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DAS PRINZIP: VEGETARISCHE MEZZE

KEINER VERMISST FLEISCH
Milchprodukte wie Joghurt und Frischkase sowie
unterschiedlichste Hilsenfriichte sorgen fir aus-
reichend EiweiB3 und viel Geschmack.

s KRAUTERFRISCH
W, UND GEWURZSATT

: Frisches Griin und typische

Gewlirze geben allen Happ-

chen den besonderen, un-
widerstehlichen Orient-Twist.

GANZ VIEL GEMUSE
Vielfaltig, bunt und voller Vitamine — mit
moglichst saisonal gewéhltem Gemise
schmecken Veggie-Mezze rund ums Jahr.

A

OFFNEN



SO GEHT’S:

LABNEH SELBER MACHEN

1 Ein feines Sieb mit einem sauberen (Mull-)
Tuch auslegen. 400 g griechischen Joghurt
(10 % Fett) mit % TL Salz verrihren und in das
Tuch geben. Das Tuch Uber dem Joghurt zu
einem Sackchen zusammendrehen.

2 Das Sackchen mit einer Schnur zusammen-
binden. Diese an einem Kochléffel befestigen
und so Uber eine Schissel hdngen, dass das
Séckchen den Schisselboden nicht berihrt.
Ca. 24 Std. im Kiihlschrank abtropfen lassen.

3 Den cremigen Frischkase direkt verwenden

oder nochmals mithilfe des Tuches fest zusam-
mendrehen und Flussigkeit herauspressen. Aus
der krimeligen Masse dann 6 Ballchen formen,
dabei den Labneh zusammendriicken.

4 Die Billchen in einem Biigelglas mit Ol

bedeckt aufbewahren oder sofort servieren.
Daflr z. B. noch in Sesam, Zataar, gehackten
Krautern, Pistazien oder Walnlssen walzen und
auf einer Platte mit etwas Salat anrichten.



ORIENTALISCH WURZIG

(ROSEN-)HARISSA

Urspriinglich stammt die scharfe Chilipaste aus
der nordafrikanischen Kiche. Mit mehr Gewlrzen
und Rosenblitenblattern ist nahdstliches Rosen-
harissa wesentlich milder und feiner im Aroma.

SCHWARZKUMMEL
Viele kennen die intensiven,
leicht bitter-scharfen schwarzen
Samen von tlrkischem Fladen-
brot. Sie sind auch unter dem
Namen »Nigella« in tirkischen
und indischen Lebensmittel-
geschaften zu finden.

SUMACH —
Das violette Gewlrz wiirzt nicht
nur angenehm sauerlich, son-
dern toppt Dips und vor allem
Joghurt auch optisch. Wer es
nicht im turkischen Lebensmit-
telgeschaft bekommt, wiirzt
stattdessen mit Zitronensaft.

KREUZKUMMEL

Mit heimischem Kimmel hat der auch »Cumin«

genannte Kreuzkiimmel nur den Namen und entfernt
das Aussehen gemein: Er schmeckt erdig, leicht
herb und intensiv wiirzig. Sein Aromoa pragt die
Kichen weiter Teile der nahdstlichen Welt.

ZATAAR

Ist die Bezeichnung fir eine wilde
Thymianart, aber vor allem auch fir
eine Gewlrzmischung damit. Wer
kein Zataar bekommt, mischt ge-
trockneten Thymian und Oregano
sowie gerosteten Sesam in etwa
gleichen Teilen und gibt einen et-
was gréBeren Teil Sumach dazu.

RAS EL HANOUT & BAHARAT
Wahrend erstere Gewiirzmischung
meist milder, warmer und leicht blu-
mig im Aroma ist, kommt Baharat
deutlich schérfer und intensiver da-
her. Beide Mischungen kénnen je
nach Hersteller geschmacklich vari-
ieren und ersetzen sich zur Not auch
einmal gegenseitig.
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Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Immer griffbereit:

SO GELINGT'S:
MEZZE-STYLING

Mit diesem Symbol sind alle veganen
Gerichte gekennzeichnet.

