Schwarzkiummel

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Dienstag, 5. Juni 2007

www.Hans-joachim60.de
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Auflauf

Auflauf o Kuchen Shemsh 2Ei M F
glutenfrei / eigenes Rezept

Zutaten fur 3 Portionen

1 Tasse/n Buchweizen, ganz in

2 Tasse/n Wasser, kochendes geben, ausquellen lassen
250 g Gemuse TK, (z.B. Erbsen, Mais, Mdhren)

2 handvoll Lauch, TK in

1 EL Margarine, ungeharteter, leicht anbraunen

500 g Quark (Magerquark)

2 Chilischote(n), rote, eingelegte Piri Piri, klein schneiden
10 EL Mais +

2 TL Kreuzkimmel +

1 TL Kimmel +

1 TL Koriander, ganz +



10 Korner Pfeffer +

2 TL Senfkorner, gelbe +
1 EL Basilikum mahlen

1 EL Oregano, gerebelt
2 TL Salz (Gewdurzsalz)

2 Prisen Rohrzucker

2 Ei(er)

3 EL Balsamico

180 g Kase, Gouda ( Mittelalt ) grob geraspelt
Paprikapulver

Zubereitung

Alle trockenen Zutaten verrihren, dann die feuchten drunter geben, ver-
mischen + in 3 a 0,75 | ausgefettete feuerfeste Formen geben, glatt strei-
chen + mit reichlich geraspeltem Gouda bedecken.

Daruber noch Paprikagranulat geben. In den kalten Backofen bei 160°
Umluft 40 min backen oder Ober- + Unterhitze vorheizen ca. 180-190° ca.
25-30 min backen. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.07.05 Hans60

Veranderung Montag, 18. Dezember 2006

Anstelle von

2 Chilischoten + 2 Tl Kreuzkimmel,

1 rote Peperoni eingelegte + 2 Tl Schwarzkimmel, sowie
6 cm Ingwer fein gewiegt.

Lg

Auflauf Posht Badam M F
glutenfrei / eifrei / eigenes Rezept




Zutaten fur 4 Portionen

1 Tasse Naturreis ( Mittelkorn ) in

2 Tassen Wasser, kochend ca 40 min kochen
0,5 EL Gemusebrihe, gekornte in

250 ml Wasser, kochend geben, dann dazu:
2 Paprikaschote(n), klein gewdurfelt +

2 Aubergine(n), klein gewurfelt +

2 EL Curry

1 EL Kurkuma, gemischt + alles ca. 5 min dinsten.
4 EL Sonnenblumenkerne +

1 EL Kreuzkimmel +

2 Chilischote(n), rote trockene, rosten

3 EL Kokosraspel dazu + mahlen

250 g Bergkase, grob raspeln

1 TL Salz (Gewdlrzsalz)
2 Banane(n), gewdrfelt druntermischen
Ol, Rapsol oder anderes Fett

200 g Kase, mittelalten Gouda
Paprika - Granulat

Zubereitung

Den gekochten Reis, angedinstetes Gemuse, sowie angerfstete + gem.
Olsaat vermischen, den (ganzen ?) Bergkéase dazu + die Bananenstiicke +
zusammen vermischen, in ausgefettete feuerfeste Formen geben. Mit 100
—250 g mittelaltem Gouda, grob geraspelt, das Ganze abdecken.
Paprikagranulat druber streuen. Ab in den kalten Backofen bei 160° Um-
luft ca. 35- 40 min backen. Bei Ober- + Unterhitze, vorheizen ca. 180° +
ca. 25- 30 min backen.

PS: Wer den Gouda nicht drauf streut, dann bitte mit Deckel backen,
trocknet sonst aus.

Veranderung: Man kann auch Bergkéase durch mittelalten Gouda ersetzen,
dann ca. 100 g mit in das Gemuse + den Rest, ca. 150 g, oben auf streu-
en. Guten Appetit.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.08.05 Hans60

Auflauf Posht Badam

Veranderung



2 Tl Curry o Salz anstelle 2 El,
1 El Schwarzkiimmel anstatt Kreuzkimmel,
250 g Ziegenkase statt Bergkéase,

200 g Esrom anstelle mittelalten Gauda,

dazu noch

50 g feingewiegten Ingwer

2 El Tamari,

2 El Balsamico Atelco,

Paprika Granulat vergessen

In drei 0,75 | feuerfeste Schuisseln,
eine ohne Esrom, dafur mit Deckel,
eine 1,0 | feuerfeste Schissel.

Mit freundlichen Grufl3en

Hans

Gemuseauflauf Nagajbakskij M F
Glutenfrei + Eifrei + eigenes Rezept

2 Portionen



2 El Sonnenblumenkerne
1 El Senfkdrner

0,5 Tl Schwarzkimmel

5 Pfefferkorner

250 g TK gemischtes Gemduse
250 g Mohren fein geraspelt

50 g Amaranth gem

150 g Naturreis gem

100 g Buchweizen gem

1 Tl Kurkuma

1 Tl Salz + Vollrohrzucker

200 g Limburger 40 %o

400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Fett fur die Formen

100 g Gauda Mittelalt geraspelt ca
Paprikagranulat

2 El Sonnenblumenkerne, 1 El Senfkérner, 0,5 Tl Schwarzkimmel+ 5
Pfefferkdrner rosten und mahlen,



50 g Amaranth gem +150 g Naturreis gem, +100 g Buchweizen gem +

1 Tl Kurkuma +1 Tl Salz + Vollrohrzucker alles zusammen vermischen,
Limburger zerteilen und mit ca 400 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
verrihren lassen, TK Gemuse + geraspelte Mohren dazu geben.

