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SHAKSHOUKA

| rote Spitzpaprika
o 5 grofle rote Zwiebel
o 1 Knoblauchzehen

e 4 FEL Olivensl

o Salz, Pfeffer

e 1EL Tomatenmark

e | EL Harissa

o 1 Dosen stickige Tomaten (200 g)

o 1TL gemahlener Cumin

e 1/2 TL gemahlener Koriander

e 1/2 TL Honig

e 2 Lier (GroBe M)

e 30 g Schafskase (Feta)

o | kleines Bund Kom’ondergru‘n
1. Schritt

Die Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in kleine, ca. 1 cm grofle Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schalen und wUrfe\n, den Knoblauch ebenfalls schalen und fein
wiirfeln In einer beschichteten Pfanne das Olivensl erh'ﬁzen/ Popr\'ko h'\memgeben/ leicht
So\zen, p{eﬁem und unter Rithren 2-3 Minuten bei groBer Hitze broﬁem/ dann Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei mittlerer Hitze weitere 3-4 Minuten braten, bis die Zwiebeln
go\dge\b sind und die Popriko weicher werden.

9. Schritt

Tomatenmark und Harissa Zugeben und etwa 1 Minute unter Ruhren mit anrosten. Dann
die Tomaten aus der Dose ziigig zugeben und griundlich unterrihren. Mit Kreuzkimmel,
Koriander und nochmals Salz und Pfeffer wiirzen. Alles offen bei mittlerer Hitze samig
einkochen. Mit Honig abschmecken.

3. Schritt

Mit der runden Seite eines Essloffels, gleichmafig versetzt, 4 Mulden in die Sauce driicken.
Die Eier aufschlagen und einzeln jeweils vorsichtig in je eine Mulde gleiten lassen, sodass
das Eigelb noch schon ganz bleibt. Die Eier leicht salzen und pfeffern. Am besten mit
einem Deckel (oder A\u{o\ie) zugedeckf nochmals 10 Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze
garen, bis die E\'erges’rockf sind - dabei sollte das Eige\b Hugs'\g bleiben.

A4 Schritt

Wé&hrenddessen den Schafskase trocken tupfen und in kleine Sticke zerbrsoseln.
Kom’omdergmm waschen, trocken schitteln, die Blatter obzup{em und grob hacken.
Shakshouka vom Herd nehmen und mit Schafskase bestreuen. Kurz ziehen \ossen, dann mit
U’br\'gem KoriomdergrUm bestreuen und mit Fladenbrot servieren.
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LIBANESISCHES FLADENBROT

e 9250 g Mehl 405

e 0O5TL Backpulver
e O5TL Salz

o TL Zucker

o 3/4TL Trockenhefe
e Essloffel Wasser

e 50 ml Milch

o /5mlJoghurt

[ Esslaffel Sonnenblumensl/ Butter

e 1Tl Zaatar

1. Schritt

Das Mehl, Backpulver und Salz in eine Schissel geben und verrithren. Trockenhefe, Zucker
und Wasser vermischen. Die restlichen Zutaten mir den bereits gem\'sch‘ren /utaten
vermengen.

9. Schritt

Sobald sich der Teig formen lasst, den Teig fur das Fladenbrot auf einer sauberen
Arbeitstlache 5-8 Minuten kneten. Abgedeckt in einem luftdichtem Gefafl 30- 60Minuten

Minuten ruhen lassen.
3 Schritt

Den Teig in 6 g|e'\ch grof3e Portionen teilen und mit den Handen zu Kuge|n formen. Mit
Mehl und einem Nudelholz diinn zu Fladen ausrollen und in einer heiRen Pfanne von
beiden Seiten ausbacken. Mit Butter/Sonnenblumenal bestreichen und mit Zaatar
bestreuen.
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TABBOULEH

50g Bulgur fein

75 ml Gemisebrihe
100g Tomaten

1/4 kleine Salatgurke

3 Lweige Frihlingslauch

e 1/2 Bund Plattpetersilie
e 1/4 Bund frische Minze
e 4 Blatter Romanasalat
o  Salz Pfeffer
e 1/2 Zitrone
e 9 EL Olivensl
e IEL Honig
o Vi IL Zadtor
o Vi TL Cumin gemahlen
e 1/4TL Paprikapulver, edelstf3
e Salz und Pfeffer

1. Schritt

Kochende Gemiusebrihe tber den Bulgur giefen und abgedeckt ca. 5 Minuten quellen
lassen. Den Bulgur mit einer Gabel auflockern.

