Zutaten fur & Personen

500 g Keule vom Lamm
500 g Couscous

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 grofte Kartoffeln

2 Zucchini

4 Moéhren

1/4 Kopf Weitkohl, tirkischen

2 Peperoni oder 1/2 TL Harissa
150 g Kichererbsen

5 TL Tomatenmark
1/2 TL Koriander
Salz und Pfeffer
Ol nach Bedarf

Wasser

Guten
Appetit!

Zubereitung
Die Kichererbsen Uber Nacht in Wasser ziehen lassen.

In einem 5-Liter-Topf einen guten Schuss Ol erhitzen und das Fleisch kurz anbraten. Nach dem Anbraten das
Tomatenmark mit dem Fleisch kurz anschwitzen, danach Wasser zufligen und auf kleiner Flamme kdcheln lassen
(so viel Wasser zufligen, dass eine nicht zu dicke Tomatensofie entsteht).

Pfeffer, Salz, Koriander, WeiRkohl und Kichererbsen zufiigen. AnschlieRend Mdhren und Zucchini in der Mitte
durchschneiden und mit dem restlichen Gemse (das Gemuse ungeschnitten zufiigen). Im Topf kochen lassen, bis
das Gemise gar ist.

Couscous in eine groRRe Schiissel geben und mit 2 EL Ol verriihren. 1/2 Liter warmes gesalzenes (Salz 1/2 TL)
Wasser in Couscous giefsen. einmal verrihren und zugedeckt 10 — 15 Minuten ziehen lassen. Mit einer Gabel den
Couscous lockern, bis nichts mehr klebt.

1 EL Butter in der Mitte des Couscous geben und in der Mikrowelle erwarmen, anschlieRend verrihren. Das Ol
von der Oberflache der SoRe auf Couscous gieRen. (3 — & EL). Gut verriihren, bis der Couscous die Farbe der Softe
angenommen hat.

Gemduse und Fleisch aus dem Topf nehmen und zum Servieren auf einen extra Teller geben.
Nochmals Couscous mit der Softe (nach Bedarf] Gbergieften und mit einer Gabel einstechen,
damit die SofRe einziehen kann.

Arbeitszeit: ca. 45 Minuten




Zutaten fiir & Personen

8 Eier

100 g Butter

2 Zwiebeln

2 Essloffel Mehl

500 ml Milch

500 ml Gemusebriihe
2 Prisen Salz

2 Prisen Zucker
Pfeffer weif}

100 Gramm Senf mittelscharf (mehr oder
weniger je nach Geschmack)

Zubereitung

Eier hartkochen, abschrecken, pellen und zur Seite stellen. Butter erhitzen, die fein
gewlrfelte Zwiebel und das Mehl so lange darin anschwitzen, bis beides hellgelb
ist. Die Milch und die GemUsebrihe unterriihren, dazugeben und bei maRiger
Hitze aufkochen lassen. Die Sauce mit Salz, Zucker, Pfeffer und mit dem Senf
abschmecken. Die Eier in die Sauce geben und erwarmen. Mit Petersilienkartoffeln
oder Kartoffelbrei servieren.




Zutaten fur 4-5 Personen

3 mittelreife Mangos

2-3 Friihlingszwiebeln

1 rote oder griine mittelgrofte Paprika
3 Stangel frischer Koriander

3 Stangel frische Minze

80 Gramm unbehandelte Erdniisse Zubereitung

Schneide die Mangos in ca. 1 cm dicke Streifen und die Paprika in kleine Wrfel. Wasche und
zerhacke den Koriander und die Minze. Gib das Gemuse und die Krauter in eine Schissel. Nun
rostest du die Erdnisse vorsichtig in der Pfanne, bis sie etwas Farbe annehmen und gibst sie
ebenfalls in den Salat.

Fir die Sauce:

1/2 TL Tamarindpaste [f/+/
Zubereitung der Salatsauce:
1TL Honig
Mische in einer kleinen Schissel die Tamarindpaste mit dem Honig und etwas

Sojasauce Sojasauce. Schmecke die Sauce nach Belieben ab und vermenge sie mit dem Salat.




