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TYPISCH PERSISCHES
KABAB, SEHR BELIEBT
IN ALLEN REGIONEN
DES IRANS

FUR 7 KEBABSPIESSE

4 Tomaten
4 griine Spitzpaprika
4 Zwiebeln (220 g)
300 g Lammbhackfleisch
(mittelfett, zweimal
durchgedreht)

300 g Rinderhackfleisch
(mittelfett, zweimal
durchgedreht)
Meersalz, Pfeffer
1 geh. TL Backpulver
2 geh. EL Sumach (orientali-
scher Lebensmittelladen)

AUSSERDEM
Holzkohlegrill
Hochleistungsmixer
7 breite Metallspiefle
(Kebab-Spiefe)
Fladenbrot (Rezept S. 40,
ersatzweise 1 tlrkisches
Fladenbrot)

Zubereitungszeit:
1 Std. 15 Min.
Pro Spief ca. 395 kcal,
25gE, 15 gF, 41 gKH

TIPP

Ich drehe das Fleisch zweimal
durch den Wolf, damit es
schon zart wird. Und der

Fleischteig bleibt dann
beim Grillen besser am

Spief} haften.

SOMMERFERIEN

GEGRILLTE HACKSPIESSE
KABAB KUBIDEH

Dieses Rezept stammt von meinem Vater — dem Konig
des Kabab Kubidehs! Die Spiefle werden traditionell
iiber Holzkohle gegrillt. Und mein Vater ist einer der
wenigen, die die Kunst beherrschen, dass das Fleisch
dabei saftig bleibt und sich beim Braten nicht vom
Grillspief 16st.

Den Holzkohlengrill anheizen. Tomaten und Paprika waschen. Toma-
ten halbieren, Stielansatz entfernen, Paprika halbieren und die Kerne
entfernen. 2 Zwiebeln schilen, grob zerkleinern und im Mixer mit

1 %2 EL Wasser sehr fein piirieren.

Beide Sorten Hackfleisch in eine Pfanne geben, bei niedrigster Hitze
ca. 6 Min. mit der Hand durchkneten, bis das Fleisch klebrig ist und
die Hand eine leichte Warme spiirt. Je 1 TL Salz und Pfeffer, das Back-
pulver und das Zwiebelpiiree hinzufiigen. Die Hackmasse weitere

2 Min. durchkneten.

Das Hackfleisch in sieben gleich grofie Portionen teilen. Jede Portion

mit angefeuchteten Hinden zur Kugel formen, dann - wieder mit an- :

gefeuchteten Hinden — um den Spief} drehen und entlang des Spiefles |
gleichmifig platt driicken, sodass der Fleischteig zusammenhilt. Jede

Portion ist dann ca. 20 cm lang und ca. 3 cm breit. Mit angefeuchtetem

Daumen und Zeigefinger quer in Abstinden mehrere Einbuchtungen

hineindriicken.

Tomaten- und Paprikastiicke tiber der heifen Holzkohlenglut auf dem
Rost unter gelegentlichem Wenden grillen. Inzwischen die 2 tibrigen
Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die
Fleischspiefle 7-8 Min. grillen, dabei alle 30 Sek. wenden. Fladenbrot
portionieren und quer aufschneiden.

Das fertig gegrillte Kabab vorsichtig vom Spief entfernen, auf Fladen- |

brot legen, mit etwas Sumach bestreuen und mit Zwiebelstreifen sowie

den gegrillten Tomaten und Paprika genief3en. M
|
\

16



K

S s T
T TR YN Ty NI

R oaat o

4

)

-

A

¢



NACH SONNENUNTERGANG

Den ganzen Tag iiber keinen Tropfen Wasser auf den Lippen,
nicht einen Bissen im Mund - auf Auflenstehende mag das
Fasten im Ramadan ungewohnlich streng wirken. Aber ich
mag es sehr! Mein Grof3vater hatte mir das Verstindnis fiir
den Ramadan vermittelt und mir als junges Madchen beige-
bracht, welche Vorziige das Fasten haben kann. Zum Beispiel,
dass man Geduld lernt. Die Fahigkeit, warten zu konnen. Im
Ramadan fasten Muslime ja von Sonnenaufgang bis Sonnen-
untergang. Je nachdem, wann der Fastenmonat nach dem
Mondkalender beginnt, kann das auch mal von fiinf Uhr frith
bis fast vor Mitternacht sein.

