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(Quinoa-Amaranth-Salat mit
Kiirbis und Macadamianiissen

In Siidamerika ist Quinoa sehr beliebt: Das Pseudogetreide wird
als Rohkost in Salaten oder in warmen Maisgerichten und Suppen
verwendet. Bei der hier vorgestellten Variante handelt es sich
um einen herbstlichen Salat, dem der Kiirbis den besonderen
Pfiff verleiht. Wenn Sie mogen, konnen Sie den Amaranth auch
weglassen und stattdessen einfach 50 g Quinoa mehr nehmen.
Der Kiirbis lisst sich mit einem scharfen Messer iibrigens besser
schilen als mit einem Kartoffelschiler.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Das Kiirbisfleisch in ca. 2 c¢m breite Spalten schneiden. Sesam- und
Olivenol, Zucker und etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen.
Die Kiirbisspalten darin wenden, auf dem Backblech verteilen und ca. 30-
35 Min. backen. 5 Min. vor Ende der Backzeit die Niisse mit auf das Blech
geben. Abkiihlen lassen und die Niisse dann grob hacken.

Inzwischen 500 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, den
Amaranth zugeben und 8 Min. kdcheln lassen. Die Quinoa hinzufiigen und
alles zusammen weitere 10-12 Min. kocheln lassen. Die Amaranth-Quinoa-
Mischung abgieBen, in eine Schiissel geben und etwas abkiihlen lassen.

Alle Zutaten fiir das Dressing vermischen. Die Korianderstingel fein hacken
und dazugeben. Das Dressing unter die Amaranth-Quinoa-Mischung heben.
Kiirbisspalten, Niisse, Schalotte, Koriander- und Spinatblitter zugeben. Alles
kurz vermengen und servieren.

Alternative zu Quinoa: Sie konnen den Salat auch mit gegartem Couscous oder
einer Mischung aus gegartem Wild- und Basmatireis zubereiten.
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Fiir 3—-4 Personen

750 g Kiirbis, geschilt und
entkernt (ergibt ca. 600 g)

1 EL Sesamol

1 EL Olivenol

14 TL Zucker

75 g Macadamia- oder
Pekanniisse

50 g Amaranth

100 g Quinoa, gut abgespiilt

75 g Koriandergriin
(Stingel und Blitter)

1 Schalotte, in feine Ringe
geschnitten

2 grofie Handvoll junge
Spinatblitter, gewaschen

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer

Pfeffer

Fiir das Dressing:

2 EL Limettensaft

2 TL dunkle Sojasauce

1 %2 TL Honig

1 TL Sesamol

2 TL Balsamico-Essig

14-1 rote Chilischote,
entkernt und fein gehackt
(je nach Geschmack)
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Buchweizen
Latzetnischer Name:
Fagopyrum esculentum

Andere Namen:

Heidekorn, Kasha

(in gerdsteter Form)
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Trotz seines Namens ist der Buchweizen nicht mit dem Weizen verwandt und
genau genommen auch kein Getreide. Er ist vielmehr ein Knoterichgewichs
und als solches entfernt mit dem Rhabarber verwandt! Die Pflanze hat hiibsche
rosa-weille Bliiten, die bei den Bienen sehr beliebt sind. Den Namen Buchwei-
zen erhielt sie, weil ihre kleinen dreikantigen Samenkorner an Bucheckern
erinnern. Als Kulturpflanze hat Buchweizen viele Qualititen: Er reift rasch,
gedeiht auf sauren und mageren Boden, ist schiidlingsresistent und kann als
Bodendecker den Unkrautwuchs unterdriicken. Als kulinarische Zutat berei-
chert er Gerichte mit seinem charakteristischen Aroma und kernigen Biss.

Es gibt Anhaltspunkte dafiir, dass Buchweizen schon seit rund 8000 Jahren als
Nahrungsmittel genutzt wird. Auf dem Balkan ist er schon um 4000 v. Chr.
nachgewiesen. Eine noch bedeutendere Rolle spielte er aber wohl in China und
Japan, von wo er sich nach Russland, in die Tiirkei und nach Europa verbreite-
te. Heute sind China und Russland die grof3ten Buchweizenproduzenten.

