% Den Fisch in 3 mal 5 cm grofie, diinne Scheiben
schneiden und mit Knoblauch, Pfeffer und Salz
wiirzen. Mit Zitronensaft betriufeln und 30 Mi-
nuten einwirken lassen.

Weizenmehl, Kichererbsenmehl, Curry, Kurkuma,
Pfeffer, Salz mit Joghurt zu einem cremigen Brei
verrithren, 10 bis 15 Minuten ruhen lassen.

In einer tiefen Pfanne reichlich Ol erhitzen. Die
Fischscheiben einzeln in den Mehlbrei tauchen
und im heiflen Ol schwimmend goldgelb frittie-
ren. Mit einem Schaumléffel herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Eventuell
nachsalzen und knusprig als Vorspeise servieren.
Beilage: Paprikasauce (Seite 138)

Hans-Georg

Frittiertes Fischfilet
Pakaura-e Malii

500 g Fischfilet
2 TL zerdriickter Knoblauch
Zitronensaft

30 g Weizenmehl

150 g Kichererbsenmehl
% TL Currypulver

1 Prise Kurkuma

150 g Joghurt

Speised] zum Frittieren



Paprikasauce
Tschatni-e Mortsch

5 rote Paprikaschoten
3 Peperoni

5 Knoblauchzehen

1 EL Schwarzkiimmel
100 g Rosinen
Kriuteressig

% Paprika und Peperoni halbieren und entkernen,
das weifle Fruchtfleisch entfernen, die Schoten
wiirfeln. Mit zerdriicktem Knoblauch, Schwarz-
kiimmel und Rosinen im Mixer zu einer feinen
Paste verarbeiten. Nach Belieben mit Essig verdiin-
nen und salzen.

Kiihl aufbewahren.



¢ In einem Topf den Quark bei schwacher Hitze
unter stindigem Rithren zu einem dickflissigen
Brei aufkochen, mit Salz abschmecken und zur
Seite stellen. Die Zwiebel wiirfeln.

In einem zweiten Topf Butter zerlassen, Zwiebel
und zerdriickten Knoblauch glasig diinsten. Das
Fleisch zugeben und mehrmals wenden. Mit Kur-
kuma, Curry, Dill, Ingwer und Pfeffer wiirzig ab-
schmecken, mit Brithe abléschen. Kichererbsen
waschen, mit Weizen und Bohnen unterrithren,
zugedeckt 30 Minuten weich schmoren.

Zum Servieren die Suppe in eine Schiissel giefen,
mit dem Quarkbrei vermengen und mit Paprika
bestreuen.

Heif als Vorspeise servieren.

Hiilsenfriichtesuppe
Maschawa :

250 g Sahnequark

1 grofle Zwiebel

3 EL Butter

2 Knoblauchzehen _

200 g Hackfleisch -

%4 TL Kurkuma

1 TL Currypulver

1 EL Dillspitzen

% TL gemahlener Ingwer
1 1 Fleischbriihe

2 EL halbe Kichererbsen
2 EL Weizenkorner

100 ¢ Mungbohnen
rotes edelstiles Paprikapulver



Reis mit wiirzigem
Gulasch
Qorma Tschalau

500 g Langkornreis

1 kg Kalbfleisch

2 EL halbe Kichererbsen

10 getrocknete Pflaumen

1 grofRe Zwiebel

3 EL Speised]l |

3 Knoblauchzehen

% TL gemahlener Kiimmel

1 TL gehackter frischer
Koriander

1% TL Gewiirznelkenpulver

1 Prise Kurkuma

% TL gemahlener Zimt

1% TL geriebene Muskatnuss

1 EL Tomatenmark

4 Den Reis laut Grundrezept (Seite 55) zubereiten.
Das Fleisch von Sehnen und Fett befreien, in grofie
Stiicke schneiden, waschen und trockentupfen. Ki-
chererbsen und Pflaumen waschen, abtropfen las-
sen. Die Zwiebel wiirfeln.

