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DAS PRINZIP: PERSISCH KOCHEN

GUT GEWURZT & KRAUTERSATT
Méglichst nur ein paar, sich ergdnzende Gewdirze, viel Safran und vor
allem biischelweise frisches Griin sind typisch fiir die persische Kiiche.

GUTE BALANCE

Ein Spritzer Limettensaft
gepaart mit ein paar Rosi-
nen und erdiger, leicht
bitterer Kurkuma: sich er-
ganzende Aromen sorgen
fir einen runden, ausba-
lancierten Geschmack.

DAS AUGE ISST MIT

Safrangelber Reis, auf dem griine Pistazien und Granatapfel-
kerne wie Edelsteine leuchten — farblich gelungene Zusammen-
stellungen und Toppings machen doppelt Appetit.

A

OFFNEN



SO GEHT’S: TAHDIG - REIS MIT KRUSTE

1 Reis in kaltem Wasser mit den Handen spu-
len. Dabei das Wasser zwei- bis fiinfmal wech-
seln, bis es fast klar bleibt. Den Reis ca. 30 Min.
in kaltem Wasser einweichen. In ein Sieb ab-
gieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

2 Safran in wenig heiBem Wasser ziehen las-
sen. Dann Wasser in einem groBen Topf (Ver-
haltnis Wasser : Reis etwa 10:1) aufkochen.
Salzen und den eingeweichten Reis darin in
4-6 Min. bissfest garen. In das Sieb abgieBen.

3 Ghee in einem beschichteten Topf schmel-
zen. Safran und einige Essloffel Wasser ein-
rihren. Den Reis darauf verteilen und glatt
streichen. Mit einem Kochloffelstiel 5-6 Locher
bis zum Topfboden hineinstechen.

4 Den Topfdeckel in ein sauberes Geschirr-

tuch einschlagen und auf den Topf legen. Den
Reis bei mittlerer Hitze ca. 1 Std. garen, bis er
gegen Ende der Garzeit knistert. Kurz abkuih-
len lassen, dann auf eine Platte stirzen.



TYPISCH PERSISCHE ZUTATEN

REIS

Chelow, gedampfter Reis, ist die beliebteste
Beilage lberhaupt — am besten mit knuspriger
Kruste (Tahdig). Ideal fir alle Reisgerichte:
Basmati- oder persischer Sadri-Reis.

SAFRAN

Farbt nicht nur Reis, Fleisch oder
Fisch, sondern auch Desserts. Besser
immer Safranfaden kaufen und nicht

sparen: Pulver wird oft mit anderen,
— minderwertigen Gewlrzen versetzt.

GHEE

Das geklarte Butterfett ist hoch
erhitzbar und wird daher gerne
und reichlich anstelle von Ol
verwendet. Man bekommt es

~ JOGHURT

Joghurt wird traditionell zu
vielen Gerichten gereicht und
dient als Dip oder Topping.

in Bioldden und gut sortierten A e 5 oy TS s

ERR R e scher oder tirkischer Joghurt

mit 10 % Fettgehalt.

‘ NUSSE & SAATEN

GRANATAPFEL Walnusskerne, Mandeln, Pistazienkerne,

Der Konig unter den Friichten Persiens! Seine
granatroten Kerne adeln als Dekoration jede
Speise, wahrend Granatapfelmelasse den
Gerichten eine stiB-sduerliche Note verleiht.

Pinienkerne und Sesam werden nicht nur
verschwenderisch Uber Gerichte gestreut,
sondern dicken gemahlen auch Speisen
und Saucen an.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Immer griffbereit:

SO GELINGT'S:
TIPPS & TRICKS

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
TAHDIG -
REIS MIT KRUSTE

GU 4 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.
Wussten Sie schon, dass ...? =xm  Dije Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- E ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

ten Rezepten ganz besondere Tipps
Ober- und Unterhitze.

