wird die Suppe mit frischen Krautern wie Minze garniert, was ihr eine zusatzliche
Frische verleiht.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g gekochtes Lammfleisch
2 EL Ol

4 Zehen(n) Knoblauch

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Rosenpaprika

% TL Piment gemahlen

Y TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

2 Fleischtomaten

200 g Hartweizengriel

1 EL Kapern

1 Bund Minze

1 Zitrone(n)

Vorbereitung

Die Fisch- oder Fleischreste in kleine Wurfel schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und grob
hacken. Die Zitrone in Spalten schneiden.

Zubereitung

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Knoblauchzehen darin anbraten. Die Gew(irze und
Salz darUberstreuen. Die Fisch- oder Fleischstlicke dazugeben und weiterbraten. Die Tomaten
warfeln, mit etwas Wasser vermischen und in den Topf geben. Etwas anschmoren, dann mit 1 % |
Wasser abloschen. Zum Kochen bringen, den Griel8 hineinstreuen und etwa 20 Minuten kocheln
lassen. Die Kapern hinzufugen und den Topf vom Feuer nehmen. Die Suppe zugedeckt 10
Minuten ziehen lassen. Die Minze fein hacken und darUberstreuen. Heils servieren und
Zitronenspalten dazu reichen.
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Arabiens Klchen

Kichererbsensuppe
Schurbat Rummus

Schurbat Rummus ist eine Kichererbsensuppe aus Algerien. Sie zeichnet sich durch ihren
herzhaften und wurzigen Geschmack aus, der durch die Kombination von Kichererbsen, Tomaten
und einer Vielzahl von Gewdurzen entsteht.

Der Geschmack der Suppe ist reichhaltig und aromatisch, mit einer leichten SufRe von den
Tomaten und einer angenehmen Scharfe von Gewdirzen wie Rosenpaprika und Pfeffer. Die
Kichererbsen verleihen der Suppe eine cremige Textur und machen sie besonders sattigend. Oft
wird die Suppe mit frischen Krautern wie Minze oder Petersilie garniert, was ihr eine zusatzliche
Frische verleiht.

Herkunft: Algerien
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Kichererbsen

200 g Bohnen grun

200 g Zucchini

3 Apfel sul

1 Prise Salz

15 Mandeln

Y% Fladenbrot(e)

3 Zehen(n) Knoblauch

4 EL Ol

3 Fleischtomaten

3 Fruhlingszwiebel(n)

Y4 TL Safran

1 TL Rosenpaprika

1 Prise Pfeffer

20 Minzeblatter zum Bestreuen

Vorbereitung

Die Kichererbsen in einem groBen Topf mit 2 Liter Wasser Uber Nacht einweichen. Am nachsten
Tag zum Kochen bringen und zugedeckt auf kleiner Flamme 1 Stunde kdécheln lassen. Die Bohnen
waschen, von Faden befreien und klein schneiden. Die gewaschenen, ungeschalten Zucchini in
Scheiben schneiden. Die Apfel schalen, entkernen und fein wirfeln. Alles mit Salz zu den
Kichererbsen geben und noch 20 Minuten kochen lassen.

Zubereitung

Die Mandeln mit kochendem Wasser uberbrihen und enthauten. Das Brot in kleine Stucke
rupfen, Knoblauchzehen schalen. Beides mit den Mandeln in einer Pfanne mit 2 EL heiBem Ol
knusprig braun rosten, dabei standig umrthren. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen. Die

© 2025 coquina.de 8



Tomaten mit kochendem Wasser Ubergiellen und die Haut abziehen und in Wurfel schneiden. Die
Lauchzwiebeln fein hacken und in der Pfanne mit dem restlichen Ol gut anbraten. Dann die
Tomatenstlcke hinzufigen und kurz weiterdinsten. Die Brot-Mandel-Mischung mit etwas Wasser
in einem Mixer purieren und mit dem Pfanneninhalt in den Topf geben. Den Safran in etwas
Suppenbruhe aufldsen und mit den anderen Gewdurzen hinzufligen. Alles zusammen noch etwa 20

Minuten kocheln lassen. Die Minzeblatter grob hacken, Uber die Suppe streuen und sofort
servieren.
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Arabiens Klchen

Kreuzkimmelsuppe
Schurbat Kammun

Diese Suppe ist eine Spezialitat fur all die, die den aromatischen Geschmack des KreuzkiUmmels
lieben.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Vorbereitungszeit: 90 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Knochen mit Fleischresten
4 EL Kreuzkimmelsamen
1 Fladenbrot(e)

250 ml Milch

2 Ei(er)

2 EL Ol

3 Fruhlingszwiebel(n)

50 g Malvenblatter

1 Lammwdurstchen

1 EL Rosenpaprika

% TL Madras Curry

Y TL Pfeffer schwarz

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Knochen in einen groBen Topf mit 2 | Wasser geben und zum Kochen bringen. Bei milder
Hitze 1 Stunde kocheln lassen dann den Kreuzkimmel hinzufigen und noch 30 Minuten weiter
kochen lassen.

Zubereitung

Durch ein sehr feines Sieb geben und die Brihe auffangen. Die Milch erwarmen und das Brot
darin einweichen. In einen anderen Topf das Ol erhitzen. Von den Lauchzwiebeln etwas Griin
beiseite legen. Die Zwiebeln fein hacken und in dem Ol kurz anbraten. Die Malvenblatter klein
schneiden, hinzufigen und 5 Minuten andunsten. Das Wiurstchen grob wurfeln und mit den
Gewdlrzen und Salz ebenfalls in den Topf geben. Kurz anrdsten, dann mit der Fleischbrihe
abléschen. Alles zum Kochen bringen. Das Brot zerdricken und mit den Eiern verquirlen. In die
Suppe geben und noch 5 Minuten kdcheln lassen. Abschmecken und eventuell nachsalzen. Zum
Schluss den Zwiebellauch in kleine Rollchen schneiden und Uber die fertige Suppe geben.
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Arabiens Klchen

Mangold-Joghurt-Suppe
Labanija ma' silq

Die Mangold-Joghurt-Suppe oder Labanija ma' silq ist ein Gericht aus dem Libanon. Sie zeichnet
sich durch ihren erfrischenden und zugleich wurzigen Geschmack aus, der durch die Kombination
von Mangold, Joghurt und verschiedenen Gewdlrzen entsteht.Der Geschmack der Suppe ist
angenehm cremig und leicht sauerlich durch den Joghurt. Der Mangold verleiht der Suppe eine
leicht bittere Note, die gut mit der Frische des Joghurts harmoniert. Gewurze wie Kurkuma und
Koriander sorgen flr eine aromatische Tiefe. Manchmal werden auch frische Krauter wie
Petersilie oder Koriander als Garnitur verwendet werden, um der Suppe eine zusatzliche Frische
zu verleihen.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Vorspeisen, Suppen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Mangold

2 EL Ol

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
100 g Reis

1 TL Kurkuma

1 TL Koriander

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

500 g Joghurt

3 Zehen(n) Knoblauch

Vorbereitung

Die Mangoldblatter grundlich waschen und grob hacken.

Zubereitung

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Lauchzwiebeln fein hacken und darin anbraten. Reis,
Gewdurze und Salz hinzufigen und kurz mit anrésten. Den Mangold hineingeben und mit 1 Liter
Wasser abloschen. Zum Kochen bringen und zugedeckt 20 Minuten kocheln lassen. Den
Knoblauch in einem Moérser zerdricken und mit dem Joghurt verrihren. In die Suppe geben und
erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen, da sonst der Joghurt gerinnt. Sofort servieren.
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Arabiens Klchen

Pilzomelett
'Iddscha ma' Futr

Ein syrisches Pilzomelett, auch bekannt als ‘Iddscha ma' Futr', ist ein kostliches und herzhaftes
Gericht. Es kombiniert die erdigen Aromen von Pilzen mit den fluffigen und leicht wirzigen Noten
des Omeletts. Typischerweise werden frische Krauter wie Minze, Petersilie oder Koriander
hinzugefugt, was dem Gericht eine frische und aromatische Note verleiht.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Vorspeisen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Champignons

4 Ei(er)

100 g Weizenmehl

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Bund Minze

Vorbereitung

Die Pilze putzen, waschen und trocken tupfen. In feine Stlucke schneiden. Das Mehl in eine grolse
Schussel geben. Nacheinander die Eier hineingleiten lassen und verrihren. Die Minze fein
hacken, und in die Schissel geben. Alles gut durchrthren.

Zubereitung

2 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin unter Ruhren 7 Minuten anbraten. Die
Pilze aus der Pfanne heben, kurz abkihlen lassen und unter den Teig mischen. In einer Pfanne
pro Backvorgang 1 TL Ol erhitzen. Mit einem Schépfléffel etwas Teig hineingieRen, glatt streichen
und so lange warten, bis der Boden fest und leicht gebraunt ist. Wenden und die andere Seite
fertig backen. Heils servieren.
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Arabiens Klchen

Ruhrei mit Fleisch
Bayd ma fa lahm

Ruhrei mit Fleisch oder auch Bayd ma fa lahm ist ein herzhaftes libanesisches Gericht. Es
kombiniert die weiche, cremige Textur von Rihrei mit dem kraftigen Geschmack von gewlrztem
Fleisch. Das Fleisch wird oft mit Gewurzen wie Zimt, Piment und Pfeffer oder der
Gewurzmischung Baharat angebraten, bevor die Eier hinzugeflgt werden.

Das Ergebnis ist ein reichhaltiges, wurziges Fruhstuck oder Brunch-Gericht, das sowohl sattigend
als auch geschmacklich komplex ist. Die Kombination aus den saftigen Fleischstucken und dem
fluffigen RUhrei macht es zu einem beliebten Komfortessen in der libanesischen Kuche.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Vorspeisen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Lammfleisch

6 Ei(er)

Y TL Baharat

Y TL Salz

Y TL Chilipulver

Vorbereitung

Das Fleisch in feine Wirfel schneiden, eine Pfanne erhitzen, das Ol zugeben. Die Eier in eine
Schussel aufschlagen und verrahren.

Zubereitung

Das Fleisch mit den Gewurzen in die Pfanne geben und bei starker Hitze garen, bis das Fleisch
eine braune Farbe annimmt. Nun die Hitze auf mittlere Temperatur verringern und die Eier
dazugeben und unter Rihren stocken lassen. Sobald die Eier locker und gar sind, vom Herd
nehmen und sofort servieren.
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Arabiens Klchen

Arabischer Hefeteig
khamirat aleajin

Ein Hefeteig ist ein Teig, der hauptsachlich aus Mehl, Wasser und Hefe besteht. Hefe ist ein
einzelliger Pilz, der Zucker in Kohlendioxid und Alkohol umwandelt, wodurch der Teig aufgeht und
eine lockere Struktur erhalt. Je nach Art des Gebacks kdnnen weitere Zutaten wie Salz, Zucker,
Milch, Fett, Eier oder Frichte hinzugeflgt werden.

Hefeteig wird in vielen verschiedenen Backwaren verwendet, von Brot und Brotchen bis hin zu
suBen Gebackstucken wie Kuchen, Hefezopf und Krapfen.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Mehlspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Weizenmehl

20 g Hefe

1 TL Salz i
250 ml Wasser |}

Fladenbrot
Vorbereitung

Mehl in eine Schussel geben, in die Mitte eine Mulde machen und die Hefe hineinbrockeln. Mit
etwas lauwarmem Wasser auflosen.

Salz auf den Mehlrand streuen, dann etwa % | Wasser in die Mitte gieBen und mit dem Mehl
grundlich verkneten. Den Teigball mindestens 10 Minuten kraftig durchwalken, bis er
geschmeidig ist und glanzt. Zugedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.
Zubereitung

Den Teig in 16 gleich groe Ballchen teilen und zu runden Fladen von etwa 12 cm Durchmesser
ausrollen.
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Arabiens Klchen

Arabischer Strudelteig
mueajinat

Ein Strudelteig ist ein sehr dunner, elastischer Teig, der traditionell so dinn ausgezogen wird,
dass man durch ihn hindurchsehen kann. Er besteht aus einfachen Zutaten wie Mehl, Wasser, Ol
und manchmal einem Schuss Essig oder Zitronensaft. Der Teig enthalt kaum Fett, was ihn von
anderen Teigarten wie Blatterteig unterscheidet.

Strudelteig wird oft fur suBe und herzhafte Fillungen verwendet. Klassische Beispiele sind
Apfelstrudel, Topfenstrudel oder auch herzhafte Varianten mit Gemuse oder Fleisch. Die Kunst
beim Strudelteig liegt darin, ihn so dinn wie madglich auszuziehen, ohne dass er reifst.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Hauptspeisen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 2 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 16 Stuck

225 g Weizenmehl

125 ml Wasser

Y% TL Salz

1 EL Olivenal

100 g Kartoffelmehl zum Ausziehen

Zubereitung

Das Mehl mit Salz mischen und 125 ml Wasser einarbeiten. Das Ol hinzufligen und den Teig
kraftig kneten, bis er geschmeidig ist. Je langer man knetet, desto besser lasst er sich spater
ausziehen. Zugedeckt 2 Stunden bei Zimmertemperatur stehenlassen. Dann in Ballchen teilen
und jedes gut durchkneten.

Ein Klchentuch mit etwas Starkemehl bestreuen und die Teigballchen darauf nacheinander zu
groRen, sehr diinnen Fladen auswellen. Ubereinanderlegen und jeweils zwischen die einzelnen
Teigfladen ein dunnes Tuch legen. Bis zur Weiterverarbeitung bei Zimmertemperatur
stehenlassen. Eine daruber gedeckte Plastikfolie schitzt die Teiglagen vor dem Austrocknen.
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Arabiens Klchen

Auberginen-Kurbis-Auflauf
Musakka

Musakka ist eines der bekanntesten Gerichte des Mittelmeerraums. Hier stellen wir eine
libanesische Version vor.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 90 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Aubergine(n)
700 g Kurbis

250 ml Ol

500 g Lammbhack

¥ TL Piment gemahlen
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

2 Gemdusezwiebeln
500 g Fleischtomaten
1 Bund Koriander

Fur die Sauce

2 EL Weizenmehl

125 ml Milch

2 Ei(er)

2 EL Butterschmalz

Y TL Muskatnuss

200 g Schafskase

Vorbereitung

Von den Auberginen den Stengel mit dem Ansatz abschneiden. Langs in mehrere dinne Scheiben
schneiden. Den Kulrbis schalen und ebenfalls in langliche Scheiben schneiden. In einer grofSen
Pfanne etwas Ol erhitzen und die GemUsescheiben darin in mehreren Portionen von beiden Seiten
hellbraun anbraten. Beiseite stellen. Den Koriander waschen, abtupfen und hacken. Die Zwiebeln
und Knoblauch schalen und fein hacken. Die Tomaten in heiBem Wasser Uberbrihen, die Haut
und den Stiel entfernen und in Wirfel schneiden. Den Schafskase in kleine Wurfel schneiden.
Zubereitung

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig werden lassen. Den Knoblauch
hinzuflUgen und kurz weiterbraten. Das Hackfleisch hineingeben und unter standigem Ruhren
anbraunen. Dann die Gewdurze und Salz kurz mit anrosten. Die Tomaten zum Fleisch geben. Alles
zusammen etwa 5 Minuten schmoren lassen. Vom Feuer nehmen, und die Korianderblatter
unterrthren. Flr die Sauce das Butterschmalz in einem Stieltopf zerlassen. Mehl hinzufugen und
unter standigem Ruhren anbraunen. Nach und nach die Milch hineingiefen und gut umrihren,
damit sich keine Klimpchen bilden. Etwa 3 Minuten kocheln lassen, dann vom Herd nehmen. Die
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Eier hineinschlagen und alles mit Muskat und Salz verrihren. Den Schafkase dazugeben. Eine
flache, rechteckige Backform dinn mit Ol auspinseln. Ein Drittel der Auberginen- und
Kurbisscheiben abwechselnd hineinschichten. Die Halfte der Fleischmischung daruberfullen. Dann
wieder eine Schicht Gemuse, darauf den Rest der Fleischmischung. AbschlieBend eine letzte Lage
Auberginen und Kurbis und uber allem gleichmalSig die Sauce verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei
200° C ca. 40 bis 50 Minuten backen. Die Oberflache sollte schon gebraunt sein.
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Arabiens Klchen

Auberginen-Zucchini-Pasteten
Fata'ir Badhindschan wa Kusa

Auberginen-Zucchini-Pasteten, oder »Fata'ir Badhindschan wa Kusa« sind ein kostliches und
herzhaftes Gericht, das durch die Kombination von Auberginen und Zucchini eine wunderbare
Balance aus Geschmack und Textur bietet. Die Auberginen bringen eine weiche, samtige Textur
und einen leicht erdigen Geschmack in das Gericht. Die Zucchini fugen eine leichte SuRe und eine
zarte Knackigkeit hinzu, die gut mit den Auberginen harmoniert. Der Teig der Pasteten ist oft
knusprig und goldbraun gebacken, was einen schonen Kontrast zu den weichen Flllungen bietet.
Insgesamt sind Fata'ir Badhindschan wa Kusa ein herzhaftes, aromatisches und befriedigendes
Gericht, das sowohl als Hauptgericht als auch als Snack genossen werden kann,

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Hauptspeisen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 16 Stuck

500 g Hefeteig

500 g Aubergine(n)

1 Prise Salz

300 ml Ol zum Frittieren

500 g Zucchini

2 EL Sumach

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
100 ml Ol zum Bepinseln

Vorbereitung

Den Teig vorbereiten und ruhen lassen. Die Auberginen in dinne Scheiben schneiden, in eine
Schussel geben und 2 EL Salz daruberstreuen. Mit Wasser bedecken und 1 Stunde stehenlassen.
Herausnehmen und gut ausdrucken. Die Zucchini in dinne Scheiben schneiden.

Zubereitung

Ol in einem hohen Topf erhitzen und die Auberginenscheiben darin halbgar frittieren.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

Die Zucchini ebenfalls frittieren und abkuhlen lassen.

Den Hefeteig ausrollen und 16 Quadrate ausschneiden. Etwas Fullung in die Mitte jedes Vierecks
geben, Sumak, Pfeffer und Salz darUberstreuen, dann die Ecken zu einer Teigtasche umklappen.
Die Rander fest andricken. Ein Backblech einfetten und die Pasteten darauflegen. Im
vorgeheizten Ofen bei 225°C 15 Minuten backen, dann mit Ol bestreichen und weitere 10 - 15
Minuten backen.
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Arabiens Klchen

Bauerneintopf
Tandscharat al-fallah

Der Bauerneintopf »Tandscharat al-fallah« ist ein traditionelles palastinensisches Gericht, das
reich an Geschmack und Textur ist. Der Eintopf enthalt oft eine Mischung aus verschiedenen
Gemusesorten wie Paprika, Karotten und Fruhlingszwiebeln, die zusammen eine reichhaltige und
sattigende Basis bilden.

Gewdurze wie Kreuzkimmel, Koriander, Cayennepfeffer und manchmal auch Zimt verleihen dem
Eintopf eine warme und komplexe Geschmacksnote.

Haufig wird Lamm- oder Rindfleisch verwendet, das dem Gericht eine zusatzliche Tiefe und einen
herzhaften Geschmack verleiht.

Die Zugabe von frischen Krautern wie Petersilie oder Koriander sorgt fur eine frische Note, die
den Eintopf abrundet.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Kichererbsen

4 Karotte(n)

75 g Reis

200 g Hammel oder Schaf
5 Fruhlingszwiebel(n)

5 Zehen(n) Knoblauch

2 Paprikaschoten

1 TL Koriandersamen gemahlen
Y TL Kreuzkimmel

Y TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

2 Ei(er)

1 Bund Petersilie

Vorbereitung

Die Kichererbsen in einem Topf mit 2 | Wasser 24 Stunden einweichen. Dann zum Kochen bringen
und 1 Stunde kdcheln lassen. Die Eier hart kochen.

Zubereitung

Die Karotten schalen, in Scheiben schneiden und zum Reis geben. Den Steils in sehr kleine Stlcke
schneiden, in einen Topf geben und 3 Minuten erhitzen. Die Lauchzwiebeln, den Knoblauch und
die Paprikaschoten klein schneiden, hinzufigen und unter standigem RuUhren 10 Minuten
anbraten. Die Gewlrze und das Salz darUberstreuen und kurz weiterrihren. Alles zu den
Kichererbsen geben und zusammen noch 30 Minuten kocheln lassen. Die hartgekochten Eier in
kleine Warfel schneiden und zum Schluss in den Eintopf rihren. Mit der feingewiegten Petersilie
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bestreuen und sofort servieren. Die Zitronenscheiben zum Betraufeln sowie Fladenbrot
dazureichen.
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Arabiens Klchen

Couscous mit Gemusesauce
Couscous ma' Salsa Khudar

Couscous mit Gemusesauce »Couscous ma' Salsa Khudar« ist ein algerisches Gericht, das reich
an Geschmack und Textur ist. Der Couscous selbst ist leicht und fluffig, mit einer leicht nussigen
Note, die gut zu den anderen Zutaten passt. Das Gemuse, oft eine Mischung aus Karotten,
Bohnen, Kartoffeln, Tomaten und manchmal auch Kichererbsen, bringt eine Vielzahl von Aromen
und Texturen in das Gericht. Die Sulle der Karotten und Erbsen harmoniert wunderbar mit der
leichten Saure der Tomaten. Die Gemusesauce ist reichhaltig und wurzig, oft mit Tomatenmark
und manchmal auch mit Harissa fur eine leichte Scharfe verfeinert.

Herkunft: Algerien
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Couscous

1 Prise Salz

8 Kartoffel(n)

4 Karotte(n)

Y% Knolle(n) Sellerie

300 g Erbsen frisch

300 g Bohnen grun

1 Knolle(n) Fenchel

4 Tomate(n)

4 EL Olivenal

2 Zwiebel(n) groB

1 Knolle(n) Knoblauch

Y% TL Piment

Y TL Korianderpulver

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 EL Tomatenmark

Vorbereitung

Couscous mit Salzwasser bedecken und quellen lassen. Kartoffeln, MOhren und Sellerie schalen
und grob wurfeln. Die Erbsen aus der Hllse herauslésen, Bohnen, Fenchel und Tomaten in grobe
Stlcke schneiden. Die Zwiebeln schalen und grob hacken. Die Knoblauchzehen schalen, aber
ganz lassen. Den Piment im Marser zerstol3en.

Zubereitung

Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Die Knoblauchzehen kurz mit
den Zwiebeln anrosten. Nun die Gewurze und Salz hinzufligen, weiterrahren, dann das Gemuse
hineingeben. Tomatenmark in etwas Wasser auflosen und mit 1 | Wasser in den Topf gielSen. Alles
zum Kochen bringen. Den Couscous in einem Sieb Uber das Gemuse hangen und im Dampf 20
Minuten garen. Auf eine Platte stirzen und die Gemusesauce daruber gielRen.

© 2025 coquina.de 21



Arabiens Klchen

Dicke Bohnen-Gemiise
Ful Akhdar

Das Gericht »Dicke Bohnen-Gemiise« (Ful Akhdar) aus Agypten hat einen herzhaften und leicht
erdigen Geschmack. Die dicken Bohnen, auch Favabohnen genannt, werden oft mit Knoblauch,
Zwiebeln und verschiedenen Gewdurzen wie Kreuzkimmel und Bohnenkraut zubereitet. Diese
Kombination verleiht dem Gericht eine angenehme Tiefe und Wurze, die durch die weiche Textur
der Bohnen erganzt wird.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 40 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
2 Kilogramm Dicke Bohnen frisch
5 Zehen(n) Knoblauch

3 Zwiebel(n)

5 EL Ol

20 Oliven grun

1 Bund Bohnenkraut

2 EL Tomatenmark

2 EL Kreuzkimmel

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Bund Petersilie

1 Zitrone(n)

Vorbereitung

Die Bohnenkerne aus den Schoten ldsen, in einem groBen Topf mit 1 Liter Wasser zum Kochen
bringen und auf kleiner Flamme 30 Minuten kocheln lassen. Den Knoblauch und Zwiebeln schalen
und in groBe Wurfel schneiden. Die Oliven entsteinen und vierteln, das Bohnenkraut fein hacken.
Die Zitrone waschen, abtupfen und in Viertel schneiden.

