250 g Reis, gar und ausgekuhlt
750 g Gemuse, in mundgerechten Stiucken

z.B.: Gurken, Zucchini, Paprika, Tomaten
500 g Obst, in mundgerechten Stuckchen

z.B.: Aprikosen, Feigen, Datteln. Weintrauben

Melonen, Apfel

3 Zitronen, Saft und Abrieb

1 TL  Ingwerwurzel, geraspelt
Salz, Pfeffer

2 Zwiebel in Warfeln

1-2 Knoblauchzehe, gepresst

1 TL  Curcuma oder Currypulver

2-4 TL  orientalische Gewlrzmischung
Alles in einem Schraubdeckel-Glas kraftig
durch-schutteln, dann

10 EL Ol zufiigen und nochmals kréftig mischen

Die Marinade mit Reis, Gemuse und Obst vermengen und
gut durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Pinienkernen bestreuen, die in der
trockenen Pfanne gerostet wurden.

1 TL Kreuzkimmel
je2 TL  Anis, Fenchel
je 7”2 TL  Piment, Koriander, grob zerkleinert

4 Korn Kardamom, grob zerkleinert
1 Pr2 cm  Zimtstange, zerbroselt
3 Chilischoten getrocknet

5 Nelken

in der trockenen Pfanne rosten und dann im Morser oder
Mixer zerreiben.
Bleibt im Schraubdeckelglas kurze Zeit haltbar !
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WELTGEBETSTAG 2014
Agypten

Grundlage der agyptischen Kiche ist frisches Gemiise wie Gurken,
Bohnen, Erbsen, Kopfsalate, Tomaten, Paprika. Riben, Auberginen,
Okra.

Auch isst man gern Obst wie Apfel, Melonen, Quitten, Gratapfel,
Datteln, Feigen, Weintrauben, Aprikosen, die letzteren Sorten auch
als Trockenobst.

Reis ist die wichtigste Sattigungsbeilage, daneben Bulgur und
Couscous.

Doch auch Brot darf bei keiner Mahlzeit fehlen. Vor allem das
Fladenbrot Aish Shami. Ausgrabungen haben gezeigt, dal es in
Agypten schon vor 5.000 Jahren 40 Brotsorten gab.

Beliebt sind ferner zahlreiche Hiilsenfriichte.

Fleisch —hauptsachlich Lamm und Huhn, weniger Rind und Kalb-
ist teuer und wird deshalb nur zu besonderen Anlassen aufgetischt.
Wenn auch die Agypter zu den Erfindern des Bieres zahlen, ist Tee
und Kaffee das tagliche Getrank.

Die frischen Krauter und ganz besonders die Gewiirze geben den
Speisen ihren typischen unverwechselbaren Geschmack.

Oliven und Niisse runden das Angebot ab.

Zusammen getragen und mit Kochléffel und PC kreativ bearbeitet von
Karin Prause Januar 2014



Reis- Salat

250 g Reis, gar und ausgekuhlt

750 g Gemuse, in mundgerechten Stucken
z.B.: Gurken, Zucchini, Paprika, Tomaten

500 g Obst, in mundgerechten Stuckchen
z.B.: Aprikosen, Feigen, Datteln. Weintrauben
Melonen, Apfel

3 Zitrone, Saft und Abrieb
1 TL  Ingwerwurzel, geraspelt
Salz, Pfeffer
2 Zwiebel in Warfeln
1 Knoblauchzehe, gepresst
1-2 TL  Curcuma oder Currypulver
2-4 TL  orientalische Gewurzmischung

Alles in einem Schraubdeckel-Glas kraftig
durch-schitteln, dann
10 EL Ol zufiGgen und nochmals kraftig mischen

Die Marinade mit Reis, Gemuse und Obst vermengen und
gut durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Pinienkernen bestreuen, die in der
trockenen Pfanne gerostet wurden.