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
== Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

C‘f mit der »GU Kochen Plus«-App
o (siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « 45 Min. Kiihlen « Pro Portion ca. 160 kcal, 6g E, 13g F, 6 g KH

SPINAT-JOGHURT-DIP 6

500 g junger Blattspinat (er-
satzweise 300 g TK-Spinat)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivenol

300 g griech. Joghurt
(10 % Fett)

% TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

% TL gemahlener Kardamom

Salz

Pfeffer

VORSPEISEN & MAZE

GELINGT LEICHT

1 Spinat verlesen, waschen und gut trocken schiitteln oder schleu-
dern. Zwiebel und Knoblauch schélen und getrennt klein wirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei kleiner
Hitze langsam braten, bis sie weich ist und leicht brdunt. Den Knob-
lauch zugeben und kurz mitbraten. Den Spinat unterriihren und bei
groBer Hitze unter Riihren zusammenfallen lassen. Den Spinat dann
unter Rihren weiterbraten, bis die gesamte Flissigkeit verdampft ist.
In einem Sieb abtropfen und ca. 30 Min. abkiihlen lassen.

3 Den Spinat danach eventuell noch leicht mit der Hand ausdri-
cken und kleiner schneiden. Joghurt, Kreuzkimmel und Kardamom
verriihren. Den Spinat unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Dip zugedeckt ca. 15 Min. im Kiihlschrank ziehen lassen.



Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « 40 Min. Garen o Pro Portion ca. 325 kcal, 13 g E, 14g F, 38 g KH

200 g Le-Puy-Linsen (ersatz-
weise Berglinsen)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5EL Olivenol

% TL gemahlene Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

% TL gemahlener Piment

Salz

3 EL Zitronensaft

2 EL Granatapfelmelasse
(Rob-e Anar, ersatzweise
tiirk. Nar Eksisi)

Pfeffer

LINSENDIP 6

CREMIGER GENUSS

1 Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. Zwie-
bel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen und beides darin goldgelb diinsten. Kurkuma,
Kreuzkiimmel und Piment einrihren, die Linsen zugeben und

ca. 1 Min. unter Rihren andiinsten.

2 Dann 600 ml Wasser zugieBen, aufkochen und die Linsen zuge-
deckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 30-40 Min. garen, bis sie weich
sind und leicht zerfallen. Erst gegen Ende der Garzeit salzen.

3 Die Linsen in ein Sieb abgieBen, dabei den Garsud auffangen
und lauwarm abkuihlen lassen. Die Linsen mit 2 EL Zitronensaft,
Granatapfelmelasse und lbrigem Ol 3BEL purieren, dabei je nach
gewilinschter Konsistenz noch etwas Garsud untermixen. Den Dip
mit Salz, Pfeffer und tbrigem Zitronensaft (1 EL) abschmecken und
abkuhlen lassen. Zu Fladenbrot servieren.

VORSPEISEN & MAZE
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Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « 1 Std. 30 Min. Garen « Pro Portion ca. 690 kcal, 23 g E, 29g F, 82 ¢ KH

4 Hihnchenkeulen (vom Metzger
im Gelenk teilen lassen)

Salz

Pfeffer

2 grofSe Zwiebeln

3 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

1 TL gemahlene Kurkuma

250 ml Hiihnerbriihe

2% EL Zitronensaft

350 g Basmatireis

1 Briefchen Safranfiden (0,1 g)

4EL Ghee

60 g getrocknete Berberitzen
(ersatzweise getrocknete Sauer-
kirschen)

1 EL Zucker

GUT ZU WISSEN
Getrocknete Berberitzen gibt
es in orientalischen Lebensmit-
tel- oder Bioladen (oder on-
line). Vor dem Einweichen
eventuell enthaltene kleine
Zweige oder Stiele entfernen.
Wer die Beeren nicht be-
kommt, kann stattdessen ein-
fach getrocknete Sauerkirschen

verwenden.

