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Mutabal
- Auberginen Dip -

Zutaten fiir 4 Personen

2 Stiick groRe Aubergine

1 Knoblauchzehe

3 Essloffel Tahine-Sesampaste

3 Essloffel Naturjoghurt 10% Fett
1 Teel6ffel Getrocknete Minze

1 Teelo6ffel Kreuzkiimmel

Koch-Zubehor:

Etwas Salz Pfar'l_ne

1 Teeloffel frisch gepresster thussel

Zitronensaft Loffel
Messer

Topping: 1 Essloffel Olivendl i
Schneidebrett

Kartoffelstampfer

Zubereitung:

1. Auberginen rundum mehrfach mit spitzem Messer
einstechen

2. Pfanne erhitzen und Aubergine von allen Seiten braten, ca.
10-15min, bis die Aubergine weich und die Schale rundum
geschwarzt ist

3. Die Auberginen leicht abkiihlen lassen. Die Schale ldsst sich
nun mit den Fingern leicht abziehen.

4. Das Auberginenfruchtfleisch in Schiissel geben und
stampfen.

5. Knoblauchzehe klein schneiden

Alle Zutaten und Gewdirze in Schissel geben und mischen

7. Masse auf Teller geben und mit einen Essloffel Olivendl
toppen
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Fattoush - Salat

Zutaten fiir 4 Personen Koch-Zubehor:
1 Rémersalat Schissel

2 frische Tomaten Salatbesteck

1 Schlangengurke Messer

2 Lauchzwiebeln Schneidebrett
200g Rucola Pfanne

% Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

15 Blatter frische Minze

1 Teeloffel Kreuzkiimmel

1 Teeloffel getrocknete Minze
etwas Salz

frisch gepresster Zitronensaft
2 Essloffel Olivenol

250ml Sonnenblumendl
Arabisches Fladenbrot

2-3 Essloffel Granatapfelsaft

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen.

Gemise und Salat waschen.

3. Romersalat schneiden, Tomaten und Gurken in Stiicke
schneiden und alles in Schiissel geben

4. Zum Gemise und Salat die Gewiirze, Zitronensaft und Ol
geben und alles vermischen.

5. Sonnenblumendlin Pfanne erhitzen und Fladenbrot kurz darin
frittieren.

6. Das frittierte Brot auf den Salat legen und mit Granatapfelsirup
dekorieren.
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Biryani

Zutaten fiir 6 Personen

1 Hdhnchen (oder Hahnchenschenkel)
1 Handvoll Rosinen

1 Handvoll Mandeln

4-5 Kartoffeln

1 Dose Erbsen und Mo6hren

1 grolRe Zwiebel

3 Glaser Basmatireis

2 Glaser Suppennudeln

Salz, Pfeffer (extra flr Biryani)
1 Zimtstange

Koch-Zubehér: 4 Stiick Kardamombkapsel
2 Topfe, Pfanne 4 Lorbeerblatter, 4 Nelken
Messer, Schneidebrett 1 TL Curry

Sieb 2 getrocknete Zitronen

Sonnenblumendl

Zubereitung:

1. Hahnchen von Haut befreien, gut waschen und in einen Topf mit Wasser und
den Gewiirzen geben und ca. % Stunde kochen lassen bis das Fleisch gar ist.
AnschlieBend das Hahnchen aus dem Topf nehmen und das Fleisch in kleine
Stlicke schneiden oder zupfen. Fiir die weitere Verwendung zur Seite stellen.

2. Zwiebel und Kartoffeln schalen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Olin Pfanne erhitzen und Zwiebelstiicke darin anbraten. Dann aus der Pfanne
nehmen und zur Seite stellen.

4. AnschlieBend die Kartoffelwiirfel in der Pfanne anbraten. Wenn die Kartoffeln
gar sind, ebenfalls aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

5. Dann die Nudeln die Nudeln in der Pfanne anbraunen und anschlieRend so viel
Wasser zugeben, dass die Nudeln bedeckt sind. Etwas Salz und Biryani-Pfeffer
zugeben und Nudeln garen lassen. Auch die Nudeln aus der Pfanne nehmen
und zur Seite stellen.

6. Reis ebenfalls etwas anbraten und dann in Wasser mit etwas Salz und Biryani-
Pfeffer gar kochen.

7. Mandeln in heiRes Wasser geben und kurz aufkochen. Aus dem Wasser
nehmen und hiuten. Die gehduteten Mandeln in heiRem Ol anbraten.

