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KOCHEN WIE EIN PROFI 1

Pitta-Fladen werden meist
mit nur wenig oder sogar
ganz ohne Joghurt zuberei-
tet. In meine Pitta-Fladen
kommt viel Joghurt, was sie
so saftig und aromatisch macht.
Die Fleisch- oder Linsen-
billchen schmecken iibrigens
auch solo zum Apéro, mit ei-
nem Joghurt-Dip serviert.
Ein Gliickstreffer in der Ge-
wiirzlandschaft ist das Cous-
cous-Gewiirz — eine raffi-
nierte Mischung orientali-
scher Wiirzklassiker wie Ko-
riander, Senf, Kurkuma,
Kreuzkiimmel und Knob-
lauch.

ARMIN ZOGBAUMS TIPP

Vegetarische
Linsen-Ballchen

Ergibt 16 Kugeln

125 g Linsen

1 Bund Petersilie

3 EL Sesamsamen

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft

1'/2TL Couscous-Gewiirz

/4 TL Salz

3 EL Olivendl zum Betriufeln

Die Uber Nacht eingeweichten Linsen
gut abtropfen lassen.Den Ofen auf 250 °C
vorheizen. Die Petersilie grob hacken,
Knoblauch schdlen und mit den Linsen
und den restlichen Zutaten im Cutter
plrieren. Baumnussgrosse Kugeln for-
men und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Mit Olivenél betraufeln und
in der Ofenmitte ca. 10 Minuten backen.
Noch heiss in die Pitta-Fladen fiillen und
sofort servieren.

Das Couscous-Gewdirz ist in orientalischen Lebens-
mittelgeschéften erhaltlich.
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KOCHSCHULE

Pitta-Fladen
Ergibt 8 Brottaschen

300 g Urdinkelmehl
1> TL Salz

1 Beutel Trockenhefe
180 g Joghurt nature,
z.B. Yogos

1di Wasser

1 EL Olivenol

rzzgen Biillchen

© Mehl, Salz und Hefe
mischen. Joghurt, Wasser
und Olivendl verriihren,
zum Mehl giessen und al-
les zu einem weichen,
glatten Teig kneten. Zuge-
deckt auf das Doppelte
aufgehen lassen.

3

@ Den Teig vierteln, etwa
1 cm dicke Fladen formen
und auf ein Backpapier
legen. Weitere 30 Minuten
zugedeckt aufgehen las-
sen. Ofen auf 250 °C vor-
heizen, ein Blech einschie-
ben.

© Die Fladen mit dem
Backpapier auf das heisse
Blech ziehen, in der Ofen-
mitte ca. 5-7 Minuten
backen, bis sie leicht Far-
be annehmen. Die Kruste
bleibt elastisch. Aus-
kiihlen lassen.

Fleischbillchen:
Ergibt 16 Kugeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

600 g Hackfleisch vom Rind

oder Lamm

1 Beutel frischer Koriander

1 Bund Petersilie

12 TL Kiimmel oder Kreuz-
“kiimmel

3/4TL Salz

/2 TL schwarzer Pfeffer

4 EL Sesam

3 EL Olivendl zum Betriiu-

feln

ﬂ Ofen auf 250 °C vor-
heizen. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken,
im Olivendl glasig diins-
ten und zum Hackfleisch
geben.

@ Koriander- und Peter-
silienblatter grob hacken,
beigeben. Kiimmel im
Mérser fein zerstossen,
Salz und Pfeffer zugeben
und mischen.

© Mit feuchten Hinden
16 Kugeln formen, im Se-
sam wenden, auf ein Blech
legen. Mit Ol betriufeln
und in der Ofenmitte ca.
10 Minuten backen.

Fillung:
1 Baby-Lattich
2 Tomaten

Joghurt-Sauce:

1 kleine Knoblauchzehe
einige Pfefferminzblatter
180 g Jogurt nature,

z.B. Yogos

2 EL Olivendl

Salz, schwarzer Pfeffer

@ Lattich in einzelne

Blatter zerpfliicken, wa-
schen und gut abtropfen
lassen. Die Tomaten in 8
Scheiben schneiden. Fiir

die Jogurt-Sauce Knob-
lauch und Minze fein

hacken, mit den restlichen
Zutaten mischen und pi-

kant abschmecken.

Fertigstellen

Die Brote halbieren und
eine Tasche einschneiden.
Mit Joghurt-Sauce, Lat-
tich, Tomatenscheiben
und Hackfleischbillchen
fiillen. Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca.40 Minuten
+ca. 1 Stunde aufgehen
+ ca. 20 Minuten backen

Pro Brottasche ca. 24 g Eiweiss,
20 g Fett, 31 g Kohlenhydrate,
1700 kj/410 keal
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