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.
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Fiir 4 Personen o 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 410 kcal, 17 g E, 17 ¢ F, 46 g KH

LINSEN-KIBBEH-DIP @

MACHT FLEISCHLOS GLUCKLICH

200 g rote Linsen

75 g feiner Bulgur

Salz

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

1% EL Tomatenmark
1EL (Rosen-)Harissa

1 kleines Bund Petersilie
4 Stiingel Minze

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
4 EL Zitronensaft

Pfeffer

GUT ZU WISSEN
Gewdirztes Fleischtatar mit
Bulgur (»Kibbeh nayyeh«) ist
eine libanesische Spezialitat.
Dazu existieren viele Veggie-
Varianten, z. B. auf Basis von
Linsen oder Kartoffeln. Ge-
gessen wird Kibbeh wie ein
Dip: einfach mit einem Stiick

(Fladen-)Brot aufnehmen.

1 Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Mit 450 ml Wasser in einem Topf aufkochen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 20-25 Min. sehr weich kochen. Falls nétig,
zwischendurch wenig Wasser zugeben. Am Ende der Garzeit
sollte noch ca. 5mm hoch Wasser im Topf sein. Bulgur unter-
rihren, salzen und bei sehr kleiner Hitze oder ausgeschaltetem
Herd zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. In einer beschichteten Pfanne 4 EL Ol erhitzen und
beides darin goldgelb diinsten. Tomatenmark unterrihren
und 1-2 Min. mitbraten. Dann Harissa einrtihren, vom Herd
nehmen und etwas abkihlen lassen.

3 Die Zwiebelmischung zur Linsenmasse geben. Alles kraftig
vermengen, dabei die Linsen weiter breiig zerdriicken. Pe-
tersilie und Minze waschen, trocken schitteln und die Blatter
getrennt fein hacken. 1-2 EL Petersilie beiseitelegen, die
restliche Petersilie mit der Minze unter die Linsen mischen. Mit
Kreuzkiimmel, 3 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen.

4 Die Kibbehmasse flach in einer Schale verteilen, glatt strei-
chen und mit einem Loffel kleine Mulden hineindriicken. Den
Dip mit dem Ubrigen Olivendl (1 EL) betraufeln und mit der
restlichen Petersilie bestreuen.

LET'S DIP

13



Fiir 4 Personen o 10 Min. Zubereitung o
40 Min. Garen o
Pro Portion ca. 220 keal, 7 ¢ E, 9 g F, 23 g KH

GEROSTETE
KICHERERBSEN 6

GESUND UND CRUNCHY

2 Dosen Kichererbsen (a 240 g Abtropfgewicht) o

1 Knoblauchzehe « 3 EL Olivenél « 2 TL Baharat
(oriental. Gewiirzmischung) « ¥ TL gemahlene
Kurkuma e Salz « Pfeffer

1 Den Backofen auf 220° vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Kichererbsen
in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und gut
abtropfen lassen.

2 Knoblauch schilen und in eine Schiissel
pressen. Ol, Baharat und Kurkuma unterriihren,
kraftig salzen und pfeffern. Die Kichererbsen
zugeben und alles gut mischen. Dann auf dem
Backblech verteilen und im Ofen (Mitte) in
30-40 Minuten knusprig braun résten. Dabei
zwei- bis dreimal mit einem Loffel umriihren.

3 Die Kichererbsen abkiihlen lassen. Nach Be-
lieben in einem verschlieBbaren Glas lagern.

24 7ZUM KNABBERN & KNUSPERN

Fiir 4 Personen o 10 Min. Zubereitung o
18 Min. Garen e
Pro Portion ca. 420 kcal, 14 gE, 37 ¢ F, 9 g KH

GEWURZMANDELN

WURZIGE KNABBEREI

1 EL Olivendl « 2TL Honig « 2 TL Zucker o

1 EL Limettensaft « 1 TL gemahlener Kreuzkiim-
mel o 1% TL Ras el Hanout (oriental. Gewiirzmi-
schung) o 2 Msp. Chilipulver « Salz o Pfeffer o
250 g Mandeln

1 Den Backofen auf 160° vorheizen, ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Ol, Honig, 1 TL Zu-
cker und Limettensaft verrihren. Kreuzkimmel,
Ras el Hanout, Chilipulver, etwas Salz und
reichlich Pfeffer vermischen. Gut die Halfte der
Wiirzmischung mit Ol und Mandeln verriihren.