Zubereitung

Schneide die Hahnchenbrust in schmale lange Streifen, vermische sie mit der¥Aarinade und stelle die

Mischung zum Marinieren fir 8 Stunden in den Kihlschrank.

Heize nun den Backofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vor. Verteile die Hdhnchenstreifen auf einem
mit Backpapier belegten Backblech und brate sie auf der untersten Schiene fir ca. 20-30 Minuten. Wenn es
von unten gar ist, wende das Fleisch und schiebe es zum R&sten in die oberste Schiene. Nach weiteren 10-15
Minuten ist das Fleisch gar.

Zubereitung der Knoblauchsauce:
Lose die Speisestarke und das Wasser in einem Topf auf und koche die Mischung auf.

Vermische mit einem Stabmixer die restlichen Zutaten in einem hohen Gefaft. Fliige daraufhin die Mischung
in den Topf und vermische diese mit der eingedickten Starke. Flige der Sauce wahrend des Mixens langsam
1-2 Essloffel Speisedl hinzu. Die Konsistenz der Sauce muss streichfest sein.

Nun bestreichst du die Tortillas mit der Knoblauchsauce und fillst sie mit dem Fleisch, schldgst die untere
Seite des Fladens ein und dann die Seiten, sodass nichts auslauft. Nun toastest du die Wraps in einem
Sandwich-Grill oder erwarmst sie in einer Pfanne mit 2 EL Speisedl. Beschwere die Wraps (bspw. mit einem
Topfdeckel) damit sie schon knusprig werden. Nun kannst du sie bei Bedarf in etwas Backpapier einwickeln
und genieften. Empfehlung: Teile die Wraps mit einem Messer zur Halfte.

Als Beilage empfehlen wir einen Weiftkohl-Salat

Zutaten fur & Personen

600 Gramm Hahnchenbrust

4 Weizentortillas (oder Vollkorn- bzw.
Proteinwraps)

Fur die Marinade:

1-2 EL Joghurt

2 EL Olivenaél

2 EL mittelscharfes Paprikapulver
1EL Curry

1 EL schwarzer Pfeffer

1 €L weier Pfeffer

Fur die Knoblauchsauce:

3 EL Speisestarke

300 ml Wasser

4 Knoblauchzehen

1 EL heller Essig (Essig Essenz verdlinnen)
1 Prise Salz

Saft einer Zitrone




Zutaten fiir 6 Personen

500 g Hiahnerbrust

2-3 Paprikaschoten

400 g frische Champignons
1 EL Mehl

1TL Curry

1 TL Kurkuma

1 TL Gemusebruhe

11 Milch

200 g Schlagsahne

2 Becher Basmatireis

Zubereitung

Die Hithnerbrust, Paprikaschoten und Champignons zerkleinern. In einer etwas tieferen Pfanne Ol erhitzen
und die Hihnerbrust dazugeben. Wenn die Hihnerbrust die weifte Farbe genommen hat, die Paprika zu geben
und ebenfalls 3 — & Min. kdcheln lassen. Zuletzt die Champignons untergeben, umrihren und den Deckel drauf
legen, in kleiner Flamme kdcheln lassen.

Die Milch und die Schlagsahne in einen Becher zusammen mischen, dann die Gewd(rze unterrthren, dabei
Mehl nicht vergessen, damit die Masse dickflissig wird. Nebenbei den Basmatireis zubereiten.

Nachdem die Champignons weich geworden sind, die Sofse untergieften und das Ganze nochmal richtig
rihren. 5 =7 Minuten kdcheln lassen, zwischendurch riihren.

Arbeitszeit: ca. 20 Minuten
Gut verrlhren, bis der Couscous die Farbe der SofRe angenommen hat.

Gemise und Fleisch aus dem Topf nehmen und zum Servieren auf einen extra Teller
geben. Nochmals Couscous mit der Softe (nach Bedarf] ibergieften und mit einer Gabel
einstechen, damit die Sofe einziehen kann.

