Wirziger Wirsing

Kokosmilch

Weil3kohlsalat mit Curry

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 Knoblauchzehe hacken
2-3cm Ingwerwurzel fein warfeln
1 groRe Zwiebel hacken
2 EL Ol erhitzen, obere Zutaten andtinsten, nicht
verbrennen!
1 Kkleiner  Wirsing in diinne Streifen geschnitten arsdén
1 Tasse Wasser angiel3en, 5 — 10 Min. bissfest garen
Salz, Pfeffer, Muskat
je 1 Msp. Koriander, Fenchel oder
Dill, Kardamom, Zimt
2 EL Kokosraspeln
2 EL getr. Aprikosen kleingeschnitten, zufiigen durehen lassen
evtl Chilipulver oder Curry geben leckere Scharfe!
2-4 EL Saure Sahne oder zum Schluss unterziehen und anrichten

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
40 ¢ Fett
1 mittelgrof3e Zwiebel fein gewdrfelt
2-3TL Curry zusammen andinsten
1 kg WeilRkohl welke Blatter, Strunk und dicke Bligipren
entfernen, in feine ca. 5 cm lange Streifen
schneiden und mit
11/2 Bruhwaurfel dazugeben, wenden und einige Minutemstkn.
1/4 | Cidre oder Apfelsaft angiefl3en und noch weiterdirsuten im
geschlossenen Topf garen.
2 grolRe Boskop blattrig schneiden,

Wirziger Wirsing

kurz vor Ende der Garzeit dazugeben



Karamellisierter Weif3kohl

'Menge Einheit Lebensmittel

Zubereitung

2-3 EL Zucker in der Pfanne schmelzen
1 Schuss trockener Weil3wein dazu und verdampfendasse
1 guter EL Butter
Salz
2-4cm Ingwerwurzel fein geschnitten dazu, darin
500 g WeilRkohl geschnitten dazu, mit
1 Tasse Weildwein aufgief3en und 10 Minuten schmossea
Starkemehl anrithren zum Binden

Mediterraner Weil3kohlsalat

| Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 kg WeilRkohl vorbereiten und in feine Streifen sdtiap
Olivenol
Oliven
Knoblauch in der Marinade
WeilRkohlsalat

'Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
500 g Weil3kohl vorbereiten und in feine Streifen scbeai
stampfen, bis er mirbe ist
3 EL Balsamico-Essig
3 EL Wasser
1/2 TL Senf verrihren und mit
Salz, Pfeffer, Zucker, abschmecken
150 g fetter Speck auslassen und

Zwiebelwirfel
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darin anbraten
zu der abgeschmeckten Marinade geben,
gut unterheben



Linsentopf mit Mandeln

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
400 g Linsen
1,75 | Wasser zusammen aufkochen und 30 Minuten kochen
200 g Zwiebeln vorbereiten, wirfeln und in
20 g Butter andinsten
1TL Curry zufligen
250 g Mohren
200 g Sellerie
1 Porree
400 ¢ Kartoffeln vorbereiten, wirfeln, mit
1 Scheibe frischer Ingwer
1 Stange Zimt
2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1 Lorbeerblatt zu den Linsen geben, aufkochen und 20 weitere
Zwiebelwirfel Minuten garen
1 frische Ananas vorbereiten, Fruchtfleisch wirfetrt,
100 g blattrige Mandeln zufiigen
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Ingwerpulver
gemabhlener Zimt
Salz

Pfeffer

gehackte Petersilie

zum Abschmecken,
vor dem Servieren Uberstreuen



Mdohrencurry mit Fleischklo3chen

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
300 g Schweinemett
1 Bund glatte Petersilie hacken
3 EL Creme fraiche alles gut verkneten,
12 Kl63chen formen
750 g Mohren schélen und schrag in etwas dickere Seheib
schneiden
1TL Kardamom
2 TL Kurkuma
2 TL Senfkdrner
4 Nelken
1-2 trockene, rote Chilischoten
/2 TL Garam masala in einem Morser zerstol3en und in
4 EL ol anrosten
200 mi Orangensatft
100 ml Wasser zugeben und aufkochen
Mohren und Kl6Re zugeben und alles bei geschlessdropf und
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten garen.
100 g Rosinen im Sieb mit heiRem Wasser abspiilen ugelan
1TL Speisestarke mit kaltem Wasser anrthren, irGlasy geben

und aufkochen
Salz zum Abschmecken

Beilagen: Reis oder Fladenbrot

Schweinefleisch-Eintopf (6 Portionen)