Buchweizen wird zu Mehl verarbeitet, aber auch zu Griitze, Griel3, Flocken
und vielen weiteren Produkten. Gerdstete, ganze Buchweizenkorner, ,,Kasha®
genannt, sind vor allem in der russischen und osteuropéischen Kiiche eine be-
liebte Zutat fiir Pilaws und Salate. Aus Buchweizenmehl werden russische Blini,
franzosische Crépes und japanische Soba-Nudeln hergestellt. Im norditalieni-
schen Veltin lisst man sich Pizzoccheri-Nudeln aus Buchweizen im Eintopf mit
Kartoffeln, Wirsing und Kése schmecken. Es gibt sogar Buchweizengnocchi.

Aussehen: Die Buchweizensamen haben eine unverwechselbare dreikantige
Form. Sie sind von Natur aus griinlich beige, nach dem Anrosten nussbraun.
Geschmack und Konsistenz: Das Aroma ist herzhaft und nussig, kann aber va-
riieren — manche Sorten schmecken milder als andere. Kasha hat ein kriiftiges
Rostaroma. Buchweizengerichte haben eine geschmeidig-lockere bis cremige
Konsistenz.

Verwendung: Ganze Buchweizensamen sind kostlich als Salatzutat, auch in
Kombination mit anderen Pseudogetreiden wie Quinoa. Kasha passt gut zu
Pilzen und zu Gemiisesorten mit kréiftigem Aroma wie Zwiebeln, Tomaten oder
Kiirbis. Man kann das Mehl an Pfannkuchen- und Gebickteig geben oder zu
selbst gemachten Soba-Nudeln verarbeiten. Buchweizenflocken lassen sich zu
Friihstiicksbrei verkochen.

Nihrstoffe: Buchweizen enthilt mehr Zink, Kupfer und Mangan als die meis-
ten Getreidesorten. Er strotzt von Proteinen mit wertvollen Aminosiuren. Der
hohe Ballaststoffgehalt von Buchweizen verzogert die Aufnahme von Glucose
(Traubenzucker) ins Blut, was den Blutzuckerspiegel stabil hélt — besonders
niitzlich fiir Diabetiker. AuBerdem enthélt es Rutin, das die Durchblutung
verbessert und vorbeugend gegen Herzerkrankungen wirket, und dariiber hi-
naus Lysin, B-Vitamine, Kalzium, Phosphor und weitere Mineralstoffe. Reiner
Buchweizen ist glutenfrei; viele im Handel erhiltdiche Buchweizenprodukte
enthalten aber auch Weizen, da Buchweizen allein nicht backfihig ist.

(Quinoa/Kaiiiwa
Lateinischer Name:
Chenopodium quinoa
(Quinoa),

Chenopodium pallidicaule
(Kariiwa)

Quinoa wird seit Jahrtausenden genutzt und war ein Grundnahrungsmittel der
Inka. In Europa und Nordamerika erkannte man ihren Wert - sie ist reich an
Proteinen und vielen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen — aber erst in
letzter Zeit. Wie der Buchweizen ist Quinoa cin Pseudogetreide, die Pflanze
ist nimlich kein SiiBgras, sondern gehort wie der Spinat zu den Fuchsschwanz-
gewichsen. Es gibt viele verschiedene Sorten, von denen aber nur wenige
im Handel sind: Am héufigsten sind weile Quinoasamen; es gibt aber auch
schwarze und rote Sorten mit etwas mehr Eigenaroma und Biss. Wegen der
runden, knackigen und durchscheinenden Koérnchen wird Quinoa auch als
wvegetarischer Kaviar® bezeichnet.

Quinoa ist die spanische Schreibweise des Quechua-Wortes ., Kinwa®, mit
dem dic Inka dic Pflanze bezeichneten. Sie kultivierten sie in den Andenregi-
onen von Peru, Bolivien und Chile schon etwa ab 4000 v. Chr. und verchrten
das lebenswichtige Grundnahrungsmittel als heilige Pflanze und ,,Mutter-
samen®. Den spanischen Eroberern war die Quinoa wegen ihrer religiosen
(und ,,unchristlichen®) Bedeutung ein Dorn im Auge. Sie verbannten sie von
den Ackern und ersetzten sie durch Mais, Gerste und Kartoffeln. Quinoa iiber-
lebte bei den Bewohnern des bolivianischen Altiplano, wo sie in Hohen iiber
1000 m gedich. Spiter gewann sic wieder an Beliebtheit und wird heute in der
ganzen Andenregion kultiviert, vor allem in Bolivien, Peru und Ecuador. Qui-
noa wird auch in anderen Weltgegenden, u. a. in den USA, angebaut, aber die
leckersten Sorten gedeihen besser in hohen Lagen und auf kargen Boden.