8. Rosinen ebenfalls kurz in Ol braten.

9. Dose Erbsen und Méhren im Sieb abtropfen lassen.

10. Zum Schluss alle Zutaten in einen Topf geben und verrihren.




Kubba-Reis

fur 8 Personen

Zutaten fiir Reis Zutaten fiir Hackfleisch
500g Basmatireis 500g Rinderhackfleisch
1 TL Kurkuma 3 Zwiebeln
% TL Curry 2-3 Knoblauchzehen Koch-Zubehér:
1 TL Salz Salz Topf
Schwarzer Pfeffer Pfanne
1 EL Curry Schneidebrett
1 EL Gemischte Gewdirze (7) Messer
Frische Petersilie Evtl. Fleischwolf

Zubereitung:

1.
2.

w

Reis in Wasser mit den Gewirzen aufkochen und garen lassen.

Zwiebel und Knoblauch fiir Hackfleisch schalen und in sehr feine Stiicke
schneiden

Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein schneiden.

Pfanne ohne Ol erhitzen und Hackfleisch zugeben und mit Deckel
abdecken, zwischendurch rithren. Wenn das Wasser aus dem Fleisch
verdampft ist, dann Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie und Gewiirzen
zugeben.

Den Reis etwas abkihlen lassen und dann mit den Handen zu einer
Reismasse kneten. Einfachheitshalber kann der Reis auch durch den
Fleischwolf gegeben werden.

Hande mit kaltem Wasser anfeuchten. Kleine Portionen der Reismasse
nehmen und in der Hand zu einer Kugel formen. Ein Loch in die Reiskugel
geben und mit Hackfleisch fillen und anschlieend verschlieRen und zur
Kubba formen.

Sonnenblumendl in Pfanne erhitzen und die Kubba von allen Seiten
goldbraun anrosten.




SC hqwor‘ma Koch-Zubehér:

Schissel

(Vegetarisches Sandwich)  wesser
ﬁjf' 4 Personen Schneidebrett

Pfanne
Zutaten: Sieb .
500g Champignons Stabmixer
125g Mais Hohes Riihrgefal
1 Zwiebel Tischgrill
1 Beutel Arabisches Brot oder
Wrap

Eingelegte Gurken im Glas
2 Essloffel Joghurt

2 Essloffel Mayonnaise
Zitronensaft von

100ml Olivendl

3 Knoblauchzehen
Schwarzer Pfeffer

Salz Zutaten SoRe:
Paprikapulver 2 Essloffel Joghurt
Syrische Gewlirzmischung 2 Essloffel Mayonnaise
(Zimt, Kardamom, Ingwer, Etwas Zitronensaft
Nelke, weiller Pfeffer) 1 Knoblauchzehe

Salz

Zubereitung:

1. Champignons sdaubern und in Scheiben schneiden.

2. Zwiebel schélen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.
3. Mais abtropfen lassen
4

. Joghurt, Mayonnaise, 50ml Olivendl, Zitronensaft, Knoblauchzehen und

Gewlirze in ein hohes Riihrgefal8 geben und alles zusammen mixen.
Dann als Marinade (iber die Champignons geben.

5. 50ml Ol in Pfanne erhitzen und die Zwiebeln andiinsten. Dann die
Champignons dazu geben und mit anbraten. Zum Ende den Mais
zugeben und ebenfalls kurz anbraten.

6. Gurken langs schneiden.

Zutaten fiir SolRe im RiihrgefaB mit Stabmixer mixen.

8. Arabisches Brot oder Wrap mit SoRe, Champignons und Gurke in der
Mitte belegen und rollen. Die fertigen Rollen in den Grill legen oder
alternativ in der Pfanne von beiden Seiten anbraten.
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Namura

Arabischer Griekuchen
fir 12 Personen

Zutaten fiir Kuchenteig
200g GrieR

200g Mehl

100g Kokosflocken

1 Pack. Vanillinzucker

1 Pack. Backpulver
100g Zucker

Prise Salz

1-2 Eier

100ml Sonnenblumendl
400ml Milch

2 EL Naturjoghurt

4 EL Speisestdrke

1 EL Rosenwasser

Zubereitung:

1.

w
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Zutaten Sirup
150g Zucker
150ml Wasser

% TL Zitronensaft
1 EL Rosenwasser

Koch-Zubehor:
2 Topfe
Rihrbesen,
Schiissel

Tiefes Backblech

Fiir die FUllung des Kuchens geben wir 200ml Milch mit der
Speisestarke in Topf geben und erhitzen bis es cremig wird. Etwas

abkiihlen lassen.

Alle restlichen Zutaten in Schiissel geben und mischen.

Backofen vorheizen auf 180 Grad, Ober-/ Unterhitze

Backblech fetten und die Halfte der Teigmasse darauf verstreichen
und in ca. 8min den Backofen geben.

Zutaten fir Sirup in einen Topf geben und ca. 7min erhitzen bis sich
der Zucker aufgelost hat und eine sirupartige Flissigkeit entstanden
ist.

Dann das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Fillung auf den
Teig geben. Anschlieend die restliche Teigmasse darlber
verstreichen.

Backblech wieder fiir ca. 10-12min in den Ofen schieben.

Kuchen aus dem Ofen nehmen und den Sirup dariiber gieRRen.
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