So\o‘rgurke und Tomaten in feine Wiirfel schneiden.
Frihlingslauch, Petersilie und die Minze fein hacken

9. Schritt

Alle geschmﬁemem Zutaten miteinander vermengen und mit den restlichen Zutaten
vermengen und abschmecken.

Der Tabbouleh wird in den Romanasalatherzen serviert und mit bisle Zitrone betraufelt
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BLUMENKOHL SHAWARMA

1 Halben Blumenkohl

1 Zwiebeln

15g fischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

4 EL Zitronensaft

1 TL Cumin gemahlen

Vo TL Piment

1/2 TL Kurkumapulver

1/2 TL Chilipulver

3/4 TL Paprikapulver edelsuf3
1 TL Ras el hanout

1/4 TL getrockneter Thymian
4 EL Olivensl

Salz Pfeffer

1. Schritt

Den halben Blumenkohl in einem Topf mit Wasser zu % bedecken und ca. 20 Min mit Salz
weich garen. Die Zwiebeln schalen, \dngs halbieren, dann \dngs in schmale SpQHen
schneiden. \ngwer und Knoblauch schalen und grob hacken. mit Zitronensaft, den

Gewmzem, Thym'\on, O\, 1 TL Salz und reichlich Pfeffer fein puUrieren.
9 Schritt

Den weichen Blumenkohl rundum mit der Marinade einstreichen und abwechselnd mit den
Zwiebe\spo\‘ren in eine Schissel schichten. Die Schissel mit Frischhaltefolie verschlieBBen
und den Blumenkoh!l in der Marinade im Kihlschrank ruhen lassen.

3. Schritt

Den Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den Blumenkohl samt Marinade mit
der Schnittflache nach unten auf ein Blech \egen, die Zwiebeln darauf verteilen. Den
Blumenkoh! fur weitere 20 Minuten brauch ausbacken. Dann den Bocko{engm’” zuschoHen,
das Blech oben einschieben und den Blumenkohl nochmals 6-8 Minuten gr\'Hen, bis der
Blumenkoh!l schan braun ist.
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ROTE BEETE HUMMUS

e 40g Kichererbsen (gekocht)
o o TL Cumin gemahlen

o 50g Rote Beete gegart

e 1/3 Knoblauchzehe

e 1 LEL Zitronensaft

e 1LEL Tohin (Sesampaste)

e 3 EL Olivensl

e  Salz und Pleffer

Alle Zutaten miteinander in einem hohen GefaR oder einer Kichenmaschine fein mixen
und abschmecken.

BABA GANOUSH

1 Auberginen

2 EL Olivenal

Salz

1/2 Zitrone

2 Knoblauchzehen

1EL Tahin

1/2 TL Cumin gemahlen

TL Chilipulver

EL griechischer Joghurt
Zwe'\ge Petersilie g\oﬂ

]

2
2
1 EL gersstete Pinienkerne

1 Schritt

Backofen vorheizen (Ober-/Unterhitze: 295°C oder Umluft 200 C). Aubergine waschen,
abtrocknen, der Lange nach halbieren und die Schnittfléchen kreuzweise einritzen.
Aubergme auf ein mit Bockpop'\er Qusge\egfes Backblech \egen und mit Olivensl
betraufeln. Mit Salz wirzen und im Ofen mittlere Schiene ca. 30 Minuten garen.

2. Schritt
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Aubergme leicht auskihlen lassen und in der Zwischenzeit Zitrone halbieren und Saft
auspressen. Knoblauch und Petersilie fein hacken. Leicht abgekihltes Fruchtfleisch der
Aubergine mit einem Loffel herauskratzen und mit Salz, Zitronensaft, Knoblauch, Tahin,
Kreuzktimmel, Chilipulver und Joghurt fein purieren.

3. Schritt

Die fein gemixte Creme probieren und abschmecken und in einer Schissel anrichten. Mit
Petersilie und gerdsteten Pinienkerne bestreuen. Mit Olivensl betraufeln und mit

Chihpu\ver garnieren.

lmran Farzand - gemeinsam genief3en | Goethestr. 4 | 87435 Kempten
0176 342 948 69 | www.imranfarzandde info@imranfarzandde



http://www.imranfarzand.de/