Als ich mit dem Fasten im Ramadan begann, wurde mir be-
wusst, wie wunderbar es sein kann, auf etwas Besonderes zu
warten. Das Besondere ist der Moment des Fastenbrechens.
Der erste Bissen, der erste Schluck, wenn die Sonne unterge-
gangen ist — herrlich! Dieses Erlebnis mit der Familie und mit
Freunden zu teilen — darauf habe ich mich im Fastenmonat
jeden Tag gefreut. So ist das Fasten fiir mich auch zu einer
Moglichkeit geworden, die Kunst der Vorfreude zu lernen.

Wenn dann am Ende des Tages die ganze Familie zusammen-
kam, Grof3eltern und Eltern, Geschwister, Tanten, Onkel,
Cousinen und Cousins, war das ein Riesenfest. Ramadan ist
die Zeit der Besuche und geselligen Runden bei Tisch. Alle
miissen ja schlief8lich zur gleichen Zeit essen! Also besucht
man sich gegenseitig, wartet gemeinsam auf den groflen Mo-
ment und begeht mit viel guter Laune und Appetit das Fasten-
brechen. Stunden vorher schon bereitete meine Mutter die
Mabhlzeiten dafiir zu. Leichte Gerichte, um das Fasten auf
schonende Weise zu brechen, sowie duftende Suppen, Ein-
topfe und Ragouts. Nicht die Véllerei stand dabei im Vorder-
grund, sondern die Dankbarkeit dafiir, tiglich etwas zu essen
zu haben. So sieht Ali das auch, denn er hat es von klein auf von seiner
Familie so gelernt. Alis Familie feiert Ramadan genauso wie wir — gerne in
grofler Runde mit Familie und Freunden, Nachbarn und Bekannten. Jeder
ist herzlich eingeladen zum Fastenbrechen. Als Palistinenser ehrt Ali den
Ramadan genauso wie wir. Da sind wir uns dhnlich, obwohl wir aus ver-
schiedenen Kulturen kommen.

RAMADAN 36
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PALASTINENSISCHES
REZEPT FUR DEN
BELIEBTEN ORIENTALI-
SCHEN SNACK

FUR 4 PERSONEN

250 g getrocknete Kicher-
erbsen
8 Stingel Petersilie
8 Stingel Koriandergriin
2 Zwiebeln (100 g)
1 grofle Knoblauchzehe
1 lange griine Paprika
(orientalischer Lebensmittel-

i i - i o -
KICHERERBSEN-BALLCHEN : 1 EL Backpulver
Meersalz

FALAFEL 500 ml O1
: 1 Rezeptmenge Sesam-
sauce (S. 57)

AUSSERDEM
Die Kichererbsen 8-10 Std. (am besten iber Nacht) in 1,51 Wasser ein- 1 Holzspief3
weichen. Am nichsten Tag Petersilie und Koriander waschen, trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen, dabei die feinen Stiele daranlassen. Die Einweichzeit: 10 Std.
Kichererbsen in ein Sieb abgiefien und abtropfen lassen. ¥ Zubereitungszeit: 50 Min.