Zubereitung

Knoblauch und Zwiebeln in eine Pfanne mit heiBem Olivendl geben und unter standigem Rihren
5 Minuten anbraten. Die Oliven und das Bohnenkraut mit dem Tomatenmark, den GewUlrzen und
Salz in der Pfanne kurz mitbraten. Dann alles zu den Bohnen geben und, je nachdem, wie hart die
Bohnen noch sind, 15 bis 10 Minuten weiter kdcheln lassen. Wenn nétig, noch etwas Wasser
nachgieBen. Zum Schluss mit gehackter Petersilie bestreuen. Dazu reicht man Zitronenviertel
zum Betraufeln, Reis, frische Lauchzwiebeln und Pfefferschoten. Anmerkung: Falls die Bohnen
noch jung und die Schoten zart sind, so dass man sie mit verwenden kann, genugt 1 kg.
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Arabiens Klchen

Eierpfannkuchen mit Gemuse
‘Iddschat Khudar

Eierpfannkuchen mit Gemuse, auch bekannt als ‘lddschat Khudar, ist ein herzhaftes und
aromatisches Gericht aus Syrien. Der Geschmack ist eine wunderbare Mischung aus dem milden,
leicht sUBen Geschmack des Eierkuchens und den frischen, leicht sulichen Aromen des Gemuses
wie Paprika, Karotten und Zwiebeln. Die Zugabe von Oliven und Krautern wie Thymian und
Majoran verleiht dem Gericht eine zusatzliche Tiefe und Wurze.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Hauptspeisen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Weizenmehl

6 EL Ei(er)

300 g Kartoffel(n)
300 g Paprika rot
300 g Karotte(n)
200 g Zwiebel(n)
100 g Oliven grun

1 Zweig(e) Thymian
1 Zweig(e) Majoran
1 Zweig(e) Petersilie
1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

6 EL Ol zum Braten

Vorbereitung

Die Krauter waschen, abtupfen und fein hacken. Das Mehl in eine groBe Schissel geben.
Nacheinander die Eier hineingleiten lassen und verrihren. Das Gemuse auf einer Reibe fein
raspeln und unter die Eiermasse geben. Die Oliven entsteinen und klein schneiden. Die Krauter
fein hacken, mit den Oliven, Pfeffer und Salz in die Schussel geben. Alles gut durchruhren.
Zubereitung

In einer Pfanne pro Backvorgang 1 TL Ol erhitzen. Mit einem Schopfléffel etwas Teig hineingieBen,
glatt streichen und so lange warten, bis der Boden fest und leicht gebraunt ist. Wenden und die
andere Seite fertig backen. HeilS servieren.
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Arabiens Klchen

Erbsen-Mangold-Pasteten
Fata'ir Bazilla' wa Silq

Erbsen-Mangold-Pasteten (Fata'ir Bazilla' wa Silg) aus Palastina sind ein kostliches Gericht, das
durch seine frische und wurzige Note besticht. Die Kombination aus suBen Erbsen und leicht
bitterem Mangold, gewurzt mit Krautern wie Oregano und Minze, ergibt einen ausgewogenen und
aromatischen Geschmack. Die Pasteten haben eine angenehme Textur, da die Fullung weich und
saftig ist, wahrend der Teig auBen knusprig bleibt.

Dieses Gericht wird oft als Vorspeise oder Snack serviert und passt hervorragend zu einem
frischen Joghurt-Dip oder einer Zitronensauce. Die Mischung aus den verschiedenen Aromen und
Texturen macht diese Pasteten zu einem besonderen Genuss.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 2 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 16 Stuck
200 g Arabischer Hefeteig
300 g Erbsen frisch

500 g Mangold

3 EL Olivenal

2 Gemusezwiebeln

1 Chilischote(n)

1 Bund Oregano

1 Bund Minze

1 EL Kapern

1 TL Paprika rosenscharf
1 TL Muskatbltte

1 Prise Salz

50 ml Ol zum Bestreichen fiir das Blech

Vorbereitung

Den Teig vorbereiten und ruhen lassen. Die Erbsen aus den Hulsen schalen, in einen Topf geben
und in ¥ Liter Wasser 15 Minuten kochen lassen. Die Mangoldblatter waschen und fein hacken,
die Zwiebeln schalen und kleinschneiden. Die Pfefferschote, Oregano und Minze sehr fein hacken.
Zubereitung

In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dinsten. Die Pfefferschote, Oregano
und Minze mit den Kapern, Gewurzen und Salz dazugeben und kurz weiterbraten. Alles zu den
Erbsen geben, die Mangoldblatter hinzufigen und unter standigem Ruhren kocheln lassen, bis
alle Flussigkeit verdampft ist.

Den Teig in 16 gleich grolSe Ballchen teilen und zu runden Fladen von etwa 12 cm Durchmesser
ausrollen. Jeweils etwas Fullung in die Mitte geben. Einmal zu Halbmonden umklappen und die
Rander fest zusammendrucken.

Die Pasteten auf ein gefettetes Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen bei 225 °C 15
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Minuten backen. Mit etwas Ol bepinseln und noch 5 Minuten Uberbraunen.
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Arabiens Klchen

Falafel mit Buchweizen
Ta'amia
Falafel ist neben Pitta das wohl bekannteste arabische Gericht und schmeckt auch kalt.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Hauptspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 12 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Kichererbsen

160 ml Wasser

2 Zehen(n) Knoblauch

1 EL Sesampaste

1 Zweig(e) Koriander

Y TL Cayennepfeffer

Y% TL Muskatnuss

100 g Buchweizen gemahlen
1 Prise Meersalz

750 ml Ol

Zum Garnieren

4 Blatter Salat

2 Tomate(n)

50 g Oliven schwarz

1 Zwiebel(n)

Vorbereitung

Die Kichererbsen in reichlich Wasser uber Nacht, mindestens 12 Stunden, einweichen. Dann das
Wasser abgieBen und die Kichererbsen in einem Sieb unter flieBend heiBem Wasser gut
durchspullen. AnschlieBend abtropfen lassen. Die Kichererbsen mit frischem Wasser im Mixer
purieren und in eine Schale geben. Hierdurch wird die Masse zwar flussiger, was aber durch das
Buchweizenmehl wieder ausgeglichen wird. Die Knoblauchzehen schalen, pressen und auf das
PUree drucken. Die Zwiebel schalen und sehr fein hacken. Die Tomaten in Viertel schneiden, die
Korianderblatter abzupfen und fein hacken.

Zubereitung

Das Kichererbsen-Plree mit dem Knoblauch, der Zwiebel, dem Tahini, dem Koriander, dem Chili
und dem Muskat verrtuhren. Dann soviel feines Buchweizenmehl unterrthren, bis ein fester, gut
zusammenhaltender Teig entsteht. Die Masse mit Meersalz abschmecken und mit beiden Handen
daraus 3 - 4 cm dicke Béllchen formen. Den Backofen auf 50 Grad vorheizen. Das Ol in einer
Friteuse oder einem schweren Topf erhitzen und die Ballchen darin bei mittlerer Hitze in 3 bis 4
Minuten braun backen. Die fertigen Kroketten mit einem Schaumléffel aus dem Ol nehmen und
auf saugfahigem Papier abtropfen lassen. Bis zum Servieren im Backofen warm halten. Einen
Teller mit den Salatblattern auslegen und die Falafel daraufgeben. Mit gevierteilten Tomaten und
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schwarzen Oliven garnieren.
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Arabiens Klchen

Gebackene Lauchrolichen
Fata'ir Kurrath

Gebackene Lauchrélichen (Fata'ir Kurrath) aus Agypten sind ein herzhaftes und aromatisches
Gericht. Der Lauch wird in einem knusprigen Teigmantel gebacken, was ihm eine angenehme
Textur verleiht. Der Geschmack des Lauchs ist mild und leicht sulSlich, wahrend die Gewurze und
Krauter, die oft hinzugeflgt werden, fur eine wirzige Note sorgen.

Diese Rodllchen sind perfekt als Vorspeise oder Snack und passen gut zu einem frischen
Joghurt-Dip oder einer Zitronensauce. Die Kombination aus dem weichen Lauch und dem
knusprigen Teig macht sie zu einem besonderen Genuss.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 2 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Arabischer Strudelteig

100 g fettes Lammfleisch

500 g Lauch

1 EL Koriander

1 TL Kurkuma

4 TL Muskatnuss frisch gerieben

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

5 EL Ol zum Bestreichen

Vorbereitung

Den Teig zunachst vorbereiten und ruhen lassen.

Nun den Teig in 12 Sticke teilen und jedes dinn ausrollen. Die Lagen durch Pergamentpapier
getrennt unter einem feuchten Tuch ruhen lassen.

Fur die Fullung das Fett kleinschneiden. Den Lauch fein hacken.

Zubereitung

Das Fett in einer Pfanne 5 Minuten erhitzen, bis es zur Halfte zergangen ist. Den Lauch im Fett
weich dunsten. Nun die Gewdrze und Salz hinzufigen und so lange weiterbraten, bis keine
FlUssigkeit mehr vorhanden ist. Vom Feuer nehmen und abkihlen lassen.

Die Teiglagen zu sehr dunnen Rechtecken auseinanderziehen. Etwas Fullung auf den unteren
Rand legen und den Teig dann aufrollen, dabei die Seiten einschlagen. Die Rélichen mit Ol
bepinseln und mit der Naht nach unten auf ein gefettetes Backblech setzen.

Im vorgeheizten Ofen bei 225° etwa 15 Minuten hellbraun und knusprig backen.
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Arabiens Klchen

Gebackenes Hahnchen auf Gemuse
Dadschadsch bi-I-Furn ma' Khudar

Gebackenes Hahnchen auf Gemuse (Dadschadsch bi-I-Furn ma' Khudar) ist ein traditionelles
libanesisches Gericht. Es besteht aus saftigen Hahnchenschenkeln, die zusammen mit einer
Vielzahl von Gemuse wie Kartoffeln, Karotten und Paprika im Ofen gebacken werden.

Der Geschmack ist herzhaft und wulrzig, mit einer leichten SiBe vom Gemuse und einer
knusprigen Textur der Hahnchenschenkel. Es ist ein perfektes Wohlfuhlgericht, das sowohl
sattigend als auch gesund ist.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Hauptspeisen, Geflugelgerichte

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 70 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
2 Hahnchen

3 TL Rosenpaprika

1 Prise Pfeffer schwarz
1 Prise Salz

3 EL Olivendl

8 Kartoffel(n)

4 Karotte(n)

4 Spitzpaprika

4 Blumenkohlroschen
4 Tomate(n)

2 EL Oregano gerebelt

Vorbereitung

Die Hahnchen waschen, trocken tupfen und von beiden Seiten mit Rosenpaprika, Pfeffer und Salz
bestreuen.

Zubereitung

Ein Backblech mit dem Olivendl einpinseln, die Hahnchen drauflegen und im Ofen bei 250°C 40
Minuten backen. Wahrenddessen Kartoffeln und Mohren schalen, von den Paprikaschoten den
Stiel und die Kerne entfernen. Das Blech aus dem Ofen nehmen, die Hahnchen wenden und das
Gemuse danebenlegen. Wieder in den Ofen schieben und noch 25 Minuten backen. Dann
Oregano, Rosenpaprika, Pfeffer und Salz driberstreuen und alles noch 5 Minuten Uberbraunen.
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Arabiens Klchen

Gebratene Paprikaschoten und Tomaten mit Ei
Schakschouka

Das Rezept fur Schakschouka stammt eigentlich aus Tunesien, erfreut sich aber auch in ganz
Israel groBer Beliebtheit als herzhaftes Fruhstlck oder kleines Mittagessen. Diese Variante von
Schakschouka bereitet man vor allem im Sommer oder im Fruhherbst zu. Im Winter wird das
Gericht mit Kartoffeln und im Frihjahr mit Auberginen erganzt.

Herkunft: Israel
Kategorie: Hauptspeisen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
4 EL Ol

3 Paprika scharf

4 Zehen(n) Knoblauch

3 TL Kreuzkimmel

4 Tomate(n)

1 Prise Salz

1 EL Paprika, rosenscharf
1 EL Paprika, edelsufs

4 Ei(er)

Vorbereitung

Die Paprikaschoten und Tomaten waschen, entkernen und in mundgerechte Stucke schneiden.
Die Knoblauchzehen schalen und grob hacken. Die Eier nacheinander in eine kleine Schale
schlagen, dabei darauf achten, dass das Eigelb nicht zerstort wird.

Zubereitung

Das Ol bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne erhitzen und dann die Paprikastiicke hinzugeben.
Den Knoblauch, Kreuzkimmel und die Tomaten dazugeben. Die Hitze erhdhen und das Ganze
schmoren, bis die Tomaten gar sind. Die Mischung vom Pfannenrand in das Ol schieben. Mit
etwas Salz bestreuen, die FlUssigkeit leicht einkochen lassen und alles gut durchmischen. Nach
etwa 8 Minuten das Paprikapulver unter Umrahren dazugeben. Nun die Eier behutsam in die
Pfanne auf die Tomaten gleiten lassen. Das Eiweils mit einem Loffel vorsichtig unter die Tomaten
heben, ohne die Eigelbe zu zerstéren. Wenn das Eiweils fest geworden ist, die Eigelbe aber noch
weich sind, die Pfanne vom Herd nehmen und das Gericht servieren. Dazu passt am besten
Challa, doch auch ein Baguette schmeckt gut dazu.

Kuchentipp fiir Tomaten

Der eilige Koch kann statt frischen Tomaten auch gehackte Tomaten aus der Dose verwenden.
Statt purierten Tomaten nehmen Sie fertig passierte Tomaten.
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Arabiens Klchen

Gebratenes Kalbsherz
Qalb 'idschl Maqli

Gebratenes Kalbsherz, oder auch Qalb '‘idschl Magqli, ist ein traditionelles Gericht aus Oman.
Dieses Gericht zeichnet sich durch seinen intensiven und herzhaften Geschmack aus. Das
Kalbsherz wird in Scheiben geschnitten und mit einer Mischung aus Gewurzen wie KreuzkUmmel,
Koriander und Rosenpaprika gewurzt.

Der Geschmack ist reich und warzig, mit einer leicht knusprigen Textur aufen und einer zarten,
saftigen Konsistenz innen. Die Gewurze verleihen dem Gericht eine tiefe aromatische Note, die
typisch fur die omanische Kuche ist.

Herkunft: Oman
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Kalbsherz

5 Paprika rot

3 Zwiebel(n)

5 EL Butterschmalz

1 EL Rosenpaprika

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkimmel

1 Prise Salz

Vorbereitung

Das Herz waschen, trocken tupfen, Fett und Sehnen entfernen. In kleine Wurfel schneiden. Von
den Paprikaschoten den Stiel abschneiden und die Kerne entfernen und in kleine Stlcke
schneiden. Die Zwiebeln schalen und fein hacken.

Zubereitung

Butterfett in einer grolen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb anbraten. Die
Fleischsticke dazugeben und unter standigem RiUhren ca. 10 Minuten anbraten. Paprika,
Gewdlrze und Salz hinzufigen und kurz weiterbraten. Dann mit Y2 | Wasser abldschen und bei
milder Hitze 15 Minuten schmoren lassen. Die Flussigkeit sollte vollstandig verdampft und das
Fleisch gar sein. Heils mit Brot, schwarzen Oliven und Pfefferschoten servieren.
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Arabiens Klchen

Gebratenes Kaninchen
Arnab Magqli

Gebratenes Kaninchen (Arnab Magqli) aus Palastina ist ein herzhaftes und aromatisches Gericht.
Das Kaninchenfleisch wird oft mit einer Mischung aus Gewurzen wie Knoblauch, Zwiebeln und
verschiedenen Krautern mariniert und dann goldbraun gebraten. Der Geschmack ist intensiv und
wurzig, mit einer leichten SuRe und einer angenehmen Scharfe.

Das Fleisch ist zart und saftig, und die Gewurze verleihen ihm eine tiefe, reichhaltige Note. Dieses
Gericht wird haufig mit Beilagen wie Reis oder Brot serviert und ist ein wunderbares Beispiel fur
die vielfaltige und aromatische Kiche Palastinas.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kaninchen

5 Blatter Lorbeer

125 ml Ol

4 Zwiebel(n)

4 EL Sumach

2 EL Thymian

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Vorbereitung

Von dem Kaninchen die Schenkel abtrennen, halbieren und den Rucken in 4 Teile hacken.
Zubereitung

Die Stucke in einen Topf geben und die Lorbeerblatter hinzufugen. Mit Wasser bedecken und 45
Minuten kochen lassen. Herausnehmen und trocken tupfen. Die Bruhe durch ein feines Sieb
geben und anderweitig verwenden. Die Hélfte des Ols in einer groRen Pfanne erhitzen. Die
Kaninchenstiicke hineingeben und von allen Seiten braun anbraten. Die andere Halfte des Ols in
einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln in Scheiben schneiden und darin anbraten. Uber die
Kaninchenstucke geben. Gewdrze und Salz druberstreuen und alles zusammen noch kurz
weiterbraten. Mit Brot und Salat servieren.
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Arabiens Klchen

Gefullte Kartoffelballchen
Batata Mahschi bi-Dadschadsch

Geflllte Kartoffelballchen (Batata Mahschi bi-Dadschadsch) sind ein beliebtes Gericht aus dem
Irak. Diese Ballchen bestehen aus einer Kartoffelmasse, die mit einer wurzigen Fleischfullung
geflllt wird. Die Ballchen werden dann im Ofen gebacken, bis sie aullen knusprig und innen saftig
sind.

Der Geschmack ist herzhaft und wdrzig, mit einer angenehmen Kombination aus den Aromen der
Gewurze und der zarten Textur der Kartoffeln. Die knusprige Kruste der Ballchen bietet einen
schonen Kontrast zur weichen Fullung, was dieses Gericht besonders lecker macht.

Herkunft: Irak
Kategorie: Hauptspeisen, Geflugelgerichte

Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 90 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Huhn

3 Blatter Lorbeer

5 EL Ol

3 Zwiebel(n)

3 Zehen(n) Knoblauch

1 Prise Safran

1 TL Rosenwasser

1 TL Majoran gerebelt

1 TL Thymian gerebelt

4 Gewdurznelke(n) gemahlen
1TL Zimt

1 Prise Salz

1 Kilogramm Kartoffel(n)

Vorbereitung

Das Huhn in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Lorbeerblatter
hinzufigen und bei mittlerer Hitze zugedeckt 1 Stunde kocheln lassen. In der Zwischenzeit die
Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Kartoffeln waschen, aber nicht
schalen. In einen Topf geben, mit Wasser bedecken und 30 Minuten kochen. Abkuhlen lassen,
schalen und durch die feinste Scheibe des Fleischwolfs drehen.

Zubereitung

Das Huhn vom Feuer nehmen und abkuhlen lassen. Die Bruhe anderweitig verwenden. Das
Huhnerfleisch von den Knochen I6sen und durch die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen. Ol
in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin braun braten und den Knoblauch dazugeben, kurz mit
andunsten. Das Huhnerfleisch dazugeben und unter standigem Ruhren 5 Minuten anbraten. Den
Safran in Rosenwasser auflosen und mit den ubrigen Gewlrzen und dem Salz hinzufigen. Kurz
mit anrdsten, dann vom Feuer nehmen und abkuhlen lassen. Aus der Kartoffelmasse kleine
Ballchen formen und eine Mulde hineindricken. Etwas von der Fleischmasse hineingeben und
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wieder schlieBen. Die Ballchen auf ein gefettetes Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen bei
250° ca. 30 Minuten backen. Die Oberflache soll braun und knusprig sein.
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Arabiens Klchen

Gefullte Kohlblatter
Waraq Qarnabit Mahschi

Gefullte Kohlblatter, auch bekannt als Waraq Qarnabit Mahschi, sind ein traditionelles Gericht aus
Jordanien. Diese Kohlblatter sind mit einer wurzigen Mischung aus Reis und Hackfleisch gefullt
und werden oft mit Joghurt serviert. Der Geschmack ist herzhaft und wdirzig, mit einer
angenehmen Balance aus den Aromen der Gewdurze und der zarten Textur des gekochten Kohls.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 90 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
20 Blatter Wirsing

6 EL Ol

3 Zwiebel(n)

100 g Mandeln

500 g Lammfleisch gehackt
300 g Reis

1 TL Paprika Rosenpaprika
Y% TL Kimmel

Y% TL Koriander

Y TL Muskatblute

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Vorbereitung

Einen groBen Topf halb mit Wasser fullen und zum Kochen bringen. Die Kohlblatter vorsichtig
hineingeben, sie durfen nicht beschadigt werden. 10 Minuten blanchieren, herausnehmen und
beiseite legen. Die Zwiebeln schalen und fein schneiden und die Mandeln grob hacken.
Zubereitung

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig werden lassen, dann
herausnehmen und beiseite stellen. Die Mandeln in der Pfanne mit weiteren 2 EL Olivendl
anrésten. Zu den Zwiebeln stellen. Das restliche Ol in die Pfanne gieRen und das Hackfleisch
darin unter Ruhren anbraten. Die vorbereiteten Zutaten mit dem Reis, Gewurzen und Salz in eine
Schissel geben und gut vermischen. Von den Kohlblattern den Stiel abschneiden. Eventuell die
Innenrippen abflachen. Beschadigte Blatter kann man flicken, indem man ein weiteres Blatt
daruberlegt. Jeweils etwas von der Fullung in die Mitte des Blattes geben. Von rechts und links
einschlagen, dann von unten her aufrollen. Eventuell mit Kichengarn umwickeln. Auf dem Boden
eines groflRen flachen Topfes die restlichen Blatter und Stengelsticke auslegen. Die Kohlrollen mit
der Naht nach unten hineinschichten. Alles knapp mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen.
Zugedeckt 1 Stunde kocheln lassen. Heils mit Joghurt servieren.
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Arabiens Klchen

Geschmorte Hackballchen in Tomatensauce
Lahma Mafruma Bi-s-Salsa

Geschmorte Hackballchen in Tomatensauce (Lahma Mafruma Bi-s-Salsa) ist ein Gericht aus
Saudi-Arabien. Diese Hackballchen sind saftig und aromatisch, da sie mit einer Mischung aus
Gewdurzen wie Kreuzkiimmel, Kardamom, Muskant und Zimt zubereitet werden.

Der Geschmack ist herzhaft und wdarzig, mit einer leichten Sufle von den Tomaten und einer
angenehmen Scharfe. Die Tomatensauce ist reichhaltig und fruchtig, was perfekt zu den zarten
Hackballchen passt. Oft wird das Gericht mit Reis oder Fladenbrot serviert, um die kostliche
Sauce aufzunehmen.

Herkunft: Saudi-Arabien
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Hammel oder Schaf
750 g Lammhack

2 TL Rosenpaprika

1 TL Zitronenschale, gerieben
% TL Muskatnuss

% TL Kardamom, grin gemahlen
Y4 TL Kreuzkimmel

1 Prise Zimt

1 TL Cayennepfeffer

1 Prise Pfeffer schwarz

1 Prise Salz

2 EL Butterschmalz

500 g Tomate(n)

3 EL Tomatenmark

300 g Reis

Vorbereitung

Die Tomaten sehr fein hacken, die Muskatnuss mit einer Raspel reiben. Den Reis kochen.
Zubereitung

Den Steils in sehr kleine Warfel schneiden, in eine Pfanne geben und langsam erhitzen. Dabei so
lange rUhren, bis das Fett zerlassen ist und vom Feuer nehmen. Das Hackfleisch, die Gewlrze
und das Salz vermengen und daraus kleine, feste Ballchen formen. In der Pfanne kurz von allen
Seiten anbraten. 2 EL Butterfett in einem Topf erhitzen. Die Tomaten in das Butterfett geben und
darin unter standigem Ruhren ca. 5 Minuten schmoren. Das Tomatenmark in % Liter Wasser
verrihren und daruber gieBen. Die Fleischballchen mit dem restlichen Fett in die Sauce geben.
Den Deckel halb aufsetzen und alles auf kleiner Flamme etwa 20 Minuten schmoren lassen. Den
Reis auf einer Platte anrichten und die Fleischballchen mit der Sauce daruber gieSen. Sofort
servieren und Joghurt dazureichen.
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Arabiens Klchen

Hahnchen-Kichererbsen-Kiichlein
Kuftat Dadschadsch ma' Hummus

Hahnchen-Kichererbsen-Kuchlein, auch bekannt als Kuftat Dadschadsch ma' Hummus, ist ein
traditionelles Gericht aus Jordanien. Diese Kuchlein sind eine kostliche Kombination aus zartem
Hahnchenfleisch und nahrhaften Kichererbsen, die mit aromatischen Gewurzen wie Sumach,
Oregano und Paprika verfeinert werden.Der Geschmack dieser Kichlein ist herzhaft und warzig,
mit einer leichten Scharfe und einer angenehmen Zitronennote. Die Kichererbsen sorgen fur eine
cremige Textur, wahrend das Hahnchen zart und saftig bleibt. Sie werden oft goldbraun
gebacken, was ihnen eine knusprige AuBenschicht verleiht, die perfekt zu einem
Joghurt-Tahine-Dip passt.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Hauptspeisen, Gefligelgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Kichererbsen

1 Hahnchen

2 Zwiebel(n)

1 Knolle(n) Knoblauch
1 EL Oregano gerebelt
1 EL Sumach

1 TL Rosenpaprika

Y5 TL Pfeffer

1 Prise Salz

5 EL Butterschmalz

Vorbereitung

Die Kichererbsen verlesen, waschen und mit Wasser bedecken. Uber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag mit dem Einweichwasser in einen Topf geben und 1 Stunde kochen lassen. Das
Huhn waschen, in einen Topf geben, ebenfalls mit Wasser bedecken und 1 Stunde kochen lassen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und grob hacken.