Als Beilage: Reis
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Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 grol3e Zwiebel gehackt
2 Knoblauchzehen gehackt
1/2 TL Salz
1/2 TL gem. Kreuzkiimmel
1/4 TL gem. schwarzer Pfeffer
1,5 kg mageres Schweinefleisch  in 5 cm gro3e Wirfetlgasten
11 Lammfond oder Wasser Zutaten in einem geschlessBnatentopf bei
schwacher Hitze 2 Stunden kécheln lassen.
125 g fein gemahlene geschalte 5 Minuten mit kécheln lassen
Kirbiskerne
abschmecken
1EL Zitronensatft unterrihren und sofort servieren



Md&hren-Rosinen-Reispfanne ( 4 — 6 Portionen)

| Menge Einheit

Lebensmittel

Zubereitung

250 g Basmati-Reis absptlen und in kaltem Wasser echeei
750 ¢ Lammfleisch wrfeln
3 Zwiebeln abziehen und der Lange nach in Spaltenesden
1/2 grune Chilischote mit Gummihandschuhen! entkemeshwiirfeln
2-3 EL ol erhitzen und die
Fleischwirfel rundum anbraten
Zwiebel u. Chili sowie
3 EL Tomatenmark zugeben, unter Rihren andinsten
Y-1TL Garam masala
¥%-1TL Kurkuma
1TL Cumin (Kreuzkiimmel)
2 TL Salz
1/2 TL frisch gemahlener Pfeffer
2 Limos (= getrocknete Zitronen) abspulen und mit einer Gabel einstechen
oder: 1 EL frische
Limettenschale
700 mi kochendes Wasser auffullen und bei mittlerez&iB0 Min. im
geschlossenen Topf garen.
Reis abgiel3en und mit
3 TL Cumin
1TL Zimt unter das Fleisch rihren und weitere 10 Mjaren
Speise im Topf kegelférmig auftirmen, mit dem
Kochloffelstiel eine Offnung hineindriicken,
ein doppelt gelegtes Kiichentuch zwischen Topf
und Deckel klemmen,
weitere ca. 30 Min. bei kleiner Hitze abdampfen
lassen. .
150 g Rosinen abspuilen und in warmen Wasser einweichen.
500 g Mohren putzen und in diinne Stifte schneiden
3 EL Ol erhitzen und die
Mohrenstifte unter gelegentlichem Rihren ca. 16.Miinsten
Rosinen abtropfen lassen und mit
50 g Mandelstiften untermischen
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Limos

Mohrengemiise

aus der Reispfanne entfernen,
pikant abschmecken und mit
mischen und anrichten.



Wirziger Gurkensalat (2-4 Portionen)

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
1 Salatgurke fein gewdrfelt
Salz evtl. leicht salzen
250 g 2dicker* Joghurt
1/2 TL Schwarzkiimmelsamen
1 EL fein gehackte frische Minzeverriihren und kiihlen

Gurke und
Joghurt erst kurz vor dem Anrichten verrihrerf, au
Salatblattern auf Tellern anrichten

Falafel (frittierte Kichererbsenballchen)

Wirziger Wirsing

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
150 g Kichererbsen mit Wasser bedecken und lGber Namlveehen
Kichererbsen am néchsten Morgen abgiel3en und mit
2 mittelgr. Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 Straul3  glattblattrige Petersilie alles zusammeagtdden Fleischwolf, oder mit
dem Pdurierstab zerkleinern.
2-3 EL Paniermehl
1TL gemahlener Koriander
1TL Kreuzkimmel (Cumin)
schwarzer Pfeffer frisch aus der Muhle
1TL Salz mit den oberen Zutaten gut vermischen
Paniermehl so viel Paniermehl dazugeben, dassi@ddasse
gut formen lasst.
Mit zwei Teelo6ffeln eine kleine Menge Teig
abstechen, Kugeln formen und in
5 EL Sesamsamen die Kugeln wenden und in
Ol (z. B. Rapsdl) in einem hohen Topf oder in eifRktteuse garen.
Nur so viel Kugeln hineingeben, dass sie sichtnic
berthren.

Wenn die Ballchen auf einer Seite braun sind,
umdrehen und fertig backen.

Auf Kichenkrepp abtropfen lassen.

Die Masse ergibt ca. 30 Falafel.

Beilagen:
Fladenbrot und frischen Salat mit Tomaten,
Zwiebeln, Gurken oder Paprika.



Orientalischer Hackbraten

| Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
2 mittelgrol3e Zwiebeln
1 Straul3  glattblattrige Petersilie mit den Zwiebamfhacken, mit
250 g Gemiuse fein gewdrfelt, mit den anderen Zutatestian
Y5-1 kg Rind- oder Lammhack

Rosenpaprika
schwarzer Pfeffer
Salz

zugeben und
grandlich mischen

Fleischpaste

in eine Fettpfanne fillen und glagitshen.
Die Masse sollte etwa 3 cm dick sein.
Im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten bei 250°
backen, bis die Oberflache braun und knusprig ist.
Das Fleisch in der Backform in Stiicke schneide;n.
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500 g Fleischtomaten, sehr reif 12 Tomatenscheiben@Gamieren zuricklassen.
Die Ubrigen Tomatenstiicke zu einer flissigen Sol3e
zerdriicken und Uber das Fleisch giel3en.
Weitere 15 Minuten backen.