O] erhitzen und die Zwiebel glasig diinsten. Das
Fleisch mit zerdriicktem Knoblauch zugeben und
unter Wenden rundherum braunen. Mit Kitmmel,
Koriander, Nelken, Kurkuma und Zimt wirzen.
Mit Muskat, Pfeffer und Salz pikant abschmecken.
Das Tomatenmark unterrithren, mit 300 ml Was-
ser abloschen. Kichererbsen und Pflaumen unter-
mischen. Zugedeckt schmoren, bis die Zutaten
weich sind und die Sauce eindickt.

Den Reis auf einer vorgewdrmten Servierplatte
aufgelockert anrichten. Die Sauce getrennt dazu
reichen.



€ Den Reis in einem Sieb unter flieRendem Wasser
spiilen, bis das Wasser klar abliuft. Mit warmem
Wasser bedeckt ein bis zwei Stunden einweichen.
In einem feuerfesten Topf 1% 1 Wasser mit 1 EL
Salz zum Kochen bringen. Den Reis abgiefRen, hi-
neingeben und bissfest kochen, dabei gelegentlich
umriihren. Erneut durch ein Sieb abgieflen, mit
warmem Wasser abspiilen und gut abgetropft zu-
riick in den Topf geben. Den Ofen auf 200° C vor-
heizen. ‘

In einer Schiissel Ol, Buttermilch und 100 ml war-
mes Wasser verrithren. Unter den Reis mischen,
griindlich vermengen, mit Kiimmel und Karda-
momsamen wiirzen. Zugedeckt zum Kochen brin-
gen, bis Dampf aus dem Topf entweicht und der
Reis anfingt zu knistern. Nochmals auflockern und
den Topf zugedeckt auf dem Rost in den Ofen schie-
ben. Nach etwa 30 Minuten die Hitze auf 100° C
verringern und eine weitere Stunde dimpfen.

Den Reis auf einer vorgewirmten Servierplatte
aufgelockert anrichten.

Beim Garen bildet sich am Boden des Topfes eine
diinne goldgelbe Reisschicht. Stellt man den Topfvor
dem Servieren 10 bis 15 Minuten zugedeckt auf eine
kalte Fléiche, so ldst sich die Kruste leicht ab. Sie gilt
als Delikatesse. -

" Da die Reiskirner je nach Sorte verschieden hart
sind, miissen Wassermenge bzw. Kochzeit moglicher-
weise abgedindert werden.

Mildes weifles
Reisgericht
(Grundrezept)
Tschalau

3-4 Stunden Vorbereitungs-
und Kochzeit

500 g Langkornreis

2 EL Speisedl

4 EL Buttermilch

1 EL Kimmelkérner
5-6 Kardamombkapseln



Pilz-Qorma
Qorma-e Samaroq

300 g Lammfleisch (Keule)
250 g Champignons

1 grofle Zwiebel

150 g Butter

% TL Kurkuma

1 TL gemahlener Ingwer
"1 EL Gewiirzmischung

(Seite 173)
Pfeffer, Salz

% Das Fleisch von Sehnen und Fett befreiae_n, wiir-
feln, waschen und trockentupfen. Champignons
putzen und halbieren. Die Zwiebel wiirfeln.

In einem Topf Butter zerlassen und die Zwiebel
glasig diinsten. Das Fleisch zugeben und anbraten.
Champignons beifiigen, unter Wenden mit den
Gewtrzen abschmecken. Falls nétig, etwas Wasser
zugieflen, und zugedeckt weich schmoren.



¢ Alle Zutaten vermischen und fein zermahlen. In
einem luftdicht verschlossenen Behilter aufbe-

wahren.
Drei Wochen haltbar.