Arbeitszeit: ca. 45 Minuten




Zutaten fur & Personen

4 Auberginen

1 mittlere Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

250 gr. Rindergehacktes
2 Tomaten

3 Grune Spitz-Paprika
Salz

Pfeffer

Blattpaprika

Getrocknete Rosmarin

Zubereitung

Die Auberginen waschen dann mit Abstand jeweils einen Streifen schalen auf ein Backblech legen und
etwas Salz und Ol driiber geben im vorgeheizten Backofen ca. 15 min bei 180 ° diinsten.

Die Zwiebel und die Knoblauch Zehen in einer Pfanne mit etwas Ol résten das Hackfleisch dazu geben
nochmals richtig durch braten kurz vor dem vom Herd nehmen noch mit kleingehacktem Petersilie,
Rosmarin, Blattpaprika, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Auberginen aus dem Backofen holen und die Mitte 6ffnen so dass das hack darein
kommt. (Mann kann die auch halbieren wenn man will. Oben drauf zum verzieren mit
Tomaten und Grinem Paprika. Das Tomatenmark mit etwas Wasser verflissigen und

o
A etit | @ o o @ Uber das Gericht geben und nochmals flr ca. 20 min. im Backofen auf 170° Garen und
p p . ® ® mit Reis und Salat servieren.




Zutaten fur & Personen

500 g Mehl

1Ei

1TL Salz

ca. 200-300 ml lauwarmes Wasser
Fiir die Fiillung:

250 g Hackfleisch

200 g Zwiebeln

Zubereitun S
9 és%\\\ /@\ e 200 g griine Spitze Paprika
Aol AT N
Der Teig: RS }
h 17TL Salz, Pfeffer, 3 EL Ol

Alle Zutaten flr den Teig mischen, zu einem festen Teig kneten und eine halbe Stunde ruhen lassen.
Fur die Fillung:

Zwiebeln und Paprika klein wiirfeln. Ol im Topf erhitzen und Hackfleisch kurz andiinsten bis die
Farbe des Fleisches sich andert. Danach die Zwiebeln, Paprika, Salz und Pfeffer dazugeben, gut
mischen, abschmecken und bei Bedarf nachwtirzen.

Aus dem Teig kleine Ballchen formen (damit jedes Teigballchen ca. 0,5 dick und ca. 6-7 cm breit
ausrollt gro® ist]. In die Mitte des ausgerollten Teigs 2 Teeloffel Flllung geben und die Ecken
festdricken.

Die Ublicherweise drei Aufsatze des Dampfkochtopfes werden jeweils mit Margarine eingefettet und
die Teigtaschen darin mit Abstand aufgereiht. Dann werden die Aufsatze insgesamt ca. 45 Minuten
lang gekocht und dabei die Anordnung der Aufsatze mehrmals getauscht, sodass der untere
Aufsatz mal oben, der obere mal unten ist etc.

Dazu kann man Naturjoghurt mit oder ohne Knoblauch als Soe und Salat als Beilage servieren.
Frohes Schaffen.... wenn ihr den passenden speziellen Dampfkochtopf dazu habt.




Zutaten fiir & Personen

1rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 orange Paprika (keine griine!)
2 Zwiebeln

7 EL Olivenol Salz Pfeffer

. Q ©
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1 Knoblauchzehe © o
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4 Seelachsfilets (a 125 g) o e

Pergamentpapier (Backpapier)

Zubereitung

Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Zwiebeln
schélen und in Spalten schneiden. In einer groRen Pfanne 2 EL Ol erhitzen und
die Zwiebelspalten daring andiinsten. Dann die Paprikastreifen dazugeben und
ca. 3 Minuten mitdtnsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Krauter waschen, trockenschitteln und Blatter abzupfen. Mandeln in einer
kleinen Pfanne ohne Fett unter Rihren goldbraun résten. Olivendl (5 EL] in
eine hohe Rihrschissel geben. Dann die Krauter, Knoblauch, Salz, Pfeffer und
die gerdsteten Mandeln dazugeben. Alle Zutaten mit einem Mixstab grindlich
pUrieren.

Fisch waschen, trockentupfen, etwas salzen und eine Seite mit der Krauterpaste
bestreichen.