2 Die Mandeln auf dem Blech verteilen, etwas
Wiirzmischung dariiberstreuen und salzen. Im
Ofen (Mitte) 15-18 Min. rosten, aber nicht zu dun-
kel werden lassen. Dabei nach 7-8 Min. durchriih-
ren, mit Ubriger Wirzmischung und Zucker (1 TL)
bestreuen. Auf dem Blech auskihlen lassen. Nach
Belieben in einem verschlieBbaren Glas lagern.



Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung o
24 Std. Marinieren e
Pro Portion ca. 215 kcal, 4 ¢E, 21 gF, 2 ¢ KH

GRUNE KRAUTER-
OLIVEN 6

SUPEREINFACH

150 g griine Oliven (entsteint, in Salzlake) o

I Knoblauchzehe o % Bund Petersilie o« Y Bund
Koriandergriin « 40 g Mandeln « 5EL Olivenol o
% Zitrone o % TL gemahlener Kreuzkiimmel o
Salz o Pfeffer

1 Oliven abtropfen lassen und ldngs halbie-
ren. Knoblauch schalen und grob schneiden.
Petersilie und Koriandergriin waschen, trocken
schitteln und die Blatter grob schneiden. Knob-
lauch, Krauter, Mandeln und Olivendl im Mixer in
Intervallen grob pirieren.

2 Zitrone heiB abwaschen, abtrocknen, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Zit-
ronenschale und 1-2 EL Saft zum Krauterpiree
geben und alles nochmals feiner pirieren. Das
Plree mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit den Oliven mischen, in ein verschlieBbares
Glas geben und ca. 24 Std. durchziehen lassen.

Fiir 4 Personen o 15 Min. Zubereitung o
15 Min. Backen o
Pro Portion ca. 415 kcal, 9 g E, 16 ¢ F, 58 ¢ KH

KNUSPRIGE FLADEN-
BROTCHIPS 6

PERFEKT ZU VIELEN DIPS

2 grofSe Diirtim-Fladen (tiirk. Fladenbrot a 200 g
ersatzweise Lavash-Fladen oder Tortillas)

1 TL getrockneter Thymian « % TL edelstifSes
Paprikapulver o 4 EL Olivendl « Salz

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Fladen
in drei- oder viereckige chipsgroBe Stiicke
schneiden. (Falls sie doppellagig sind, die Lagen
vorher voneinander trennen.) Thymian zwischen
den Fingern fein zerreiben, mit Paprikapulver
und Ol verriihren. Die Brotstiicke beidseitig diinn
mit dem Wirzdl bestreichen, auf einem Back-
blech verteilen und mit Salz bestreuen.

2 Die Chips im Ofen (Mitte) 5-7 Min. backen,
dann wenden und in weiteren 6-8 Min. knusprig
braun backen. Dabei gegen Ende der Garzeit
darauf achten, dass die Chips nicht verbrennen.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchen-
gitter abkihlen lassen.

ZUM KNABBERN & KNUSPERN

25



Fiir 4 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen o Pro Person ca. 365 kcal, 23 ¢ E, 26 ¢ F, 8 g KH

GRUNE KRAUTER-OMELETT-WURFEL

FRUHLINGSREZEPT

100 g Blattspinat 1 Spinat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern.
1 grofes Bund Petersilie Die Blatter lbereinanderlegen und klein schneiden. Petersilie,
Y5 grofes Bund Koriandergriin Koriandergriin und Dill waschen und trocken schiitteln. Grobe
1 grofies Bund Dill Stiele entfernen und die Krauter grob schneiden.