Gewlirzmischung
fiir Reisgerichte und
wiirzige Saucen

1 EL gemahlener
Kreuzkimmel

1 EL Korianderkorner

10 griine Kardamomkapseln

5 schwarze
Kardamomkapseln

2 TL Gewiirznelkenpulver

2 TL Kimmel

2 TL schwarze Pfefferkérner

2 Zimtstangen (je 5 cm)

4 Lorbeerbldtter



Tomaten-Bagari
Bagari Badendschan-e
Rumi

1 kg Fleischtomaten
2 griine Paprikaschoten
1 grofRe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
150 g Butter
2 TL gehackter frischer
Koriander
1 TL Currypulver

¢ Die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen,
hiuten, vierteln und entkernen. Die Paprika hal-
bieren und entkernen, das weifle Fruchtfleisch ent-
fernen, die Schoten achteln. Die Zwiebel wiirfeln,
den Knoblauch hacken.

Butter zerlassen, Zwiebel und Knoblauch diinsten.
Mit Koriander, Curry, Pfeffer und Salz wiirzen. To-
maten und Paprika zugeben und bei schwacher
Hitze kocheln, bis die Sauce eindickt.



Gebackene Fleischpaste
Kabab-e Schami

1 kg Lammfleisch ohne
Knochen

150 g halbe Kichererbsen

1 grofie Zwiebel

2 grofie Salzkartoffeln

3 Knoblauchzehen

1 EL gehackter frischer
Koriander

2 EL Weizenmehl

2 Eier

1 TL rotes Paprikapulver

Speisedl

@ Das Fleisch von Sehnen und Fett befreien, in
grofie Stiicke schneiden und waschen. Kichererb-
sen waschen. Beides in einem Topf mit % 1 Wasser
zum Kochen bringen, dabei den Schaum abschép-.
fen. Pfeffern und salzen. Das Fleisch weich schmo-
ren. Herausnehmen und die Brithe durchsieben.
Die Zwiebel wiirfeln.

Fleisch und Kichererbsen mit Salzkartoffeln, Zwie-
bel, zerdriicktem Knoblauch und Koriander durch
den Fleischwolf drehen, bis eine feine Masse ent-
steht. Mit Mehl, Eiern, Paprika, 2 EL Ol und etwas
Briihe kriftig zu einer Fleischpaste kneten. 5 bis
6 cm lange und 2 bis 3 cm dicke Réllchen formen,
auf ein eingefettetes Blech legen und mit O] be-
streichen. Im auf 200° C vorgeheizten Ofen auf
mittlerer Schiene 10 bis 15 Minuten goldbraun
braten. -

Beilagen: frisches Brot; Lauchzwiebeln oder ein
tppiger griiner Salat; Walnusssauce (Seite 140)



¢ Chili waschen, lings halbieren, entkernen und
fein wiirfeln. Die Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch
und Walniisse mit etwas Salz zerdriicken. Alles im
Mérser zu einer Paste zerstofen. Mit Salz ab-
schmecken, Joghurt, Schwarzkiimmel, Koriander
und Zitronensaft unterriithren.

Im Kithlschrank aufbewahren.

Walnusssauce
Tschatni-e Chaharmaghz

1 Chilischote

1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen

120 g Walnusskerne

250 g Sahnejoghurt

2 TL gemahlener
Schwarzkiimmel

3-4 EL frische
Korianderblatter

2 EL Zitronensaft



| Zwiebel-Hihnchen-

keulenbraten
Kabab-e Degi

Ran-e Morgh

2-3 Stunden
Vorbereitungszeit

8 Hihnchenkeulen

250 g Joghurt

2 groBBe Zwiebeln

3-4 EL Speisedl

4 Knoblauchzehen

% TL Safran

1 EL gehackter frischer
Koriander

2 TL schwarzes
Kardamompulver

% TL gemahlener Zimt

1 rote und I griine
Paprikaschote

rotes edelsiifles Paprikapulver

¢ Die Hihnchenkeulen enthiuten und in je zwei |
Teile zerlegen, waschen und trockentupfen. Jog-
hurt, 2 TL Salz und 1 TL Pfeffer verrithren und das
Fleisch zwei bis drei Stunden darin marinieren.
Die Zwiebeln wiirfeln. In einem Topf Ol erhitzen
und die Zwiebeln glasig diinsten. Das Fleisch mit
zerdriicktem Knoblauch zugeben und unter Wen-
den briunen. Mit Safran, Koriander, Kardamom
und Zimt wiirzen. Mit der Marinade abldschen
und zugedeckt etwa 15 Minuten schmoren.
Wihrenddessen die Paprika vierteln und entker-
nen, das weifle Fruchtfleisch entfernen. Auf dem
Fleisch verteilen und 5 Minuten diinsten.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken, mit Paprika be-
streuen.