Ein eng verwandtes Pscudogetreide ist Kaniwa (oder Caiihua). Die rotbrau-
nen Korner stammen ebenfalls aus Peru und Bolivien. Sie sind sehr pro-
teinreich (15-19 %) und liefern mehr wichtige Aminosiuren als die meisten
Getreidesorten. Kaniwa ist in Deutschland allerdings schwer erhéltlich.

Ausschen: Quinoa kann schwarz, rot oder — die héufigste Variante — weil} sein.
Die abgeplatteten runden Samen mit Perlmuttschimmer quellen beim Garen
auf das Vierfache ihrer Grofie auf.

Geschmack und Konsistenz: knackig mit mildem, grasigem Aroma, cin biss-
chen wie Couscous. Eine AuBenschicht aus bitteren Saponinen schiitzt die
Samen vor Vogeln und Insckten. Bei handelsiiblicher Quinoa ist diese schon
abgewaschen; Quinoa sollte trotzdem vor der Verwendung immer griindlich
abgespiilt werden. Kaniwa hat keine Saponinschicht.

Verwendung: Quinoa nimmt Gewiirz- und andere Aromen gut auf und ist in
den Anden als Zutat zu Suppen und Eintopfen beliebt. Gekocht passt sie auch
gutan Salate, kann zu Bratlingen verarbeitet werden und eignet sich als Panade
fiir Fleisch oder Fisch. Quinoaflocken kénnen an Friihstiicksbrei, Kuchen und
Kekse gegeben werden.

Nihrstoffe: Quinoa hat fast doppelt so viel Protein wie Reis. Das Besondere
an ihr ist, dass sic alle essenziellen Aminoséuren in den Mengen enthilt, die
fiir eine gesunde, ausgewogene Ernihrung erforderlich sind. AuBerdem ist sie
glutenfrei, reich an Vitamin E und B sowie Mineralstoffen wie Fisen und Phos-
phor und liefert mehr Kalzium als Milch.
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Bulgursalat mit Kichererbsen,
Roter Bete und Orangen

Dieser bunte Salat mit pikantem Dressing ist eine leckere Beilage
zu Halloumi- oder anderem Grillkise. Wenn es schneller gehen
soll, konnen Sie statt frischer Rote Bete auch vorgekochte ver-
wenden. Anstelle von Bulgur [isst sich der Salat auch mit anderen
Getreidesorten zubereiten.

Die Rote Bete in einen Topf geben und mit kochendem Wasser bedecken.
Einmal aufkochen und ca. 1 %4 Std. kocheln lassen, bis sie durchgegart ist.
Abkiihlen lassen, schilen und in Spalten schneiden.

Inzwischen in einem anderen Topf die Briihe (oder cine entsprechende Menge
Salzwasser) erhitzen; sobald sie heif} ist, den Bulgur und das Olivensl zugeben.
Zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. gar
kochen. Etwaige Restfliissigkeit abschiitten und den Bulgur gut auskiihlen
lassen.

Die Orangen schilen und (um den Saft fiir das Dressing aufzufangen) iiber
ciner Schiissel filetieren. Die Kichererbsen mit den Friihlingszwiebeln und
den meisten Orangenspalten in eine Schiissel geben (ein paar zum Garnieren
zuriickbehalten).

Alle Zutaten fiir das Dressing vermischen und zusammen mit dem aufgefan-
genen Orangensaft iiber die Kichererbsenmischung geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und den Bulgur zugeben. Alles griindlich vermengen und noch
cinmal abschmecken. Mit der Roten Bete und den restlichen Orangenspalten
garnieren, mit etwas Ol betriufeln und mit der iibrigen Petersilie bestreut
servieren.

Alternative zum Bulgur: Kamut, Griinkern oder Naturreis nach Packungs-
anweisung garen, abkiihlen lassen und dann wie oben beschrieben zum Salat
geben.

