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(Foto siehe Seiten 6 und 7)

SINDBADS ERBSENMUS

Hummus
Kchererbsenpüree

I DoseKichererbsen
3 Zweige glatte Petersilie
1/z dlWasser
3 EL Olivenöl
2 EL Zitronensaft
I TL Salz
I TL Korianderpulver
Pteller aus der MühIe
0f ivenöf , Paprika nach Belieb en

Kichererbsen gut absprilen.
Die Petersilie fein schneiden.
Zusammen mit Wasser und
den restlichen Zutaten furt
Mixer pürieren. In eine Scha-
le geben. Nach Belieben we-
nig Olivenöl und Paprika
darüber geben.

Hummus mit 3-4 E[ Tahini verfeinern.
Tahini ist eine Sesampaste und kann
im Reformhaus oder in orientalischen
Läden gekauft werden.

Zubereitungszeit ca. 'l 5 Minuten
Ganze Menge ca. 17 g Eiweiss,
49 g Fett, 48 g Kohlenlrydrate,
2950 kI/700 kcal

A U S  W E S I R S  K Ü C H E

Karottensalat

5 Zweige Dill
300 g kleine Karotten
Salz,Pfeffer aus der Mühle
2-3 E[ Zitronensaft
3 EL Olivenöl

l Yier Zwerge Dill fein
schneiden. Die Karotten in
Scheiben schneiden. Zusam-
men mit Dill, I TL Salz und

1 EL Zitronensaft in eine
Pfanne geben und knapp mit
Wasser bedecken. Aufkochen
und 5 Minuten köcheln las-
sen. Das Wasser abgiessen
und die Karotten erkalten
lassen.

2 Olivenöl und Zitronensaft
mit den Karotten mischen.
Salzen, pfeffern und mit Dill
dekorieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Ganze Menge ca. 5 g Eiweiss,
34 g Fett, 22 g Kohlenlrydrate,
1750 kJ/420 kcal

SULTANS LEIBSPEISE

Falafel
Kichererbsenkugeln

Ergibt ca. 12 Stück

100 g Kichererbsen
50 g weisse Bohnen
tä Bund Petersilie
1/u Bund Koriande*raut
1 rote Zwiebel
2-3 Knoblauchzehen
1 TL Backpulver
1 TL Paprika
t/zTL weisser Pfeftet gemahlen
thTL Salz
öl zum Frixieren

I AmVortag: Kichererbsen
und Bohnen einweichen.

2 Am Zubereitungstag: Hül-
senfrüchte absieben und
trocken tupfen. Portionen-
weise im Mixer zu einer krü-
meligen Masse pürieren.
Kräuter, Zwiebel und Knob-
lauch fein schneiden. Back-
pulver und Gewürze dazu ge-
ben und gut mischen. 12 Ku-
geln formen und leicht flach
drücken. Im 180 oC heissen
Öl portionenweise ca. 5 Mi-
nuten frittieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
+ 1 2-24 Stunden einweichen
Ganze Menge ca. 35 g Eiweßs,
46 g Fett, 90 g Kohlenhydrate,
3850 kJ/920 kcal
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FATIMAS D IP

Labnee
Joghurt-Dip

500 g BioJoghurl nature
2-3 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer aus der Mühle
1 TL Korianderpulver
Korianderbfätter für die Deko-
ratlon

I Am Vortag: Ioghurt in ei-
nem Kaffeefilter oder einer
Gaze über einer Schüssel ent-
wassern.

2 Am Zubereitungstag:
Knoblauch zum Joghurt
pressen, pikant würzen und
gut mischen. Mit Koriander-
blättern dekorieren.

Zubereitungszeit ca. 5 Minuten
+ 12 Stunden entwässern
Ganze Menge ca 20 g Eiweßs,
18 g Fett, 35 g Kohlenlrydrate,
1650 kJ/400 kcsl

A U S  S U L T A N S  T O P F

Tabbouleh
Boulgoursalat

1 00 g Boulgour
1 2 Cheny-Tomaten
1 Frühlingszwiebel
40 g glatte Petersilie
10 Pfefferminzblätter
2-3 EL Zitronensaft
3 EL Olivenöl
Safz, Pfeffer aus der Mühle

Boulgour ca.40 Minuten in
Wasser ei nweichen. Inzwi-
schen Tomaten klein würfeln
und Zwiebei in feine Scheiben

schneiden. Petersilie und
Pfefferminze fein schneiden.
Boulgour gut abtropfen las-
sen. Alles zusammen mitZr-
tronensaft und Öl mischen.
c."t,.- ^f.ff..-

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten
+ca.40 iVlinuten einweichen

Ganze Menge ca. 18 g Eiweßl
35 g Fett, 83 g Kohlenlrydrate,
3050 kl/730 kcal

K A L I F E N - S P I E S S

Poulet Kebab

Ergibt 15 Stück

400 g Pouletbrustschnitzel
1 Bund glatte Petersilie
2 Zweige Pfefferminze
2 TL Kreuzkümm el gemahlen
1 TL Korianderpulver
1 TL Kurkuma
1 TL weisser Pfefrer gemahlen
15 Spiesschen 15-20 cm lang

Das Pouletfleisch sehr fein
schneiden oder durch den
Fleischwolf drehen. Petersilie
und Pfefferminzblätter fern
hacken und samt den Ge-
würzen dazu geben.  Zu e iner
geschmeidigen Masse kneten.
Daraus 15 Kugeln formen.
Diese ca. 7 cm lang ausrollen
und auf Spiesschen stecken.
Auf dem Grill oder in der be-
schichteten Bratpfanne rings-
um ca. 15 Minuten braten.