1 grofie Zwiebel

3 EL Olivenol 2 Zwiebel schilen und klein wiirfeln. In einer beschichteten
8 Eier (L) Pfanne 2 %2 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin bei
2EL Mehl kleiner bis mittlerer Hitze langsam goldgelb braten.

% TL Backpulver

100 g Schafskise (Feta) 3 Inzwischen die Eier in einer groBen Schissel grob verquir-
% TL gemahlene Kurkuma len. Mehl und Backpulver mischen. Schafskase in knapp 1 cm
Salz groBe Wiirfel schneiden. Den Backofen auf 200° vorheizen.
Pfeffer Eine ofenfeste Auflaufform (15 x 20 cm) mit dem ibrigen Ol

(2 EL) einfetten und glatt mit Backpapier auslegen.

4 Spinat und Krauter zur Zwiebel geben und bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Rihren 5-8 Min. braten. Dabei
sollen beide zusammenfallen und maglichst keine Flussigkeit
abgeben. Zuletzt Kurkuma einriihren, leicht salzen und pfef-
fern. Vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen.

5 Kréuter-Spinat-Mischung und Schafskése unter die Eier mi-
schen, dann die Mehlmischung griindlich unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Eiermasse in die Form giefBen
und im Ofen (unten) in 25-30 Min. goldbraun backen. Heraus-
nehmen und kurz abkihlen lassen, dann mithilfe des Back-
papiers aus der Form heben. Mindestens lauwarm abkiihlen
lassen, in Wirfel schneiden und lauwarm oder kalt servieren.

42 HAPPEN ZUM SCHNAPPEN



andinsten, sod‘ sie:weich;
werden und Aroma entwi- .
ckeln. Auf keinen Fall diirfen
sie zu weich und matschig
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Fiir 4 Personen o 20 Min. Zubereitung « 1 Std. Garen o Pro Portion ca. 275 kcal, 7 g E, 14 g F, 27 g KH

BUNTE BETE MIT ZIEGENKASE

750 g moglichst kleine Bunte Bete
(ersatzweise Rote Bete)

1 Bio-Orange

2 EL Granatapfelmelasse

1 EL fliissiger Honig

3 EL Olivenol

1 TL Korianderkérner

Salz

Pfeffer

4 Ziegenfrischkdsetaler (z. B.
Picandou)

4 Stiingel Minze

1 EL Schwarzkiimmel

GUT ZU WISSEN

Der Reiz liegt hier in der Balan-
ce der Marinade: stiler Honig,
trifft auf siBsduerliche Granat-
apfelmelasse und Orangensaft.
Wer mochte, kann zuletzt noch
etwas Limettensaft Uber die
Bete tréufeln. Das akzentuiert
noch die Séurenote und sorgt
fir mehr Frische beim leicht er-

digen Geschmack der Bete.

48 GEMUSE FRISCH ANGEMACHT

SUPERAROMATISCH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Beten putzen, scha-
len und je nach GréBe langs vierteln oder sechsteln. In eine
ofenfeste Form geben. Orange heif3 abwaschen und abtrock-
nen. Die Halfte der Schale mit einem Zestenreif3er in Streifen
abziehen (alternativ abreiben), den Saft auspressen.

2 Orangenschale und -saft mit Granatapfelmelasse, Honig
und 2 EL Olivendl in einer Schale verriihren. Korianderkérner in
einem Morser grob zerreiben. Unter die Marinade mischen und
diese kréaftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Marinade mit den Bete-Stiicken vermischen. Die

Form mit Alufolie verschlieBen und die Beten im Ofen (Mitte)
45-60 Min. garen. Dabei ein- bis zweimal durchrihren und,
falls nétig, wenig Wasser (oder besser Orangensaft) zugief3en.

4 Die Beten aus dem Ofen nehmen und mindestens lauwarm
abkiihlen lassen. Das lbrige Ol (1 EL) untermischen, die Beten
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und in einer fla-
chen Servierschale anrichten.