Zubereitung

Die Kichererbsen durchseihen und das Hahnchen aus der Brihe nehmen. Beide Bruhen
anderweitig verwenden. Das Huhn etwas abklhlen lassen, dann das Fleisch von den Knochen
|0sen. Alles durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen. Gewurze und Salz dazugeben und
das Ganze zu einer geschmeidigen, aber festen Masse verkneten. Ein Backblech einfetten, aus
der Masse kleine Ballchen formen, flach dricken und auf das Blech setzen. Mit zerlassener,
geklarter Butter einpinseln. Im vorgeheizten Ofen bei 250° goldbraun backen.
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Arabiens Klchen

Hahnchen-Linsen-Schmortopf
Tandscharat Dadschadsch ma' 'Adas Madschrusch

Hahnchen-Linsen-Schmortopf oder Tandscharat Dadschadsch ma' 'Adas Madschrusch ist ein
traditionelles Gericht aus Palastina. Dieses Gericht kombiniert zartes Hahnchenfleisch mit
nahrhaften roten Linsen und wird mit aromatischen Gewurzen wie Kreuzkimmel und Curry
verfeinert.

Der Geschmack ist herzhaft und wurzig, mit einer angenehmen Scharfe und einer tiefen, erdigen
Note von den Linsen. Die Kombination aus Hahnchen und Linsen sorgt fur eine reichhaltige und
sattigende Mahlzeit, die oft mit frischen Krautern wie Petersilie oder Koriander garniert wird.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 2 Stunde(n)

Zutaten fur 4 Portionen
1 Huhn

500 g rote Linsen

4 EL Ol

1 Gemusezwiebel

1 Knolle(n) Knoblauch

1 TL Madras Curry

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

Vorbereitung

Das Huhn unter flieBendem Wasser grundlich waschen, in einen Topf geben und mit Wasser
bedecken. Die Zwiebeln schalen und klein schneiden.

Zubereitung

Das Huhn im Top zum Kochen bringen und auf kleiner Flamme eine Stunde kocheln lassen. Das
Huhn herausnehmen und die Bruhe aufbewahren. Das Huhnerfleisch von den Knochen lésen und
in groBe Stucke schneiden. Das Fleisch in einen Topf geben und 1 Liter Brihe darubergielRen.
Falls nicht genug Brihe vorhanden ist, mit Wasser erganzen. Zum Kochen bringen. Die Linsen
verlesen, waschen und dazugeben. In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Zwiebeln darin glasig
dinsten. Den Knoblauch fein hacken, hinzugeben und anbraten. Die Gewurze und Salz
drUberstreuen und kurz mit andinsten. Mit einem Schopfléffel Brihe abléschen und in den Topf
geben. Alles zusammen 30 Minuten kocheln lassen. Zu Reis servieren.
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Arabiens Klchen

Huhnerpasteten
Fata'ir Dadschadsch

Die Huhnerpasteten oder auch Fata'ir Dadschadsch sind ein traditionelles Gericht aus den
Arabischen Emiraten. Sie zeichnen sich durch ihren herzhaften und wurzigen Geschmack aus, der
durch die Kombination von zartem Hahnchenfleisch, aromatischen Gewurzen und einem
knusprigen Teig entsteht.

Der Geschmack der Pasteten ist reichhaltig und aromatisch, mit einer leichten Scharfe von
Gewdurzen wie Paprika, Cayennepfeffer und Kurkuma. Das Hahnchenfleisch wird oft mit Zwiebeln
und Tomaten angebraten, was dem Gericht eine zusatzliche Tiefe und Saftigkeit verleiht. Der Teig
ist knusprig und erganzt die wurzige Fullung perfekt. Insgesamt sind die Hihnerpasteten ein
kostliches und sattigendes Gericht, das sich gut als Hauptspeise oder Snack eignet.

Herkunft: Arabische Emirate
Kategorie: Hauptspeisen, Gefligelgerichte

Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 1 Stunde(n)

Zutaten fur 16 Stuck

500 g Arabischer Hefeteig

1 ganzes Hahnchen (ca. 1 KG)
3 Zwiebel(n)

5 EL Butter

2 Tomate(n)

1 TL Kurkuma

1 TL Paprika rosenscharf

Y TL geriebene Limonenschale
% TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

1 Zweig(e) Petersilie glatt

100 ml Ol zum Bestreichen

Vorbereitung

Den Teig vorbereiten und ruhen lassen.

Solange der Teig noch ruht, das Hahnchen gut waschen, in einen Topf geben und mit 1 ¥ Liter
Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und bei milder Hitze ca. 1 %2 Stunden kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und fein hacken, die Tomaten in feine Warfel schneiden.
Die Petersilie fein hacken.

Das Hahnchen aus dem Topf herausnehmen, trockentupfen und das Fleisch von den Knochen
|0sen. In sehr kleine Wurfel schneiden.

Zubereitung

Butterfett in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten. DieTomaten
hineingeben und so lange unter Ruhren braten lassen, bis die ganze Flussigkeit verdampft ist.
Das Huhnerfleisch, Gewurze und Salz hinzufUgen und kurz mit anrdsten, dann die Petersilie
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unterrthren. Vom Feuer nehmen und abkuhlen lassen.

Den Teig in 16 Stucke teilen, zu Ballchen formen und diese ausrollen. Etwas Fullung in die Mitte
geben und den Teig daruber klappen. Die Rander fest zusammendricken.

Die Halbmonde auf ein gefettetes Blech legen und im vorgeheizten Ofen bei 225°C 15 Minuten
backen. Mit zerlassenem Fett bestreichen und nochmals 15 Minuten backen.
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Arabiens Klchen

Huhnerschenkel mit Currysauce
Dadschadsch bi-Salsat I-Kari

Huhnerschenkel mit Currysauce, auch bekannt als Dadschadsch bi-Salsat I-Kari, sind ein
kostliches Gericht aus Kuwait. Diese Huhnerschenkel werden in einer reichhaltigen und
aromatischen Currysauce gekocht, die oft eine Mischung aus Gewurzen wie Kurkuma, Koriander,
Kreuzkimmel und Ingwer enthalt. Der Geschmack ist intensiv und wurzig, mit einer angenehmen
Scharfe und einer leichten SuRe, die von Zutaten wie karamelisierte Zwiebeln kommen kann.

Herkunft: Kuwait
Kategorie: Hauptspeisen, Geflugelgerichte

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
4 Huhnerschenkel

5 EL Butterschmalz

5 Zwiebel(n)

1 EL Madras Curry

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Huhnerschenkel unter flieBendem Wasser waschen und trocken tupfen.

Zubereitung

Butterschmalz in einer grollen Pfanne erhitzen. Die Huhnerschenkel hineingeben und von beiden
Seiten braun anbraten. Das Huhn herausnehmen und in einen Topf legen. Die Zwiebeln schalen
und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln in der Pfanne glasig dunsten. Falls notig, noch etwas Fett
hinzufugen. Dann die Gewulrze und Salz driberstreuen und kurz anbraten. Zu den
Huhnerschenkeln geben. Mit % | Wasser aufgiefen und zum Kochen bringen. Den Deckel
draufsetzen, aber einen Spalt offenlassen, damit der Dampf entweichen kann. Bei mittlerer Hitze
ca. 45 Minuten kocheln lassen. Mit Reis oder Brot und Salat servieren.
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Arabiens Klchen

Hackfleischballchen in Sesamsauce
Kabab ma' Tahina

Diese Koftas (arabische Fleischballchen, normalerweise langlich und gegrillt) werden mit Zimt,
Cayennepfeffer, Knoblauch, Zwiebeln und viel Petersilie gewdurzt. Sie werden in einem heilen
Ofen gebraunt. Eine schnelle Tahini-Zitronen-Sauce wird dartber gegossen, die sprudelnd und
dickflussig wird.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Lammbhack

3 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie

3 Pimentkérner gemahlen
1 Prise Zimt

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Salz

100 g Paniermehl

2 ELOI

8 Kartoffel(n)

4 Paprika rot

100 g Sesampaste

1 Zitrone(n) ausgepresst

Vorbereitung

Zwiebeln und Petersilie fein hacken. Das Hackfleisch in eine groBe Schissel geben. Gewlrze und
Salz dazugeben und alles mit etwas Paniermehl gut verkneten. Aus der Masse kleine ovale
Ballchen formen. Die Kartoffeln schalen, ganz lassen.

Zubereitung

Eine flache, feuerfeste Form mit dem Olivendl ausfetten, und die Ballchen hineinlegen. Die
Kartoffeln ebenfalls in die Form legen. Im vorgeheizten Ofen bei 250° C 30 Minuten backen. In der
Zwischenzeit die Paprikaschoten halbieren, Stengel und Kerne entfernen. Die Form aus dem Ofen
nehmen und die Paprikahalften hineingeben. Sesampaste mit dem Zitronensaft und %2 | Wasser
verruhren und Uber die Fleischballchen und das Gemduse giellen. Erneut in den Ofen schieben und
noch 20 Minuten weiterbacken. Heifs servieren.
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Arabiens Klchen

Kurbispastete
Fatirat Qar'

Die Kurbispastete, auch bekannt als Fatirat Qar', ist ein traditionelles Gericht aus Tunesien. Sie
zeichnet sich durch ihren milden und zugleich wurzigen Geschmack aus, der durch die
Kombination von Klrbis, Gewurzen und einer knusprigen Teighulle entsteht.

Der Geschmack der Pastete ist angenehm suf und leicht nussig durch den Kurbis. Der Teig ist
knusprig und erganzt die weiche, saftige Fullung perfekt. Insgesamt ist die Kurbispastete ein
kostliches und sattigendes Gericht, das besonders gut in die Herbst- und Winterzeit passt.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Hauptspeisen, Fischgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 2 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
Fur den Strudelteig

225 g Weizenmehl

% TL Salz

1 EL Olivenol

1 EL Kartoffelmehl

Fur die Fullung

500 g Kurbis

6 Kartoffel(n)

2 EL Butter

2 Gemusezwiebeln

1 Knolle(n) Knoblauch

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

2 Ei(er)

100 g Hartkase

5 EL Olivendl zum Bestreichen

Vorbereitung

Das Mehl mit Salz mischen und 125 ml Wasser einarbeiten. Das Ol hinzufligen und den Teig
kraftig kneten, bis er geschmeidig ist. Je langer man knetet, desto besser lasst er sich spater
ausziehen. Zugedeckt 2 Stunden bei Zimmertemperatur stehenlassen. Dann in 6 Ballchen teilen
und jedes gut durchkneten. Ein Kuchentuch mit etwas Starkemehl bestreuen und die
Teigballchen darauf nacheinander zu groBen, sehr diinnen Fladen ausrollen. Ubereinanderlegen
und jeweils zwischen die einzelnen Teigfladen ein dunnes Tuch legen. Bis zur Weiterverarbeitung
bei Zimmertemperatur stehenlassen. Eine daruber gedeckte Plastikfolie schutzt die Teiglagen vor
dem Austrocknen.

Fur die Fullung das Kirbisfleisch in kleine Warfel schneiden. Kartoffeln schalen und ebenfalls klein
warfeln. Die Zwiebeln schalen und fein hacken, die Knoblauchzehen schalen und fein warfeln. Die
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Eier verschlagen, den Kase reiben.

Zubereitung

Die Butter in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln dazugeben und darin glasig dunsten. Die
Knoblauchzehen, kurz mit anbraten, dann die Kurbis- und Kartoffelstucke sowie Pfeffer und Salz
hinzufugen. Unter standigem Ruhren 15 - 20 Minuten weichdunsten.

Eine groBe Springform einfetten. Eine Teigplatte vorsichtig mit den Handrucken
auseinanderziehen, bis sie fast durchsichtig ist. In die Form legen. Die Seiten sollen weit
liberlappen. Mit Ol bepinseln und eine zweite auseinandergezogene Teigplatte dariiberlegen. Die
Halfte der Fullung gleichmalig darauf verteilen. Auf die Fullung die Halfte der Eimasse streichen,
dann die halbe Menge Kase daruberstreuen.

Das Ganze mit zwei weiteren ausgezogenen und eingedélten Teiglagen bedecken, die restliche
Fallung, Ei und Kase darauf geben und noch eine Lage Teig darauflegen. Eindlen und die
berlappenden Teigrander von allen Seiten darlber falten. Mit Ol bestreichen, die letzte
Teigplatte ausziehen und mit den Randern nach unten eingeklappt darauflegen.

Die Oberflache ebenfalls mit Ol bepinseln und die Pastete im vorgeheizten Ofen bei 225 °C etwa
30 Minuten backen, bis die Oberflache braun und knusprig ist. Die Pastete wie eine Torte
aufschneiden und heil8 servieren.
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Arabiens Klchen

Kalbfleisch mit Fruchten
Lahm 'idschl ma' fawakih

Kalbfleisch mit Frichten, auch bekannt als Lahm ‘'idschl ma' fawakih, ist ein traditionelles Gericht
aus Algerien. Dieses Gericht kombiniert zartes Kalbfleisch mit einer Mischung aus verschiedenen
Frichten wie Quitten, Orangen, Apfeln, Aprikosen und Datteln.

Der Geschmack ist eine wunderbare Balance aus herzhaft und sul8. Das Kalbfleisch wird zart und
saftig geschmort, wahrend die Fruchte eine naturliche StulRe und eine leichte Saure hinzufugen,
die das Gericht sehr aromatisch machen. Dazu serviert man Couscous oder Reis.

Herkunft: Algerien
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 2 Stunde(n)

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Kalbfleisch
5 EL O

4 Zwiebel(n)

1TL Zimt

Y TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

1 Quitte(n)

2 Orange(n)

1 Apfel

10 Aprikose

10 Datteln

Vorbereitung

Von den Fruchten kénnen einige nach Belieben ausgetauscht oder weggelassen werden. Das
richtet sich ganz nach der Jahreszeit und dem jeweiligen Angebot. Auch Trockenfrlichte kdnnen
verwendet werden. Diese weicht man dann Uber Nacht in Wasser ein. Das Fleisch waschen und in
Wiirfel schneiden. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebeln grob hacken und darin
glasig dunsten.

Zubereitung

Die Fleischwurfel dazugeben und von allen Seiten braun anbraten. Gewurze und Salz hinzufligen
und unter Rihren mit anrdsten. Mit 1 Liter Wasser bedecken, zum Kochen bringen und zugedeckt
1 ¥ Stunden schmoren lassen. Die Quitte, Orangen und den Apfel schalen, entkernen und in
kleine Wurfel schneiden. Die Aprikosen und Datteln entsteinen und ebenfalls klein schneiden. Die
Fruchtwurfel zu dem Fleisch geben und bei milder Hitze zugedeckt noch 30 Minuten kocheln
lassen. Dabei gelegentlich umruhren. Zu Couscous oder Reis servieren.
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Kaninchen mit Milukhija
Arnab ma' Milukhija

Kaninchen mit Milukhija oder Arnab ma' Milukhija, ist ein traditionelles agyptisches Gericht.
Dieses Gericht kombiniert zartes Kaninchenfleisch mit Milukhija, auch bekannt als Jute-Blatter, die
eine schleimige Konsistenz haben und dem Gericht eine einzigartige Textur verleihen.

Der Geschmack ist herzhaft und aromatisch, mit einer leichten Bitterkeit von den Jute-Blattern
und einer angenehmen Wurze von den verwendeten Gewurzen. Das Kaninchen wird oft in einer
Bruhe gekocht, die mit Knoblauch, Koriander und Zitronensaft verfeinert wird, was dem Gericht
eine frische und wurzige Note verleiht. Die Kombination aus zartem Fleisch und der besonderen
Textur der Milukhija macht dieses Gericht zu einem besonderen kulinarischen Erlebnis.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 90 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

1 Kaninchenfleisch

5 EL Butterschmalz

1 Kilogramm Mulukhijablatter frisch
1 Knolle(n) Knoblauch

1 EL Rosenpaprika

1 TL Koriander

Y% TL Kreuzkimmel

1 Prise Salz

1 Zitrone(n) ausgepresst

Vorbereitung

Von dem Kaninchen die Keulen abtrennen und den Ricken in 3 Teile hacken. Die grob hacken.
Stehen keine frischen Milukhijablatter zur Verfigung, konnen auch 150 g getrocknete Blatter
verwendet werden. Diese sollten jodoch vor dem Zerkleinern grindlich eingeweicht werden. Den
Knoblauch schalen und fein hacken.

Zubereitung

In einem grolRen, flachen Topf 3 EL Butter erhitzen. Die Kaninchenteile darin von allen Seiten
braun anbraten. Mit 1 Liter Wasser abléschen, zudecken und bei mittlerer Hitze 30 Minuten
kochen lassen. Die Milukhijablatter dazugeben. Weitere 30 Minuten kdécheln lassen. Soll das
Ganze flUssiger werden, noch etwas Wasser hinzufligen. Die restliche Butter in einer Pfanne
erhitzen und den Knoblauch darin anrdsten. Die Gewurze und Salz dazugeben, kurz weiterrtuhren,
dann 1 Schopfloffel Kaninchenbrihe hinzufigen und alles in den Topf gieBen. Noch 5 Minuten
kocheln lassen, dann den Zitronensaft hinzuflugen. Zu Fladenbrot oder Reis servieren.
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Kaninchen nach Zigeunerart
Aranib 'ala Tarigat n-Nawar

Kaninchen nach Zigeunerart (Aranib 'ala Tarigat n-Nawar) ist ein Gericht aus Marokko. Dieses
Gericht zeichnet sich durch seine reichhaltigen und wdrzigen Aromen aus.Der Geschmack ist
herzhaft und intensiv, mit einer angenehmen Scharfe und einer leichten Stfe. Das Kaninchen
wird oft mit einer Mischung aus Zitronensaft, Knoblauch und verschiedenen Gewdurzen wie
Thymian mariniert, was ihm eine tiefe und komplexe Geschmacksnote verleiht. Die lange
Marinierzeit sorgt dafur, dass die Aromen gut in das Fleisch einziehen, und das Schmoren macht
das Kaninchen besonders zart und saftig.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 2 Stunde(n)

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Kaninchenstlcke
2 Zitrone(n)

4 Zehen(n) Knoblauch

1 Bund Thymian

1 EL Pfeffer grob gemahlen
3 Blatter Lorbeer

4 Fleischtomaten

7 EL Ol

3 Fruhlingszwiebel(n)

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

3 TL Rosenpaprika

20 Oliven schwarz

4 Fladenbrot(e)

1 Prise Cayennepfeffer

Vorbereitung

Die Kaninchenstlcke grundlich waschen und trocken tupfen. Zitronen auspressen, 2
Knoblauchzehen und die Halfte des Thymians fein hacken. Mit dem Pfeffer und 2 Lorbeerblattern
in eine grolBe Schussel geben und die Kaninchenteile 8 bis 10 Stunden lang marinieren, ab und zu
wenden. Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen und enthauten. Das Tomatenfleisch
wurfeln und beiseite stellen. In einem groBen Topf 3 EL Olivenol erhitzen. Die Lauchzwiebeln und
die restlichen Knoblauchzehen fein hacken und darin anrdsten.

Zubereitung

Das Kaninchenfleisch aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und in den Topf geben.
Rundherum gut anbraten, bis die Stucke braun sind. Salz und Pfeffer dazugeben und kurz
weiterbraten. Das Tomatenfleisch mit 3%l Wasser, dem dritten Lorbeerblatt und Rosenpaprika
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vermischen. Den restlichen Thymian fein hacken und dazugeben. Alles Uber das Fleisch gielen
und auf kleiner Flamme 30 Minuten kocheln lassen. Die Oliven halbieren, entsteinen und in den
Topf geben. Noch etwa eine Stunde schmoren lassen, bis das Fleisch gar ist. Die Brote
aufschneiden und in einer Pfanne mit 4 EL Olivendl rosten. Nach Belieben Cayennepfeffer
druberstreuen. Jeweils ein Brot pro Portion in einen tiefen Teller geben und das geschmorte
Kaninchenfleisch daneben anrichten.
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Kichererbsen mit Paprika
Hummus ma’ Filfil

Kichererbsen mit Paprika oder Hummus ma' Filfil, ist ein schmackhaftes und gesundes Gericht
aus Jordanien. Der Geschmack ist eine harmonische Mischung aus dem erdigen, leicht nussigen
Aroma der Kichererbsen und der suBlichen, leicht scharfen Note der Paprika. Die Zugabe von
Gewdulrzen wie Madras Curry und Cayennepffeffer verleint dem Gericht zusatzliche Tiefe und
Scharfe.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kichererbsen

3 EL Ol

500 g Paprika rot

1 TL Oregano gerebelt

1 TL Madras Curry

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Salz

Vorbereitung

Kichererbsen verlesen, waschen und in eine Schussel geben. Mit 1 Liter Wasser bedecken und
uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag mit dem Einweichwasser in einen Topf geben, zum
Kochen bringen und bei milder Hitze 30 Minuten kdcheln lassen.

Zubereitung

In einem anderen Topf das Ol erhitzen. Die Paprikaschoten von Stiel und Kernen befreien, in
kleine Stiicke schneiden und in dem heiBen Ol unter standigem Riihren 10 Minuten anbraten.
Gewdlrze und Salz dazugeben und kurz mit anrosten. Die Tomaten in dlinne Scheiben schneiden
und mit der Paprika zu den Kichererbsen geben. Alles noch ca. 30 Minuten schmoren lassen, bis
eine dicke Sauce entsteht. Zu Reis oder Brot servieren.
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Kidneybohnen mit Mohren
Fasulija Hamra' ma' Dschazar

Kidneybohnen mit Mohren, oder »Fasulija Hamra' ma' Dschazar«, ist ein herzhaftes und
nahrhaftes Gericht, das durch die Kombination von Bohnen und Mdhren eine wunderbare Balance
aus Geschmack und Textur bietet. Diese Bohnen haben eine feste, cremige Textur und einen
leicht suBlichen Geschmack, der gut zu den anderen Zutaten passt. Die MOhren bringen eine
natlrliche SuBe und eine leichte Knackigkeit in das Gericht, die einen schonen Kontrast zu den
weichen Bohnen bildet.

Manchmal wird auch Tomatenmark hinzugefugt, um eine reichhaltige, leicht sauerliche Sauce zu
erzeugen.Insgesamt ist Fasulija Hamra' ma' Dschazar ein einfaches, aber geschmackvolles
Gericht, das sowohl als Hauptgericht als auch als Beilage serviert werden kann.

Herkunft: Algerien
Kategorie: Hauptspeisen, Gemusegerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kidneybohnen
500 g Karotte(n)

2 Kartoffel(n)

1 Fenchelknolle

2 EL Ol

3 Zwiebel(n)

2 EL Tomatenmark

Y% TL Koriander

Y% TL Piment zerstoRen
1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Salz

1 Zitrone(n)

Vorbereitung

Die Bohnen verlesen, waschen und mit 1 | Wasser bedecken. Uber Nacht einweichen, am
nachsten Tag in dem Einweichwasser bei geschlossenem Deckel 1 Stunde kdcheln lassen. Mohren
und Kartoffeln schalen und in kleine Stlcke schneiden. Die Fenchelknolle fein wurfeln. Die
Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Die Zitrone waschen, abtupfen und in acht Spalten
schneiden.

Zubereitung

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Das Tomatenmark mit etwas
Bohnenbrihe verrihren und damit abloschen. Mit dem Gemuse, Gewulrzen und Salz zu den
Bohnen geben und zugedeckt noch etwa 30 Minuten schmoren lassen, bis die Sauce dicklich
wird. Zitronenachtel zum Betraufeln dazu reichen.
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Linseneintopf
Tandscharat 'adas

Der Linseneintopf (Tandscharat 'adas) ist ein traditionelles Gericht aus Palastina. Er zeichnet sich
durch seinen herzhaften und wuirzigen Geschmack aus, der durch die Kombination von Linsen,
Gemuse und Gewurzen entsteht.

