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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 tiirkisches

Fladenbrot)

Zubereitungszeit:
1 Std. 15 Min.
Pro SpieB ca. 395 kcal,
25gE,15gF, 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 grofle 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 heilen 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.
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ALl HABIBI

Ich dachte immer, ich mache das beste Friihstiick der Welt. Schon
bei meiner Mutter standen immer die kostlichsten Dinge auf dem
Frithstiickstisch, duftendes Fladenbrot, Schafskase, eine halbe
Wassermelone, Honig und Khame, ein dicker, siifler Rahm, den
es so nur im Iran gibt. Als Kind af8 ich Unmengen Khame zum
Friihstiick, mit Fladenbrot, Honig und Rosenkonfitiire. Als ich
selber Mutter wurde, brachte ich jeden Tag viel Zeit damit zu, den
Friihstiickstisch zuzubereiten. Ich mache das heute noch gern!

Es vergeht schon mal eine Stunde, bis ich die verschiedenen Eier-
speisen zubereitet und den Tisch schén bunt und abwechslungs-
reich gedeckt habe. Weil wir in Deutschland leben, kommen auch
diverse Wurst- und Kisesorten auf den Tisch, Gemiise und Kriu-
ter, im Sommer auch mal Mozzarella mit Tomaten und Rucola,
dazu gibt es Fladenbrot und Brotchen — ein herrlicher Misch-
masch aus persischer und europiischer Tradition.

Dann lernte ich Ali kennen, meinen Schwiegersohn. Shaggy und
er waren gerade zusammengezogen; die beiden luden meinen
Mann und mich zum ersten Mal zum Friihstiick ein. Ehrlich —
dieses Friihstiick war die Wucht! Shaggy hatte den Tisch in
vielen Farben frohlich gedeckt. Wie die Mutter, so die Tochter!
In Schiisseln und Etageren stand alles bereit: Hummus und Foul,
Gemiise zum Dippen, hart gekochte Eier, betraufelt mit Olivenol
aus Alis Heimat. Dazu Oliven von den Baumen seiner Familie.
Und Schak Schuka — das israelische Gericht aus geschmorten
Tomaten mit Spiegelei. Der Tisch bog sich, ich war begeistert.
Ali kocht kreativ und entspannt. Er ist ein wunderbarer, grof3-
ziigiger Gastgeber. Was soll ich sagen?! Er hatte uns fiir sich ge-
wonnen! Ich war so geriihrt, dass ich wihrend des Friihstiicks immerzu »Ali Habi-
bi« zu ihm sagte. Das heifit »Ali, mein Liebling« auf Arabisch. So nenne ich ihn
heute noch. Seit diesem Frithstiick gehort Ali erst recht zu unserer Familie. Wenn er
und Shaggy uns besuchen, sieht der Friihstiickstisch wie ein Spiegel der Kulturen
aus: deutsche Brotchen und Wurst, Salzgurken aus dem Iran, palastinensischer Foul
und israelische Schak Schuka — das Beste aus vier Kulturen auf einem Tisch, was
kann es Schoneres geben?
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BELIEBTES PERSISCHES
REZEPT FUR DIE
KURBIS-SAISON

FUR 4 PERSONEN

4 Hihnchenschenkel (1 kg)
2 Zwiebeln (100 g)

1 walnussgrofies Stiick Ingwer

6EL Ol
1 grofle Knoblauchzehe
1 geh. TL gemahlene
Kurkuma
2 Tomaten (150 g)

1 geh. EL Tomatenmark
20 g getrocknete Mirabellen
(orientalischer Lebensmittel-

laden)
1 TL Zimtpulver
Meersalz, Pfeffer
2 % geh. TL Zucker
1 Stiick Hokkaidokiirbis
(150 g ohne Kerne)
1 EL Zitronensaft

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: 15 Min.
Pro Portion ca. 535 kcal,
36gE,36gF 16 gKH

WINTERKUCHE

KURBIS-MIRABELLEN-SAUCE
KHORESHTE KADOO'HALWAII

Ich erinnere mich noch gut daran, als ich diese Sauce
das erste Mal fiir meine Giste gekocht habe. Sie waren
so angetan, dass das Rezept zu meinem personlichen
Herbst- und Winterklassiker wurde.

Jeden Hihnchenschenkel im Gelenk in Ober- und Unterschenkel
teilen und zur Seite stellen. Zwiebeln und Ingwer schilen und klein
wiirfeln. In einem Topf 3 EL Ol erhitzen, Zwiebeln und Ingwer darin
goldbraun anbraten. Die Knoblauchzehe schilen und dazupressen,
Kurkuma hinzufiigen und kurz mit andiinsten. Die Hihnchenstiicke
dazugeben und kurz anbraten.

Inzwischen die Tomaten waschen, halbieren und die Stielansitze ent-
fernen. Tomatenhilften klein wiirfeln, mit dem Tomatenmark in den
Topf geben und mit andiinsten. Die Mirabellen kurz waschen und hin-
zugeben. Mit Zimt, 1 gehduften TL Salz, 1 TL Pfeffer und 2 gehauften
TL Zucker wiirzen und alles vermischen. Mit 300 ml Wasser abléschen
und die Sauce bei mittlerer Hitze zugedeckt 30 Min. kochen.