Mit den Tomatenscheiben belegen und wieder 10
Minuten backen.
Fladenbrot
Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
125 ml lauwarmes Wasser mit
1TL Zucker
1 EL Trockenhefe verrihren. 10 — 30 Min. stehen lasse

200 ml lauwarmes Wasser unter die Hefemischung rihmén,

500 g Weizenmehl in eine Schissel geben,

z.B. Type 1050 mit

1-2TL Salz verrihren,

Hefewasser unterkneten
bei einem zu ,trockenen” Teig mehr

Wasser zugeben und rund 1 Minute weiter kneten.

Rapsol Hefeklol3 einpinseln, abdecken und 1 Y2detiden
lassen bis sich der Teig verdoppelt hat.

Mehl dunn auf die Arbeitsplatte streuen, Teig
durchkneten, eine Rolle formen und 12 Stiicke
auf einem bemehltem Backblech weitere 30 Min.
gehen lassen. .
Aus jeder Kugel einen Kreis von 12 bis 15 cm
formen und mit

Sesam und

Schwarzkimmel bestreuen und je 3 bis 4 Teigkieiseorgeheizten

Backofen bei 220° C Ober- und Unterhitze in

3 — 5 Min. braun abbacken.

durch eine Schale mit Wasser im Ofen gibt es eine
knusprige Kruste.



Gebrannte Mandeln

Menge Einheit
200 g
200 g
1TL
2 TL
1TL
50 mi

Lebensmittel
Zucker
Mandeln
Zimt
Rosenwasser
Vanillepulver
Wasser

Obstsalat mit Kardamom

Zubereitung

in einen breiten Topf geben,
erhitzen
rahren
zuerst wird der Zucker fllssig,
dann legt er sich um die Mandeln

frische Minze

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung
2 EL Zucker
125 mi Wasser zusammen erhitzen, abkihlen lassen
125 mi Orangensaft
1/2 TL gemahlener Kardamom hinzufligen
2 Orangen waurfeln oder filetieren
1 Apfel wurfeln
1 Birne wirfeln
2 Bananen in Scheiben
2 Pflaumen wirfeln
Fruchtstlicke in eine Glasschissel geben, mit
Marinade behutsam vermengen
Beerenobst

zum Garnieren

Tausendundeine Nacht Punsch (4 Glaser)

Menge Einheit Lebensmittel Zubereitung

150 g Sauerkirschen abtropfen lassen, mit

30 ml Rum 3 Stunden ziehen lassen

1/2 Zimtstange
2 cm Ingwer schélen
4 Beutel  Multivitamin von Teekanne
3 Sternanis
4 Gewdurznelken mit

0,7 | kochendes Wasser Ubergiel3en und 8 Minuten zikissen
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Rumkirschen

Frichtetee
Kandis

im Topf erwarmen, aber nicht kochen
in Glaser flllen

auffillen, evtl. mit

siRen. Heild servieren.



Baklava (Nuss-Blatterteig-Pastete)

| Menge Einheit

Lebensmittel

Zubereitung

500 g tiefgekuhlter Blatterteig  nach Vorschrift auftauen lassen
(12 Scheiben)
80 g Mandeln
80 g Walnisse
80 g Pistazien grob hacken und in einer trockenenri&f&arz
rosten, dann mit
3 EL Honig
1/4 TL Zimt mischen und beiseite stellen.
Eine rechteckige Form (etwa 24 x 30 cm) mit
kaltem Wasser ausspulen.
4 Blatterteigscheiben hineinlegen. Die Halfte der
Nussflllung gleichméaRig darauf verteilen und
glattstreichen.
Weitere 4 Scheiben dartberlegen, die restliche
Nussflllung dariiber geben und mit einer Schicht
Blatterteig abdecken.
Den Teig mit einem scharfen Messer rautenférmig
oder quadratisch einschneiden.
Im Ofen bei 200° C ca. 20 Minuten goldgelb
backen.
Fur den Sirup alle unteren Zutaten mischen und
kurz aufkochen
5 EL Honig
1 EL Orangenbliutenwasser
(oder Rosenwasser)
200 ml Wasser Den Sirup Uber den heil3en Kuchen gebémach

einmal ca. 10 Minuten backen.

Pfefferminztee

gehackten Pistazien

Kuchen aus der Form nehmen und mit
garnieren und kalt servieren.

Menge Einheit
4 Beutel
4 Stangel
11

Lebensmittel
Pfefferminztee
frische Minze

kochendem Wasser

Zubereitung

mit
Ubergiel3en, 5 — 8 Minuten zissen
im Glas mit
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reichlich Zucker

heil servieren