5 Ziegenkasetaler in kleine Stlicke schneiden. Minze waschen
und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob zer-
pfliicken. Ziegenkase und Minze auf den Beten verteilen, mit
Schwarzkiimmel bestreuen und servieren.






Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 160 kcal, 5 ¢ E, 10gF, 11 g KH

SPINAT MIT DATTELN 6@

6 getrocknete feste Datteln
400 g Baby-Spinat

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Pinienkerne

2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

3 Msp. Chiliflocken

1 Zitrone

SCHNELL GEMACHT

1 Datteln halbieren und entsteinen. Die Hélften dann langs halbie-
ren oder dritteln. Spinat verlesen, waschen und gut trocken schiitteln
oder schleudern. Zwiebel schélen, langs halbieren und quer in Ringe
schneiden. Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2 Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten. Herausnehmen und abkihlen lassen. Olivendl in der Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei kleiner bis mittlerer Hitze
in 3-4 Min. glasig diinsten. Den Spinat zugeben, salzen, pfeffern
und bei groBer Hitze unter Rihren zusammenfallen lassen.

3 Die Datteln untermischen und bei kleiner Hitze 1-2 Min. ziehen
lassen. Den Spinat vom Herd nehmen und in einer Schale anrichten.
Mit den ger6steten Pinienkernen und Chiliflocken bestreuen und
nach Belieben lauwarm oder vollstédndig abkihlen lassen. Die Zitro-
ne in Spalten schneiden und zum Betrdufeln dazu servieren.

58 GEMUSE FRISCH ANGEMACHT



Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « 35 Min. Garen o Pro Portion ca. 160 kcal, 4 g E, 11 gF 11 gKH

HARISSA-BOHNEN 6

2 Tomaten

500 g breite griine Bohnen
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1 TL Tomatenmark

1 TL (Rosen-)Harissa
Salz

3% TL Zucker

1 Zitrone

ECHT SCHARF

1 Tomaten unten kreuzweise einritzen, in einer Schiissel mit heiBem
Wasser tbergieBen und ca. 10 Min. ziehen lassen. Herausnehmen
und die Schale mit einem Messer abziehen. Das Fruchtfleisch klein
wiirfeln, dabei die Stielansétze entfernen und den Saft auffangen.

2 Inzwischen Bohnen waschen, die Enden abschneiden, eventuelle
Faden abziehen. Dann in 5 cm lange Stiicke schneiden. Zwiebel
schélen und klein wirfeln. Knoblauch schalen und léngs halbieren.

3 Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Tomatenmark, Harissa, Knoblauch, Bohnen und Tomaten samt

Saft zugeben. Mit ¥2 TL Salz und Zucker wiirzen und zugedeckt bei
groBer Hitze ca. 5 Min. garen. Dabei ein- bis zweimal durchrihren.
Dann 200 ml Wasser einrlhren und zugedeckt bei mittlerer Hitze
25-30 Min. garen. Die Bohnen mindestens lauwarm abkuhlen lassen.
Die Zitrone in Spalten schneiden und dazu servieren.

GEMUSE FRISCH ANGEMACHT
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MEHR MEZZE-GENUSS

Fladenbrot, Méhren, Gurkensticks, Radieschen

Oliven, getrocknete Tomaten, gefiillte Weinblitter, Schafskdse

Mandeln, getrocknete Feigen, Datteln, Aprikosen

K

OFFNEN

PERFEKT ZUM DIPPEN
Brot passt so ziemlich zu jeder
Form von Mezze: fluffiges ttirki-
sches Fladenbrot oder hauch-
diinne Lawash- oder Dirim-
Fladen sind hier erste Wahl. Fir
Dips darf es aber ruhig auch
noch Rohkost sein: Méhren,
Gurkensticks, Staudensellerie,
Radieschen und Kirschtomaten
passen hier besonders gut.