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Pro Stück ca. 6 g Eiweiss,
0,6 g Fett, 1 g Kohlenhydrate,
140 kl/33 kcal
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ALADDINS FRUCHTE

Süss-saure Pfirsiche
2-3 feste Pfirsiche

Sur:
2 dlApfelessig
l dlWasser
150 g Honig
6 Pfefferkörner
2 Zimtstangen
2 Gewürznelken
einige Safranfäden

Pfirsiche achteln. Den Sud
aufkochen,  d ie  H i tze  reduz ie -
ren und die Pfirsichspalten
darin ca. 20 Minuten ziehen
lassen. Die Pfirsiche heraus
nehmen und auf eine Plaue
legen. Den Sud auf die Hälfte
einkochen. Über die Pfirsiche
glessen.

Zubereitungszeit ca. 1 0 l\4lnuten
+ 30 Minuten garen

Ganze Menge ca. 5 g Eiweiss,
2 g Fett, 184 g Kohlenlryrlrate,
3300 kl/790 kcal

C H A L I F A S  H A P P C H E N

Gebratener Feta

200 g Feta
2 EL Sesamsamen
1 ELSumak
2 EL 0livenöl
2-3 EL Honiglassrg

Den Feta vierteln und jedes

Stück  in  J  Tranchen sch  ne i -
den.  Sesam und Sumak mi -
schen und die Käsescheiben
beidseitig damit bestreuen.
Im erhitzten Ö1 auf beiden
Se i ten  kurz  b ra ten .  Auf  e inen
Te l le r  geben und mi t  Hon ig
beträufeln.

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten

Ganze Menge ca. 36 g Eiweiss,
8l g Fett, 33 g Kohlenhytlrate,
4200 kJ/1000 kcal

HAREMS-MAHL

Fleischkü<hlein

Ergibt 12 Stück

1 kleine Zwiebel
I TL Fenchelsamen
2 EL Pinienkerne
'h TL Zimt
1/z TL Koriander
th TL Sumak
I EL Olivenöl
200 g Kalbshackfleisch
1 Kuchenteig 320 g,rechteckig
ausgewalb

1 Die Zwiebel fein schneiden.
Fenchelsamen, Pinienkerne
und Gewürze in einer Pfanne
kurz rösten. Ö1 und Zwiebeln
dazu geben und kurz düns-
ten. Erkalten lassen und mit
dem Fleisch mischen.

2 Backofen auf200 "C vor-
heizen. Aus dem Teig 12
Rondellen von 8 cm O ste-
chen.  Das F le isch  zu  l2  Ku-
geln formen und auf die
Rondellen legen. Den Teig-
rand an 3 Stellen hochziehen
und d ie  Ecken gu t  zusam-
mendrücken. In der Ofen-
mitte ca. 25 Minuten goid-
braun backen.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
+ 25 Minuten backen

Pro Stück c0. 6 g Eiweiss,
8 g Fett, ll g Kohlenhydrate,
570 kJ/140 kcal



P O P E Y E  I M  O R I E N T

Spinatküchlein
Ergibt 14 Stück

1 klelne Zwiebel
1 EL Olivenöl
1 50 g Spinat
l dlWasser
2 E[ Sultaninen
Safz, Pfeffer aus der Mühle
30 g Feta
I Kuchenteig 320 g, rechteckig
ausgewallt
l E i

I Die Zwiebel fein schneiden
und im Ol ivenöl  kurz an-
dünsten. Spinat und Wasser
dazugeben und mi tdünsten,
b is  er  zusammenfäl l t .  Sul ta-
ninen beigeben und mit Salz
und Pfeffer würzen. In einem
Salatsieb auskühlen lassen.

2 Den Backofen auf 200 'C

vorheizen. Feta in 14 Stücke
schneiden. Aus dem Teig 28
Rondellen von 6 cm O ste-
chen. Spinat und Käse in die
Mitte von 14 Teigkreisen ver-
teilen. Teigrand mit wenig
\{asser bestreichen. Die rest-
lichen Rondellen darauf le-
gen und die Ränder gut an-
drücken. Das Ei verklopfen,
d ie Küchle in damit  bestre i -
chen und in der Ofenmitte
ca. 25 Minuten goldbraun
backen.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
+ 25 Minuten backen
Pro Stück ca. 2 g Eiweiss,
6.5 g Fett, 1 1 g Kohlenhydrate,
470 kl/L12 kcal
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