1 Keulen enthiuten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln
schalen und wiirfeln. Ol in einem Brater erhitzen und die Keu-
len darin rundum anbraten (Bild 1). Herausnehmen, zwei Drittel
der Zwiebeln im Ol in 8-10 Min. goldbraun braten. Tomaten-
mark und Kurkuma zufligen und unter Rihren 1-2 Min. anrés-
ten. Mit Briihe und Zitronensaft abloschen, die Keulen hineinle-
gen (Bild 2) und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Std. 15 Min.
garen. Dabei mehrmals wenden.

2 Inzwischen den Reis ca. 30 Min. in kaltem Wasser einwei-
chen, dann in ein Sieb abgieBen. Safran mit 4 EL heilem
Wasser mischen (Bild 3). In einem Topf 4 | Wasser aufkochen,
salzen und den Reis darin in 4-6 Min. bissfest garen. In das
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3 In einem beschichteten Topf 3 EL Ghee mit 3 EL Wasser
und 2 EL Safranwasser schmelzen. Den Reis darauf verteilen
und mit einem Kochloffelstiel 6 Locher hineinstechen (Bild 4).
Zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 1 Std. garen.

4 Ca. 15 Min. bevor das Fleisch gar ist, das Ubrige Safran-
wasser (2 EL) dazugeben. Die Berberitzen ca. 15 Min. in lau-
warmem Wasser einweichen. AbgieBen und abtropfen lassen.
Ubriges Ghee (1 EL) in einem Pfannchen erhitzen und die (ib-
rigen Zwiebeln darin goldbraun braten. Mit Zucker bestreuen,
die Berberitzen zugeben und bei kleiner Hitze ca. 2 Min. unter
RiUhren dinsten (Bild 5). 3-4 EL Hahnchensauce einrtihren und
zugedeckt beiseitestellen. Den Reis auf eine Platte stiirzen, die
Berberitzen darauf verteilen und das Fleisch rundum anrichten.
Mit etwas Sauce UbergieBen und servieren (Bild 6).

REISGERICHTE
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Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen o Pro Portion ca. 305kcal, 15¢E, 20¢g F, 15¢ KH

/UCCHINI-KUKU 6

800 g Zucchini (gelb und griin)
Salz

1 Briefchen Safranfiden (0,1g)
2 Zwiebeln

4 EL Olivenol

Pfeffer

1 Bund Dill

5 Stingel Minze

6 Eier (M)

% TL gemahlene Kurkuma

4 EL Mehl

1 TL Backpulver

AUSSERDEM
Auflaufform (20 x 20 cm)

40 VIEL GEMUSE

LEICHTER SOMMERGENUSS

1 Zucchini waschen, putzen und auf der Rohkostreibe grob
raspeln. In ein Sieb geben, leicht salzen und ca. 30 Min.
Wasser ziehen lassen. Danach kalt abbrausen und in einem
Geschirrtuch trocken tupfen.

2 Inzwischen Safran zerbréseln und mit 2 EL heiBem Wasser
mischen. Zwiebeln schalen und klein wiirfeln. In einer beschich-
teten Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die Zwiebeln darin langsam
goldgelb diinsten. Die Halfte der Zucchini zugeben und bei
groBer Hitze unter Rihren garen, bis sie leicht brdunen und
maglichst viel Wasser verdampft ist. Gegen Ende salzen und
pfeffern, dann aus der Pfanne nehmen. Wieder 1 EL Ol in der
Pfanne erhitzen und die lbrigen Zucchini ebenso braten. Her-
ausnehmen und abkihlen lassen.

3 Den Backofen auf 180° vorheizen, die Auflaufform mit dem
tibrigen Ol (1 EL) einfetten. Dill und Minze waschen und tro-
cken schiitteln. Spitzen und Blatter fein schneiden.