Beilagen: Reis, Nudeln oder frisches Fladenbrot;
eingelegter Kiirbis (Seite 168) ~ -



& Den Blumenkohl von Strunk und Bléttern be-
freien, die Roschen ldsen. 10 Minuten in Salzwas-
ser einlegen und abtropfen lassen. Die Paprika hal-
bieren und entkernen, das weifle Fruchtfleisch ent-
fernen, die Schoten in sechs Teile schneiden. Chili
waschen, lings halbieren, entkernen und grob
wiirfeln. Die Zwiebel wiirfeln.

In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebel dtins-
ten. Die Blumenkohlroschen hinzuftigen und wen-
den, bis sie mit Ol iiberzogen sind. Mit Curry, Ing-
wer, Pfeffer und Salz wiirzen. Tomatensaft zugie-
Ren und kochen, bis die Sauce eindickt.

Mit Zitronensaft abschmecken.

BIumenkohi—B agari
Bagari Golpi

1 kleiner Blumenkohl

2 Paprikaschoten

3 Chilischoten

1 grofRe Ziviebel

1-2 EL Speisedl

2 TL Currypulver

% TL gemahlener Ingwer
150 ml Tomatensaft

2 EL Zitronensaft-



Siifle Platzchen
Koltscha-e Schirin

500 g Weizenmehl

250 g Zucker

2 TL Kardamompulver

2 Wiirfel frische Hefe

200 g Butter

200 ml Milch

4 EL Joghurt

2 Eier

Eigelb

Schwarzkiimmel oder
weifler Mohn

¢ Mehl in eine Rithrschiissel sieben, Zucker, Kar-
damom und eine Prise Salz sorgfiltig untermi-
schen. Die zerbrockelte Hefe mit Butter in warmer
Milch auflésen, mit Joghurt und Eiern verrithren
und zugeben. Alles zu einem mittelfesten Teig kne-
ten, falls nétig, warmes Wasser zugieflen. An einem
warmen Ort zugedeckt gehen lassen.

Den Teig erneut kneten, fiinf bis sechs Kugeln for-
men und etwa 2 cm dick ausrollen. In die Oberfli-
che —bis auf einen 1 cm breiten Rand — mit einem
Teelaffel halbkreisférmige Muster driicken. Mit Ei-
gelb bestreichen, mit Schwarzkiimmel oder Mohn
bestreuen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im auf 200° C vorgeheizten Ofen
auf mittlerer Schiene 15 bis 20 Minuten goldbraun
backen.

Zum Tee servieren.



@ Mehl in eine Schiissel sieben, Backpulver, O]
und 1 EL Salz sorgféltig untermischen. Nach und
nach 100 ml warmes Wasser zugieflen und alles
15 bis 20 Minuten zu einem weichen Teig kneten.
Zugedeckt eine Stunde ruhen lassen — je linger der
Teig ruht, desto weicher wird das Brot.

Aus dem Teig kleine Billchen formen und zu diin-
nen Kreisen ausrollen. In einer grofien Pfanne Ol
erhitzen und die Fladen bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten goldgelb backen.

Warm servieren.

Fladenbrot
Nan-e Tschapati

300 g Weizenmehl
200 g Roggenmehl
2 TL Backpulver

2 EL Pflanzenél



Griiner Tee mit Zucker € Wasser aufkochen, Tee und Walniisse zugeben.

Chawa Einige Minuten kochen und 8 bis 10 Minuten zie-
hen lassen.
1 EL griiner Tee Absieben und nach Belieben mit Zucker stifien.

1 EL gehackte Walniisse
Zucker oder Rohzucler