‘@zwn/talwoﬁ@%mrmuﬁw

TL Kreuzkimmel
Je 2 TL  Anis, Fenchel
je 2 TL  Piment, Koriander, angeknackt

4 Korn Kardamom, angeknackt
2 cm  Zimtstange, zerbroselt
3 Chilischoten getrocknet
5 Nelken

in der trockenen Pfanne rosten und dann im Morser oder
Mixer zerreiben.
Bleibt im Schraubdeckelglas kurze Zeit haltbar !
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WELTGEBETSTAG 2014
Agypten

Grundlage der agyptischen Kiche ist frisches Gemiise wie Gurken,
Bohnen, Erbsen, Kopfsalate, Tomaten, Paprika. Riben, Auberginen,
Okra.

Auch isst man gern Obst wie Apfel, Melonen, Quitten, Gratépfel,
Datteln, Feigen, Weintrauben, Aprikosen, die letzteren Sorten auch
als Trockenobst.

Reis ist die wichtigste Sattigungsbeilage, daneben Bulgur und
Couscous.

Doch auch Brot darf bei keiner Mahlzeit fehlen. Vor allem das
Fladenbrot Aish Shami. Ausgrabungen haben gezeigt, dal3 es in
Agypten schon vor 5.000 Jahren 40 Brotsorten gab.

Beliebt sind ferner zahlreiche Hiilsenfriichte.

Fleisch —hauptsachlich Lamm und Huhn, weniger Rind und Kalb-
ist teuer und wird deshalb nur zu besonderen Anlassen aufgetischt.
Wenn auch die Agypter zu den Erfindern des Bieres zahlen, ist Tee
und Kaffee das tagliche Getrank.

Die frischen Krauter und ganz besonders die Gewiirze geben den
Speisen ihren typischen unverwechselbaren Geschmack.

Oliven und Niisse runden das Angebot ab.

Zusammen getragen und mit Kochl6ffel und PC kreativ bearbeitet von
Karin Prause Januar 2014



V.

Beliebte Zutaten in der Agyptischen Kiiche,
die bei uns nicht so gebrauchlich sind.

Grundsatzlich sollte man Gewirzsamen gemahlenen Gewdrzen
vorziehen, da sie langer haltbar sind.

Sie werden in der trockenen Pfanne geréstet und im Mérser
zerstampft. So entfalten sie ihr volles Aroma:

Kreuzkiimmel Sein Aroma ist nicht mit dem bei uns
gebrauchlichen Kimmel zu verwechseln.

Koriandersamen hat ein zartes zitrusartiges Aroma
Piment schmeckt nach Nelken, Anis u. Muskat

Kardamom Da K sehr teuer ist, werden oft nicht nur
die Korner sondern auch die ganzen Kapseln zu Pulver
vermahlen oder in Gerichten mitgekocht.

Kurkuma Die Gelbwurz wird geschalt, getrocknet zu
Pulver gemahlen. Der Geschmack ist ahnlich wie Ingwer
jedoch brennend scharf. Da es intensiv gelb farbt, ist es oft
Ersatz fur den teuren Safran.

Schwarzkimmel findet man in vielen
Gewdirzmischungen. Oft wird es vor dem Backen auf
Fladenbrot gestreut.

Chilischoten gibt es in verschieden Gréen und
Scharfen. Bei der Verarbeitung von frischen Schoten ist
Vorsicht geboten, der Saft atzt!

Die getrockneten Schoten wiirzen auch gut und sind lange
haltbar

Vel L L L

1 Dose Kichererbsen

1 Zwiebel

2-4  Zehen Knoblauch ‘y

2 EL Korianderkraut oder Petersilie

1 EL gemahlener Koriander

1 EL gemahlener Kreuzkimmel

2 TL Salz y
1 TL schwarzer Pfeffer

vz TL Cayennepfeffer
% TL  Chilipulver ‘y
2 EL Paniermehl

3 EL Mehl, evtl. zum Teil Gries

12 TL Backpulver (nicht unbedingt nétig)
Ol zum Frittieren, Braten oder backen.

Die vorgegarten Kichererbsen abgiel3en, spilen und purieren.*
Zwiebel und Knoblauch sehr fein hacken, zu dem Puree geben und
mit dem gehackten Griinzeug und den Gewlrzen untermengen.
Das Mehl mit Backpulver mischen und mit dem Paniermehl zuftigen
und gut verkneten. 15 Min ruhen lassen. )
Walnussgrof3e Kugeln formen, die man frittieren oder in Ol
ausbacken kann.**

Eine weitere Mdglichkeit ist: Die Falafel in éligen Handen zu
drehnen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech zu legen
und ca. 20 Min. bei 200° zu backen. Dabei werden sie allerdings
nicht so knusprig.