: Pro Portion ca. 435 keal,
Zwiebeln und Knoblauch schilen, Paprika waschen, halbieren und put- 12gE,29¢F 31 gKH
zen, alles grob schneiden. Die Kichererbsen in eine hohe Schiissel geben,
Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, die Kriuter, Backpulver, 2 TL Salz sowie :
5 EL Wasser zufiigen. Alles mit dem Piirierstab fein piirieren. TIPP
Das Ol in einem tiefen Topf erhitzen. Es ist heifl genug, wenn an einem Im Orient serviert man
hineingehaltenen Holzspief3 Blaschen aufsteigen. Inzwischen aus dem + Falafel traditionell in Fladen-
Kichererbsen-Piiree mit angefeuchteten Hinden kleine Billchen (von +  brot mit Tomate und Salat.
je ca. 20 g) formen. Das ergibt ca. 35 Billchen. Diese portionsweise im +  Sehr gut passt dazu Toma-
heiflen Ol rundum goldbraun frittieren. Die fertigen Falafel auf Kiichen- +  ten-Gurken-Salat oder der
papier abtropfen lassen, mit der Sesamsauce servieren. Kriuterteller (s. S. 87).

PICKNICK 56




PALASTINENSISCHE ¢ GESAMSAUCE

SAUCE ZU DEN
BERUHMTEN ORIENTA- ¢ TAHINE
LISCHEN FALAFEL

Tahin, Olivendl, Zitronensaft und 1 Msp. Salz in eine Schiissel geben und
3 EL lauwarmes Wasser hinzufiigen. Alles zusammen zu einer Sauce ver-
mischen und zu Falafel (s. S. $6) genieflen.

FUR 4 PERSONEN

60 g Tahin (Sesampaste)
: 1 TL Olivenol
* 1 EL Zitronensaft
Meersalz

Zubereitungszeit: S Min.
Pro Portion ca. 105 kcal,
2gE, 10gF 0gKH

MEIN SCHWIEGERSOHN
SAGT

Bei uns zuhause
wird diese Sauce auch
gerne zu Auberginen-
Tahin-Sandwiches ser-

viert (Rezept S. 20).

57 PICKNICK



VEGETARISCHE VARI-
ANTE EINES TRADITIO-
NELLEN PERSISCHEN
FRIKADELLEN-REZEPTS

FUR 10 FRIKADELLEN

1 Bund Petersilie (10 g)
3 Stingel Dill
3 Kartoffeln (300 g)
2 Méhren (150 g)
1 Zucchino (200 g)
1 TL gemahlene Kurkuma
1 TL Currypulver
1 geh. TL gemahlener Kreuz-
kiimmel
15 TL Zimtpulver
Meersalz, Pfeffer
50 g Kichererbsenmehl
(orientalischer Lebensmittel-
laden oder Bioladen)
2 EL Rostzwiebeln
(Fertigprodukt)
2 Eier
1 Zwiebel (75 g)

1 walnussgrofies Stiick Ingwer

400 ml O1

Zubereitungszeit: 50 Min.
Pro Frikadelle ca. 125 keal,
4¢gE,8¢gF 9gKH

TIPP

Kalt sind die Frikadellen der
ideale Snack fiir Schule und
Biiro. Zum Beispiel als Burger
mit Brot, Tomatenscheiben
und Salat.

PICKNICK

VEGGIE-FRIKADELLEN
KOTLETT SABZI'DJAT

In der iranischen Kiiche gehort in ein Kotlett eigent-
lich auch Hackfleisch. Ich bereite die Kotletts aber
auch gerne ohne Fleisch zu, und sie sind in meiner
Familie und unter meinen Freunden sehr beliebt.
Die vielen Gewiirze machen diese Frikadellen sehr
aromatisch und geschmacksintensiv.

Petersilie und Dill kurz waschen, trocken schiitteln, Blitter mit den
zarten Stielen fein hacken und zur Seite stellen. Kartoffeln schilen, die
Mohren und den Zucchino waschen und putzen. Alles auf einer groben
Reibe in eine tiefe Schiissel raspeln.

Gehackte Kriuter, die Gewiirze, je 1 gehduften TL Salz und Pfeffer, das
Kichererbsenmehl, geréstete Zwiebeln und die Eier mit in die Schiissel
geben. Zwiebel und Ingwer schilen, auf einer feinen Reibe dazureiben.
Alles leicht kneten, bis die Masse Bindung bekommt.