Der Eintopf hat eine angenehme, erdige Note von den Linsen, die durch die Zugabe von
Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln und Paprika erganzt wird. Gewurze wie Chili und Rosenpaprika
verleihen dem Gericht eine aromatische Tiefe und Scharfe sorgt. Insgesamt ist der Linseneintopf
sattigend und warmend, perfekt fur kaltere Tage oder als nahrhafte Mahlzeit.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 2 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
200 g grlne Linsen
100 g rote Linsen

5 EL Ol

5 Zehen(n) Knoblauch
5 Fruhlingszwiebel(n)
2 Kartoffel(n)

1 Paprika rot

3 Fleischtomaten

3 Kohlblatter

3 Chilischote(n)

3 TL Rosenpaprika

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Linsen verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die braunen Linsen in eine Schussel geben,
mit Wasser bedecken und zwei Stunden einweichen. Dann mit dem Einweichwasser in einen
groBen Topf geben und mit soviel Wasser aufflllen, dass die gesamte Wassermenge 2 Liter
betragt. Zum Kochen bringen und zugedeckt 20 Minuten bei Mittlerer Hitze kochen lassen. Dann
die roten Linsen hinzufligen. Knoblauch und Lauchzwiebeln grob hacken.

Zubereitung

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Lauchzwiebeln in dem Ol anbraten und zu den
Linsen geben. Die Kartoffeln, Paprika und Tomaten grob wurfeln. Die Kohlblatter klein schneiden
und die Pfefferschoten fein hacken. Alles in den Topf geben. Den Rosenpaprika und Salz
hinzufugen und das Ganze noch weitere 20 Minuten kochen lassen. Heils mit Brot und Radieschen
servieren.
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Marokkanischer Lammschmortopf
Tanjia

Der marokkanische Lammschmortopf, auch bekannt als Tanjia, ist ein traditionelles Gericht aus
Marrakesch. Es zeichnet sich durch seinen intensiven und aromatischen Geschmack aus, der
durch die langsame Garzeit und die Verwendung von speziellen Gewurzen entsteht.

Der Geschmack der Tanjia ist reichhaltig und wdurzig, mit einer leichten SuUBe von den
verwendeten Gewlrzen wie Safran. Das Lammfleisch wird besonders zart und saftig, da es Uber
mehrere Stunden in einem Tontopf geschmort wird. Eingelegte Zitronen und Knoblauch verleihen

dem Gericht eine zusatzliche Tiefe und eine angenehme Saure, die perfekt mit den anderen
Aromen harmoniert.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 70 Minuten

Zutaten fur 6 Portionen

2 Kilogramm Lammfleisch aus der Haxe
6 Schalotten

14 Zehen(n) Knoblauch

2 Zitrone(n)

1 Bund Petersilie

100 g Smen

1 TL Kimmel

8 Safranfaden

1 Prise Salz

Vorbereitung

Das Lammfleisch waschen, abtupfen und in 4 cm grolte Wurfel schneiden. Den Knoblauch und die
Schalotten schalen, den Knoblauch fein hacken, die Schalotten halbieren und in Streifen
schneiden. Die Zitronen schalen und fein wuirfeln. Die Petersilie waschen und trockenschutteln,
die Blattchen abzupfen und fein hacken.

Zubereitung

Smen in einem Schmortopf oder einer Tajine zerlassen. Das Fleisch in den Topf geben und bei
starker Hitze rundherum anbraten. Den Knoblauch, die Schalotten, Zitronen, Petersilie, Kimmel,
Salz und Safran dazugeben, alles gut mischen. Das Fleisch mit ¥ | Wasser aufflllen, unter Rihren
aufkochen lassen. Das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze weitere 45 bis 60 Minuten garen,
zwischendurch etwas Wasser dazugeben, bis die Sauce konzentriert und samig wird.

Kuchentipp

Statt Lammfleisch konnen Sie auch Rindfleisch aus der Keule nehmen.
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Nudelauflauf
Maqgrona m'hammra

Nudelauflauf, auch bekannt als Magrona m'hammra, ist ein tunesisches Gericht. Dieses Gericht
kombiniert Nudeln mit einer herzhaften Mischung aus Rindfleisch, weien Bohnen und Kase, was
ihm einen reichhaltigen und sattigenden Geschmack verleiht.

Der Geschmack ist herzhaft und wuirzig, mit einer angenehmen Kasenote von Gruyere und
Parmesan. Die Kombination aus zartem Rindfleisch und cremigen Bohnen sorgt fur eine
interessante Textur, wahrend die Gewulrze und das Butterschmalz dem Gericht eine tiefe,
aromatische Note verleihen.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Hauptspeisen, Nudelgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 90 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Rindfleisch

500 g Nudeln

100 g Bohnen weil3

75 g Gruyere

50 g Parmesan gerieben
8 Ei(er)

2 Zwiebel(n)

8 EL Ol

1 EL Butterschmalz

1 TL Salz

Y TL Pfeffer

1 Msp Safran

250 ml Wasser

Vorbereitung

Die Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Das Fleisch waschen, klein wdrfeln, salzen und
pfeffern. Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Zwiebeln schalen und fein hacken. Das
Rindfleisch in mundgerechte Sticke schneiden.

Zubereitung

Die Zwiebeln in heiRem Ol mit dem Fleisch kurz anbraten. Die Bohnen mit dem Wasser
vermengen und ca. 45 Minuten gar kochen. Die verdampfte FlUssigkeit von Zeit zu Zeit ersetzen.
Dann abkuhlen lassen. Inzwischen die Nudeln in Salzwasser 10 Minuten kochen und abgiel3en.
Parmesan reiben und mit Safran, Butter oder Schmalz unter die Nudeln ziehen. Gruyere in Wurfel
schneiden. Drei Eier hart kochen, schalen und ebenfalls wirfeln. FUnf Eier aufschlagen, verquirlen
und mit dem Fleisch und allen Zutaten unter die Nudeln heben. Eine feuerfeste Form mit Butter
einreiben, die Nudelmasse einfullen und bei 180 Grad im vorgeheizten Rohr auf Mittelhitze ca. 35
Minuten zusammen backen lassen. Auf einen Servierteller stirzen und in Stlcke portionieren.
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Orangenreis
Ruzz ma' Burtuqal

Orangenreis, oder Ruzz ma' Burtugal, ist ein traditionelles libanesisches Gericht, das durch seine
einzigartige Kombination aus suBen und herzhaften Aromen besticht. Der Reis wird mit
Orangensaft und Orangenblitenwasser gekocht, was ihm einen frischen, zitrusartigen
Geschmack verleiht. Die Zugabe von Gewdurzen wie Zimt und Pfeffer sorgt fir eine warme,
warzige Note, die perfekt mit der SulSe der Orange harmoniert.

Die Textur des Reises ist locker und leicht, wahrend die gerdsteten Mandeln eine angenehme
Knusprigkeit hinzufigen. Insgesamt ist Ruzz ma' Burtugal ein aromatisches und erfrischendes
Gericht, das sowohl als Hauptgericht als auch als Beilage serviert werden kann.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Langkornreis

3 Zwiebel(n)

2 EL Butterschmalz

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

50 g Mandeln

1 Orange(n)

1 EL Orangenblutenwasser

Vorbereitung

Den Reis in 1 Liter Wasser 30 Minuten einweichen. Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.
Den Reis abtropfen lassen, das Einweichwasser auffangen.

Zubereitung

In einem Topf die Butter erhitzen und die Zwiebelringe darin andinsten. Den abgetropften Reis in
der Butter kurz mit anrosten, Pfeffer und Salz daruberstreuen, dann mit dem Einweichwasser
abléschen. Alles zum Kochen bringen und zugedeckt auf kleiner Flamme 20 Minuten kdcheln
lassen. Vom Feuer nehmen und ausquellen lassen. In der Zwischenzeit die Mandeln mit
kochendem Wasser Uberbrihen, enthauten und halbieren. In einer trockenen Pfanne unter
Ruhren hellgelb résten. Die Orange heilR waschen und fadenférmig die duBere Schale abschalen.
Die feinen Spiralen in etwa 3 cm lange Stlicke schneiden und unter den Reis mischen. Dann die
Orange halbieren und auspressen. Den Saft mit dem OrangenbllUtenwasser mischen und unter
den Reis rahren. Die Mandeln daruberstreuen.
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Ruhrei mit grunen Bohnenkernen
Baid ma' Ful

Das Gericht »Ruhrei mit grinen Bohnenkernen« (Baid ma' Ful) aus Kuwait hat einen einzigartigen
und herzhaften Geschmack. Die Kombination aus fluffigem RUhrei und den leicht nussigen,
grunen Bohnenkernen sorgt fur eine interessante Textur und ein ausgewogenes Aroma. Die
Bohnenkerne bringen eine gewisse Frische und einen milden, erdigen Geschmack, der gut mit
den Eiern harmoniert.

Herkunft: Kuwait
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 45 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Dicke Bohnen
5 EL Ol

4 Ei(er)

Y% TL Muskatnuss gerieben
Y TL Rosenpaprika

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Bohnen enthulsen und in einen Topf geben. Mit Wasser bedecken und 30 Minuten kochen
lassen. Abseihen, auskuhlen lassen und die Haut entfernen.

Zubereitung

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Bohnenkerne darin unter Rihren 5 Minuten anbraten.
Inzwischen die Eier in eine Schussel aufschlagen und mit den Gewdurzen und Salz verschlagen. In
die Pfanne geben und so lange backen, bis die Eimasse fest ist.
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Reis mit Datteln und Aprikosen
Timman ma' Tamr

Reis mit Datteln und Aprikosen oder Timman ma' Tamr ist ein irakisches Gericht. Dieses Gericht
kombiniert die naturliche SuBe von getrockneten Datteln und Aprikosen mit dem herzhaften
Geschmack von Langkornreis.

Der Geschmack ist eine wunderbare Balance aus suf8 und herzhaft. Die Datteln und Aprikosen
verleihen dem Reis eine fruchtige Sulle, wahrend Gewulrze wie Zimt und eine Prise Pfeffer fur eine
angenehme Wirze sorgen. Die Butter, die zum Andunsten der Frichte verwendet wird, fugt eine
reichhaltige, cremige Note hinzu.

Herkunft: Irak
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Langkornreis

3 EL Butter

100 g Aprikose getrocknet

200 g Datteln getrocknet

1TL Zimt

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

Vorbereitung

Den Reis unter flieBendem Wasser gut waschen, in einen Topf geben und mit 1 Liter Wasser
bedecken. 15 Minuten kochen lassen, dann abseihen.

In der Zwischenzeit die Aprikosen und Datteln in kleine Stucke schneiden.

Zubereitung

Die Butter in einem Topf erhitzen. Die Aprikosen und Datteln darin kurz andunsten. Die Gewdrze
und das Salz dazugeben und kurz weiterbraten. Mit 125 ml| Wasser abldschen.

Den Reis dazugeben, gut vermischen und zugedeckt bei geringer Hitze so lange kocheln lassen,
bis die Flussigkeit vollstandig aufgesogen ist.
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Reis mit Kichererbsen
Ruzz ma' Hummus

Ruzz ma' Hummus, also Reis mit Kichererbsen, ist ein traditionelles libysches Gericht, das durch
seine einfache, aber kostliche Kombination von Zutaten besticht. Der Geschmack ist herzhaft und
wlrzig, wobei die Kichererbsen eine nussige Note und eine cremige Textur beisteuern. Der Reis
nimmt die Aromen der Gewurze gut auf, was dem Gericht eine angenehme Tiefe verleiht.

Herkunft: Libyen
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Kichererbsen

6 EL Olivendl

4 Stange(n) Lauch

1 EL Rosenpaprika

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

500 g Langkornreis

5 g Pinienkerne

Vorbereitung

Kichererbsen verlesen, mit Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag mit
dem Einweichwasser zum Kochen bringen und 30 Minuten kdcheln lassen.

Die Lauchzwiebeln putzen und fein hacken.

Zubereitung

5 EL Ol in einem Topf erhitzen. Die Lauchzwiebeln dazugeben und darin glasig werden lassen. Die
Gewdurze und Salz hinzufagen und kurz mit anrosten.

Die Kichererbsen durchseihen, das Kochwasser auffangen. Kichererbsen und Reis zu den
Zwiebeln geben.

Das Kochwasser bis zu 1 % Liter mit Bruhe oder Wasser erganzen und in den Topf gieRen. Alles
zum Kochen bringen und bei milder Hitze zugedeckt 25 Minuten kocheln lassen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne mit 1 EL Ol unter Riihren braun anrésten. Als Garnierung (iber
den fertigen Reis streuen.

Diesen Reis reicht man normalerweise als Beilage zu Fleisch- oder Gemusegerichten. Er schmeckt
aber auch als Hauptgericht sehr gut, mit Zitronenscheiben zum Betraufeln und Bauernsalat.
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Reis mit Nussen
Ruzz ma' Bundugq wa Lauz

Ein libanesisches Rezept flr Reis mit Nussen, auch bekannt als Ruzz ma' Bundugq wa Lauz, bietet
eine wunderbare Kombination aus Aromen und Texturen. Der Geschmack ist reichhaltig und
aromatisch, gepragt von den verwendeten Gewdurzen und den gerdsteten Nissen.

Herkunft: Libyen
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Langkornreis

3 EL Butterschmalz

6 Zehen(n) Knoblauch

100 g Haselnuss

100 g Mandeln

100 g Pistazien

1 TL Piment

1TL Zimt

% TL Muskatnuss

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

1 EL Rosenwasser

Vorbereitung

Reis in ein Sieb geben, unter flieBendem Wasser waschen und abtropfen lassen. Den Knoblauch
schalen und grob hacken. Die Pimentkdrner in einem Morser oder einer Gewurzmuhle ebenfalls
zerkleinern.

Zubereitung

Die Butter in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch und die Nusse, Mandeln und Pistazien
dazugeben und unter standigem Ruhren anrdsten. Die Gewlrze und das Salz hinzufigen und kurz
weiterrihren. Den abgetropften Reis dazugeben, mit 1 % | Wasser bedecken und zum Kochen
bringen. Auf kleiner Flamme 25 Minuten kécheln lassen. Vor dem Servieren Rosenwasser daruber
sprenkeln. Dazu reicht man Petersilien-Joghurt-Salat.
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Reis mit Zucchini
Ruzz ma' Kusa

Ruzz ma' Kusa ist ein traditionelles jordanisches Gericht, das aus Reis und Zucchini besteht. Es
hat einen herzhaften, aber dennoch aromatischen Geschmack. Die Zucchini wird mit Gewlrzen
wie Madras Curry, Rosenpaprika und Cayenepfeffer zubereitet, was dem Gericht eine pikante
Wiurze verleiht.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Zucchini

5 EL Olivendl

3 Stange(n) Lauch

1 TL Madras Curry

1 TL Rosenpaprika

Y TL Cayennepfeffer

1 Prise Salz

500 g Langkornreis

1 Bund Dill

Vorbereitung

Die Zucchini waschen und in kleine Wurfel schneiden.Die Lauchzwiebeln putzen und fein hacken,
den Dill fein hacken.

Zubereitung

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die Lauchzwiebeln dazugeben und darin anbraten. Gewiirze
und Salz hinzufugen und kurz mit anrosten.Die Zucchiniwlrfel dazugeben und 5 Minuten unter
RUhren anbraten. Dann mit 125 ml Wasser abloschen.

Den Reis hineingeben und alles zum Kochen bringen. Bei schwacher Hitze etwa 25 Minuten
kocheln lassen, bis alle Flussigkeit aufgesogen ist.

Den gehackten Dill daruberstreuen und servieren.
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Rindfleisch-Tomaten-Schmortopf
Makhbus

Der Rindfleisch-Tomaten-Schmortopf oder Makhbus ist ein Gericht aus dem Oman. Es zeichnet
sich durch seine reichhaltigen Aromen und die Kombination von zartem Rindfleisch mit saftigen
Tomaten aus. Die Gewulrze, die in diesem Gericht verwendet werden, verleihen ihm eine tiefe,
wdarzige Note, die typisch fur die omanische Kuche ist.

Der Geschmack des Makhbus ist herzhaft und aromatisch, mit einer leichten SuRe von den
Tomaten und einer angenehmen Scharfe von den Gewdrzen. Das Fleisch wird langsam
geschmort, wodurch es besonders zart und saftig wird.

Herkunft: Oman
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 2 Stunde(n)

Zutaten fur 4 Portionen
7 Zehen(n) Knoblauch

3 Zwiebel(n)

3 EL Butterschmalz

1 Kilogramm Rindfleisch

1 TL Kurkuma

% TL Kardamom, grun

% TL Piment gemahlen

Y% TL Zimt

4 Gewdurznelke(n) gemahlen
1 Prise Salz

2 EL Tomatenmark

1 Kilogramm Tomate(n)

Vorbereitung

Die Knoblauchzehen schalen und ganz lassen, die Zwiebeln vierteln. Butterfett in einem Topf
erhitzen, und beides darin unter standigem Rihren ca. 3 Minuten anrdsten.

Zubereitung

Das Fleisch in 8 Stucke schneiden, hineingeben und von allen Seiten anbraten. Die Gewurze und
das Salz daruberstreuen. Das Tomatenmark in 1 Liter Wasser auflésen und dartbergieRen. Alles
um Kochen bringen und 1 Stunde kdcheln lassen. Die Tomaten fein hacken, dazugeben und noch
etwa 1 Stunde kdcheln lassen, bis die Sauce dickflissig wird. Zum Servieren gibt man gekochten
Reis auf eine Platte und hauft das Fleisch mit der Sauce darauf.
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SuBer Couscous
Couscous Hulw

SuBer Couscous, auch bekannt als Couscous Hulw, ist ein traditionelles marokkanisches Gericht,
das durch seine einzigartige Kombination aus suflen und wurzigen Aromen besticht. Der
Geschmack ist eine harmonische Mischung aus SuRe, die Rosinen und Zucker spenden, der
aromatischen Wurze des Zimt.

Mandeln oder andere NUsse sorgen fur eine knackige Textur und einen nussigen Geschmack.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Hauptspeisen, Reisgerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Couscous

2 EL Butter

5 EL Mandeln

2 EL Rosinen

1 EL Zucker

1TL Zimt

Vorbereitung

Den Couscous in einer Schussel mit Wasser bedecken und 15 Minuten quellen lassen. Die
Mandeln in grobe Stuckchen hacken.

Zubereitung

In einem grolBen Topf 1 %2 | Wasser zum Kochen bringen. Den Couscous in ein Sieb geben,
dartber hangen und 20 Minuten im Dampf garen.Wahrenddessen die Mandelstickchen in einer
Pfanne ohne Fettzugabe unter standigem Ruhren goldgelb anrésten.

Den Couscous auf eine Servierplatte sturzen, Butter, Rosinen, Zucker und Mandelstlckchen
untermischen und mit Zimt bestreuen.Nach Wunsch kann man auch warme Milch daruber gielRen
oder dazu trinken.
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Scheich des Gefiillten
Scheikh I-Mahschi

Sheikh al-mahshi »der Scheich des Geflllten«, Sheikh el Mahshi oder Shexmahshi (kurdisch) ist
ein beliebtes Gericht im Nahen Osten, bestehend aus Zucchini, geflullt mit gehacktem
Lammfleisch und Gewdurzen.

Aufgrund seiner Kombination von Aromen und seiner aufwandigen Zubereitung ist dies eines der
am meisten geschatzten Gerichte in der arabischen Welt. Diese Wertschatzung spiegelt sich in
seinem Namen wider: Scheich bedeutet »Chef«, das heilt, es gilt als »Essen des Scheichs«.

Einer popularen Legende zufolge wurde dieses Gericht in Syrien erfunden und von dort aus im
gesamten Nahen Osten verbreitet. Die Araber ersetzten die Gemusefullung nach und nach durch
Fleisch und Zwiebeln. Zucchini werden haufiger im Irak, in Syrien, Pal3stina, Jordanien, Agypten
und den Golfstaaten verwendet, wahrend im Libanon Auberginen bevorzugt werden.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Hauptspeisen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Zucchini
4 EL O

100 g Pinienkerne

2 Zwiebel(n)

300 g Lammbhack

1 Chilischote(n)

1 TL Rosenpaprika

Y TL Piment gemahlen
Y TL Koriander

Y4 TL Muskatblute

1 Prise Salz

1 Zweig(e) Koriander

1 Zweig(e) Minze

1 Zweig(e) Dill

1 Zweig(e) Petersilie
100 g Langkornreis
200 g Hartkase

Vorbereitung

Die Zwiebeln schalen und fein hacken, die Krauter waschen und grob hacken. Von den Zucchini
die Stengel und Enden knapp abschneiden, dann die Zucchini der Lange nach halbieren. Mit
einem Loffel vorsichtig aushohlen, dabei die Wande nicht beschadigen.

Zubereitung

FUr die Fullung 2 EL Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Pinienkerne darin unter Rihren
goldbraun anbraten, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen. Die Zwiebeln mit dem

© 2025 coquina.de 62



restlichen Ol in die Pfanne geben und goldgelb diinsten. Das Hackfleisch sowie die fein gehackte
Pfefferschote, Gewulrze und Salz hinzufugen und 5 Minuten anbraten. Die Halfte der Krauter in die
Pfanne geben. Kurz mitrosten. Dann den Reis hineingeben und noch 5 Minuten unter standigem
RUhren braten lassen. Vom Feuer nehmen. In jede Zucchinihalfte etwas von der Flllmasse geben
und mit der Fullung nach oben in eine feuerfeste Form legen. Etwas Wasser in die Form giel3en,
so dass es ungefahr ein Finger breit Uber dem Boden steht. Im Ofen bei 200° 30 Minuten backen.
Den Kase grob reiben und Uber den Zucchinihalften verteilen. Nochmals 10 Minuten backen. Zum
Servieren die restlichen Krauter druber streuen.
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Teigtaschen mit Hackfleisch und Tomaten
Sfiha

Sfiha sind kleine kleine libanesische quadratische Teigtaschen, die mit einer Fullung aus
Hackfleisch, Zwiebeln, Tomaten und Pinienkernen belegt und anschlieBend gebacken werden. Sie
passen perfekt auf Buffets, Partys oder werden auch gerne so mit Joghurt oder Salat gegessen.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Hauptspeisen, Fleischgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 25 Stiuck
250 g Arabischer Hefeteig
135 g Lammschulter

365 g Rinderschulter

500 g Tomate(n)

400 g Zwiebel(n)

1 Prise Salz

40 ml Granatapfelsirup
100 g Labneh

1 TL Apfelessig - . o
1 Msp Cayennepfeffer Teigtaschen mit  Hackfleisch  und
1 Prise Zimt Tomaten

1 Prise Pfeffer
50 Pinienkerne

Vorbereitung

Am Vortag das Fleisch durch die grobe Scheibe des Fleischwolfs drehen. Die Tomaten Uberbrihen
und hauten, die Zwiebeln schalen und in feine Wdirfel schneiden. Beides unter das Fleisch
mischen und alles erneut durchdrehen. Salzen, in eine fest schlieBende Dose flllen und Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Die Hackfleischmasse am folgenden Tag in ein Sieb geben, damit Uberschussige Flussigkeit
ablaufen kann. AnschlieBend in einer Schussel mit Granatapfelsirup, Labneh, Apfelessig,
Cayennepfeffer, Zimt und etwas Pfeffer sorgfaltig vermengen. Kaltstellen und 30 Minuten ruhen
lassen.

Den Hefeteig herstellen.

Zubereitung

Den Teig in Portionen von 10 g teilen und auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Mit einem
Ausstecher Kreise (7 cm 2) ausstechen. Jeweils in die Mitte 12-15 g Hackfleischfullung setzen.
Den Teigrand an vier Punkten zwischen Daumen und Zeigefinger zusammendrucken, sodass
offene Quadrate entstehen. Jeweils zwei Pinienkerne auf die Fullung geben.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Die Teigtaschen auf die Bleche verteilen und 10
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Minuten ruhen lassen. AnschlieBend 10-15 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Noch warm aus
der Hand genielen.

Kuchentipp fiir Tomaten

Der eilige Koch kann statt frischen Tomaten auch gehackte Tomaten aus der Dose verwenden.
Statt purierten Tomaten nehmen Sie fertig passierte Tomaten.
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WeilRe Bohnen in scharfer Sauce
Fasulija Baida' bi-Salsa Harra

Das Gericht »WeiRe Bohnen in scharfer Sauce« (Fasulija Baida' bi-Salsa Harra) aus dem Jemen
hat einen kraftigen und wdarzigen Geschmack. Die weillen Bohnen werden in einer scharfen
Tomatensauce gekocht, die oft mit Knoblauch, Chili und verschiedenen Gewurzen wie Kimmel
und Kardamom verfeinert wird. Diese Kombination verleiht dem Gericht eine angenehme Scharfe
und Tiefe, die durch die weiche Textur der Bohnen ausgeglichen wird.

Herkunft: Jemen
Kategorie: Hauptspeisen, Eintopfe, Auflaufe

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Bohnen weil}

2 EL Butter

1 Zwiebel(n)

5 Zehen(n) Knoblauch
3 Chilischote(n)

Y% TL Kimmel

3 Kardamom, grin
Y TL Safran

1 Prise Salz

2 Fleischtomaten

2 EL Tomatenmark

1 Bund Koriander

Vorbereitung

Die Bohnen verlesen, waschen und in eine Schissel geben. Mit 1 | Wasser bedecken und Uber
Nacht einweichen. Am nachsten Tag mit dem Einweichwasser in einen Topf geben, zum Kochen
bringen und zugedeckt 1 Stunde kocheln lassen.