Ein Pitabrot zu einer Tasche aufschneiden und gemischten Salat mit
einer wurzigen Joghurtsof3e sowie die warmen Kichererbsen-
KléRchen einfullen.

So wird es an der Stral’e angeboten. Man kann sie auch mit Reis
und Salat als Gang im Menue anbieten.

*Da die in Dosen gekauften Kichererbsen oft nur bif3fest gegart sind,
muf man sie evtl. etwas nachgaren, damit man ein weiches, nicht zu
trockenes Piree bekommt, das gut bindet.

**Falls die Kidschen beim Frittieren zerfallen, kann man (wenn auch
nicht ganz authentisch) etwas Ei einarbeiten.
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Cnalnlmm/v (eine Leckerei aus dem Libanon)

400 g Hartweizengriel®
1000 g Vollmilch-Joghurt
4 Eiweil
2 TL  Van. Zucker
150 g Zucker
100 g Walnuskerne
100 g Pistazien, gehackt

Griefd und Joghurt miteinander verriihren und 2 Stunden ausquellen
lassen.

Eiweild mit Zucker steif schlagen und unter die Joghurt-Masse
heben. Den Teig in eine gefettete und mit Gries ausgestreute Form
ca. 2 cm hoch fillen und bei 200° ca. 10 Min. hellbraun backen.

Herausnehmen, durch Einritzen kleine Quadrate formen, auf jedes

Stiickchen einen Walnusskern drticken und weitere ca. 10 Min.

goldbraun backen.

Rosenwasser-Sirup auf den in Quadrate geteilten Kuchen gief3en

und die Pistazien daruber streuen.

Tipp:Wenn es auch im Original-Rezept nicht vorgesehen ist, fuge
ich auch das Eigelb dem Teig zu

Schmeckt amv besten wamm!
Kosenwassern- .Sumpz :

300 g Zucker

4 EL Zitronensaft -
150 ml Wasser
4 EL Rosenwasser

Zucker mit Zitronensaft und Wasser aufkochen und unter Rihren
solange kdcheln bis sich Schlieren bilden.

Jetzt wird das hocharomatische Rosenwasser zugefiigt

und ein betdrender Rosendulft steigt auf!

Statt des Rosenwassers wird auch Orangenblitenwasser

benutzt.
Sogar zerriebene Veilchenbllten findet man als Aromageber.

14

Hulsenfriichte frisch oder als getrocknete Kerne:
Kichererbsen

Favabohnen (Saubohnen)

Linsen (ungeschalt)

Wir finden sie in Suppen und Hauptgerichten.

Gern werden sie auch puriert und gut gewdirzt als cremige
Dips zu Fladenbrot oder GemUse gereicht.

Bulgur

Zur Herstellung von Bulgur werden Hartweizenkorner
gedampft, vorgegart, geschalt, getrocknet und geschrotet.
Einweichen genugt, um ihn quellen und weichen zu lassen.

Couscous

ist grobkorniger Griel® aus hartem Durum-Weizen.
Die traditionelle Zubereitung braucht Zeit.

Im Handel gibt es Sorten, die bereits vorbehandelt
und schnell verzehrfertig sind.

griine Minze (Mentha spirata) gibt es als Topfpflanze
Koriandergriin wird wie Petersilie verwendet

Ingwerwurzeln werden meist geschalt und geraspelt
verwandt oder getrocknet zu Pulver vermahlen

Rosenwas_lser: Verdlnnung des aus Rosenblattern
gewonnen Ols mit destiliertem Wasser. Aroma fir Obst-
salat, Geback und meist fir Sirup.In Apotheken erhaltlich

Orangenbliitenwasser: Wird als Nebenprodukt bei der
Destillation von O.gewonnen. Die hocharomatische FIuRig-
keit wirzt Geback,SiRspeisen, Sirup.