In einer tiefen Pfanne das Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Aus der
Gemiusemasse Frikadellen formen: Je 1 kleine Handvoll zu einem Brat-
ling von ca. 8 cm & und 1,5 cm Dicke formen. Auf diese Weise den ge-
samten Teig verarbeiten, dann die Frikadellen im heilen Ol portions-
weise braten. Zuerst die eine Seite knusprig braun braten, dann die
Frikadellen wenden und auf der anderen Seite braun braten. Die Frika-
dellen zum Entfetten auf Kiichenpapier legen. Sie schmecken heif8 und
kalt, am besten mit einem bunten Blattsalat.
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KURDISCHE UND
PERSISCHE GEWURZ-

TRADITIONEN VEREINT

IN EINEM GERICHT

FUR 4 PERSONEN

20 g getrocknete schwarze
Berberitzen (orientalischer
Lebensmittelladen, ersatz-
weise rote Berberitzen)
300 g Lammfleisch
(aus der Keule)
2 Zwiebeln (120 g)
2 Tomaten (200 g)
50 g Butterschmalz
1 TL gemahlene Kurkuma
3 EL Tomatenmark
60 g Mandelstifte
15 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel
15 TL Zimtpulver
Meersalz, Pfeffer
4 getrocknete Limetten
(orientalischer Lebensmittel-

laden)

AUSSERDEM
1 Rezeptmenge einfacher
Reis (s. S. 15)

Zubereitungszeit: 20 Min.
Garzeit: 30 Min.
Pro Portion ca. 1055 kcal,
30gE,56¢gF 103 g KH

HOCHZEIT

LAMM-MANDEL-BERBERITZEN-
SAUCE
KHORESHTE KHALAL

Dieses Ragout ist eine Spezialitit aus dem kurdischen
Teil Persiens und in der westiranischen Provinz
Kermanschah sehr beliebt. Es hat eine feinsauerliche
Komponente und wird traditionell zu festlichen
Anlissen serviert.

Die Berberitzen verlesen, kurz in einem Sieb abbrausen und zur Seite
stellen. Das Fleisch von tiberschiissigem Fett befreien, in kleine Stiicke
(ca. 2 cm grofl) schneiden und zur Seite stellen. Die Zwiebeln schilen
und klein wiirfeln. Tomaten waschen, halbieren, die Stielansitze ent-
fernen und die Tomatenhilften klein wiirfeln.

In einem Topf 40 g Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln darin
goldbraun anbraten. Kurkuma dariibergeben und kurz mitbraten. Das
Fleisch zufiigen und rundum anbraten. Dann Tomaten, Tomatenmark
und Mandeln zum Fleisch hinzufiigen und mitdiinsten. Mit Kreuz-
kiimmel, Zimt, 1 gehduften TL Salz und 1 TL Pfeffer wiirzen.

Die getrockneten Limetten einige Male mit einer Gabel einstechen
und hinzugeben. So kann der Saft der Sauce auch in das Innere der
Limetten gelangen. Mit 600 ml Wasser abléschen und alles bei mitt-
lerer Hitze ca. 30 Min. kochen lassen, bis das Fleisch gar ist und die
Limetten weich sind. Gelegentlich umriihren.

S Min. vor dem Servieren in einer Pfanne 10 g Butterschmalz erhitzen,

die Berberitzen darin kurz anbraten, dann zur Sauce geben. Die Sauce
mit dem Reis servieren.
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HAHNCHEN MIT SUMACH
UND ZWIEBELN
M'SAKHEN

Urspriinglich wurde M’Sakhen wihrend der Zeit des
Olivendlpressens gegessen — um das erste frische Ol
der neuen Ernte zu genieflen. Dazu wurde traditionell
ein spezielles Fladenbrot gereicht (s. S. 106). Aber es
schmeckt auch mit einfachem arabischem Fladenbrot.