EINFACH DAZUGEKAUFT
Keine Zeit oder Lust, eine ganze
Mezze-Tafel selbst zu bestticken?
Dann einfach Fertiges zukaufen:
Oliven, eingelegte Antipasti-
gemiise wie Auberginen, Pap-
rika, Zucchini oder getrocknete
Tomaten. Auch fein: gefiillte
Weinblatter oder Schafskase
(Feta), der einfach klein gewdr-
felt in Schusselchen wandert.

NUSSIG ODER FRUCHTIG
Nisse oder Mandeln — nach Be-
lieben geréstet, gewdirzt oder
gesalzen —in Schalchen kom-
plettieren jedes Mezze-Biifett.
Frische oder getrocknete Fei-
gen, Datteln oder Aprikosen
passen als Kontrast zu herzhaf-
ten Mezze oder dienen als stil-
echtes Dessert danach.



TYPISCHE MEZZE-ZUTATEN

JOGHURT
Bildet die Basis fiir Dips, toppt

Gemiuse und andere Kleinigkeiten. Am
besten eignet sich griechischer oder
tirkischer Joghurt mit 10 % Fettgehalt.

BULGUR

Fir Taboulé oder Kibbeh braucht
es besonders feinen Bulgur,

der nur ganz kurz quellen muss.
Er ist unter dem Namen »Koftelik
Bulgur« in turkischen Lebens-
mittelgeschaften zu finden.

TAHIN

Ob als Grundlage fiir Saucen, Dips
oder zum Verfeinern — die Sesam-
paste ist in der Kiiche des Nahen
Ostens ein Muss. Es gibt eine
hellere mildere Variante aus ge-
schalten und eine nussig-herbere
aus ungeschélten Samen.

SCHAFS- & ZIEGENKASE

Feta und mehr oder weniger cremige Zie-
genkase erganzen mit ihrem fein-sduerlichen
Geschmack viele Snacks, dienen als Fiillung
fur Geback und liefern reichlich Eiweil3.

LINSEN & KICHERERBSEN
Hulsenfrichte sind eine wunder-
bare Proteinquelle und haben da-
rum ihren festen Platz in der vege-
tarischen Mezze-Kiche. Rote und
gelbe Linsen garen Ubrigens viel
schneller als andere Sorten.

NUSSE & SAATEN

WalnUsse, Mandeln, Pistazien, Pinienkerne und
Sesam sind nicht nur knuspriges Topping fiir
viele Mezze. Sie liefern auch gesunde Fette und
dicken Dips auf die leckerste Art an.



SO GELINGT’S: MEZZE-STYLING

PERFEKT GETOPPT

Dips sehen gleich noch mal so ver-
fUhrerisch aus, wenn sie mit Oli-
vendl betraufelt und mit etwas Se-
sam (dunkel und hell), Chiliflocken
oder Gewiirzpulver bestreut wer-
den. Besonders edel: ein paar auf-
gestreute zerriebene, getrocknete
Rosenbliten, gehackte Pistazien
oder Granatapfelkerne.

CREMIG DRUNTER

Marinierte GemUse oder Salate ma-
chen sich besonders gut auf einem
Bett aus Frischkase (Labneh), Jo-
ghurt oder einem kontrastfarbenen
Dip. Daflir diese Basis erst essloffel-
weise auf eine Platte geben und
dann mit dem Loffel wolkenférmig
verteilen. AnschlieBend Gemise
oder Salat darauf anrichten.

UPPIG DRAUF

Opulenz ist angesagt: Eingelegte
Gemiise sehen nicht nur appetitli-
cher aus, sondern schmecken auch
noch besser, wenn sie lppig mit
Krautern, Zwiebelgrin und Granat-
apfelkernen bestreut werden. Im-
mer passend und mehr als ein Farb-
klecks: aufgetraufelter Joghurt
oder zerbroselter Schafskéase.