Fiir 4 Personen

1 grof3e oder 2 kleine
Rote Beten

200 ml Briihe

100 g Bulgur, gut abgespiilt

1 EL Olivenol

2 Orangen

1 Dose Kichererbsen
(400 g), abgespiilt und
abgetropft

4 Friihlingszwiebeln,
fein gehackt

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer

Pfeffer

Fiir das Dressing:

1 Y2 EL. Weilweinessig

4 EL natives Olivenol extra
und Olivenol zum
Betriufeln

2 TL Dijon-Senf

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

2 cm Ingwer, gerieben

Y5 TL Zucker

25 g glatte Petersilie,
gehackt, und Petersilie
zum Garnieren
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Sizilianischer Fischeintopf
mit Couscous

Dieser iiberaus kostliche Sommereintopf basiert auf dem Klas-
siker Cuscus alla Trapanese, der aus dem sizilianischen Trapani
stammt. Von Sizilien bis nach Tunesien ist es nicht weit — und
so spiegelt das Gericht die kulinarischen Traditionen beider
Kulturen wider: Es kombiniert Couscous, das Standardgetreide
Nordafrikas (wo es normalerweise in einem Schmorgefil3 aus ge-
branntem Lehm mit Fleisch und Gemiise serviert wird), mit Fisch
und Meeresfriichten, die typisch fiir die sizilianische Kiiche sind.
Das traditionelle Rezept ist sehr zeitaufwendig und wird mit
Zackenbarsch, Brasse, Rotem Drachenkopf oder Schwertfisch
zubereitet. Diese Variante geht schneller, die Hauptzutaten sind
aber dieselben: Fisch, frische Tomatensauce und Couscous. Sie
konnen den Couscous auch separat kochen und am Schluss eine
Kelle der Tomatensauce und etwas Petersilie einrithren — aber
wozu unnotig Geschirr schmutzig machen?

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebeln und Sellerie 5 Min. sanft
darin andiinsten. Paprika, Chilischote und Knoblauch zugeben und weitere
5 Min. kochen. Dann die Anchovis und den Weiwein zufiigen und kochen, bis
der Wein verdampft ist. Das Tomatenmark hinzufiigen und 3 Min. unter stin-
digem Rithren kochen. Parallel Briihe erhitzen. Die Fliissigkeit kochend heif3
angiefen, dann die Tomaten, Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer zugeben und
aufkochen. AnschlieBend mit Deckel 15 Min. kocheln lassen.

Unterdessen gut 100 ml Wasser aufkochen lassen, Topf vom Herd nehmen
und den Couscous einriihren. 5 Min. zugedeckt quellen lassen. Den Couscous
wihrend des Quellens mehrmals mit einer Gabel auflockern. Fisch und Mee-
resfriichte (nicht geoffnete Muscheln entfernen!) in die fertige Tomatensauce
geben und ca. 5 Min. gar ziehen lassen. Couscous vorsichtig untermengen.

Vor dem Servieren mit Petersilie und Zitronenschale garnieren.

Fiir 4 Personen

1 Y2 EL Olivenol

1 kleine Zwiebel, gehackt

2 zarte Selleriestangen,
geputzt und in Scheiben
geschnitten

1rote Paprika, entkernt
und gewiirfelt

1 groP3e milde rote Chili-
schote, entkernt und
fein gehackt

3 groBe Knoblauchzehen,
gehackt

4 Anchovifilets

1 Schuss Weiliwein

2 TL Tomatenmark

400 ml Fisch- oder
Hiihnerbriihe

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

1 Prise Zucker

100 g Couscous

550 g Red-Snapper-
Filets, enthdutet und
gewiirfelt

250 g rohe Riesengarnelen,
geschélt

350 g Miesmuscheln, geputzt

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

Zum Garnieren:

2 EL glatte Petersilie,
frisch gehackt

Schale von Y2 unbehandelten
Zitrone
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Riesencouscous mit

Merguez und Ofengemiise

Dieses fantastische Herbstgericht wird mit Couscous zubereitet.
Die auch Ptitim, Fregola oder Mograbich genannten gerosteten
GrieBkiigelchen von der GroBe einer Perle muss man im Gegen-
satz zum herkommlichen Couscous kochen. Ich empfehle hier
Riesencouscous als Vollkornprodukt, Sie konnen aber auch den
normalen verwenden, dieser ist allerdings etwas schneller gar.
Testen Sie am besten nach ca. 15-20 Minuten, ob der Couscous
schon fertig ist.