Wihrenddessen den Kiirbis waschen, in mundgerechte Stiicke schnei-
den. In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen und die Kiirbisstiicke darin mit
V5 TL Zucker ca. 3 Min. scharf anbraten, zur Seite stellen. S Min. vor
dem Servieren den Zitronensaft und die angebratenen Kiirbisstiicke
zur Sauce geben, gelegentlich umriihren. Zu dieser Sauce einfachen
Reis (»Kateh<, s. S. 15) servieren und beim Geniefen auf die Mira-
bellenkerne achten.
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NASHI-GEWURZ-KUCHEN
CAKE GOLABI

Nashi-Birne waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die Bir-
nenviertel in kleine Stiicke schneiden und zur Seite stellen. Die Mandeln
hacken. Den Backofen auf 150° (Umluft) vorheizen.

Eier, Zucker und Vanillezucker mit den Rithrbesen eines Handriihrgerits
verrithren. Mehl, Joghurt, Backpulver, Butter, Milch, Semmelbrosel und
die Gewiirze dazugeben und alles gut vermischen. Anschlieflend Birnen
und Mandeln hinzufiigen und untermischen.

Die Backform mit Ol ausfetten und den Teig einfiillen. Den Kuchen in
den heilen Ofen (Mitte) schieben und ca. 35 Min. backen. Mit dem
Holzspief in den Teig einstechen und, falls noch Teigmasse anhingt,
den Kuchen noch ein paar Minuten linger backen. Dann den Kuchen
aus dem Ofen nehmen und vor dem Losen aus der Form ca. 20 Min.
abkiihlen lassen.

WINTERKUCHE

PERSISCHES
HAUSREZEPT MIT TRA-
DITIONELLER GEWURZ-
MISCHUNG

FUR 8 STUCKE

1 Nashi-Birne
65 g Mandeln
2 Eier
100 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
170 g Weizenvollkornmehl
100 g Joghurt
15 g Backpulver
90 g zimmerwarme Butter
120 ml Milch
2 TL Semmelbrosel
1 geh. TL Zimtpulver
1 geh. TL Lebkuchengewtirz
1 TL gemahlener Kardamom
1 Msp. gemahlene Muskat-
nuss

AUSSERDEM
Springform (24 cm &)
Ol fiir die Form
1 Holzspief3

Zubereitungszeit: 25 Min.
Backzeit: 35 Min.
Abkiihlzeit: 20 Min.
Pro Stiick ca. 300 kcal,
7¢E,17gF29¢gKH

TIPP

Wenn ich den Kuchen in
Muffin-Formchen backe,
verkiirzt sich die Backzeit auf
ca. 15 Minuten. Die Mufhins
sind fertig gebacken, wenn
die Kruste oben appetitlich
goldbraun ist. Mit einem
Zahnstocher teste ich, ob der
Kuchen auch innen gar ist.
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vENpaLAsTiNeNs s SUSSE UBERBACKENE

SCHES LIEBLINGS-

DESSERT AUS ALIS TEIGFADEN
REZEPTSCHATZ : KNAFEH

Backofen auf 250° vorheizen. Inzwischen Mandeln und Pistazienkerne
getrennt hacken. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Kadayif-Teigfiden
auseinanderziehen und in der geschmolzenen Butter wenden. In der
Auflaufform die Hilfte der Teigfiden ausbreiten. Mozzarella grob reiben,
auf den Fiden verteilen und mit den restlichen Teigfiden bedecken. Die
gehackten Mandeln und den Zimt daraufstreuen.

Die Form auf den Rost in den Ofen (Mitte) schieben, die Temperatur
auf 200° zuriickstellen und die Nudelfiaden ca. 30 Min. backen. Inzwi-
schen in einem kleinen Topf Zucker und Rosenwasser mit 200 ml Wasser
zum Kochen bringen. Die Mischung unter Rithren kochen lassen, bis der
Zucker aufgelost und der Sirup richtig heif} ist.

PALASTINA

Nach Ende der Backzeit die Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die
Nudeln mit dem heiflen Zuckersirup begieflen. Die Pistazien darauf ver-
teilen und das Dessert heif3 genieflen.

FUR 6 PERSONEN

50 g geschilte Mandeln
3 EL Pistazienkerne
100 g Butter
200 g Engelshaar-Teigfiden
(Kadayif, tiirkischer Lebens-
mittelladen)
250 g Mozzarella
1 TL Zimtpulver
85 g Zucker
2 EL Rosenwasser (orientali-
scher Lebensmittelladen)

AUSSERDEM
Auflaufform (20 x 30 cm)

Zubereitungszeit: 45 Min.
Pro Portion ca. 475 kcal,
16 gE,34gF 32gKH
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JAAN - DIE SEELE
DER PERSISCHEN KUCHE

Im arabischen Raum bezeichnet Jaan [gesprochen »dschahn«]
die Seele einer Sache. Und die Iranerin Zohre Shahi ist
die Seele ihrer Kiiche: Mit groBer Experimentierfreude beim
Kochen und liebevoll zubereiteten Gerichten bringt sie alle
an einen Herd und an einen Tisch. Und Anlasse fiirs Zusammen-
sein gibt es viele. Ob Ramadan oder iranisches Neujahr, ob
Multikulti-Hochzeit oder Schabbat - beim gemeinsamen Feiern
und Essen verwischen die Grenzen der Kulturen. Da sitzt Zohre
Shahis Tochter neben ihrem Mann aus Palastina und dessen
israelische Familie neben den deutschen Freunden und Nachbarn:

So geht Volkerverstandigung heute!

WG 454 Landerkiichen /\

ISBN 978-3-8338-6155-0

783833 ! 861550
www.gu.de
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