Gedlnstetes Gemuse auf 4 Stiicken Pergamentpapier verteilen. Den Fisch auf
das Gemiuse legen.Nun das Pergamentpapier an beiden Enden jeweils mit einem
Faden wie ein Bonbon gut verschlieRen.

Die Fischpackchen auf ein Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen
Ober-/Unterhitze: 180 °C / Umluft: 160 °C / Gas: Stufe 2) ca. 15 Minuten garen.

PS: Dazu passen Kartoffelspalten, Rostkartoffeln oder Basmatireis
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Zutaten fir & Personen

500 Gramm Lammkotelett
6-8 mittelgrofie Kartoffeln
1/2 Zitrone

2-3 Knoblauchzehen
Olivenél

Speisen fur Waisen Gewlirzmischung

Zubereitung

Vermenge die Lammkoteletts mit etwa 3 Spritzern Zitronensaft, den gehackten Knoblauchzehen
und der Speisen fir Waisen Gewdrzmischung. Die Knoblauch- und Gewilrzmenge kannst du
nach Geschmack variieren. Decke die Schissel ab und lasse das Fleisch mindestens eine Stunde
marinieren. Je langer das Fleisch ruht desto intensiver nimmt es die Aromen der Marinade an!

Schéle in der Zwischenzeit die Kartoffeln, schneide sie nach Belieben in Viertel oder Wiirfel. Verteile
sie auf einem mit Backpapier belegten Blech und gib ein wenig Olivenél, Salz, Pfeffer und Rosmarin
Gber die Kartoffeln. Backe sie ca. 40 Min. bei 180 Grad Ober- und Unterhitze. Wenn du sie kleiner
geschnitten hast, verkdirzt sich die Backzeit.

Brate nun die Lammkoteletts in der Pfanne bei mittlerer Hitze etwas an,

.-51.?’,: A p p Etlt . bis sie leicht braun sind. Auch hier ist Olivenol zu empfehlen, da das Fleisch
e dadurch zarter wird.

77

Tipp: Ein frischer Salat rundet das Gericht optimal ab.




Zubereitung
Milch, Eier, Butter und Salz in einer Rihrschissel mit dem Schneebesen verrihren.

Backpulver gut mit dem Mehl mischen und dann in die Rihrschissel geben und alles
grundlich verrihren.Die Krduter waschen, abtropfen lassen und fein wiegen.

Den Fetakase mit einer Gabel zerkleinern. Die Krauter und den Kase in die Rihrschissel
zum Teig geben und vorsichtig mit einem Holzl6ffel unterrihren.

Auf den Teig dann entweder Oliven geben oder mit Sesam/Schwarzkiimmel bestreuen.

Eine Kastenform ca. 26 — 30 cm lang mit Backpapier auslegen. Den Teig in die Form geben

und im vorgeheizten Backofen (170 — 180 °C Umluft / Ober-/Unterhitze 200 °C) ca. 30
Minuten goldbraun backen.

Nach Ende der Garzeit Kuchen aus dem Ofen holen und erkalten oder lauwarm lassen.
Dann aus der Form holen und auf eine Kuchenplatte geben. Vorsichtig das Backpapier
abziehen.

PS: Dazu passt z. B. Salat

Zutaten fur & Personen

200 ml Milch oder Joghurt
3 Eier

125 g Butter/Margarine
0,5TL Salz

300 g Mehl

1 Pckg. Backpulver

Fiir die Fiillung:

200 g Fetakase [aus Kuh- oder Schafsmilch)
4 Zweige Petersilie

2 Zweige Dill

Dekoration:

4-5 entkernte schwarze Oliven oder Sesam/
Schwarzkiimmel zum Bestreuen




Zutaten fir & Personen

250g rote Linsen
1 groRe Kartoffel
2 Méhren

1 grofie Zwiebel
1 Liter Wasser
Salz
Zitronensaft

eventuell etwas Pfeffer

Zubereitung

Die Linsen waschen, Kartoffel und Mdhren schalen und
grob klein schneiden. Die Zwiebel schalen und ebenfalls
grob klein schneiden. Alle Zutaten in einen Topf geben,
das Wasser hinzufligen und zum Kochen bringen, dann bei
mittlerer Hitze ca. 25 Minuten weiterkdcheln lassen.