Den Ofen auf 200 ° C vorheizen.

Das Gemiise in einer Backform mit den Gewiirzen, dem Ol und etwas Salz
und Pfeffer vermengen. 25 Min. backen, dann umriihren und die Merguez auf
das Gemiise legen. Weitere 25 Min. backen und dabei die Wiirstchen einmal
wenden.

Briihe erhitzen. Die kochend heifle Fliissigkeit (etwas Brithe zuriickhalten
und beiseitestellen) zusammen mit den Tomaten, Couscous und Honig zur
Gemiisemischung in die Backform geben und cinriihren. Weitere 20-30 Min.
backen, bis der Couscous weich ist. Achten Sie darauf, dass der Couscous
nicht austrocknet und gieBen Sie bei Bedarf noch etwas Briihe zu.

Vor dem Servieren Petersilie und Zitronensaft unterriihren.

Alternative zum Riesencouscous: Dinkel oder Weizen (Letzterer muss evtl.
ctwas linger im Ofen bleiben)

Fiir 4 Personen

250 g Pastinaken, in 4 cm
grofB3e Stiicke geschnitten
200 g SiiBkartoffeln, in 4 cm
grofB3e Stiicke geschnitten

2 Selleriestangen, geputzt
und in 3 cm dicke Scheiben
geschnitten

2 Karotten, in 4 cm groBe
Stiicke geschnitten

2 kleine rote Zwiebeln, in
Spalten geschnitten

3 Knoblauchzehen, ganz und
ungeschélt

4 TL Kreuzkiimmelsamen

14 TL gemahlener
Koriander

1 %2 EL Olivenol

8 Merguez-Wiirstchen

750 ml Hithnerbriihe

2 Tomaten, grob gehackt

175 g Vollkorn-
Riesencouscous

1 TL Honig

2 EL glatte Petersilie,
frisch gehackt

1 Spritzer Zitronensaft

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer
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Schweinefilet mit Gerste und
Griinkohl in Senfsauce

Dies ist eine ausgesprochen leckere Variante der klassischen
Kombination aus Schweinefleisch, Dorrpflaumen und Senf — mit
Gerste und Griinkohl als gesunder Erginzung. Gerste gibt es in
allen moglichen Formen, z. B. als volles Korn oder auch teilweise
oder ganz poliert. Fiir dieses Gericht kann man alle Sorten ver-
wenden, die halb- oder unpolierten miissen jedoch linger garen
und brauchen deshalb mehr Kochfliissigkeit.

Die Hilfte des Ols in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin 5 Min.
andiinsten. Parallel die Brithe erhitzen. Den Knoblauch in die Pfanne geben
und 1 Min. mitdiinsten, dann die gewaschene und abgetropfte Gerste zufiigen.
1 Min. rithren, die kochende Briihe angieBen und aufkochen. 30-35 Min. fest
verschlossen kocheln lassen, bis die Gerste gar, aber noch bissfest ist. Fiir die
letzten 3-5 Min. ohne Deckel garen, damit die Fliissigkeit vollstindig ver-
dampfen kann.

In der Zwischenzeit die Pflaumen 30 Min. im Wein einweichen.

Die Schweinefilets vorsichtig etwas flach klopfen und leicht salzen und pfef-
fern. Das restliche Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und das Fleisch aufhoher
Hitze von beiden Seiten anbraten. AnschlieBend aus der Pfanne nechmen und
auf einem Teller beiseitestellen. Griinkohl in die Pfanne geben und mit etwas
Wasser unter Dampf braten. Nach ein paar Minuten Pflaumen und Wein zu-
fiigen. Die Fliissigkeit etwa 30 Sek. eindicken lassen, dann Senf und Créme
fraiche hinzufiigen und das Fleisch wieder in die Pfanne geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, dann die Filets und Pflaumen auf den Tellern anrichten.

Die gekochte Gerste zur Sauce geben und alles gut vermengen. Zum Fleisch
servieren.