Veilchenbliiten werden in Agypten auch zerrieben und
mit Zucker zu Sirup gekocht.
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750 g Weizenmehl
250 g Roggenmehl
2 Pck Trockenhefe
Va TL Salz
500 ml Wasser, warm
3 EL Schwarzkimmel

Mehl mit Hefe und Salz gut vermischen und dann mit dem
warmen Wasser zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.
Die Wassermenge kann je nach Mehlqualitat variieren!

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde*
gehen lassen, dann nochmal durchkneten, portionieren,

10 Min. ruhen lassen und dann nicht zu dinn (ca. 0,5 cm)
zu Fladen ausrollen. Wieder 1 Stunde abgedeckt gehen
lassen.

Die Brote auf die mit Backpapier ausgelegten Bleche legen,
leicht mit Schwarzkiimmel bestreuen und bei 200°

in 7 — 10 Min. goldgelb backen.

Die Fladen kdnnen auch mit einer Milch-Wasser-Mischung
zubereitet werden, anstatt nur mit Wasser.

Tipp: Man kann die Zeit des Aufgehens wesentlich
verkurzen, wenn man denTeig in die Micro-Welle stellt und
bei der niedrigsten Stufe belal3t bis er sich verdoppelt hat.

200 g Mehl

Ya TL Backpulver

V2 TL grobes Salz

50 g Hartk&se, grob gerieben
g

75 Frischkase

1 Ei*

50 g Butter oder Margarine

50 g Schmalz (kann auch durch Butter ersetzt werden)

1 Zwiebel, gewiirfelt und in wenig Ol gerostet
Schwarzkimmel

*(kann auch wegfallen)

Die Zutaten in dieser Reihenfolge zu einem Knetteig verarbeiten
und etwas ruhen lassen.

Dann 4 cm dicken Rollen daraus formen und %2 cm dicke
Scheiben davon abschneiden.

Diese Platzchen mit Schwarzkiimmel bestreuen und bei 180 0/U
ca. 20 Min. auf der mittleren Schiene hell gelb backen.

Statt Schwarzkiimmel kann man auch weile (geschalte)
Sesamsamen aufstreuen, die beim Backen braunen.

%/w Sesamsamen/ werden gerostet, gemahlen und zu
Sasampaste = Tahini verarbeitet,

%’a/l,m,l/ aromatisiert kalte Piirees.
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Dattel- Nuss- Kuchen

125 ¢ Griel3
125 ¢ Mehl
1 TL Backpulver

4 EL  Zucker

V2 Vanilleschote

125 ¢ Butter

125 ¢ Wasser

200 g getrocknete Datteln, klein geschnitten
2 EL  Honig
1 EL  Zitronensaft

2 TL  Zimt, gemahlen

60 g Walnusse, gehackt

Griel3, Mehl, Backpulver, Zucker und Vanillemark mischen.
Die Butter zerlassen und unterrthren.

Das Wasser zum Kochen bringen und die Datteln darin
unter Ruhren kochen lassen.

Honig, Zitronensaft, Zimt, Walnusse zufigen, umruhren und
vom Herd nehmen.

Die Halfte des Teiges in eine gebutterte und mit Griel® aus-
gestreute Form dricken und die Dattelmasse gleichmallig
darauf verteilen.

Den restlichen Teig in Form von Streuseln darauf krimeln.
Bei 180° ca. 45 Min. goldgelb backen.

12

Foud-Wedames

250 g getrocknete dicke weilde Bohnen
2 EL rote Linsen
8 EL  Olivenol
2 EL Zitronensaft

Ya TL Salz

Bohnen und Linsen Uber Nacht einweichen, im Einweich-
wasser zum Kochen bringen und bei milder Hitze in nicht
ganz zugedecktem Topf in 1 bis 1,5 Stunden vollkommen
weich kochen. Am Ende sollte das Wasser fast vollig
verdampft sein.

Die Hulsenfrichte abkuhlen lassen.

Ol, Zitronensaft und Salz gut verriihren, die kalten Bohnen
und Linsen untermischen und dabei mit einer Gabel
zerdrucken, bis die Sauce aufgesaugt ist.

Mit schwarzen Oliven ganieren und mit gehacktem
Koriandergrun bestreuen.

Foul Medames schmeckt gut zu Fladenbrot.