Die Kartoffeln und Moéhren sollten durch sein. Mit einem
Stabmixer die Suppe purieren, die Butter und Salz
hinzufligen und nochmals kurz aufkochen lassen. Die Suppe
von der Herdplatte nehmen und sofort servieren. Die Suppe
wird nach dem Erkalten etwas fester, einfach beim nachsten
Aufwarmen etwas Wasser hinzufligen. Vor dem Geniefien
mit einigen Tropfen Zitrone und eventuell etwas Pfeffer
abschmecken.




Zutaten fur & Personen

Fiir den Teig:

2 Eier

1 Glas Zucker

1 Glas Maiskeimol (oder Pflanzenol)

125 gr. Butter

1/2 unbehandelte Zitrone (Zitronensaft)

2 Essloffel Naturjoghurt
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2 Packchen Backpulver

1 Paket (ca. 200gr) gemahlene Haselniisse
Zuckersirup:

3 Glaser Wasser

3 Glaser Zucker

Eier aufschlagen und mit dem Zucker schaumig rihren. Anschliefend die restlichen Zutaten bis auf 1/2 unbehandelte Zitrone (Zitronensaft)
das Mehl und Backpulver hinzugeben und gut kneten. Mehl und Backpulver hinzufigen und kneten
bis ein Platzchenteig entsteht, sodass sie sich leicht formen lassen.

Ca. 35-40 Kugeln (etwas groker wie eine Walnuss) formen und leicht mit den Handflachen driicken,
so dass sie nicht dick bleiben. Bei Bedarf kann man in der Mitte der Platzchen auch eine ganze
Haselnuss platzieren. Bei 180°C goldbraun backen und abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit den Zuckersirup vorbereiten. Dazu 3 Glaser Wasser, 3 Glaser Zucker und \
Zitronensaft kochen lassen, bis der Zucker sich ganz gelést hat und das Wasser leicht dickflissig ist.
Danach den Sirup auf die Platzchen, die in einem Blech platziert sind gieften und einziehen lassen, bis
die Platzchen etwas weicher sind. Nach dem Abkduhlen servieren.



Zutaten fur & Personen

, , , Zubereitung
500 g Rindergehacktes o. Gemischtes (Rind

u. Lamm) Zwiebel, Knoblauchzehen und Koriander fein hacken. Die Zwiebel, eine Knoblauchzehe und die Halfte des
gehackten Korianders mit dem Gehackten anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Zwiebel

Mehl mit Wasser mischen, sodass durch Kneten ein formbarer Teig entsteht. Teig flach ausrollen und mit
einem Glas runde Teigteile ausstechen. Nun das Hackfleisch auf die Teilchen legen, Teigtasche schliefRen
und am Rand fest zusammen dricken (darauf achten, dass Taschen fest verschlossen sind, da sie sonst beim
Kochen aufgehen).

1 Liter Joghurt

1Ei

Joghurt in einem grofRen Topf unter standigem Rihren aufkochen, das €i und nach und nach Wasser

dazugeben, bis der Joghurt eine leicht samige Konsistenz ausweist. Die noch vorhandene Knoblauchzehe,
etwas Salz und Pfeffer dazugeben. Nun die vorbereiteten Teigtaschen in den Topf geben und bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kochen lassen. Vor dem Servieren nochmals Abschmecken und den restlichen Koriander

1/2 kg Mehl

1/2 Liter Wasser

Salz uber die Teller streuen. o ©
QQ
Qe @
Pfeffer ®o 6° 8 o §°
© ° - 9@@ ?1@
S @, e °
2 Knoblauchzehen O S0 %

1/2 Bund Koriander / G Uten Ap petit! S Q: ”



Zutaten fur & Personen

300 g Sushi Reis Fir die Sauce:

300g Tofu 3 EL Sesamal

200 g tiefgekiihlte Edamame [junge, griine Bohnen) 3 EL Limettensaft

1 Avocado Etwas Limettenabrieb nach Bedarf

1 Paprika 4 EL Sojasauce

1 kleine Gurke 4 EL Ahornsirup

1 Mango Jalapenos nach Belieben
Salz
1 TL schwarze Sesamsaat G u te n

2 TL helle Sesamsaat

Speisedl zum Braten

Zubereitung

Koche den Reis nach Packungsanleitung. Gare nun parallel zum Reis die Edamame 6-8 Minuten
in kochendem Salzwasser. Schneide in der Zwischenzeit die Avocado, Mango, Paprika sowie

die Gurke in Wrfel. Sobald der Reis gar und abgekdihlt ist gibst du diesen mit dem gewdrfelten
Gemdse und der Edamame in eine mittelgrofte Schissel. Roste 1 TL helle Sesamsaat ohne Fett
bei niedriger Hitze an.

Nun rihrst du in einer separaten Schissel die Sauce fiir die Bowl an und gibst
sie zur Mischung dazu. Bei Bedarf einfach nachwirzen.

Zuletzt fligst du noch den gewiirfelten, in heiRem Ol knusprig gebratenen
Tofu hinzu und streust die schwarze sowie die helle Sesamsaat Uber die Bowl.




Zutaten fir & Personen

3 grofie Fleischtomaten
4 Peperoni, mittelscharfe
1 Zwiebel

2 EL Butter

5 Eier

Salz

Paprikapulver

Zubereitung

Die Tomaten schalen und klein schneiden, die
Zwiebel und Peperoni fein schneiden. Die Butter
erhitzen und die Zwiebeln und Peperoni darin
anbraten. Wenn die Zwiebeln goldgelb sind,

die Tomaten hinzugeben und unter Rihren bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten lang dinsten.
Danach mit Salz abschmecken.

Die Eier dartber schlagen und ganz leicht
verrihren. Die Masse in der zugedeckten Pfanne
bei mittlerer Hitze stocken lassen. Mit Paprika
bestreut servieren.

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten




Zutaten

3 grofe Quitten

1,5 L Wasser

1 kg Zucker
90 ml Sirup (Trauben/Zuckerriiben)

4 Gewdrznelken

2 kl. Dosen Kaymak (tiirk. Rahm)
Garnierung:

Pistazien, gem. / gehobelt oder Stifte

Etwas geschlagene Sahne in Sterntiille
(Spriihsahne)

Zubereitung
Wasser, Zucker, Sirup und Gewdrznelken in einem grofsen breiten Topf zum Kochen bringen.

In der Zwischenzeit, die Quitten unter kaltem Wasser waschen und dann die Schale schalen. Danach die Quitten langs
oder quer halbieren und den Stiel- und Blitenansatz sowie das Kerngehause vorsichtig entfernen. Darauf achten,
dass die Quittenhalften ganz bleiben.

Die Quittenhalften in den Topf zu dem kochendem Sirup geben und ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze bei offenem
Deckel garen. Ab und zu die Quitten vorsichtig wenden.

Nach Ende der Garzeit die Quitten mit einem Schopfloffel aus dem Topf holen und in eine grofse Auflaufform geben.
Dann 3 - 4 Kellen vom Sirup dazugeben. Die Auflaufform mit Alufolie abdecken und dann in den vorgeheizten Ofen
(Umluft 180 °C oder Ober-/Unterhitze 200 °C) geben und ca. 15 Minuten weitergaren.

AnschlieRend die Auflaufform aus dem Ofen rausnehmen, die Alufolie abdecken und die Quitten
abkihlen lassen. Danach 1 -2 Quittenhalften in einen flachen Dessertteller anrichten. Dazu die
Quittenhélften mit der Offnung nach oben auf dem Teller platzieren. In die Mitte der halbierten
Quitten jeweils 1 ERI6ffel Kaymak (tirk. Rahm) geben. Je nach Geschmack 1- 2 EL Sirup dazugeben.
Den Tellerrand Sahnerosetten verzieren und anschlieRend noch mit Pistazien verzieren.

PS: Quitten enthalten Vitamin C und Zink und sind in der kalten Jahreszeit v. a. im tlrkischen Obst- und Gemiiseladen erhaltlich!