Alternative zur Gerste: Perlgraupen oder Perlemmer
Alternative zum Griinkohl: Blattgemiise wie Spinat oder Mangold
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Fiir 2—3 Personen

2 EL Olivenol
1 kleine Zwiebel, gehackt
650 ml Hithner- oder
Gemiisebriihe
1 Knoblauchzehe, zerdriickt
100 g Gerste, gewaschen
15 entkernte Dorrpflaumen
100 ml WeiBwein
400 g Schweinefilet,
2 cm dick
200 g Griinkohl, in
breite Streifen geschnitten
2 TL Dijon-Senf
3 EL Creme fraiche
Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer
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Libanesische Kibbeh mit Tahini

Das arabische Wort Kubbah bedeutet Kugel — und diese knus-
prigen gefiillten Billchen aus Hackfleisch und Bulgur gehoren zu
den Klassikern der orientalischen Kiiche. Meine Favoriten wer-
den frittiert und mit Tahini oder einem Joghurtdip serviert. Die
GroBe der traditionell oval geformten Kibbeh kann man variieren,
je nachdem, ob sie als Appetithdppchen, Vorspeise oder Haupt-
gericht auf den Tisch kommen. Sie konnen die Billchen gut im
Voraus zubereiten und einige Stunden im Kiihlschrank aufbewah-
ren. Mir schmecken Kibbeh am besten mit Fladenbrot und einem
(griechischen) Salat.

Den Bulgur dreimal waschen, dann in eine Schiissel geben und mit 120 ml ko-
chendem Wasser iibergieBen. Zudecken und einweichen lassen, wihrend Sie
die Fiillung zubereiten.

Fiir die Fiillung das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln ca. 8 Min.
glasig diinsten. Die Pinienkerne zugeben und auf mitterer bis hoher Hitze
etwa 1 Min. leicht anrosten, dann Knoblauch, Gewiirze, Sultaninen und das
Hackfleisch fiir die Fiillung hinzufiigen und unter Riihren anbraten, bis das
Fleisch angebraunt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, vom Herd nechmen
und den Koriander unterheben.

Den Bulgur griindlich abtropfen lassen und mit den Hénden in einer Schiissel
mit dem Hackfleisch, den Zwiebeln, Piment, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
verkneten. 1 EL griechischen Joghurt zufiigen, kriftig salzen und pfeffern und
noch einmal gut durchkneten.

Eine Schiissel mit kaltem Wasser bereitstellen. Aus der Bulgurmischung mit
angefeuchteten Hinden eine Kugel rollen (etwa so groB wie cin Golfball), ins-
gesamt werden es ca. 13-15 Stiick. Mit Daumen oder Zeigefinger eine Mulde
in jedes Billchen driicken und 1 TL der Fiillung in die Mitte geben. Die Kib-
beh mit feuchten Héinden sorgfiltig verschlieBen und dann wie kleine Zitronen
formen. Auf einem Teller mind. 20 Min. kalt stellen.

Reichlich Ol (ca. 3-4 cm) in ciner tiefen Pfanne erhitzen. Wenn das Ol brutzelt,
aber nicht raucht, die Hilfte der Kibbeh hineingeben und ca. 7-10 Min. frit-
tieren, bis sie rundum dunkelbraun sind. Zwischendurch einmal wenden. Aus
dem Fett nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Im Ofen warm stel-
len, wihrend die nichste Tranche frittiert wird.

Die Zutaten fiir die Tahini-Sauce miteinander verquirlen und zusammen mit
den Kibbeh, Salat und Fladenbrot servieren.
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Ergibt ca. 15 Kibbeh
(fiir 4—5 Personen als
Hauptgericht)

100 g Bulgur

375 g Rinder- oder
Lammhack

Y5 Zwiebel, grob gehackt

2 Prisen Piment

5 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

I EL griechischer oder
Sahnejoghurt

Sonnenblumen- oder
Erdnussol zum Anbraten

Meersalz und frisch gemah-
lener schwarzer Pfeffer

Fiir die Fullung:

1 EL Olivensl

1 kleine Zwiebel,
fein gehackt

2 EL Pinienkerne

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 Prise Cayennepfeffer

2 Prisen Zimt

1—2 Prisen Piment

1 EL Sultaninen,
grob gehackt

125 g Rinder- oder
Lammbhack

1 gehiufter EL Koriander-
blitter, frisch gehackt

Fiir die Tahini-Sauce:

4 gehéufte TL Tahini-Paste
(Sesampaste)

4 gehéufte EL griechischer
oder Sahnejoghurt

Saftvon 1 kleinen Zitrone

4 EL Olivenol

3 EL Wasser

1 dicke Knoblauchzehe,
zerdriickt



Zyprischer

GrieB-Zitronen-Kuchen

Wie auch im sonstigen 6stlichen Mittelmeerraum sind Zitronen,
GrieB und Joghurt aus der zyprischen Kiiche nicht wegzudenken.
Dieser leicht nachzubackende Blechkuchen erhilt seine saftige
Konsistenz durch den Griel und das Aroma durch den Joghurt.
Zum Schluss wird der warme Kuchen mit Zitronensirup betriiu-
felt, der beim Abkiihlen zu einem kostlichen Guss erstarrt.