Die Mandeln in einer Pfanne ohne Ol bei hoher Hitze und unter stin-
digem Umriihren in ca. 2 Min. hellbraun anrésten. Sobald sie Farbe an-
nehmen, sofort aus der Pfanne nehmen.

Hihnchenschenkel im Gelenk durchschneiden. 2 Zwiebeln schilen,
grob schneiden und in 2 EL Olivendl bei hoher Hitze kurz glasig an-
braten. Hihnchenschenkel zugeben, mit je 12 TL Salz und Pfeffer,

2 TL Gemiisebriihe, Lorbeerblittern, Piment und Kardamom wiirzen
und alles kurz scharf anbraten. Mit 300 ml Wasser abléschen und zuge-
deckt zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze 20 Min. kochen lassen.

Wihrenddessen die restlichen Zwiebeln schilen und klein schneiden.
In einem zweiten Topf 4 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin
mit 2 TL Gemiisebrithe sowie je 1 %2 TL Salz und Pfeffer bei hoher
Hitze ca. S Min. braten, dabei gelegentlich umriihren. Die Hitze redu-
zieren und die Zwiebeln in ca. 10 Min. weich schmoren.

200 ml von der Hihnchenbriithe zur Zwiebelmasse hinzufiigen, den
Herd ausschalten, aber den Topf darauf stehen lassen. Nach 20 Min.
Garzeit fiir die Hihnchenteile, in einer Pfanne 4 EL Olivendl erhit-
zen und die Hihnchenteile darin bei hoher Hitze portionsweise in
ca. 3 Min. scharf anbraten.

Fiir jede Person auf einen Teller 1 M'sakhen-Brot legen, darauf je 4 ge-
hiufte EL Zwiebelmasse verteilen. Darauf der Reihe nach 1 gehéuften
TL Sumach, 2 gehiufte EL Mandeln, einige ausgeloste Hihnchenteile
und 1 TL frisch gepressten Zitronensaft anrichten.

105

TRADITIONELLES
PALASTINENSISCHES
FESTTAGSGERICHT

FUR 4 PERSONEN

100 g Mandelstifte

6 Hihnchenschenkel (1,5 kg)

8 Zwiebeln (650 g)
10 EL Olivensl
Meersalz, Pfeffer

4 TL Gemiisebriihe (Instant)

7 Lorbeerblitter
20 Pimentkorner
7 griine Kardamombkapseln
4 Fladenbrote vom heiflen
Stein (s.S. 106)

4 geh. TL Sumach (orientali-

scher Lebensmittelladen)
4 TL Zitronensaft

Zubereitungszeit: SO Min.
Pro Portion ca. 1150 keal,
65gE,77 gF, 49 g KH

MEIN SCHWIEGERSOHN

SAGT

Heute essen wir
M’Sakhen das ganze
Jahr iiber bei Partys
und Familienfeiern.

Besonders lecker dazu:

kiihler Joghurt.

FAMILIENESSEN



MEINE

FAMILIEN-
KUCHE

Mit groBer Experimentierfreude beim Kochen und liebevoll
zubereiteten Gerichten bringt die Iranerin Zohre Shahi alle
an einen Tisch: Da sitzt die Tochter neben ihrem
palastinensischen Mann und dessen Familie aus Israel
neben den deutschen Freunden und Nachbarn.

Iran, Palastina, Israel: Diese bunte Vielfalt, das harmonische
Miteinander am Tisch und naturlich die spannende Kombination
verschiedener Zutaten und Gewiirze machen fiir Zohre Shahi

die Seele der persischen Kiiche aus.

Ob Ramadan oder iranisches Neujahr, ob Multikulti-Hochzeit
oder Schabbat - tauchen Sie ein in Zohre Shahis

Familiengeschichten und -rezepte!

WG 454 Landerkiichen
ISBN 978-3-8338-8715-4

3

977838337887154
www.gu.de

PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-

teten Waldern

* und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
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