Auborsinenni

3 Auberginen, mittelgrof}
3 Knoblauchzehen
1 Bund Koriandergrin oder glatte Petersilie
1 Bund Fruhlingszwiebeln
5 EL  Olivendl
1 Zitrone, Saft und Schale
Pfeffer und Salz
15 schwarze Oliven

Die Auberginen abspulen und an mehreren Stellen
einstechen.Bei 200° im Backofen auf dem Rost garen,
dabei eimal wenden. Wenn die Schale schrumpft und Farbe
annimmt, herausnehmen, abkuhlen lassen und schalen..
Das Fruchtfleisch purieren und dabei Knoblauch und einen
Teil des Griinzeugs zufiigen. Das Ol beim Mixen langsam in
die Paste tropfen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mit Oliven und dem restlichen Grinzeug anrichten und
etwas Ol darlber traufeln.

Dazu passt gut dinnes Fladenbrot.

Variante: Die Mischung mit einem EL Tahina und Cumin
anreichern.

HummussoBe

1 Tasse gekochte Kichererbsen
2 EL Ol
Salz
weiler Pfeffer
Coriandergrin oder glatte Petersilie

Die Kichererbsen durch ein Sieb driicken und mit Ol, Salz und
Pfeffer verrihren.

Wenn nétig kann man die So3e mit etwas Wasser verdiinnen.
Mit Grliinzeug anrichten.

6

Gabouls

Vorspeise oder Beilage

200 g feinkorniger Bulgur
Tomaten, gehautet, entkernt in kleinen Wurfeln
Salatgurke, geschalt, entkernt in kleinen Warf
Frahlingszwiebeln, in kleinen Ringen
EL  Petersilie oder Koriandergrun, frisch, gehackt
EL Minze, klein gezupft
Zitrone, Saft und Zesten
EL  Olivendl
Salz und Pfeffer

TP N N NN,

Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer gut verquirlen und mit
dem Gemuse und dem Bulgur vermischen.

Tabulé kuhl stellen und 4 Stunden ziehen lassen, dabei ofter
umruhren.

200 getrocknete Feigen //; ! ;

100 g getrocknete Aprikosen
100 g Walnlsse, gehackt

2 EL Sesamkoérner

2 EL Butter

1-2  Pck TiefkGhlblatterteig

Trockenfrichte klein schneiden und mit Nussen und
Sesamkornern in Butter anbraten.

Den Blatterteig in Quadrate schneiden und mit der Masse flllen.
Die Rander befeuchten und gut zusammen drticken.

Bei 180-200° ca. 30 Min. backen.
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1,5 Ltr. Milch

75 g Rundkornreis

Va TL Kardamom gemahlen

5 cm Stangenzimt

5 Nelken Hmmy, lecken I!!
75 g feiner Zucker

50 g Rosinen

45 g Mandelplattchen, gerdstet

2 EL Rosenwasser

Pistazien, gehackt
Mandelplattchen, gerdstet

1,25 ltr Milch zum Kochen bringen. Den Reis griindlich in einem Sieb
absptlen und in die Milch streuen. Unter stdndigem Ruhren

bei sehr schwacher Hitze 15 Min. kochen lassen, die Gewlirze
hinzufiigen und 1 Std. weiter kdcheln lassen. Ofter umrihren!

Zucker und Rosinen dazu geben und eine weiter Std. kdcheln lassen
bis die Rosinen prall sind und die Masse eindickt. Wird der Reis zu
klebrig, etwas von der restlichen Milch zugeben. Zum Ende der Garzeit
sollte er crémig sein.

Dann Zimtstange und Nelken herausnehmen und Mandelplattchen und
Rosenwasser unterrihren. Kuhlstellen !

Beim Anrichten mit Pistazien und Mandelplattchen bestreuen.

Da wir ja keine Sklavinnen haben und die lange Kéchelei auch etwas
energieaufwendig ist mein Vorschlag:

1 Ltr. Milch

V2 Ltr. SuRe Sahne
200 g Milchreis
Die ubrige Zutaten wie oben. Wobei die Rosinen eingeweicht oder
gebruht sein sollten, damit sie prall werden.
Reisbrei etwas langer als ublich kdcheln lassen und in der Halfte der
Garzeit die Gewiirze, Zucker und Rosinen zufigen. Zum Ende Zimt und
Nelken entfernen und Mandelplattchen und Rosenwasser einriihren.
Warm oder kalt mit Pistazien und Mandelplattchen bestreut servieren.