Ein tiefes Backblech oder eine Backform von 20 x 25 c¢cm mit Backpapier
auslegen. Den Backofen auf 170 °C vorheizen.

Butter und Zucker in einer Schiissel mit dem elektrischen Handmixer schau-
mig schlagen. In einer zweiten Schiissel Eier, Joghurt, Milch, Zitronenschale
und -saft mit dem Handmixer sehr griindlich verriihren.

Die Eimischung in drei Portionen zum Butter-Zucker-Gemisch geben und je-
weils gut unterrithren. Den Grief3 dariiberstreuen, das Mehl mit dem Backpul-
ver in die Schiissel sicben und mit einem groBen Loffel aus Metall sorgfiltig
unterheben. Die Zimtstange entfernen, Teig auf das Backblech verteilen und
vorsichtig glatt streichen. Ca. 40 Min. backen, bis der Teig fest ist und auf
Fingerdruck elastisch nachgibt.

Kurz bevor der Kuchen fertig gebacken ist, die Zutaten fiir den Sirup in einen
Topf geben und 10-12 Min. zu einem diinnfliissigen Sirup einkochen. Den
warmen Kuchen mit einem HolzspieBchen 1o- bis 12-mal einstechen und den
Sirup groBziigig iiber den Kuchen verteilen. Den Kuchen abkiihlen lassen,
dann in Stiicke schneiden.
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Ergibt 12—-15 Stiicke

175 g Butter

200 g Zucker

4 Eier, verquirlt

4 EL griechischer oder
Sahnejoghurt

4 EL Milch

abgeriebene Schale von
2 unbehandelten Zitronen

Saftvon Y4 Zitrone

150 g Weizengrie3

150 g Mehl, Type 405

2 TL Backpulver

Fiir den Sirup:
150 ml Wasser
175 g Zucker
Saftvon 1 Zitrone
I Zimtstange



Apfelkuchen

mit Haferstreuseln

Durch die Haferflocken werden die Streusel besonders kernig
und knusprig. Wer es mag, kann den Belag mit einer Handvoll
Sultaninen oder, als sommerliche Alternative, mit Beeren anrei-
chern. Am besten servieren Sie den Kuchen warm aus dem Ofen
mit Eiscreme oder Schlagsahne.

Zuerst den Teigboden zubereiten: Das Mehl in eine Schiissel geben und eine
Mulde in die Mitte driicken. Puderzucker, Salz und Eigelb hineingeben. Die
Butterwiirfel und 2 EL kaltes Wasser hinzugeben und alles ziigig zu einem
glatten Miirbeteig verkneten.

Den Teig in eine gut gefettete Tarteform (mit ablgsbarem Boden) oder Spring-
form von 24 cm Durchmesser geben und moglichst gleichméBig und diinn in
der Form verteilen, dabei an den Seiten einen Rand von 3—4 ¢cm hochziehen (bei
der Tarteform etwa 6—7 mm iiber den Rand hinaus). Mindestens 1 Std. in den
Gefrierschrank stellen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Kuchenform aus dem Gefrierschrank nehmen. Den Teigboden mit Back-
papier bedecken, darauf eine Schicht Trockenerbsen oder -bohnen geben und
den Teig 15 Min. blindbacken. Die Hiilsenfriichte und das Backpapier entfer-
nen, den Teigboden mit Ei bestreichen und weitere 5-8 Min. backen, bis er
sanft gebrdunt ist. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Fiir den Belag dic Butter in einem Topf zerlassen. Die Apfelspalten und
die drei Gewiirze darin unter Riihren bei schwacher bis mittlerer Hitze
ca. 1o Min. andiinsten. Zucker, Zitronensaft und den groBten Teil der
Zitronenschale zugeben und gut untermengen. Das Mehl dariiberstreuen und
unterrithren. Den Belag gleichmiBig auf dem Teigboden verteilen und etwas
abkiihlen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180 °C vorheizen und die Streusel vorbereiten:
In einer Schiissel Mehl, Zimt, Zucker, Haferflocken, Salz und die iibrige
Zitronenschale vermischen. Die Butter in kleine Stiicke schneiden, zugeben
und schnell mit den Fingern einarbeiten, sodass grobe Streusel entstehen. Die
Streusel iiber die Apfel verteilen. Den Kuchen ca. 30 Min. backen, bis die Apfel
weich sind und die Streusel appetitlich gebréunt ist.