4 Eier verquirlen, Safranwasser und Kurkuma untermischen
und die Masse kraftig salzen und pfeffern. Zuerst Zucchini und
Krauter, dann Mehl und Backpulver unterriihren. Die Masse in
die Form flllen und im Ofen (Mitte) 35-45 Min. backen, bis
sie gestockt und leicht gebraunt ist. Herausnehmen und kurz
abkuhlen lassen, dann in Stiicke schneiden und servieren.









Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « 2 Std. 15 Min. Garen « Pro Portion ca. 490 kcal, 31 g E, 35¢ F, 11 g KH

RINDFLEISCHTOPF MIT SELLERIE

MIT FEIN SAUERLICHER NOTE

600 g Rindfleisch (aus der Schulter)

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 TL gemahlene Kurkuma

1 TL Tomatenmark

3 getrocknete persische Limetten
(Limu Omani)

350 g Staudensellerie mit Griin

200 g Petersilie

70 g Minze

GUT ZU WISSEN
Getrocknete persische Limet-
ten (Limu Omani) gibt es in ori-
entalischen Geschéaften oder
im Onlinehandel, sie werden
dort auch oft als »Schwarze Zit-
ronen« angeboten. Wer keine
bekommt, schmeckt das
Schmorgericht zuletzt mit

2-3 EL Zitronensaft ab.

1 Fleisch in 4-5cm groBe Stlicke schneiden, dabei eventuell
verbliebene Sehnen und Fett entfernen. Zwiebeln und Knob-
lauch schilen und wiirfeln. In einem Topf 3 EL Ol erhitzen und
das Fleisch darin portionsweise rundum anbraten. Salzen,
pfeffern und herausnehmen.

2 Dann 1EL Ol zum Bratfett geben und Zwiebeln und
Knoblauch darin goldgelb diinsten. Nacheinander Kurkuma
und Tomatenmark einrihren und jeweils kurz mitrésten. Mit
500 ml Wasser abléschen. Das Fleisch samt ausgetretenem
Bratensaft zufligen und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 Std. kécheln lassen.

3 Inzwischen die getrockneten Limetten mit einem Spiefl3
mehrmals rundum tief einstechen. Sellerie waschen und
putzen. Die Stangen in 4 cm lange Stlicke schneiden, das
Grin klein schneiden. Petersilie und Minze waschen, trocken
schiitteln und die Blatter getrennt fein schneiden.

4 Das (ibrige Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und die
Selleriestlicke darin bei mittlerer Hitze 5-8 Min. unter gele-
gentlichem Rihren braten, salzen und pfeffern. Petersilie und
Selleriegriin zugeben und bei mittlerer Hitze 2-3 Min. mit-
braten. Die Minze zufligen und 1-2 Min. mitbraten.

5 Selleriemischung und Limetten zum Fleisch geben. Alles

zugedeckt noch 1 Std. 15 Min. weitergaren, dabei eventuell
etwas Wasser zugeben. Mit persischem Reis servieren.

FLEISCH & FISCH
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DER GESCHMACK PERSIENS

Petersilie, Koriandergriin, Minze, Estragon

K

OFFNEN

—— WUNDERBAR SUSS

Mit etwas Zucker oder Honig, vor allem aber
durch Friichte erhalten selbst herzhafte Ge-
richte die richtige Dosis StiBe. Konzentriert
(frucht-)zuckrig schmecken Rosinen, getrock-
nete Datteln, Aprikosen und Pflaumen (gerne
auch persische Aloo Bukhara), frisch und siiB3-
herb-sauerlich Orangen und Granatapfel.

ECHT SAUER

Saure ist ein wesentlicher Aromafaktor in vie-
len Gerichten. Neben Essig, Zitronen- oder
Limettensaft, sorgen vor allem Granatapfel-
melasse (Rob-e Anar), Sumach, getrocknete
Berberitzen und getrocknete Limetten (Limu
Omani) oder auch nur ein Léffel Joghurt fiir
eine besonders feine Saure.