10

@liven- Kuiiuter- Stanqen/

100 g schwarze Oliven, entsteint
je 1 Bund Fruhlingszwiebeln, Dill, Koriandergrun
etwas frische Minze

2 ZehenKnoblauch, gepresst
1 TL Kreuzkimmel, gemahlen
1 TL  Paprikapulver, scharf
1 Ei
3 EL  Semmelbrosel
4 Pl atten Blatterteig
1 Eigelb
Schwarzkimmel
Salz, grobkornig

Die Oliven und das Grunzeug fein schneiden und mit
Knoblauch, den Gewdurzen, Ei und Semmelbrosel
vermischen.

Je 2 Platten Blatterteig auf bemehlter Arbeitsflache zu
gleicher GroRRe ausrollen. Auf einer Platte die Halfte der
Fallung verteilen, die zweite Platte daruber legen und mit
dem Nudelholz fest zusammendrucken.

Teig in ca 2 cm breite und 10 cm lange Streifen schneiden,
mit Eigelb bestreichen und mit Schwarzkimmel bestreuen.
Dann auf ein mit Wasser abgespultes Blech legen und bei
160° ca. 20 Min. leicht braun backen...

TTTTTTTTTTT



Beo und Kaffeo

Die muslimische Bevdlkerung trinkt zu jeder Gelegenheit
und Zeit hauptsachlich Tee und Kaffee.

Neben Grun- und Schwarztee werden gern frische
Pfefferminzblatter oder getrocknete Hibiskus- und
Malvenblutenblatte gebruht. Auch Granatapfelstuckchen
ergeben einen tiefroten Tee.

Der Kaffee wird oft mit Kardamom und Muskatnuss
aromatisiert oder auch stark gesuf3t mit Milch zubereitet.

@ Al (Mutter von Ali)

2 Tassen Cornflakes M
2% Tassen Milch, heil}

Ya Tasse Zucker

2 TL Van. Zucker M
3 EL Rosinen

2 EL Kokosflocken

5 EL verschiedene Nusse, gehackt
4 EL sulle Sahne

Cornflakes mit der hei3en Milch und Zucker mischen. Die
Halfte davon in eine Auflaufform fullen und dariber Rosinen,
Kokosflocken und Nusse verteilen. Daruber die restlichen
Cornflakes streichen und die Sahne gleichmalig daruber
verteilen.

Bei 180° backen bis die Oberflache braun ist.

Eingelegto Auseginen

500 kleine Auberginen y
10 kleine Chilischoten, frisch

1 EL Kreuzkiimmelsamen

5 EL Ol

2 TL Ingwerwurzel, geraspelt

2 Knoblauchzehen, angedriickt

150 ml Essig

50 g Zucker
Yo EL Salz

Yo TL Kurkuma

Von den Auberginen die Stielansatze abschneiden, waschen
und in ca. 3 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Chilischoten waschen.

Kreuzkiimmelsamen zunachst im trockenen Topf rosten, ol
Ingwerwurzel und Knoblauch zufuigen und auf kleiner Flamme 2
Minuten braten.Dann mit Essig abldschen und Zucker, Salz und
Kurkuma zufligen. Alles gut durchmischen.

Nun die Auberginenscheiben und die ganzen Chilischoten darin
kdcheln lassen bis das Gemuse bissfest ist.

Kalt stellen und vor dem Verzehr einen Tag ziehen lassen.

Zucchini kann man in gleicher Weise einlegen.

Dafir werden die Frichte in 8mm dicke Scheiben geschnitten
und in wenig Ol angebraten.

Falls eine Steakpfanne mit geriffeltem Boden vorhanden ist,
diese nehmen, da es ein schones Muster auf den Scheiben
ergibt.

Die Zutaten sind wie oben ab Kreuzkimmelsamen. Die
Zubereitung ist ebenfalls gleich, nur brauchen dann die Scheiben
nicht mehr in dem Sud gegart werden.

Fir die Optik kdnnte man hier ein paar getrocknete Chilischoten
zufligen