Zubereitung

Das Butterfett in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln in Warfel schneiden und darin glasig werden
lassen. Knoblauchzehen und Pfefferschoten fein hacken und mit den Gewlrzen und Salz
dazugeben. Unter standigem RuUhren anbraten. Tomaten klein schneiden, Tomatenmark mit
etwas Bohnenbrihe verrihren. Alles in den Topf geben und zusammen noch 30 Minuten
schmoren lassen. Korianderblatter fein hacken und driaberstreuen.
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Aprikosen-Nuss-Dessert
Salatat Mischmisch wa Dschauz

Aprikosen-Nuss-Dessert, oder »Salatat Mischmisch wa Dschauz« ist eine wunderbare Kombination
aus suBen Aprikosen und knackigen Nussen. Die Aprikosen bringen eine naturliche SuBe und eine
leicht sauerliche Note in das Dessert. Sie sind saftig und aromatisch. Die Nusse, oft Walnlsse
oder Mandeln, fugen eine knusprige Textur und einen nussigen Geschmack hinzu, der perfekt mit
den suBen Aprikosen harmoniert.

Insgesamt ist Salatat Mischmisch wa Dschauz ein suBes, nussiges und aromatisches Dessert, das
sowohl als Abschluss eines Essens als auch als suer Snack zwischendurch genossen werden
kann.

Herkunft: Irak
Kategorie: Dessert, SuRspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 1000 g

500 g Aprikose getrocknet

250 g Weintrauben / Sultaninen / Rosinen / Korinthen
4 EL Honig

1 EL Orangenblutenwasser

100 g Walnusse

100 g Pistazien ungesalzen

1 Zitrone(n) die Schale abgerieben

2 TL Pistazien zum Garnieren

Vorbereitung

Die Pistazien schalen und Walnusskerne und Pistazien fein hacken. Die Aprikosen waschen und in
kleine Stucke schneiden. Die Sultaninen ebenfalls waschen und mit den Aprikosen in eine
Schussel geben. Mit Wasser bedecken und 1 Stunde einweichen. Dann das Wasser abgieen.
Zubereitung

Das Orangenblutenwasser mit Honig verrihren und unter die Fruchte mischen. Walnusse und
Pistazien mit der abgeriebenen Zitronenschale in einer Pfanne ohne Fettzugabe unter standigem
RUhren kurz anrdsten, bis sie zu duften beginnen. In die Schissel geben und alles gut
vermischen. Mit den grobgehackten Pistazien garnieren. Sofort servieren oder kuhl stellen.
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Ausgebackene Orangenkringel
Ka'k Burtugal Magli

Ausgebackene Orangenkringel (Ka'k Burtugal Magli) aus Tunesien sind ein kostliches Dessert, das
durch seinen frischen und fruchtigen Geschmack besticht. Die Kringel haben eine knusprige
AuBenseite und eine weiche, leicht zahe Innenseite. Der Geschmack von Orangen verleiht ihnen
eine angenehme SuRe und ein erfrischendes Aroma.

Diese Kringel werden oft mit Puderzucker bestreut und kdnnen sowohl warm als auch kalt
genossen werden. Sie sind perfekt als stfter Snack oder als Abschluss eines Essens.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Dessert, SuBspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 12 Stuck

1 Orange(n)

2 Ei(er)

4 EL Pflanzendl

3 EL Honig

350 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

1 Zitrone(n) ausgepresst
500 ml Ol zum Frittieren

Vorbereitung

Die Orange halbieren, eine Halfte auspressen und deren Schale abreiben. Saft und Schale mit den
Eiern, Ol und 1 EL Honig in einer Schissel schaumig schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver
mischen und langsam unter die Eimischung rahren. Der Teig soll zah vom Loffel fallen, eventuell
noch etwas Orangensaft hinzufugen.

Zugedeckt 1 Stunde stehenlassen.

Zubereitung

Die Hande etwas mit Mehl bestauben und den Teig in 12 Stlcke teilen. Zu kleinen Ballchen
formen und in die Mitte ein Loch machen. Das Ausbackdl in einem hohen Topf oder einer
Fritteuse erhitzen. Die Kringel hineingeben und auf jeder Seite etwa 3 Minuten backen. Wenn sie
goldbraun sind, mit einem Schaumléffel herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

2 EL Honig, Zitronensaft und etwa 250 ml heiBes Wasser zu einer sirupartigen FlUssigkeit
verruhren. Die Kringel nacheinander hineintauchen und auf Servierteller legen.

Von der zweiten Orangenhalfte sehr dunne Schalenspiralen abschalen, in kleine Stlcke schneiden
und Uber die Kringel streuen. Heil8 servieren.
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Dattelcreme-Speise
karimat altamr

Dattelcreme-Speise »Karimat al-Tamr« aus Tunesien ist ein sufSes und reichhaltiges Dessert, das
durch die Kombination von Datteln und anderen Zutaten eine wunderbare Balance aus
Geschmack und Textur bietet. Die Datteln bringen eine intensive SuBe und eine leicht
karamellige Note in das Dessert. Sie sind weich und saftig. Diese fugen eine leichte Knusprigkeit
und einen exotischen Geschmack hinzu, der gut mit den Datteln harmoniert. Der Akazienhonig
verstarkt die Sulle und fugt eine blumige Note hinzu. Zimt und Vanille verleihen dem Dessert eine
warme und aromatische Tiefe.

Die Dickmilch sorgt fur eine cremige Konsistenz und einen leicht sauerlichen Kontrast zur Sul3e
der Datteln.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Dessert, SUspeisen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Datteln getrocknet
250 ml Wasser

1 EL Kokosraspel

1 EL Akazienhonig

Ya TL Zimt

1 Prise Vanille

Zum Garnieren

2 EL Kokosraspel

20 g Mandeln

500 g Dickmilch

Vorbereitung

Die Datteln mit dem Wasser aufkochen und zugedeckt bei Mittlerer Hitze 5 Minuten quellen
lassen. Die Kochstelle ausschalten und die Datteln auf der noch warmen Herdplatte weitere 5
Minuten ziehen lassen.

Zubereitung

Die Datteln in den Mixer geben und purieren. Die Dickmilch, die Kokosraspel, den Honig, den
Zimt und die Vanille dazugeben und alles noch mal kurz plrieren. Die Dattelcreme in Schalchen
fullen und mit Kokosraspeln und Mandeln garnieren. Das Dessert kann nach belieben vor dem
Servieren auch noch gekuhlt werden, wodurch es eine etwas dickere Konsistenz bekommt.
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Dattelkonfekt
Halwa Tamr

Dattelkonfekt (Halwa Tamr) aus Saudi-Arabien ist ein suBes und reichhaltiges Dessert, das
hauptsachlich aus Datteln hergestellt wird. Der Geschmack ist intensiv suf$ und fruchtig, da die
Datteln von Natur aus sehr zuckerhaltig sind. Oft wird das Konfekt mit Gewurzen wie Kardamom
oder Zimt verfeinert, was ihm eine zusatzliche aromatische Note verleiht.Die Textur ist weich und
leicht klebrig, was das Konfekt besonders angenehm zu essen macht. Manchmal wird es auch mit
Nussen wie Mandeln oder Pistazien bestreut, was fur einen schonen Kontrast sorgt.

Herkunft: Saudi-Arabien
Kategorie: Dessert, SuBspeisen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 500 g

300 g Datteln

200 g Pistazien ungesalzen

2 EL Rosenwasser

4 TL Zimt

100 g Puderzucker zum Walzen

Zubereitung

Die Datteln kleinschneiden und mit 5 EL Wasser in einen Topf geben. Bei milder Hitze unter
standigem Ruhren ca. 5 Minuten weich dunsten. Vom Feuer nehmen und abkuhlen lassen.

Die Pistazien fein hacken und in einer Pfanne kurz anrdsten, bis sie zu duften beginnen. Beides in
einer Schussel mit dem Rosenwasser und Zimt gut verkneten.

Kleine Kugeln formen und in Puderzucker walzen.
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Fadenteig-Geback
Kunafa Nabulsija

Wie der Name schon sagt, ist Kunafa eine Spezialitat aus Nablus. Aber auch in anderen Stadten
der Gegend findet man es in jeder Konditorei. Besonders wahrend des Fastenmonats Ramadan ist
Kunafa die beliebteste SuBigkeit nach dem allabendlichen Fastenbrechen.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Dessert, SuBspeisen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 1000 Glaser
200 g Fadenteig

200 g Pistazien ungesalzen
1 Zitrone(n) die Schale abgerieben
1 Prise Salz

200 g Schafskase

400 g Zucker

1 Zitrone(n) ausgepresst

2 EL Butter

2 EL Orangenblutenwasser
25 g Pistazien zum Verzieren

Vorbereitung

Die Pistazien schalen und grob hacken. Die Halfte des Kunafa-Teigs in eine feuerfeste Form legen.
Die Pistazien mit der abgeriebenen Zitronenschale und Salz mischen und in einer Pfanne ohne
Fettzugabe unter Ruhren kurz anrdsten. Abkuhlen lassen und mit dem Schafkase verkneten.
Zubereitung

Die Masse gleichmaRig auf dem Kunafa-Teig verteilen und die andere Teighalfte daruberlegen. In
einem Topf 1 Liter Wasser zum Kochen bringen. Zucker, Zitronensaft und Butter hinzufugen, und
so lange sprudelnd kochen lassen, bis die Flussigkeit auf die Halfte reduziert ist. Zum Schluss das
Orangenblutenwasser hineingeben. Zwei Drittel des Sirups Uber den Teig gielRen. Im vorgeheizten
Ofen bei 250°C etwa 30 Minuten backen. Dann herausnehmen, den restlichen Sirup daruber
gielen und mit den grobgehackten Pistazien bestreuen. Noch etwa 10 Minuten weiterbacken.
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Gefullte Datteln
Tamr Mahschi

Gefullte Datteln (Tamr Mahschi) aus Marokko sind ein kostliches und sufSes Dessert, das fur seine
reichhaltigen und fruchtigen Aromen bekannt ist. Die Datteln werden oft mit einer Mischung aus
Nussen wie Mandeln oder Walnussen geflllt, die mit Honig oder Zucker gesuft sind. Diese
Fullung verleiht den Datteln eine zusatzliche Knusprigkeit und einen nussigen Geschmack, der
wunderbar mit der naturlichen SiRe der Datteln harmoniert.Die Textur der geflllten Datteln ist
weich und leicht klebrig, wahrend die Nussfullung fir einen angenehmen Kontrast sorgt.
Manchmal werden die Datteln auch mit Gewirzen wie Zimt oder Kardamom verfeinert, was ihnen
eine zusatzliche aromatische Note verleiht.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Dessert, SuRspeisen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 300 g

40 Datteln frisch

120 g Mandeln

3 EL Orangenblitenwasser
1 Prise Salz

Zubereitung

Die Datteln langs einschneiden und den Stein herauslosen. Die Frichte sollen an einer Seite noch
zusammenhalten. Die Mandeln mit kochendem Wasser uberbrihen und enthauten. Fein hacken
und in einer Pfanne ohne Fettzugabe unter Rihren hellgelb anrosten.

Im Morser zerstampfen oder in einem Mixer zu einer Paste verarbeiten. Orangenblutenwasser
und Salz hineinkneten. Die Datteln mit der Mandelpaste flullen und die Oberflache glattstreichen.
Zu Tee servieren.
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Mandel-Rosinen-Couscous
Couscous Hulw

Mandel-Rosinen-Couscous, auch bekannt als Couscous Hulw, ist ein traditionell marokkanisches
Gericht, das durch seine suB-nussige Geschmacksnote besticht. Der Geschmack ist eine
harmonische Kombination aus den stufSen Rosinen und dem leicht nussigen Aroma der gerosteten
Mandeln. Der Couscous selbst ist fluffig und nimmt die Aromen der hinzugefugten Gewurze und
Zutaten gut auf. Oft wird Zimt hinzugeflgt, was dem Gericht eine warme, leicht wlrzige Note
verleiht.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Dessert, SuBspeisen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Couscous

1 % Liter Wasser

100 g Mandeln

50 g Weintrauben / Sultaninen / Rosinen / Korinthen
1 TL Zimt gemahlen

100 g Butter

3 EL Honig

Vorbereitung

Den Couscous in eine Schussel geben, soviel Wasser zugeben, dass er knapp bedeckt ist und
etwa 15 Minuten Quellen lassen. Inzwischen die Mandeln mit kochendem Wasser tUberbrihen und
hauten. In einem groRen Topf Wasser zum Kochen bringen.

Zubereitung

Die Rosinen und den Zimt mit zwei Gabeln locker unter den Couscous mischen. Den Couscous in
ein Sieb geben und Uber das kochende Wasser in den Topf hangen. Der Couscous darf aber nicht
in die FlUussigkeit tauchen. Aluminiumfolie Uber den Topfrand ziehen, damit der Dampf nicht
seitlich entweichen kann. Den Couscous bei starker Hitze etwa 30 Minuten dampfen. Inzwischen
die Mandeln in einer trockenen Pfanne ohne Fett bei Mittlerer Hitze goldbraun rdsten. Die
Aluminiumfolie entfernen und die Butter in kleinen Stucken unter den Couscous ruhren. Die
Mandeln dazugeben. Den Couscous mit zwei gabeln auflockern und noch einmal etwa 5 Minuten
dampfen. Den Couscous auf einer groBen Platte zu einer Pyramide auftirmen und festdricken.
Nach Belieben mit frischem oder eingemachtem Obst servieren.
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SuBe Couscous-Ballchen

ey
SuRe Couscous-Ballchen aus Tunesien sind ein kostliches Dessert, das durch seine sufe und
leicht nussige Note besticht. Der Couscous wird oft mit Zutaten wie Milch, Zucker und Vanille
gekocht, was ihm eine cremige Konsistenz und einen angenehmen, suen Geschmack verleiht.
Die Ballchen werden dann in Kokosraspeln gewalzt, was ihnen eine zusatzliche Textur und einen
exotischen Geschmack gibt.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Dessert, Milchspeisen

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
Y Liter Milch

250 g Couscous

250 g Speisequark

50 g Datteln getrocknet
50 g Feige(n) getrocknet
2 EL Weintrauben / Sultaninen / Rosinen / Korinthen
1 Prise Meersalz

125 ml Wasser

1 Banane(n)

Y TL Zimt gemahlen

Y TL Koriander

100 g Butter

3 EL Honig

3 EL Kokosraspel

Vorbereitung

Die Milch in einem Topf aufkochen und von der Kochstelle nehmen. Den Couscous mit einem
Schneebesen hineinrihren und auf der Herdplatte unter Rihren noch zwei- bis dreimal aufwallen
lassen. Die Masse zum Abkuhlen beiseite stellen. Die Datteln und Feigen sehr fein hacken und
zusammen mit den Rosinen in dem Wasser aufkochen. Zugedeckt bei Mittlerer Hitze etwa 10
Minuten quellen lassen. In einem groRen Topf Wasser mit einem gestrichenen Essloffel Meersalz
zum Kochen bringen.

Zubereitung

Die Banane mit der Gabel zerdrlucken und unter den Couscous ziehen. Die Trockenfrichte
gegebenenfalls abgiefen und mit dem Quark unter den Couscous mengen und mit dem Zimt und
dem Koriander abschmecken. Mit leicht befeuchteten Handen 8-10 gleich groRe Ballchen formen
und diese in sprudelnd kochendem Salzwasser garen, bis sie an der Oberflache schwimmen (etwa
10 Minuten). Die Couscous-Ballchen mit dem Schaumloffel herausnehmen und abtropfen lassen.
In einem Topf die Butter schmelzen. Die Ballchen portionsweise auf Teller verteilen und mit
Butter UbergieBen. Dann uber jedes Ballchen etwas Honig flieBen lassen und mit Kokosraspeln
bestreuen.
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Sesamplatzchen
Ka'k Simsimija
Sesamplatzchen (Ka'k Simsimija) sind ein traditionelles Geback aus dem Libanon. Sie zeichnen
sich durch ihren knusprigen und leicht nussigen Geschmack aus, der durch die gerOsteten
Sesamsamen entsteht.

Der Geschmack der Platzchen ist angenehm suf und buttrig, mit einer intensiven Sesamnote.
Gewdurze wie Kardamom und Zimt verleihen den Platzchen eine warme, aromatische Tiefe. Die

Kombination aus knusprigem Teig und gerostetem Sesam macht sie zu einem kostlichen Snack,
der perfekt zu einer Tasse Tee oder Kaffee passt.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Dessert, SuBspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 30 Minuten
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Sesampaste

50 g Butter

100 g Honig

1 TL Vanille

% TL Kardamom, grun

Y2 TL Zimt

Y4 TL Gewurznelke(n) gemahlen
1 Prise Salz

200 g Weizenmehl

1 TL Backpulver

1 Prise Sesamsamen zum Bestreuen

Vorbereitung

Die Sesampaste, Butter, Honig, Gewurze und Salz schaumig ruhren. Das Mehl mit dem
Backpulver mischen und grundlich unter die Sesampaste kneten. 2 EL Wasser einarbeiten und
den Teig zugedeckt 30 Minuten kihl stellen.

Zubereitung

Den Teig in kleine Kugeln formen, zu Talern flach dricken und mit der Oberseite in ein Schalchen
mit Sesamsamen dricken. Mit der Unterseite auf ein gefettetes Backblech setzen. Im
vorgeheizten Ofen bei 220° 10 Minuten backen. In einer verschlossenen Dose aufbewahren.
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WalnuRBkekse
Ka'k bi-I-Dschauz

Walnusskekse (Ka'k bi-I-Dschauz) sind ein syrisches Geback. Sie haben einen reichen, nussigen
Geschmack, der von den gerdsteten Walntssen dominiert wird. Die Kekse sind oft leicht suf und
haben eine knusprige Textur, die durch die Zugabe von Butter und Honig entsteht. Manchmal
werden sie auch mit Gewulrzen wie Zimt oder Kardamom verfeinert, was ihnen eine zusatzliche
aromatische Note verleiht.

Diese Kekse sind perfekt fur den Nachmittagstee oder als suBer Snack zwischendurch. lhr
Geschmack ist sowohl einfach als auch raffiniert, was sie zu einem beliebten Geback in der
syrischen Kiche macht.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Dessert, SuRspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 30 Minuten
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 500 g

200 g Walnusse

150 g Weizenmehl

100 g Butter

100 g Honig

1 EL geriebene Orangenschale
Y> TL Zimt

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Halfte der Walnlusse fein mahlen, die restlichen grob hacken. Beides mit dem Mehl
vermischen. In einer Schussel Butter, Honig, die Gewurze und Salz schaumig rahren. Das Mehl
und die Nusse hinzufigen und alles gut durchkneten. Zum Schluss 2 EL kaltes Wasser
einarbeiten.

Zugedeckt 30 Minuten kuhl stellen.

Zubereitung

Den Teig in 4 Teile teilen. Aus jeweils einem Teil kleine Kugeln formen, diese in der Hand flach
dricken und auf ein gefettetes Backblech setzen. Den Ubrigen Teig bis zur Verarbeitung kuhl
stellen.

Im vorgeheizten Ofen bei 220° 10 Minuten goldgelb backen.
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Agyptische Knoblauchsauce
Taglija
Taqglija ist eine agyptische Knoblauchsauce, die oft als Zutat oder Gewurzmischung verwendet

wird. Sie besteht hauptsachlich aus Knoblauch und wird haufig in der agyptischen Kiche
eingesetzt, um Gerichten eine intensive Knoblauchnote zu verleihen.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Zutaten, GewlUrzmischungen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 50 g

1 Knoblauchknolle

1 Prise Salz

4 EL Butterschmalz

1 TL Koriander gemahlen
Y4 TL Cayennepfeffer

Zubereitung

Die Knoblauchzehen fein hacken und mit Salz in einem Méorser zerdricken. Butter in einem
Stieltopf erhitzen. Den Koriander darin kurz anrosten, dann Knoblauch und Cayennepfeffer
hinzufigen. Sofort vom Feuer nehmen und heils servieren.
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Aprikosen in Sirup
Mischmisch bi-I-Qatr

Aprikosen in Sirup, oder "Mischmisch bi-I-Qatr," sind eine suBe und kostliche Delikatesse, die
besonders im Sommer beliebt ist. Die Aprikosen selbst haben eine naturliche StRe und eine leicht
sauerliche Note, die durch den Sirup noch verstarkt wird. Der Sirup, der aus Zucker und Wasser
hergestellt wird, ist dickflUssig und suB. Er durchdringt die Aprikosen und macht sie noch saftiger
und aromatischer. Oft wird Zitronensaft hinzugeflgt, um eine leichte Saure zu bieten, die die
SuRe des Sirups ausbalanciert.

Insgesamt sind Aprikosen in Sirup ein fruchtiges, stffes und erfrischendes Dessert, das sowohl
pur als auch als Topping fur Eiscreme, Joghurt oder Pfannkuchen genossen werden kann.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Zutaten, SulBspeisen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 2.5 Kilogramm
2 Aprikose kleine

1 Kilogramm Zucker

1 Zitrone(n)

2 EL Orangenblutenwasser

Vorbereitung

Die Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen.

Zubereitung

Den Zucker in einen groBen Topf geben, mit 1 Liter Wasser auffullen und zum Kochen bringen.
Von der Zitrone etwas Schale abschneiden und beiseitelegen. Dann die Zitrone auspressen und
den Saft in das Zuckerwasser gieBen. Die Aprikosenhalften ebenfalls in den Topf geben und alles
etwa 20 Minuten kochen lassen.

Die Aprikosen mussen weich sein, durfen aber nicht zerfallen. Herausnehmen und in
verschlieBbare Glaser schichten. Die Zitronenschale in Stiucke schneiden und in den Sirup geben.
Noch 15 Minuten kochen lassen, dabei ab und zu umruhren. Zuletzt das OrangenblUtenwasser
hineintraufeln. Den heilBen Sirup Uber die Aprikosen gieRen, und die Glaser sofort verschlielien.
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Baharat Gewurzmischung
Baharat

Baharat ist eine arabische Gewurzmischung zum Wdarzen von Fleisch- und Fischgerichten. Wie
das indische Garam Masala gibt es keine eindeutige Zusammensetzung der Wurzmischung, denn
jeder Koch bereitet sein eigenes Baharat frisch zu. In der Regel besteht Baharat jedoch aus
Pfeffer, Paprika, Koriander, Nelken, Kreuzkimmel, Kardamom, Muskatnuss und Zimt.

Herkunft: Vereinigte Arabische Emirate
Kategorie: Zutaten, Gewlrzmischungen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 20 g

2 EL Pfeffer schwarz

1 EL Koriandersamen

1 EL Zimt

1 EL Kreuzkimmel

Y EL Gewdurznelke(n)

Y EL Kardamom, grun

1 Muskatnuss gemahlen
2 EL Paprikapulver

Baharat GewUrzmischung
Vorbereitung
Alle Zutaten in einer Gewlrzmuhle oder im Madrser fein zu einem Pulver verarbeiten.
Zubereitung
Die gemahlenen Gewdrze grundlich mit Paprikapulver vermischen und in ein luftdichtes GefaR
geben.
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Dukka Gewlirzmischung
Dukka

Dukka ist eine athiopische Wurzmischung aus weien Sesamsamen, Haselnussen, Paprika, Zimt,
Salz und getrockneter Minze. lhr fein-nussiges Aroma passt gut zu Fisch und Geflugel, aber auch
zu Salaten und Gemusegerichten.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Zutaten, GewlUrzmischungen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten fur 300 g
200 g Haselnuss

100 g Sesamsamen

2 EL Rosenpaprika

1 Prise Zimtpulver

1 Prise Salz

1 TL Minze getrocknet

Dukka Gewurze
Zubereitung

Die Haselnlsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fettzugabe unter RUhren anrosten. Auf
einem Teller beiseitestellen. Den Sesam ebenfalls rosten, bis er zu duften beginnt. Vom Feuer
nehmen, die Nussstickchen, Rosenpaprika, Zimt und Salz hinzufigen und in der noch heillen
Pfanne kurz mitrosten. Abkuhlen lassen. Die Minze etwas zerreiben und dazugeben. Alles
zusammen im Mixer pulverisieren.

Gewurzmischungen

In vielen arabischen Landern wird zum Fruhstlck eine Gewulrzmischung gereicht. Man mischt sie
mit Olivendl und tunkt das frische Brot hinein. Die Zutaten kénnen nach Geschmack variiert
werden.