MEHR MEZZE-GENUSS

Fladenbrot, Méhren, Gurkensticks, Radieschen
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Mandeln, getrocknete Feigen, Datteln, Aprikosen

K

OFFNEN

PERFEKT ZUM DIPPEN
Brot passt so ziemlich zu jeder
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(Feta), der einfach klein gewdr-
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gen, Datteln oder Aprikosen
passen als Kontrast zu herzhaf-
ten Mezze oder dienen als stil-
echtes Dessert danach.



TYPISCHE MEZZE-ZUTATEN

JOGHURT
Bildet die Basis fiir Dips, toppt

Gemiuse und andere Kleinigkeiten. Am
besten eignet sich griechischer oder
tirkischer Joghurt mit 10 % Fettgehalt.

BULGUR

Fir Taboulé oder Kibbeh braucht
es besonders feinen Bulgur,

der nur ganz kurz quellen muss.
Er ist unter dem Namen »Koftelik
Bulgur« in turkischen Lebens-
mittelgeschaften zu finden.

TAHIN

Ob als Grundlage fiir Saucen, Dips
oder zum Verfeinern — die Sesam-
paste ist in der Kiiche des Nahen
Ostens ein Muss. Es gibt eine
hellere mildere Variante aus ge-
schalten und eine nussig-herbere
aus ungeschélten Samen.

SCHAFS- & ZIEGENKASE

Feta und mehr oder weniger cremige Zie-
genkase erganzen mit ihrem fein-sduerlichen
Geschmack viele Snacks, dienen als Fiillung
fur Geback und liefern reichlich Eiweil3.

LINSEN & KICHERERBSEN
Hulsenfrichte sind eine wunder-
bare Proteinquelle und haben da-
rum ihren festen Platz in der vege-
tarischen Mezze-Kiche. Rote und
gelbe Linsen garen Ubrigens viel
schneller als andere Sorten.

NUSSE & SAATEN

WalnUsse, Mandeln, Pistazien, Pinienkerne und
Sesam sind nicht nur knuspriges Topping fiir
viele Mezze. Sie liefern auch gesunde Fette und
dicken Dips auf die leckerste Art an.



SO GELINGT’S: MEZZE-STYLING

PERFEKT GETOPPT

Dips sehen gleich noch mal so ver-
fUhrerisch aus, wenn sie mit Oli-
vendl betraufelt und mit etwas Se-
sam (dunkel und hell), Chiliflocken
oder Gewiirzpulver bestreut wer-
den. Besonders edel: ein paar auf-
gestreute zerriebene, getrocknete
Rosenbliten, gehackte Pistazien
oder Granatapfelkerne.

CREMIG DRUNTER

Marinierte GemUse oder Salate ma-
chen sich besonders gut auf einem
Bett aus Frischkase (Labneh), Jo-
ghurt oder einem kontrastfarbenen
Dip. Daflir diese Basis erst essloffel-
weise auf eine Platte geben und
dann mit dem Loffel wolkenférmig
verteilen. AnschlieBend Gemise
oder Salat darauf anrichten.

UPPIG DRAUF

Opulenz ist angesagt: Eingelegte
Gemiise sehen nicht nur appetitli-
cher aus, sondern schmecken auch
noch besser, wenn sie lppig mit
Krautern, Zwiebelgrin und Granat-
apfelkernen bestreut werden. Im-
mer passend und mehr als ein Farb-
klecks: aufgetraufelter Joghurt
oder zerbroselter Schafskéase.




URLAUBSFEELING
fir 24 #’fWAQ@!

Vegetarische Mezze so einfach wie noch nie!

Knusprige Teigtaschen, gegrilltes Gemise, marchenhaft gewlirzte Happchen,
Aufstriche und Dips laden ein zum Ausprobieren, Teilen und GenieBen in
frohlicher Runde. Ganz ohne Fleisch, mit Gemuse, Krautern, Nussen und Hulsen-
frichten. Da steht dem Gefiihl von Sommer und Urlaub nichts mehr im Weg!

Entdecken Sie hochwertige und getestete Rezepte,
die ganz einfach nachzumachen sind!
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