- RICHTIG GRUN

Flr einen aromatischen Frischekick werden

— Kréuter in fast verschwenderischer Menge ein-

gesetzt. Besonders beliebt: Petersilie, Korian-
dergriin, Minze und Dill, aber auch Estragon
und Schnittlauch, genauso wie Frihlingszwie-
belgriin und Bockshornklee, den es hierzu-
lande meist nur in getrockneter Form gibt.



PERSISCHER WURZZAUBER

SUMACH

Das violett-rote Gewlrzpulver
schmeckt angenehm s&uerlich.
Es toppt gegrilltes Fleisch und
Fisch oder Vorspeisen (mit Jo-
ghurt) sowohl geschmacklich als
auch optisch. Kann durch Zitro-
nensaft ersetzt werden.

KURKUMA ——

Neben Safran verleiht auch
gemahlene Kurkuma

den Gerichten einen satten
Gelbton und ein leicht
erdig-scharfes Aroma.

SCHWARZKUMMEL

Auch unter dem Namen Nigella kennen viele
die intensiven, leicht bitter-scharf wiirzigen
schwarzen Samen von tirkischem Fladen-
brot. Zu finden in tirkischen oder indischen
Lebensmittelgeschéaften.

e

ADVIEH

Die Gewlrzmischung beinhaltet zu-
meist Kreuzkiimmel, Kardamom, Zimt
und Rosenblatter, kann aber noch an-
dere Zutaten enthalten. Wer sie nicht
in orientalischen Geschéaften oder im
Internet findet, kann sie selbst mischen
oder durch Ras el Hanout ersetzen.

GETROCKNETE LIMETTEN
Als »Schwarze Zitronen« oder
Limu Omani bekommt man die
getrockneten Friichte ganz, in
Scheiben oder als Pulver. Ganze
Frichte werden vor dem Garen
mehrmals eingestochen, damit
sie ihre feine Séure abgeben.

— GRANATAPFELMELASSE

Leicht stf3, vor allem aber fein
sauerlich erinnert Rob-e Anar an
einen gereiften Aceto balsamico
und kann dhnlich wie dieser einge-
setzt werden. Wer keine persische
Melasse bekommt, nimmt tirkische
(Nar Eksisi).



SO GELINGT’S: TIPPS & TRICKS

GRANATAPFEL AUSLOSEN
Rings um den Stielansatz mit einem
spitzen Messer einen kleinen Keil
ausschneiden. An dieser Stelle mit
den Fingern ansetzen und die
Frucht in zwei Hélften brechen. Mit
einem Kochléffel von hinten kraftig
auf die Schale jeder Halfte schla-
gen: So fallen die Kerne vorne ein-
fach heraus, dabei zwischendurch
die Trennhaute entfernen.

KRAUTER SCHNEIDEN
Damit sie nicht matschig werden
und ihre atherischen Ole nicht zu
schnell verfliegen, Krauter nie ha-
cken oder quetschen. Besser wa-
schen, trocken schitteln, verlesen
und zu einem festen Blindel zusam-
menfassen. Dann mit einem gro-
3en, scharfen Messer ohne viel
Druck schneiden. Dabei auch zarte
Stangel mitverwenden.

SAFRAN VERARBEITEN

Die Faden mit den Fingern zerbré-
seln oder im Mérser fein zermahlen.
Dann mit 1-3 EL kochend heif3em
Wasser tbergieBen und ca. 10 Min.
ziehen lassen. Alternativ die zerbro-
selten Faden mit 2-3 EL zerstoBe-
nen Eiswirfeln mischen. Sobald das
Eis geschmolzen ist, ist der Safran-
extrakt verwendbar (halt sich auch
1-2 Wochen im Kuhlschrank).




PEFC-Zertifiziert
Dieses Buch
stammt aus nach-
haltig bewirtschaf-
teten Waldern
und kontrollierten
Quellen.
www.pefc.de
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