Man bewahrt das fertige Pulver in luftdicht verschlossenen Glasern auf. Pro Person und Mahlzeit
rechnet man 1-2 EL Gewlrzmischung. Gewodhnlich wird zu einem solchen Fruhstick suBer
schwarzer Tee serviert.
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Feigenmarmelade
Murabba Tin

Feigenmarmelade (Murabba Tin) aus Jordanien hat einen einzigartigen Geschmack, der sufs und
fruchtig ist, mit einer leichten Wirze. Die Feigen verleihen der Marmelade eine naturliche SuRe
und eine samtige Textur, wahrend die Zugabe von Zitronenschale oder anderen Gewulrzen wie
Zimt oder Nelken eine zusatzliche aromatische Note hinzufugt.

Diese Marmelade ist vielseitig einsetzbar und passt hervorragend zu Brot, Kase oder als Fullung
fur Geback. Der Geschmack ist intensiv und reichhaltig, was sie zu einem besonderen Genuss
macht.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Zutaten, SulBspeisen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm
500 g Kaktusfeigen

400 g Zucker

500 g Feige(n) blau

1 TL Zitronenschale gerieben

Zubereitung

Die Kaktusfeigen wegen der Stacheln sehr vorsichtig schalen. Das Fruchtfleisch in kleine Stlcke
schneiden und in einen Topf geben. Den Zucker darunter ruhren und das Ganze zum Kochen
bringen.

Etwa 5 Minuten kochen lassen, dann durch ein Sieb passieren, damit die harten Kerne
zurlckbleiben. Den Fruchtsirup zurtick in den Topf geben.

Die blauen Feigen waschen, entstielen, aber nicht schalen. In kleine Stucke schneiden und unter
den Sirup ruhren. Zitronenschale hinzufigen und alles zum Kochen bringen. 3 Minuten sprudelnd
kochen lassen, dann heils in saubere Glaser fullen und sofort verschliel3en.
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Geklarte und gesalzene Butter
Smen

Smen ist geklarte Butter, bei der, ahnlich wie bei dem indischen Ghee, der Molkeanteil der Butter
durch vorsichtiges erhitzen getrennt wird. Nur der klare Anteil der Butter wird verwendet. In
Marokko wird Smen in speziellen Tonkrugen (khabia) aufbewahrt und jahrelang gereift. Dabei
entwickelt sich ein intensives, kasiges Aroma.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zutaten fur 250 ml
250 g Butter
1 EL grobes Meersalz

Zubereitung

Die Butter in einem Topf erhitzen und unter standigem Ruhren zerlassen, ohne sie braun werden
zu lassen. Dann kurz aufschaumen lassen und die Hitze wieder reduzieren. Die Butter weitere 40
Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen, bie sie klar geworden ist und sich von der Molke am
Boden des Topfes trennt. Ein Baumwolltuch in ein Sieb oder Trichter legen, auf ein sauberes,
verschraubbares Glas setzen. Die klare, flussige Butter nun esslofelweise abschopfen und durch
das Sieb laufen lassen. Das Salz in der Butter auflosen und das Glas verschlieBen, kalt stellen
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Harissa |

Harissa ist eine Wdurzpaste aus Chili, Knoblauch, Olivendl und Gewurzen, wie etwa dem
Kreuzkimmel.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Chilischote(n) rot
500 g Tomate(n)

4 EL Salz

1 EL Kreuzkimmel

1 EL Olivenol

Zubereitung

Die Pfefferschoten entkernen und klein schneiden, die Tomaten klein schneiden und 10 Minuten
andunsten, abkthlen lassen. Den Knoblauch zerdricken, mit Salz vermischen, alles bis auf das Ol
gut mischen, in ein Schraubglas geben, das Ol dariibergeben. Nach einer Woche ist Harissa
gebrauchsfertig. Darauf achten, dass genug Ol die Paste verdeckt!
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Harissa Il

Harissa ist eine Wdurzpaste aus Chili, Knoblauch, Olivendl und Gewurzen, wie etwa dem
Kreuzkimmel. Hier vefeinert noch Koriander das Aroma.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Chilischote(n) getrocknet
6 Zehen(n) Knoblauch

4 EL Meersalz

4 EL Kreuzkimmel

10 EL Olivenal

6 EL Koriander gemahlen

Vorbereitung

Die Stiele und Samen der getrockneten Chilischoten entfernen und die Schoten in heilem Wasser
Quellen lassen (Hande waschen nicht vergessen!). Den Knoblauch schalen.

Zubereitung

Inzwischen die Knoblauchzehen mit der Halfte des Salzes im Morser fein zerreiben und beiseite
stellen. Dann die abgetropften Schoten in den Morser geben und mit dem ubrigen Salz zu einer
geschmeidigen Paste verarbeiten. Zu dem zerriebenen Knoblauch geben. Koriander und
Kreuzkimmel zusammen im Madrser zu Pulver zerstoBen. Knoblauch und Chili hinzufligen, etwas
Olivendl zugeben und alles gut vermischen, bis die Sauce samig ist.
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Harissa lll

Harissa ist eine Wdurzpaste aus Chili, Knoblauch, Olivendl und Gewurzen, wie etwa dem
Kreuzkimmel. Dies ist eine etwas mildere Paste, die mit weniger Chili und Paprika zubereitet
wird.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
2 Paprika rot

25 g Chilischote(n)

2 Zehen(n) Knoblauch

2 TL Kreuzkimmel

Y% TL Koriander

4 TL Meersalz

10 EL Olivendl

Vorbereitung

Die Paprikaschoten grillen oder uberbruhen und enthauten. Danach vierteln und putzen, aber die
Samenkorner aufheben. Die Paprikastucke fein hacken und zu den Samenkdrnern geben. Werden
getrocknete Chilischoten verwendet, mussen diese erst etwa 1 Stunde in heiBem Wasser
eingeweicht werden. Den Knoblauch schalen und grob hacken.

Zubereitung

Die Chilischoten in dinne Streifen schneiden. In einem Moérser die gehackten Paprikaschoten, den
Paprikasamen, Knoblauch, Kreuzkimmel, Koriander und Salz nach belieben zu einer festen Paste
verarbeiten, eventuell etwas Olivendl hinzufligen. Jetzt die vorbereiteten Chilischoten zugeben
und weiter stampfen, bis sich alles verbunden hat. Noch etwas Olivendl unterrihren, falls die
Sauce nicht samig genug ist. In ein sterilisiertes Glas fullen. Auf die Oberflache grozlgig Olivendl
gieBen, das Glas gut verschlieBen und kuhl stellen.
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Harissa IV

Harissa ist eine Wdurzpaste aus Chili, Knoblauch, Olivendl und Gewurzen, wie etwa dem
Kreuzkimmel. Diese Variante zeichnet sich durch die Verwendung von reichlich Chili durch eine
besondere Scharfe aus.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 30 Minuten
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
14 Chilischote(n) getrocknet
1 EL Koriandersamen

3 TL Kreuzkimmelsamen

3 Zehen(n) Knoblauch

Y% TL Salz

1 TL Tomatenmark

6 EL Olivenal

Vorbereitung

Die Chilischoten von den Samen und den Scheidewanden befreien, und 30 Minuten in warmem
Wasser einweichen. Den Knoblauch schalen und grob hacken.

Zubereitung

Den Koriander- und Kreuzkimmelsamen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie anfangen, zu
duften. Herausnehmen und in einem Morser oder einer Gewlrzmuhle zu Pulver zerreiben. Den
Knoblauch mit Salz in einem Morser fein zerreiben, die abgetropften Chili dazugeben und alles zu
einer glatten Paste zerreiben. Zum Schluss die Koriander-Kreuzkimmel-Mischung mit dem
Tomatenmark und Ol untermischen.
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Honigmelonenmarmelade
Murabba Schammam

Honigmelonenmarmelade (Murabba Schammam) aus Syrien hat einen sufsen und erfrischenden
Geschmack, der durch die naturliche SuRe der Honigmelone gepragt ist. Die Marmelade hat eine
samtige Textur und wird oft mit einem Hauch von Zitrone oder Limette verfeinert, was ihr eine
leichte Saure und zusatzliche Frische verleiht.

Diese Marmelade eignet sich hervorragend als Aufstrich fur Brot oder als Fullung fur Geback. Sie
ist besonders im Sommer beliebt, da sie durch ihren fruchtigen Geschmack und die erfrischende
Note perfekt zu warmen Tagen passt.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Zutaten, SulBspeisen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm

1 Kilogramm Honigmelonenfleisch ohne Schale und Kerne
500 g Zucker

1 Zitrone(n)

2 Kardamom, grun

2 Stange(n) Vanille

Vorbereitung

Die Melonen schalen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden.

Zubereitung

Einen groBen Topf zur Halfte damit fullen und den Zucker zufugen. Gut verriahren und langsam
erhitzen. Die Zitrone spiralformig abschalen, dann auspressen. Die Kardamomkapseln leicht
aufdracken, Vanillestangen langs aufschlitzen. Alles in den Topf geben und etwa 40 Minuten
kochen lassen, dabei gelegentlich umrihren. Wenn ein auf einen Teller gegebener Tropfen sofort
geliert, die Marmelade heiB in vorbereitete, saubere Glaser fullen und fest verschlieRen.
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Johannisbrot-Sesam-Paste
Dibis ma' Tahina

Diese Paste wird als Brotaufstrich gegessen. Normalerweise stellt man sie mit Johnnisbrotsirup
her, der jedoch hier kaum erhaltlich ist. Wer ihn dennoch irgendwo auftreiben kann, nimmt fur
dieses Rezept 16 EL Sirup und lasst den Honig weg.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Zutaten, SuBspeisen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 100 g

8 EL Johannisbrotpulver
10 EL Honig

4 EL Sesampaste

4 EL Butter

4 TL Vanille

1 Prise Salz

Zubereitung

Johannisbrotpulver und Honig mit einem Loffelricken zu einer schokoladenbraunen Paste
verkneten. Das Sesammus mit der Butter glattruhren. Zu der Paste geben, etwas Salz
darUberstreuen und alles zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. In einem Schraubglas kuhl
aufbewahren.

Anmerkung: Johannisbrotpulver ist unter der Bezeichnung »Carob« in Naturkostladen oder
arabischen Geschaften erhaltlich.
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Makhlut Harr Gewurzmischung
Makhlut Harr

Makhlut Harr ist eine Gewurzmischung aus dem Libanon. Sie besteht aus gerOsteten
Kichererbsen, getrocknetem Oregano, Cayennepfeffer, Rosenpaprika und einer Prise Salz. Diese
Mischung wird oft verwendet, um Gerichten eine wurzige und aromatische Note zu verleihen.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Zutaten, GewlUrzmischungen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 300 g

200 g Kichererbsen gerostet
100 g Oregano getrocknet

3 EL Cayennepfeffer

3 EL Rosenpaprika

1 Prise Salz

Makhlut Harr Zutaten

Zubereitung

Die Kichererbsen in einem Morser zerstolRen. Den Oregano fein zerreiben. Beides mit den Ubrigen
Zutaten im Mixer zu einem feinen Pulver verarbeiten.

Gewirzmischungen

In vielen arabischen Landern wird zum Fruhstick eine Gewurzmischung gereicht. Man mischt sie
mit Olivendl und tunkt das frische Brot hinein. Die Zutaten kdonnen nach Geschmack variiert
werden.

Man bewahrt das fertige Pulver in luftdicht verschlossenen Glasern auf. Pro Person und Mahlzeit
rechnet man 1-2 EL Gewudrzmischung. Gewodhnlich wird zu einem solchen Fruhstuck sulier
schwarzer Tee serviert.
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Mangokonfiture
Murabba Mangha

Man kann dieser Konfitlre zwar auch weitere Gewdurze hinzufigen, der Mangogeschmack allein
ist aber so aromatisch, dass Gewurze eher storen.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Zutaten, SulSspeisen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm
1 Kilogramm Mangofrluchte
500 g Zucker

Vorbereitung

Die Mangofruchte schalen, entsteinen und in sehr kleine Stucke schneiden.

Zubereitung

Die Mangostlcke in einen Topf geben, den Zucker unterrihren und alles zum Kochen bringen.
Unter gelegentlichem Rihren 10 Minuten kochen lassen.

In vorbereitete Glaser fullen und sofort verschlieBen.
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Ras el Hanout Gewiirzmischung
Ras el Hanout

In der marokkanischen Kuche wird diese Gewurzmischung traditionell flr Tajine- und
Couscousgerichten verwendet.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Zutaten, Gewurzmischungen

Vorbereitungszeit: 3 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fur 50 g

2 TL Pfeffer schwarz

2 Muskatbluten (Macis)
2 TL Kubebenpfeffer

2 TL Kurkuma

2 TL Kardamom, grun

2 TL Kreuzkimmel

2 TL Safran

Y, TL Anissamen

1 Gewdrznelke(n) - :
% TL Piment Ras el Hanout Gewurzmischung
1 TL Kardamomsamen

2 Chilischote(n) rot, getrocknet

6 Rosenknospen getrocknet

3 Lavendelbuten

1 Muskatnuss

5 cm Ingwer getrocknet

1 Stange(n) Zimt

Vorbereitung

Pfeffer, Macis, Kubebenpfeffer, Kurkuma, Kardamom, Kreuzkimmel, Safran, Anis, Melke, Piment
und Kardamomsaat in einer Pfanne ohne Fett etwa 3 Minuten anrdsten, beiseite stellen und
abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit die Muskatnuss reiben, die Zimtstange grob zerkleinern.
Zubereitung

Die gerosteten Gewlrze zusammen mit den restlichen Zutaten in einer Kaffee- oder
GewUlrzmuhle fein zermahlen.
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Rosenhonig
Dschalandschabin

Dieses Rezept wurde im 14. Jahrhundert von dem grofSten Mediziner seiner Zeit, Nadschm ad-Din
Mahmud al-Schirazi, in seinem Buch »Kitab I-Hawi fi [Im t-Tadawi« aufgezeichnet. Es heilst darin,
dass dieser Rosenhonig bei durch Kalte verursachten Magenschmerzen, schlechter Verdauung
und Rheumatismus hilft.

Herkunft: Irak
Kategorie: Zutaten, SuBspeisen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm
1 Kilogramm Rosenbluten
1 Kilogramm Honig

Vorbereitung

Von den Rosen die Kelche entfernen. Die Blltenblatter trocknen und pulverisieren. Den Honig
erhitzen.

Zubereitung

Die Blutenblatter in ein Porzellan- oder Tongefals geben und den Honig dartber giellen. Mit einem
dinnen Tuch bedecken. Dann setzt man das Gefall 30 - 40 Tage der Sonne aus, dabei jeden Tag
morgens und abends gut umrahren. Wenn der Honig fertig ist, das Gefals gut verschlielRen.
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Tabil Gewurzmischung
Tabil

Diese Gewurzmischung ist typisch tunesisch. Tabil bedeutet wortlich Koriander, aber meist ist die
ganze Mischung gemeint.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Zutaten, Gewurzmischungen

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fur 50 g

1 EL Koriandersamen

1 ¥ EL Kimmelsamen

6 Zehen(n) Knoblauch

1 TL Chilischote(n) getrocknet

Tabil Gewlrzmischung

Vorbereitung

Alle Zutaten in einem Morser zerstolSen und in vorgewarmtem Ofen bei 100 Grad etwa eine halbe
Stunde lang trocknen.

Zubereitung

Wenn die Zutaten ganz trocken sind, zu einem feinen Pulver zermahlen. In luftdichtem Gefal§ bis
4 Monate haltbar.
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Traubengelee
Murabbat 'Inab

Traubengelee, oder auch Murabbat ‘Inab, ist eine palastinensische Delikatesse. Es hat einen
sufBen und leicht sauerlichen Geschmack, der stark von der verwendeten Traubensorte abhangt.
Das Gelee wird oft aus reifen, saftigen Trauben hergestellt, die mit Zucker und manchmal
Zitronensaft oder Vanille eingekocht werden, um eine dicke, streichfahige Konsistenz zu
erreichen.

Das Ergebnis ist ein reichhaltiges, fruchtiges Gelee, das hervorragend auf Brot, als Fullung fur
Geback oder sogar als Beilage zu Kase passt. Der Geschmack ist intensiv traubig und kann je
nach Rezeptur und personlichen Vorlieben variieren.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Zutaten, SulBspeisen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm
1 Kilogramm Weintrauben
500 g Zucker

1 Stange(n) Vanille

Vorbereitung

Die Trauben von den Stangeln I6sen, grundlich waschen und halbieren.

Zubereitung

Die Trauben in einen Topf geben, den Zucker unterrihren und langsam erhitzen. Wenn die
Trauben genlugend Saft gezogen haben, die aufgeschlitzte Vanillestange hinzufigen. Weitere 5
Minuten sprudelnd kochen lassen, dabei gelegentlich umrthren.

Dann die Trauben durch ein Sieb drucken, damit die Schalen und Kerne zurlckbleiben.

Den Saft wieder zuruck in den Topf geben und erneut zum Kochen bringen. Noch etwa 8 Minuten
weiterkocheln lassen, bis der Saft sirupartig vom Loffel fallt.

Das Gelee sofort in saubere Glaser fullen und fest verschlieRen.
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Walnuss-Minze-Sauce
Salsat Dschauz wa Na'na'

Diese Sauce eignet sich sehr gut als Tunke fur rohe Gemdusestlickchen. Will man sie als
Salatsauce verwenden, lasst man das Brot weg und nimmt stattdessen 150 g Joghurt.

Herkunft: Irak
Kategorie: Zutaten, Wurzmittel

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fur 500 g

1 Fladenbrot(e)

200 g Walnusse

2 Zehen(n) Knoblauch

1 Prise Salz

1 Zweig(e) Minze

Y4 Liter Olivendl

1 Zitrone(n) ausgepresst

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen

Vorbereitung

Das Brot in etwas Wasser 10 Minuten einweichen, dann gut ausdricken und zerpflicken.
Walnusse in einer Nussmuhle fein mahlen. Knoblauchzehen kleinschneiden und mit etwas Salz in
einem Morser zerdrucken. Die Minze fein hacken.

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer cremigen Sauce verarbeiten. Falls notig, etwas
Wasser hinzufugen.
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Za'Tar Gewurzmischung
Za'Tar

Za'Tar, auch Satar oder Za&rsquo;atar geschrieben, stammt aus der traditionellen,
nordafrikanischen und orientalischen Kluche und gehort dort sowie im nahen Osten und der Turkei
zu den beliebtesten Gewurzmischungen. Neben wildem Thymian und Sesam ist insbesondere
Sumach eine wichtige Zutat von Zatar. Es wird dort, wie bei uns Salz und Pfeffer, als klassisches
Tischgewdrz benutzt.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Zutaten, Gewurzmischungen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 250 g

100 g Sesamsamen

1 Prise Salz

100 g Thymian getrocknet
50 g Sumach

Za'Tar Gewurzmischung

Zubereitung

Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne unter Ruhren rosten, bis sie zu duften beginnen. Salz
hinzufugen, kurz weiterruhren, dann abkuhlen lassen. Mit dem Thymian und Sumak im Mixer
pulverisieren.

Gewurzmischungen

In vielen arabischen Landern wird zum Fruhstlck eine Gewurzmischung gereicht. Man mischt sie
mit Olivendl und tunkt das frische Brot hinein. Die Zutaten kénnen nach Geschmack variiert
werden.

Man bewahrt das fertige Pulver in luftdicht verschlossenen Glasern auf. Pro Person und Mahlzeit
rechnet man 1-2 EL Gewdrzmischung. Gewodhnlich wird zu einem solchen Fruhstuck sulier
schwarzer Tee serviert.
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Anisbrot
Khubz ma' Jansun

Dies ist ein lockeres Brot mit knuspriger Kruste. Beim Brotbacken legen arabische Frauen eine
Engelsgeduld an den Tag. Oftmals kneten sie das Brot bis zu einer Stunde, damit es leicht und
locker wird.

Besonders bei Vollkornbroten sollte man mindestens 10 Minuten durchhalten, auch wenn die
Arme anfangen zu schmerzen. Die bessere Brotqualitat wird es einem lohnen.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Beilagen, Getreide, Brotspeisen

Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Weizenmehl

15 g Hefe

250 ml Milch

1 EL Salz

2 EL Anis ganz

1 EL Sesamsamen

50 ml Ol zum Kneten

3 EL Sesamsamen zum Bestreuen

Vorbereitung

Mehl in eine Schussel geben. In die Mitte vom Mehl eine Mulde bilden und die Hefe
hineinbrockeln. Die Milch erwarmen und Uber die Hefe giellen. Alles umruhren, bis sie sich
aufgeldst hat. Das Salz auf den Mehlrand streuen. Alles unter Zugabe von lauwarmem Wasser so
vermischen, dass ein gut knetbarer Teig entsteht. Anis und Sesam einarbeiten. Die Hande eindlen
und den Teig mindestens 10 Minuten kraftig kneten.

In einer zugedeckten Schussel an einem warmen Ort 20 Minuten gehen lassen. Den
aufgegangenen Teig kurz durchkneten, in 3 gleich groRe Stucke teilen und diese zu runden,
flachen Broten formen. Zugedeckt nochmals etwa 20 Minuten gehen lassen.

Zubereitung

Die Oberflache der Brote mit Wasser bepinseln und mit Sesamsamen bestreuen. Im vorgeheizten
Ofen bei 220°C 15 Minuten backen.

Dann auf 200°C herunterschalten und noch etwa 30 Minuten backen. Dabei 6fter die Kruste mit
Wasser bepinseln.

Zum Schluss kann man die Brote noch unter einem Grill Uberbraunen. Frisch schmeckt Anisbrot
besonders gut.
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Couscous-Kase-Stabchen

Couscous-Kase-Stabchen aus Tunesien sind eine kostliche Kombination aus knusprigem Couscous
und geschmolzenem Kase. Der Geschmack ist eine wunderbare Mischung aus dem milden, leicht
nussigen Aroma des Couscous und dem herzhaften, cremigen Geschmack des Kases. Diese
Stabchen sind oft auBen knusprig und innen weich, was ihnen eine angenehme Textur verleiht.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Beilagen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

125 g Couscous

Y Liter Wasser

1 TL Meersalz

1 TL Muskatnuss gerieben

Y4 TL Basilikum gerebelt

Y4 TL Cayennepfeffer

100 g Sesamsamen

100 ml Olivendl zum Ausbacken
100 g Frischkase

Vorbereitung

Den Couscous mit dem Wasser in einen Topf geben und kurz aufkochen. Das Meersalz dazugeben
und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten quellen lassen. Dann den Topf von der
Herdplatte nehmen.

Zubereitung

Den Frischkase zu dem Couscous geben, den Muskat, das Basilikum und das Chilipulver
hinzuflgen und alles gut miteinander verkneten. Die Masse 10 bis 15 Minuten abkuhlen lassen.
Dann jeweils 1 Essloffel davon abnehmen und auf ein Brett geben. Mit zwei nassen breiten
Messern oder feuchten Brettchen zusammendriicken und rechteckige Stabchen (etwa 10 cm
lang) daraus formen. Wenn die Masse klebt, noch weiter abklhlen lassen. Den Sesam auf einen
Teller geben, die Couscous-Stabchen darin wenden und die Sesamkdrnchen mit der flachen
Messerseite etwas andrucken. Dadurch haften die Korner beim Braten besser. Eine schwere
Pfanne etwa %2 cm hoch mit Olivendl fullen und die Stabchen bei mittlerer Hitze in etwa 5 Minuten
von beiden Seiten goldbraun braten.
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Dunne Brotfladen
Schirak

Schirak ist ein fast durchsichtiges Fladenbrot aus dunn ausgezogenem Teig. Es wird
normalerweise auf einer Halbkugel gebacken, die Uber einem offenen Feuer erhitzt wird. Der
Backvorgang dauert nur wenige Sekunden. Die Fladen lassen sich aber auch sehrgut in einer
gusseisernen Pfanne zubereiten.

Herkunft: Jordanien
Kategorie: Beilagen, Getreide, Brotspeisen

Vorbereitungszeit: 2 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 20 Stuck
300 g Arabischer Strudelteig

Vorbereitung

Den Teig vorbereiten und zugedeckt zwei Stunden stehen lassen.

Dann in Ballchen teilen und jedes gut durchkneten. Ein Klchentuch mit etwas Starkemehl
bestreuen und die Teigballchen darauf nacheinander zu grol3en, sehr dunnen Fladen auswellen.
Ubereinanderlegen und jeweils zwischen die einzelnen Teigfladen ein diinnes Tuch legen. Bis zur
Weiterverarbeitung bei Zimmertemperatur stehenlassen. Eine darlber gedeckte Plastikfolie
schutzt die Teiglagen vor dem Austrocknen.