Fiir 6-8 Personen

Fiir den Teigboden:

250 g Mehl, Type 405

75 g Puderzucker

1 Prise Salz

2 Eigelb und etwas Ei
zum Bestreichen

125 g kalte Butter, gewiirfelt,
und etwas Butter zum
Einfetten

Fiir den Belag:

25 g Butter

1,2 kg siil-saftige Apfel,
z. B. Royal Gala, geschiilt,
entkerntund in Spalten
geschnitten

15 TL Zimt

Y4 TL Muskat

Y4 TL Piment

75 & Zucker

abgeriebene Schale von
runbehandelten Zitrone

Saftvon Y2 Zitrone

2 EL Mehl

Fiir die Streusel:

125 g Mehl, Type 405

15 TL Zimt

100 g Zucker

100 g Haferflocken

1 Prise Salz

1 TL abgeriebene Schale
einer unbehandelten
Zitrone

100 g kalte Butter

Fiir das Blindbacken:
Trockenerbsen oder
-bohnen
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Kekskuchen mit Kirschen,
Niissen und Quinoa

Direkt aus dem Kiihlschrank serviert ist dieser ,,Kuchen® eine
Lieblingsleckerei fiir Gro3 und Klein. Bei uns ist er unter vielen
Namen bekannt und beliebt, so bespielsweise als .,,Kalter Hund®,
,Kalte Schnauze® oder auch ,,Kellerkuchen®. Wenn ich ithn nicht
im Ganzen an einer Kaffeetafel serviere, schneide ich ihn auch gern
in kleine Stiickchen, um ihn nach dem Abendessen zum Kaffee zu
reichen. Aullerhalb der Kirschsaison konnen Sie Rosinen oder
Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt) verwenden.

Eine Backform von 20 x 25 cm mit Backpapier auslegen.

Die Quinoa in kochendes Wasser geben und ca. 12 Min. aufkleiner Flamme gar
kochen. Gut abtropfen lassen und kiihlen.

Butter, Kakao, Sirup und Schokolade in einen Topf geben und bei schwacher
Hitze sanft erwérmen. Einen zweiten Topf zur Hélfte mit Wasser fiillen und
dieses gerade zum Sieden bringen. Die Schokolade fiir den Uberzug in einen
kleinen Stieltopf oder eine hitzebestindige Schiissel geben und in oder iiber
dem Wasserbad bei schwacher Hitze vorsichtig schmelzen.

Inzwischen die Kekse in einer groBen Schiissel zerbroseln und mit einem
Holzloffelstiel so zerstoBen, dass sie wie grob gehackt aussehen. Quinoa,
Kirschen, Walniisse und nach Beliecben Chiasamen untermengen. Die Butter-
Schokoladen-Masse dariibergieBen, gut unterheben und das Ganze in die
Backform streichen. Mit der geschmolzenen Schokolade iibergieBen und
mindestens 4 Std. in den Kiihlschrank stellen, bis die Masse richtig fest ist. In
16—20 Schnitten oder Quadrate schneiden und im Kiihlschrank aufbewahren.

Alternative zu Quinoa: Couscous oder Hirse
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Ergibt 16—20 Stiick

75 & Quinoa
250 g Butter

3 EL Kakaopulver

5 EL Zuckerriiben- oder
Ahornsirup

100 g Zartbitterschokolade,
grob zerhackt

400 g Vollkorn-Butterkekse

150 g frische Kirschen,
entsteint und gehackt

75 & Walniisse, grob gehackt

1 EL Chiasamen
(je nach Geschmack)

Fiir den Uberzug:
150 g Zartbitterschokolade,
grob gehackt
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