Den Teig in 20 Stucke teilen und diese zu Ballchen formen. Die Anzahl der Ballchen ist von der
GrolBe der Pfanne abhangig. Daher ist es ratsam, ein Ballchen zur Probe auszurollen und
auseinanderzuziehen. Die fertige Teiglage muss genau in die Pfanne passen. Die Teigstucke auf
einem mit Starkemehl bestaubten Kichentuch zu kleinen runden Fladen ausrollen. Vorsichtig so
weit auseinanderziehen, dass sie durchsichtig sind, aber nicht reilsen.

Zubereitung

Eine gusseiserne Pfanne erhitzen. Einen Fladen hineinlegen und so lange backen, bis er sich
leicht vom Boden ablost und kleine braune Flecken aufweist. Den Fladen wenden und die andere
Seite ebenfalls backen. Die Pfanne soll so hei8 sein, dass der Backvorgang nicht langer als etwa
Y Minute dauert. Falls sich aber zu schnell schwarze Flecken bilden, die Hitze kurzfristig
reduzieren. Nacheinander alle Fladen backen.

Sollen die Brote weich bleiben, stapelt man sie in einem Kuchentuch, das man jedes Mal wieder
fest verschlieBt. Ansonsten werden die Fladen knusprig und sehr brichig. Man kann Schirak als
Unterlage fur Fleisch oder GemUse verwenden oder zu Saucen und Wurzpasten reichen.
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Ei mit Knoblauch und Oliven
Baid ma' Thaum wa Zaitun

Ei mit Knoblauch und Oliven, auch bekannt als Baid ma' Thaum wa Zaitun, ist ein libanesisches
Gericht mit einem kraftigen und aromatischen Geschmack. Der Knoblauch verleiht dem Gericht
eine intensive Wulrze, wahrend die Oliven eine salzige und leicht bittere Note hinzuflgen. Die Eier
sorgen fUr eine cremige Textur, die die kraftigen Aromen gut ausbalanciert. Insgesamt ist es eine
herzhafte und geschmackvolle Kombination.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Beilagen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
4 Ei(er)

2 EL Weizenmehl

150 g Oliven schwarz

5 Zehen(n) Knoblauch

1 Zweig(e) Minze

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

8 EL Ol

Vorbereitung

Die Eier in eine Schussel schlagen, das Mehl mit einem Schneebesen einrihren. Die Oliven
entsteinen und fein wirfeln. Den Knoblauch und die Minze sehr fein hacken. Alles mit Pfeffer und
Salz in die Schussel geben und gut verruhren.

Zubereitung

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Eiermischung in die Pfanne gieRen und stocken
lassen. Wenn die Unterseite fest und braun ist, wenden und die andere Seite fertig backen. Mit
der restlichen Eiermischung ebenso verfahren.
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Eierkuchen mit Leberstuckchen
'Iddschat Kabid

Eierkuchen mit Leberstlckchen, auch bekannt als 'lddschat Kabid, ist ein herzhaftes Gericht aus
Kuwait. Der Geschmack ist eine interessante Mischung aus dem milden, leicht suRen Geschmack
des Eierkuchens und dem kraftigen, leicht eisenhaltigen Geschmack der Lammleber. Gewurze
wie Cayennepfeffer, Muskatnuss und Ingwer verleihen dem Gericht zusatzliche Tiefe und eine
angenehme Wurze.

Herkunft: Kuwait
Kategorie: Beilagen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
6 Ei(er)

200 g Weizenmehl
500 g Lammleber

2 Zwiebel(n)

1 Prise Cayennepfeffer
Y TL Muskatnuss

Y TL Ingwer gemahlen
1 Prise Salz

5 EL Butter

Zum Garnieren

1 Limone(n)

Vorbereitung

In einer Schussel die Eier verschlagen. Mehl unter Ruhren hinzufliigen. Leber unter flieBendem
Wasser grundlich waschen, Haut und Sehnen entfernen. Die Zwiebeln fein hacken und mit der
Leber durch den Fleischwolf drehen. In die Eimischung geben. Mit den Gewulrzen und Salz gut
verruhren. Die Limone waschen, abtupfen und in Scheiben schneiden.

Zubereitung

Das Fett in einer groBen Pfanne erhitzen. Je nach GroRe der Pfanne in ein oder zwei Durchgangen
backen. Die Eiermischung in das heille Fett gieRen, bei maRiger Hitze stocken lassen, bis die
Unterseite fest ist. Wenden und die andere Seite fertig backen. Mit Limonenscheiben garnieren
und frisches Brot dazu reichen.
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Eierpfannkuchen mit Frichten
‘Iddschat Fawakih

Eierpfannkuchen mit Fruchten (‘Iddschat Fawakih) hat einen sufRen und fruchtigen Geschmack,
der durch die Kombination von fluffigen Pfannkuchen und frischen Fruchten entsteht. Die
Eierpfannkuchen sind leicht und luftig, wahrend die Frlchte eine naturliche SufRe und Frische
hinzufugen. Oft werden sie mit einem Hauch von Honig oder Ahornsirup serviert, was das
Geschmackserlebnis noch verstarkt.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Beilagen, Eierspeisen

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Weizenmehl

4 Ei(er)

250 ml Milch

300 g Birne(n)

300 g Pfisich(e)

300 g Apfel

300 g Banane(n)

100 g Mandeln

100 g Weintrauben / Sultaninen / Rosinen / Korinthen
Y TL Kardamom, grun gemahlen
1 Prise Salz

Y TL Vanille

6 EL Ol zum Anbraten

Vorbereitung

Das Mehl in eine Schussel geben, die Eier nacheinander hineingleiten lassen, die Milch
hinzufigen und alles gut verruhren. Das Obst schalen und auf einer Reibe fein raspeln. Das
Bananenfleisch zerdricken, Mandeln grob hacken. Alles mit den Rosinen in den Teig geben.
Gewdurze und Salz hinzufugen und die Masse gut durchrihren.

Zubereitung

In einer Pfanne pro Durchgang 1 TL Ol erhitzen. Mit einem Schopfléffel etwas Teig hineingeben,
glatt streichen und die Unterseite braun backen. Umdrehen und die andere Seite fertig backen.
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Eingelegte Auberginen
Mukhallal Badhindschan

"Eingelegte Auberginen" (Mukhallal Badhindschan) aus Palastina sind ein kostliches Gericht, das
durch seine wurzige und aromatische Note besticht. Die Auberginen werden oft mit Knoblauch,
Paprika, Pfefferschoten und Walnlssen kombiniert, was ihnen einen intensiven und leicht
scharfen Geschmack verleiht. Die Mischung aus den Gewulrzen und der Textur der Auberginen
sorgt fur ein harmonisches und reichhaltiges Geschmackserlebnis.

Dieses Gericht wird haufig als Beilage oder Vorspeise serviert und passt hervorragend zu
frischem Brot oder als Teil einer Mezze-Platte. Die Kombination aus den weichen Auberginen und
den knackigen Walnussen bietet eine interessante Textur, die durch die Wurze der Paprika und
Pfefferschoten abgerundet wird.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 1 Kilogramm
1 Kilogramm Aubergine(n)
1 Knolle(n) Knoblauch

1 EL Salz

Y Paprika

10 Chilischote(n)

3 EL Walnusse

1 Liter Olivenaol

Vorbereitung

Die Walnusse fein hacken, von den Auberginen die Stangel mit dem Ansatz ablosen. In einem
grollen Topf 2 Liter Wasser zum Kochen bringen. Die Auberginen darin 5 Minuten blanchieren.
Herausnehmen und gut trockentupfen. Die Knoblauchzehen fein wuarfeln und mit dem Salz in
einem Morser zerstoBen. Paprika und Pfefferschoten sehr fein warfeln. In den Mdrser geben und
zerdricken. Den Morserinhalt mit den feingehackten Walnussen vermischen.

Zubereitung

Die Auberginen an einer Seite senkrecht aufschlitzen und etwas von der Fullmasse
hineindracken. Die gefullten Auberginen fest in saubere Glaser schichten, dabei soll mdglichst
keine Luft zwischen ihnen verbleiben. Vollstandig mit Olivendl bedecken, und die Glaser fest
verschlieBen. 2-3 Wochen bei Zimmertemperatur stehenlassen.
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Gazellenknochelchen
Ka'b I-Ghazal

Gazellenknochelchen, oder auch Ka'b I-Ghazal, sind ein beliebtes marokkanisches Geback. Sie
haben eine halbmondférmige Form und sind mit einer Mischung aus gemahlenen Mandeln,
Zucker und Salbei gefullt. Der Geschmack ist sufs, nussig und aromatisch, mit einem subtilen
Hauch von Rosenwasser, das dem Geback eine erfrischende Note verleiht.

Die Kombination aus der knusprigen TeighUlle und der weichen, aromatischen Fullung macht Ka'b
[-Ghazal zu einem unwiderstehlichen Genuss, der oft zu besonderen Anlassen oder Festen
serviert wird. Manchmal werden der Fullung auch Gewlrze wie Zimt hinzugefugt, um eine
zusatzliche geschmackliche Dimension zu schaffen.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Beilagen, Mehlspeisen

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 800 g

Fur den Teig

500 g Weizenmehl

Y TL Salz

360 g Butter

Far die Fullung

250 g Mandeln

2 EL Butter

100 g Datteln

1 TL Salbei die Blatter fein gerebelt
1 Prise Salz

20 ml Rosenwasser zum Bepinseln
100 g Puderzucker zum Walzen

Vorbereitung

Den Teig vorbereiten: Das Mehl mit Salz vermischen. Die Butter kleinschneiden und unter das
Mehl kneten. Etwa 2 EL kaltes Wasser dazugeben und alles weiter durchkneten. Der Teig soll gut
zusammenhalten. Den Teig zugedeckt 1 Stunde kuhl stellen.

Die Mandeln mit kochendem Wasser uberbruhen und enthauten, danach in einer Pfanne ohne
Fettzugabe in mehreren Durchgangen unter Ruhren goldgelb rosten. Dann in einer Nussmuhle
sehr fein mahlen. Mit der Butter im Morser oder Mixer zu einer weichen Paste verarbeiten. Die
Datteln fein schneiden und in einen Topf geben. Mit 1 EL Wasser unter Ruhren so lange dunsten,
bis sie weich sind. Mit dem Salbei und Salz unter die Mandelpaste kneten.

Zubereitung

Mehl auf eine Arbeitsplatte sieben. Den Teig halbieren, wahrend die eine Halfte verarbeitet wird,
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die andere wieder kuhl stellen. Den Teig sehr dinn zu einem Rechteck ausrollen. In etwa 6 cm
lange Quadrate schneiden.

Jeweils 1 EL der Mandelpaste zu einem langlichen Rollchen formen und quer auf eine Teigspitze
des Quadrats legen. Aufrollen und zu Halomonden biegen. Auf ein ungefettetes Blech legen und
bei 200° etwa 20 Minuten goldgelb backen.

Mit Rosenwasser bepinseln und sofort in Puderzucker walzen.
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Arabiens Klchen

Gefarbte Eier
Bald Mulauwan

Gefarbte Eier haben eine lange Tradition in den nordafrikanischen Landern. In Marokko legt man
die Eier in die stark gewurzten Couscoussaucen, die oftmals Gber Nacht vor sich hin koécheln. Das
Aroma der Gewdrze dringt in die Eier ein und der in der Sauce vorhandene Safran oder Kurkuma
farbt das Eiweils gelb. Man kann die Eier aber auch in einen Farbsud legen. Das zugesetzte Ol
lasst das Wasser nicht so schnell verkochen.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Beilagen, Eierspeisen

Zubereitungszeit: 7 Stunde(n)

Zutaten fur 4 Portionen

8 Ei(er)

3 EL Kurkuma flr gelbe Eier

200 g Zwiebelschalen fur braune Eier
1TLOI

Zubereitung

Die Eier in einen groBen Topf legen. Kurkuma oder Zwiebelschalen dazugeben und zum Kochen
bringen. Das Ol hineingieRen und alles auf kleinster Flamme 7 bis 10 Stunden Simmern lassen.
Nach der Kochzeit werden die Eier herausgenommen und geschalt. Entweder verwendet man sie
ganz als Garnierung oder man isst sie mit Kimmel und Salz.
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Arabiens Klchen

Gefullte Zwiebeln
Basal Mahschi

Geflllte Zwiebeln, oder Basal Mahschi, sind ein traditionelles Gericht aus Saudi-Arabien. Sie
haben einen herzhaften und wirzigen Geschmack, der durch die Kombination von Reis und einer
Mischung aus Gewulrzen wie Koriander, Pfeffer, Zimt und Muskatnuss entsteht. Die Zwiebeln
selbst werden ausgehohlt und mit dieser aromatischen Fullung gefullt, bevor sie gekocht werden.
Bei einigen Varianten kommt auch noch Lammhackfleisch in die Fullung

Das Ergebnis ist ein kostliches Gericht, das perfekt als Beilage oder Hauptgericht serviert werden
kann.

Herkunft: Saudi-Arabien
Kategorie: Beilagen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
2 EL Tamarinde

8 Gemdusezwiebeln
3 EL Butterschmalz
500 g Lammbhack
125 g Langkornreis
1 TL Koriander

Y5 TL Pfeffer

% TL Zimt

Y TL Muskatnuss

1 Prise Salz

2 EL Tomatenmark

Vorbereitung

Die Tamarinde in % | Wasser eine Stunde einweichen. Dann durch ein Sieb drucken, damit sich
das Mark von den Kernen und Fasern lost. Das Tamarindenwasser beiseite stellen. Von den
Zwiebeln eine dicke Scheibe am Wurzelansatz abschneiden. Die Zwiebeln mit einem Schalmesser
vorsichtig aushohlen, dabei 2 bis 3 Wande stehen lassen.

Zubereitung

In einem Topf das Butterfett erhitzen und das Hackfleisch darin unter standigem Rihren ca. 5
Minuten anbraten. Reis, Gewlrze und Salz hinzufligen und kurz weiterrihren. Das Tomatenmark
in 1 Tasse Wasser verruhren und in den Topf gieBen. Die Zwiebeln jeweils mit etwas
Fleischmasse fillen und mit der Offnung nach oben in einen groRen, flachen Topf setzen. Das
Tamarindenwasser zwischen die Zwiebeln gieBen. Einen feuerfesten Teller drauflegen und den
Deckel schlieBen. Zum Kochen bringen und auf kleiner Flamme 40 Minuten garen lassen. Falls
notig, zwischendurch Wasser nachgiefRen.
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Arabiens Klchen

Gekochte Maiskolben
Dhura Frandschija

Der Mais, von den Arabern "fremde Hirse" genannt, wird in den arabischen Landern noch nicht
sehr lange angebaut. Er erfreut sich aber grolBer Beliebtheit, besonders bei den Kindern. Dies
haben sich die kleineren Handler zunutze gemacht. Sie stehen mit ihren transportablen
Garkuchen vor den Schulen und bieten frischgekochte Maiskolben an.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
8 Maiskolben
1 Prise Salz

Zubereitung

Die Maiskolben waschen und in einen Topf geben. Mit Wasser bedecken und 20 Minuten kochen
lassen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Mit Salz bestreuen und heil8 servieren. Sehr zarte
Maiskolben kann man auch im Ganzen mit einer warmen Knoblauchsauce reichen.
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Arabiens Klchen

Gewlurzbrotchen
Khubz bi-lI-Baharat

Gewurzbrotchen (Khubz bi-I-Baharat) aus dem Irak sind aromatische und wurzige Brotchen, die
durch die Verwendung verschiedener Gewulrze wie Anis, Kimmel, Pfeffer und Chili ihren
einzigartigen Geschmack erhalten.

Diese Brotchen haben eine knusprige Kruste und eine weiche, luftige Krume. Der Geschmack ist
intensiv und komplex, was sie zu einer perfekten Beilage zu Suppen, Eintopfen oder als Snack fur
zwischendurch macht.

Herkunft: Irak
Kategorie: Beilagen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 1 Stunde(n)

Zutaten fur 8 Stuck
500 g Arabischer Hefeteig
2 Ei(er)

1 EL Mohnsamen

2 EL Sesamsamen

2 EL Pistazien gehackt

4 TL Anis gemahlen

% TL Kummel gemahlen
Y4 TL Ingwerpulver

4 TL Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Chilischote(n)

500 g Schafskase

Vorbereitung

Den Hefeteig vorbereiten und stehen lassen.

In der Zwischenzeit die Pistazien fein hacken, den Schafskase in kleine Wurfel schneiden. Die Eier
aufschlagen und in eine kleine Schussel geben. Mohn und Sesam verlesen. Mit den gehackten
Pistazien in einer Pfanne ohne Fettzugabe kurz unter RUhren anrosten. Zum Abkuhlen
beiseitestellen.

Zubereitung

Die anderen Gewdlrze, Salz und die feingehackte Pfefferschote mit dem Ei vermischen. Die
abgekuhlten, gerdsteten Zutaten und den Schafkase ebenfalls unterrihren. Den Teig in 8 gleich
groBe Stlcke teilen und diese zu Ballchen formen. Mit dem Daumen unter standigem Drehen in
der Mitte eine tiefe HOhlung ausformen. Die Brotchen auf ein gefettetes Backblech setzen, und
jeweils etwas Eimischung in die Mulde geben. Im vorgeheizten Ofen bei 220° etwa 40 Minuten
backen. Die Brotchen sollen beim Daraufklopfen hohl klingen, aber noch weifs sein. Heils oder kalt
servieren.
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Arabiens Klchen

Hirsebrot
Khubz Dhura

Hirsebrot ist nicht sehr beliebt, da es die Menschen an die schlechten Zeiten erinnert, als es nur
das spréde und schwer zu verarbeitende Hirsemehl gab. Zudem trocknet das Brot sehr schnell
aus und verliert an Geschmack. Fur Feinschmecker jedoch bedeutet dieses Brot eine delikate und
gesunde Abwechslung. Zu beachten ist nur, dass die Fladen noch heils gegessen werden mussen,
am besten direkt aus dem Ofen.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Beilagen, Mehlspeisen

Vorbereitungszeit: 2 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 300 g

250 g Hirsemehl

15 g Hefe

1 TL Salz

1 Portionen Agyptische Knoblauchsauce

Vorbereitung

Das Mehl in eine Schussel geben. In die Mitte eine Mulde machen, die Hefe hineinbrockeln und
mit etwas Wasser auflosen. Salz auf den Mehlrand streuen, und alles unter Zugabe von
lauwarmem Wasser zu einem festen Teig kneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 2 Stunden
gehen lassen. Den Teig in 4 oder 8 runde Kugeln teilen. Jede auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache zu einem sehr dunnen Fladen ausrollen. Auf ein gefettetes Backblech legen.
Zubereitung

Die Fladen im vorgeheizten Ofen bei 250° 10 Minuten backen. Dann die Temperatur auf 200°
herunterschalten und noch 20 Minuten weiterbacken. Zum Schluss kurz unter dem Grill
uberbraunen. Vorsichtig vom Blech Idsen und heil mit der Sauce servieren.
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Arabiens Klchen

Joghurtbélichen in Ol
Labana

Dieses Rezept dient der Haltbarmachung von Joghurt. Man kann die Ballchen sofort essen, sie
schmecken aber besser, wenn man sie einige Tage durchziehen lasst.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Beilagen, Wirzmittel

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 5 Tag(e)
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten fur 2 Kilogramm
2 Kilogramm Joghurt

1 EL Salz

300 ml Olivenadl

Vorbereitung

Joghurt mit Salz vermischen und in ein sauberes Tuch geben. Das Tuch oben zusammenbinden
und in einem kihlen Raum Uber einer Schussel aufhdangen. 5 Tage hangen lassen, bis die
ganzeMolke weitgehend abgetropft ist.

Zubereitung

Mit eingeolten Handen aus dem Joghurtkase kleine Ballchen formen und in ein sauberes Glas
schichten. Vollstandig mit Olivendl bedecken. Nach 10 Tagen sind die Ballchen gut durchgezogen.
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Arabiens Klchen

Kummeleier
Baid ma' Karawija

Kimmeleier (Baid ma' Karawija) sind ein traditionelles agyptisches Gericht, das einfach
zuzubereiten und sehr schmackhaft ist.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Beilagen, Milchspeisen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
4 Ei(er)

2 EL Kimmel gemahlen

1 Prise Salz

4 EL Ol

Y» Zitrone(n) ausgepresst

Vorbereitung

Die Eier hart kochen,

Zubereitung

Kimmel mit Salz, Ol und Zitronensaft mischen und in 4 Schéalchen verteilen. Die geschalten
harten Eier vor jedem Bissen in die Wurzmischung stippen.
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Arabiens Klchen

Linsen mit Knoblauch und Minze
eads bialthawm walnaenae

Linsen mit Knoblauch und Minze oder Eads bialthawm walnaenae ist ein Gericht aus Tunesien.
Dieses Gericht kombiniert die erdigen Aromen der Linsen mit der Frische der Minze und der
Wurze des Knoblauchs.Der Geschmack ist herzhaft und aromatisch, mit einer angenehmen
Frische von der Minze und einer leichten Scharfe vom Knoblauch. Die Linsen sorgen fur eine
samige Textur, die durch die Zugabe von Sahne verfeinert wird. Oft wird das Gericht mit frischen
Krautern wie Petersilie und einem Spritzer Zitronensaft garniert, was ihm eine zusatzliche Frische
verleiht.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g grine Linsen

500 ml Wasser

1 Prise Meersalz

3 Zehen(n) Knoblauch
% TL Cayennepfeffer

Y TL Muskatnuss

5 Blatter Minze gehackt
1 EL Sahne

Zum Garnieren

1 Zitrone(n)

Vorbereitung

Die Linsen in ein Sieb geben und unter flieBend Wasser grundlich abspulen. Etwas abtropfen
lassen, dann mit dem Wasser und Meersalz aufkochen. Zugedeckt bei Mittlerer Hitze etwa 20
Minuten garen, dann die Kochstelle ausschalten. Die Zitrone in Spalten schneiden.

Zubereitung

Die Knoblauchzehen durch die Presse auf die Linsen drlcken. Das Chilipulver, den Muskat und die
Minzeblatter unterrihren. Die Linsen auf der noch warmen Herdplatte weitere 7 bis 10 Minuten
zugedeckt quellen lassen. Dann die saure Sahne unterheben, die Linsen in eine Schale fullen und
mit Zitronenspalten garnieren.
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Arabiens Klchen

Linsen mit Lauch
'Adas ma' Kurath

Linsen mit Lauch oder 'Adas ma' Kurath, ist ein irakisches Gemusegericht. Dieses Gericht
kombiniert die erdigen Aromen der Linsen mit der milden SufSe des Lauchs.

Der Geschmack ist herzhaft und aromatisch, mit einer leichten Wurze von den verwendeten
Gewdurzen. Die Linsen sorgen fur eine samige Textur, wahrend der Lauch eine zarte und leicht
suBe Note hinzufugt. Oft wird das Gericht mit frischen Krautern wie Petersilie garniert, was ihm
eine zusatzliche Frische verleiht.

Herkunft: Irak
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

300 g grune Linsen

300 g Lauch

5 EL Butterschmalz

1 TL Kimmel

Y% TL Koriander

Y4 TL Gewurznelke(n) gemahlen
1 Prise Salz

1 Bund Petersilie

1 TL Rosenpaprika

Vorbereitung

Die Linsen mit Wasser bedecken und uUber Nacht einweichen. Dann in ein Sieb geben und
abtropfen lassen. Den Lauch in Ringe schneiden.

Zubereitung

Butterfett in einem groflen Topf erhitzen und die Lauchringe darin unter Rihren 5 Minuten
anbraten. Gewurze und Salz hinzufugen, kurz anrosten, dann die Linsen hineingeben. Mit % |
Wasser bedecken, zum Kochen bringen und bei milder Hitze in ca. 45 Minuten weich kochen. Den
Zitronensaft unterrihren. Petersilie fein hacken und Uber das fertige Gericht streuen.
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Arabiens Klchen

Linsen-Meerrettich-Paste
Ma'dschun 'Adas wa Fidschl Harr

Die Linsen-Meerrettich-Paste, auch Ma'dschun 'Adas wa Fidschl Harr, ist ein agyprisches Rezept
fur eine Dippsauce oder Beilage. Sie zeichnet sich durch ihren kraftigen und warzigen Geschmack
aus, der durch die Kombination von Linsen, Meerrettich und verschiedenen Gewdurzen
entsteht.Der Geschmack der Paste ist herzhaft und leicht scharf, mit einer erdigen Note von den
Linsen und einer intensiven Scharfe vom Meerrettich. Gewlrze wie Kreuzkimmel und Koriander
verleihen der Paste eine aromatische Tiefe, wahrend frische Krauter wie Petersilie oft als Garnitur
verwendet werden, um eine zusatzliche Frische zu bieten. Insgesamt ist die
Linsen-Meerrettich-Paste ein kraftiges und wdrziges Gericht, das sich gut als Beilage oder
Brotaufstrich eignet.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Beilagen, Wirzmittel

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 400 g

300 g Linsen

2 Zwiebel(n)

2 EL Butterschmalz

1 Bund Petersilie

1 EL Meerrettich

Y Zitrone(n) ausgepresst

1 Prise Pfeffer schwarz, frisch gemahlen
1 Prise Salz

Vorbereitung

Vom Meerrettich 1 EL mit einer Reibe abreiben. Die Zwiebeln fein hacken. Die Petersilie waschen,
abtupfen und fein hacken.

Zubereitung

Die Linsen verlesen, in einen Topf mit Wasser geben und sehr weichkochen. Zu einer Paste
zerdricken. Die geklarte Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dunsten.
Die Petersilie dazugeben und kurz andinsten. Die Linsen und Zwiebeln mit den anderen Zutaten
zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Mit frischem Fladenbrot servieren.
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Malvengemise
Khubbaiza

Malvengemuse oder Khubbaiza, ist ein traditionelles palastinensisches Gericht, das aus frischen
Malvenblattern zubereitet wird. Diese Blatter sind reich an Nahrstoffen und werden oft mit
Zwiebeln, Knoblauch und Olivendl gekocht. Der Geschmack ist erdig und leicht bitter, aber sehr
aromatisch, besonders wenn er mit den typischen Gewurzen der Region wie Kreuzkimmel und
Koriander verfeinert wird.

Das Gericht hat eine angenehme Textur, die durch das sanfte Kochen der Malvenblatter entsteht,
und es wird oft als Beilage oder Hauptgericht serviert. Es ist ein einfaches, aber sehr
schmackhaftes Gericht, das die Essenz der palastinensischen Kiche widerspiegelt.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm Malvenblatter
4 EL Ol

1 Knolle(n) Knoblauch

3 EL Tomatenmark

1 Prise Pfeffer schwarz

1 Prise Salz

Vorbereitung

Die Malvenblatter waschen und grob hacken. Den Knoblauch schalen und fein hacken.
Zubereitung

Ol in einem Topf erhitzen. Den Knoblauchzehen darin anbraunen, dann das Tomatenmark, die
Gewurze und Salz dazugeben, kurz anrdsten, dann das Gemuse hinzufugen. Unter standigem
Ruhren so lange andinsten, bis es zusammenfallt. 125 ml| Wasser dazugieen und den Deckel
schlieBen. Auf kleinster Flamme etwa 10 Minuten kécheln lassen.
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Arabiens Klchen

Ruhrei mit Anchovis
Bald bi-I-Anschauwa

Ruhrei mit Anchovis, auch bekannt als Bald bi-I-Anschauwa, hat einen einzigartigen und kraftigen
Geschmack. Die salzigen und intensiven Aromen der Anchovis harmonieren wunderbar mit dem
milden und cremigen Ruhrei. Die Zugabe von Paprika und Zwiebeln verleiht dem Gericht eine
suBliche und leicht scharfe Note, wahrend Gewdirze wie Majoran und Cayennepfeffer fur
zusatzliche Tiefe und Wurze sorgen.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Beilagen, Fischgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Anchovifilets

2 Zwiebel(n)

1 Paprika rot

3 EL Olivendl

1 Prise Pfeffer schwarz

1 TL Majoran gerebelt

6 Ei(er)

1 Bund Petersilie fur die Garnitur
1 Prise Cayennepfeffer

Vorbereitung

Die Anchovis eine Stunde wassern, dann herausnehmen, trocken tupfen und fein hacken. Die
Zwiebeln und Paprika in kleine Wurfel schneiden. Die Petersilie waschen, abtupfen und fein
hacken.

Zubereitung

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, und Paprika und Zwiebeln darin 10 Minuten unter Rihren
anbraten. Die Gewlrze und Anchovis hinzufugen und noch kurz weiterrihren. Die Eier
verschlagen und daruber gieen. Stocken lassen, bis die Unterseite fest und gebraunt ist.
Umdrehen und fertig backen. Mit der Petersilie bestreuen und zu frischem Brot servieren.
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Arabiens Klchen

Rote Bohnen mit Kurbis
Fasulija Hamra' ma' Qar'

Rote Bohnen mit Kurbis, oder »Fasulija Hamra' ma' Qar'«, ist ein herzhaftes und nahrhaftes
Gericht, das durch die Kombination von Bohnen und Kurbis eine wunderbare Balance aus
Geschmack und Textur bietet.

Diese Bohnen haben eine feste, cremige Textur und einen leicht sulichen Geschmack, der gut zu
den anderen Zutaten passt. Der Kurbis bringt eine naturliche SifRe und eine weiche, samtige
Textur in das Gericht, die einen schonen Kontrast zu den Bohnen bildet. Typischerweise werden
Gewdurze wie Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer verwendet, die dem Gericht eine warme, erdige Note
verleihen. Manchmal wird auch Tomatenmark hinzugefligt, um eine reichhaltige, leicht sauerliche
Sauce zu erzeugen.

Insgesamt ist Fasulija Hamra' ma' Qar' ein einfaches, aber geschmackvolles Gericht, das sowohl
als Hauptgericht als auch als Beilage serviert werden kann.

Herkunft: Marokko
Kategorie: Beilagen, GemuUsegerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Kidneybohnen
750 g Kurbis

5 EL Ol

10 Perlzwiebeln

5 Karotte(n)

1 Paprika rot

Y% TL Kurkuma

Y TL Kreuzkimmel
Y TL Cayennepfeffer
1 Prise Salz

1 EL Tomatenmark

1 Bund Petersilie

Vorbereitung

Die Bohnen mit Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag mit dem
Einweichwasser in einen Topf geben und zugedeckt 1 Stunde kochen lassen. Den Kirbis schalen
und in Wurfel schneiden.

Zubereitung

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln halbieren und kurz darin anbraten. Mohren und Paprika
klein schneiden. Mit den Gewurzen und Salz hinzufugen und unter RUhren anrosten.
Tomatenmark in etwas Bohnenwasser auflosen und mit dem Pfanneninhalt und den
Klrbissticken zu den Bohnen geben. Zugedeckt bei milder Hitze 20 bis 30 Minuten schmoren
lassen. Petersilie fein hacken und vor dem Servieren druberstreuen.
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SufB-saure Linsen
Mu'addas Hulw

SuB-saure Linsen, auch bekannt als Mu‘addas Hulw, sind ein traditionelles agyptisches Gericht.
Diese Linsen werden in einer Mischung aus Honig und Zitronensaft gekocht, was ihnen einen
einzigartigen suf3-sauren Geschmack verleiht. Oft werden sie mit Gewurzen wie Kreuzkimmel,
Koriander und Knoblauch verfeinert, was dem Gericht eine zusatzliche aromatische Tiefe gibt.

Der Geschmack ist eine interessante Balance zwischen suf und sauer, mit einer herzhaften Note
von den Gewdurzen. Es ist ein einfaches, aber sehr schmackhaftes Gericht, das oft als Beilage oder
Hauptgericht serviert wird.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
300 g rote Linsen

1 Knolle(n) Knoblauch

1 ELOI

1 Chilischote(n)

1 EL Rosenpaprika

1 TL Kreuzkimmel

1 Prise Salz

4 Tomate(n)

2 EL Tomatenmark

2 EL Honig

Y Zitrone(n) ausgepresst

Vorbereitung

Linsen gut verlesen, unter flieBendem Wasser waschen und abtropfen lassen. Den Knoblauch in
Zehen teilen, schalen, aber nicht klein schneiden. Die Pfefferschote waschen und fein hacken
(Hande waschen nicht vergessen!!).

Zubereitung

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Knoblauch, die Pfefferschote, Gewulrze, Salz und die
Linsen darin unter Ruhren kurz anrésten. Die Tomaten achteln, mit dem Tomatenmark verrihren
und hinzugeben. Mit 1 Liter Wasser aufflllen und 30 Minuten kochen lassen. Honig mit dem
Zitronensaft aufldsen, zufligen und gut umrihren. Noch 5 Minuten weiter kécheln lassen. Dieses
Gericht ist eine nahrhafte Beilage zu Reis.
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Safranreis
Ruzz bi-z-Za'farn

Safranreis, auch bekannt als Ruzz bi-z-Za'farn, ist ein aromatisches und farbenfrohes Gericht aus
Saudi-Arabien. Der Reis wird mit Safranfaden gekocht, die ihm eine leuchtend gelbe Farbe und
einen unverwechselbaren, leicht blumigen Geschmack verleihen. Oft wird der Reis mit Rosinen
verfeinert was ihm eine zusatzliche Sulle verleiht.Der Geschmack ist reichhaltig und aromatisch,
mit einer angenehmen Balance zwischen den erdigen Noten des Safrans und den suR-wdurzigen
Aromen der anderen Gewdurze. Safranreis wird haufig als Beilage zu Fleischgerichten oder als
Hauptgericht serviert und ist ein fester Bestandteil der saudi-arabischen Kuche.

Herkunft: Saudi-Arabien
Kategorie: Beilagen, Reisgerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Langkornreis

3 EL Butterschmalz

100 g Rosinen

1 Prise Salz

1 EL Rosenwasser

Y% TL Safran

Vorbereitung

Den Reis unter flieBendem Wasser waschen und in eine Schussel geben. Mit Wasser bedecken
und 1 Stunde weichen lassen. Zum Abtropfen in ein Sieb geben.

Zubereitung

Butter in einem Topf erhitzen. Den Reis darin unter standigem Ruhren 3 Minuten anrosten. Mit 1
Liter Wasser bedecken, Rosinen, Safran und Salz hinzufugen und zum Kochen bringen. Zugedeckt
bei milder Hitze etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis der Reis gar und die Flussigkeit aufgesogen
ist. Mit Rosenwasser besprenkeln und servieren.
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Schwarzaugenbohnen auf Reis
Lubja 'ala Ruzz

Das Gericht »Schwarzaugenbohnen auf Reis« (Lubja 'ala Ruzz) aus dem Sudan hat einen
herzhaften und leicht erdigen Geschmack. Die Schwarzaugenbohnen bringen eine milde, nussige
Note mit, die durch die Gewulrze und Krauter, die oft verwendet werden, verstarkt wird. Der Reis
dient als perfekte Basis, um die Aromen der Bohnen und Gewurze aufzunehmen und zu erganzen.

Herkunft: Sudan
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 8 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Schwarzaugenbohnen
3 EL Ol

2 Zwiebel(n)

5 Zehen(n) Knoblauch

3 Chilischote(n)

1 TL Rosenpaprika

1 Prise Salz

3 EL Tomatenmark

250 g Reis

Vorbereitung

Die Bohnen verlesen, waschen und in eine Schussel geben. Mit Wasser bedeckt Uber Nacht
einweichen. Dann das Einweichwasser weggiellen. Am nachsten Tag die Bohnen in einen grofSen
Topf geben und 1 ¥ | Wasser darubergieSen. Die Zwiebeln schalen und in Scheiben schneiden,
den Knoblauch schalen und hacken. Die Chilischoten fein hacken. Den Reis kochen.

Zubereitung

Die Bohnen zum Kochen bringen, auf mittlere Hitze herunterschalten und 15 Minuten kochen
lassen. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauchzehen in dem Ol anbraten. Die
Chilischoten mit Rosenpaprika und Salz dazugeben und kurz mit anrdésten. Tomatenmark
hinzufigen und mit 1 Schopfloffel Bohnenwasser abloschen.

Den Pfanneninhalt zu den Bohnen giellen, und das Ganze noch etwa 15 bis 20 Minuten
weiterkochen lassen. Den gekochten Reis in eine Schissel geben und die Bohnen daruberhaufen.
Heil3 servieren.
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Teigtaschen mit Lamm und Ei
Brik

Brik-Teig wird in der nordafrikanischen Kiche verwendet, um Teigtaschen, ahnlich wie Borek,
daraus herzustellen. Ein weicher Weizen-Teig wird sehr dunn ausgerollt und dann entweder als
Fladen auf einem heilsen Stein oder einem Blech ausgebacken oder mit Fullung zu einem Dreieck
oder Halbkreis geformt und dann frittiert.

Da Brik-Teig sehr dunn verarbeitet wird und oft auch mehrlagig verwendet werden kann, wird er
bisweilen mit Blatterteig verwechselt. Typische Fullungen sind Thunfisch, Hackfleisch, gehacktes
gekochtes Ei, Huhn oder Sardellen, mit einem Spiegelei und Harissa, Kapern oder Kase.

Herkunft: Tunesien
Kategorie: Beilagen, Fleischgerichte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 8 Stuck
10 Yufka

Fur die Fullung

500 g Lammbhack

2 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer schwarz
2 EL Olivenal

4 TL Parmesan gerieben
8 Eigelb

2 Eiweil

10 EL Olivendl zum Ausbacken

Vorbereitung

Die Zwiebeln schalen, in feine Wurfelchen schneiden. Die Petersilie waschen und fein hacken.
Hackfleisch in eine Schussel geben. Die Zwiebeln und Petersilie mit Salz und Pfeffer unter das
Hackfleisch kneten.

Zubereitung

Die Hackfleischmasse in einer Pfanne in dem Olivendl anbraten, bis das Fleisch nicht mehr rosa
ist. Vom Herd nehmen, Kase unterrihren und abkuhlen lassen. Aus dem Teig acht Quadrate mit
etwa 15 cm Kantenlange ausschneiden. Auf eine Ecke einen guten Loffel Fullung geben, eine
Vertiefung hineindricken und ein Eigelb daraufsetzen. Den Teig zum Dreieck daruberfalten, die
Kanten mit EiweiR bepinseln und gut zusammendriicken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brik
hineingeben. Von jeder Seite etwa 5 Minuten goldbraun backen. Auf Kichenkrepp abtropfen
lassen und sofort heifs servieren.
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WeiRkohlgemuse
Kurunb Matbukh

WeiRkohlgemuse oder Kurunb Matbukh, ist ein traditionelles libanesisches Gericht, das durch
seine einfache, aber geschmackvolle Zubereitung besticht. Der Geschmack ist eine harmonische
Mischung aus dem milden, leicht suSlichen Aroma des WeiRkohls und den wuirzigen Noten von
Knoblauch und Zwiebeln. Oft wird das Gericht mit Zitronensaft und Olivendl verfeinert, was ihm
zusammen mit dem Granatapfel eine frische und leicht stu-sauerliche Note verleiht.

Herkunft: Libanon
Kategorie: Beilagen, Gemusegerichte

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 1 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kilogramm WeilSkohl

1 Zitrone(n) ausgepresst
4 Zwiebel(n)

4 EL Butterschmalz

5 Zehen(n) Knoblauch

1 TL Piment gemahlen

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

1 Granatapfel

2 EL Dill getrocknet

Vorbereitung

Den Kohl waschen und fein hobeln. Zitronensaft darubertraufeln und 1 Stunde stehen lassen. Die
Zwiebeln schalen und in Wirfel schneiden.

Zubereitung

Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebelstucke darin glasig dinsten. Knoblauch fein hacken
und dazugeben. Gewlrze und Salz drUberstreuen und mit anrosten. Den Kohl darin kurz
anschmoren, dann mit ¥ | Wasser aufgiefen und zugedeckt auf kleinster Flamme 30 Minuten
kocheln lassen. Aus dem Granatapfel die Fruchtkerne herauslésen und in den Topf geben. 10
Minuten kocheln lassen, falls ndtig, noch etwas Wasser hinzugieBen. Zum Schluss den Dill
daruberstreuen.
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Beduinenkaffee
Qahwat I-Badawi

Kaffee ist fur den Beduinen von groSter Wichtigkeit. Eher wurde er auf das Essen verzichten als
auf dieses belebende Getrank. Es qilt als eine groe Schande, ankommende Gaste nicht sofort
mit Kaffee zu bewirten. Daher steht zu jeder Tages- und Nachtzeit ein Henkelkannchen Kaffee
neben dem offenen Feuer, wo er warmgehalten wird. In dem Gastezelt eines jeden Scheichs gibt
es einen Jungen, der ausschliel8lich fur die Zubereitung des Kaffees zustandig ist. Auch wenn alle
anderen fort sind, das Vieh zu huten, bleibt er da, um die Heimkehrenden sofort mit einem
Tasschen zu begruflen. Bei der Kaffeezeremonie sind einige Dinge zu beachten. Zu den
wichtigsten Ritualen gehort, dass der Gastgeber immer zuerst einen Schluck von dem Kaffee
nimmt. Dies geschieht einerseits, um die Gute des Getranks zu Uberprifen, andererseits aber
auch als ein Zeichen fur die Gaste, dass sie bezuglich einer Vergiftung nichts zu beflirchten
haben. Dann gieRt der Gastgeber den Kaffee fur die Gaste aus. Diese mussen darauf achten, die
Tasschen nur mit der rechten Hand entgegenzunehmen. Hat der Gast nach mehrmaligem
Einschenken genug getrunken, zeigt er durch leichtes Schwenken seiner leeren Tasse, dass er
keinen Nachschub mehr wunscht. Unterlasst er diese Geste, wird er standig nachgeschenkt
bekommen.

Herkunft: Saudi-Arabien
Kategorie: Getranke, HeiRgetranke

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 8 Tasse(n)

2 TL Kardamom, grin gemahlen
1TL Zimt

Y% TL Ingwer gemahlen

8 TL Mokka-Kaffee

2 TL Zucker

Beduinenkaffee

Zubereitung

Kardamom, Zimt und Ingwer in einen Kaffeestieltopf geben. 750 ml Wasser darauf gieBen und
zum Kochen bringen.

Bei schwacher Hitze zugedeckt 10 Minuten kécheln lassen. Mokka und Zucker hinzufugen, einmal
umrihren und den Kaffee zugedeckt 5 Minuten kdcheln lassen. Heil3 servieren.
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Lakritzgetrank
Scharab Sus

Scharab Sus, ein traditionelles agyptisches Lakritzgetrank, hat einen einzigartigen und intensiven
Geschmack, der von der SulBholzwurzel stammt. Es ist bekannt fur seine sufSe und leicht bittere
Note, die oft als erfrischend empfunden wird. Das Getrank wird traditionell aus getrockneten
SuBholzwurzeln hergestellt, die in Wasser eingeweicht und dann zu einem Sirup gekocht werden.
Hier verwenden wir der Einfachheit halber normales Lakritz.Dieser Sirup wird mit Wasser
verdunnt und manchmal mit einem Hauch von Zitrone oder Minze verfeinert, was dem Getrank
eine zusatzliche Frische verleiht. Scharab Sus ist besonders beliebt wahrend des Ramadan und an
heiBen Tagen, da es als sehr durstléschend gilt.

Herkunft: Agypten
Kategorie: Getranke, Digestif

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fur 1 Liter

30 g Lakritz

1 Zitrone(n) die Schale abgerieben
1 Sternanis

Zubereitung

In einem Topf 1 Liter Wasser langsam erhitzen und das Lakritz darin auflésen. Die Zitronenschale
in kleine Vierecke schneiden. Den Sternanis in Stucke brechen. In den Topf geben und alles zum
Kochen bringen. Die Hitze herunterschalten und 15 Minuten kdcheln lassen. Heils in ausgespulte
Flaschchen flllen und sofort verschlieBen. Als Getrank verdinnt man 1 Teil Lakritzsirup mit der
gleichen Menge eiskaltem Wasser.
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Quittengetrank
Scharab s-Safardschal

Dies ist ein erfrischendes Getrank nach Nadschm ad-Din Mahmud al-Schirazi. Er sagt Uber dieses
Getrank, dass es kuhlt, das Herz starkt und den Appetit anregt. Seine Zubereitungsart sieht vor,
dass die Quitten roh durchgeseiht werden. Um mehr Saft zu gewinnen, empfehlen wir aber, sie
vorher kurz zu dunsten.

Herkunft: Irak
Kategorie: Getranke, Fruchtgetranke

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 1 Liter
2 Kilogramm Quitte(n) reif, sauer
1 Kilogramm Zucker

Vorbereitung

Die Quitten schalen und entkernen. In einen Topf geben und langsam erhitzen. Unter standigem
RUhren 10 Minuten kécheln lassen, dann durch ein Sieb drucken.

Zubereitung

Den Saft wieder in den ausgespulten Topf geben, erneut zum Kochen bringen und bei milder
Hitze auf die Halfte einkochen lassen.

Den Zucker hinzufugen und gut umrthren, damit er sich auflost.

Heils in verschlieBbare Flaschchen flllen. Zum Servieren fullt man ein Glas zu einem Viertel mit
Sirup und verdunnt ihn mit kaltem Wasser.

Normalerweise rechnet man mit 3 Teilen Wasser auf 1 Teil Sirup.
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Rosinengetrank
Scharab Zabib

Scharab Zabib, ein traditionelles syrisches Rosinengetrank, hat einen stfen und leicht fruchtigen
Geschmack. Es wird aus getrockneten Rosinen hergestellt, die in Wasser eingeweicht und dann
zu einem Sirup gekocht werden. Dieser Sirup wird oft mit Wasser verdinnt und manchmal mit
einem Hauch von Rosenwasser verfeinert, was dem Getrank eine subtile florale Note verleiht.Das
Getrank ist besonders erfrischend und wird haufig in den heiBen Sommermonaten oder wahrend
des Ramadan getrunken. Es hat eine angenehme SuRe, die nicht Uberwaltigend ist, und eine
leichte Fruchtigkeit, die an Trauben erinnert.

Herkunft: Syrien
Kategorie: Getranke, Fruchtgetranke

Marinieren / Einlegen / Ruhen: 6 Stunde(n)
Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zutaten fur 1 Liter

300 g Weintrauben / Sultaninen / Rosinen / Korinthen
1 Zitrone(n) in Scheiben geschnitten

1 Stange(n) Zimt

Vorbereitung

Die Rosinen gut waschen und in eine Schussel geben. Mit 1 Liter heiBem Wasser ubergieBen und
6 Stunden quellen lassen.

Zubereitung

Durchseihen und das Einweichwasser in einem Topf auffangen. Zitronenscheiben und Zimt in den
Topf geben und alles zum Kochen bringen. Etwa 3 Minuten kocheln lassen, dann vom Feuer
nehmen. Die Zitronenscheiben und den Zimt wieder entfernen. Die Rosinen durch den Fleischwolf
drehen und in den Topf mit dem Einweichwasser geben. Gut durchrihren und zum Kochen
bringen. 1 Minute kochen lassen, dann die Rosinen abseihen. Das Getrank in einen Saftkrug fullen
und kuhl stellen. Nach Geschmack mit kaltem Wasser verdunnen. Mit Eiswurfeln servieren.
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Sauerampfergetrank
Scharab Hummaid

Scharab Hummaid, ein traditionelles palastinensisches Sauerampfergetrank, hat einen
erfrischend sauerlichen Geschmack, der von den Sauerampferblattern stammt. Sauerampfer
selbst hat eine leicht saure und frische Note, die oft mit Zitrone verglichen wird.Das Getrank wird
typischerweise aus frischen Sauerampferblattern hergestellt, die in Wasser eingeweicht und dann
mit Zucker oder Honig gesuft werden. Manchmal wird es auch mit Minze oder Zitronensaft
verfeinert, um den Geschmack noch erfrischender zu machen.

Herkunft: Palastina
Kategorie: Getranke, Krautergetranke

Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fur 750 mi
200 g Sauerampfer
125 g Zucker

750 ml Wasser

6 Zweig(e) Minze

2 EL Zitronensaft

Vorbereitung

Den Sauerampfer waschen und sehr fein schneiden. In einen Topf geben, den Zucker unterrihren
und das Wasser daruber giellen. Die Minze grob hacken.

Zubereitung

Das Wasser mit dem Sauerampfer zum Kochen bringen und 10 Minuten kdcheln lassen. Die grob
geschnittenen Minzezweige- und den Zitronensaft hinzufligen und 1 bis 2 Minuten mitkdcheln
lassen.

Die Blatter abseihen und in Teeglaser verteilen.

Mit heiBem Wasser nach Geschmack verdunnen.
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Veilchengetrank
Scharab Banafsadsch

Nadschm ad-Din Mahmud al-Schirazi sagt, dass dieses Getrank erfrischt, die Kehle befeuchtet
und wirksam gegen Husten ist.

Herkunft: Irak
Kategorie: Getranke, Digestif

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten fur 3 Liter
1 Kilogramm Veilchen
1 Kilogramm Zucker

Zubereitung

Von den Veilchenbliten die Kelche entfernen. Die Bluten in einen Topf geben, mit 3 | Wasser
UbergieBen und langsam zum Kochen bringen. Nach einmaligem Aufkochen die FlUssigkeit in
einen anderen Topf abseihen.

Den Zucker hinzufugen und alles auf kleiner Flamme kurz kochen lassen, dabei den Schaum
entfernen. Vom Feuer nehmen und heill in saubere Glaser flllen. Fest verschlieBen. Zum
Servieren verdunnt man den Sirup mit eiskaltem Wasser.
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