In zwei ausgefettete a 1 Liter feuerfeste Formen geben, glattstreichen, mit
geraspelten Kase und Paprikagranulat bestreuen, in den vorgeheizten
Backofen bei ca 140°C Umluft ca 50-60 min backen.

Sonntag, 20. Mai 2007 Hans60

Mohren- Quiche Usbekistan M F

Zutaten fur 2 Portionen

500 g Mohre(n) und Kochwasser davon

0,5 TL Gemusebruhe, gekornte

150 ml Wasser, ca.

2 Wurzel/n Petersilie

je 3 EL Maisko6rner, Naturreis, Hirse, Buchweizen, Soja, Amaranth,
8 Korner Pfeffer +

1 TL Senfkdrner +

1 TL Kreuzkimmel +

1 Chilischote(n), rote, mahlen

400 g Frischkéase

1 EL Salz (Gewurzsalz)
Mineralwasser, kohlensaurehaltiges

1 Feta-Kase ( Ziege oder Schaf)

1 EL Kartoffelmehl
Kase, Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt
Ol (Rapsol)

etwas Paprika - Granulat

Mohren + Petersilienwurzeln klein gewurfelt mit Wasser + gekornter Ge-
musebrihe ca. 10 min kochen, fast weich. Abgiel3en, die Bruhe aufheben,
wird gebraucht.



Den Mais bis Chilischote zusammen mahlen, Frischkase + Gewdulrzsalz un-
termischen, etwas kohlensaurehaltiges Mineralwasser dazu, soll einen ge-
schlossenen Teig, ( fast ein Klol3 ) ergeben.

Mohrenkochwasser + Feta mit einem Purierstab purieren, kohlensaurehal-
tiges Mineralwasser aufgief3en auf gut 600 ml + 1 El Kartoffelmehl verruh-
ren.

Zwei Bratpfannen mit Rapsol einfetten, den Teig teilen, auf dem Boden +
Rand verteilen, nicht ganz an den oberen Rand, damit der Deckel noch
passt. Die MOhren drauf verteilen. Die Feta - Sol3e druber giel3en .
Ziegen- oder mittelalten Gouda grob geraspelt druber geben.

Ganz wenig Paprikagranulat noch druber streuen, fur die Optik.

Deckel drauf, auf zwei kleine Kochplatten auf Stufe 1,5 von drei moéglichen
Stufen, ( sonst eben auf Mittelstufen ), ca. 50 min backen.

In den Pfannen servieren, hat den Vorteil, man braucht es nicht raus zu
nehmen, und man kann sich da eine ganze Weile mit beschaftigen, weil es
bis zum letzten Bissen sehr heil3 ist. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
15.02.06 Hans60

Veranderung

Kreuzkimmel durch Schwarzkimmel ersetzt

Statt Petersilienwurzel ,

2 rote Paprikaschoten aber nicht mit gekocht

2 x 2 cm Ingwer klein gewdurfelt

2 cm Ingwer klein gewdurfelt, bei den MOhren mit gekocht.

Paprikaschoten sehr klein gewiegt, mit den gekochten Méhren + Ingwer
mit mischen.

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Dienstag, 9. Mai 2006



Backwaren

Armenisches Hefegeback 3 Ei M

Choereg
ergibt 32 Stick

Zutaten fur 1 Portionen
175 g Butter

2 EL Joghurt

1.5 TL Salz

3 Ei(er)

1 Tasse Joghurt

15 Tasse Zucker
2 Pck. Hefe (Trockenhefe)
50 ml Wasser, warmes
5 TL Zucker
900 g Mehl
2 TL Schwarzkimmel
2 TL Kardamom, gemabhlener
Y, Tasse Wasser
Sesam

(Eine Tasse = 250ml)
Die Butter mit dem Joghurt in einem Topf auf schwacher Hitze zerlassen.
Das Salz hinzugaben und von der Hitze entfernen.

Die Hefe in eine Schussel geben. Mit dem warmen Wasser und dem hal-
ben Teelodffel Zucker verrihren und stehen lassen.

Die Eier mit dem Joghurt und dem Zucker verrihren. Eine Vierteltasse von
der Mischung abnehmen und in den Klhlschrank stellen. Hiermit werden
spéater die Zopfe bestrichen. Schwarzkimmel und Kardamom in die Eimi-
schung geben. Die Mischung in eine grol3e Schussel fullen. Nun die Hefe-
mischung hinzugeben und (wahrscheinlich um alle Hefe benutzen zu kén-
nen) die Vierteltasse Wasser erst in die leere Hefeschussel geben, umruh-
ren und ebenfalls zum Gemisch geben.

Alles gut durchriihren (zum Beispiel mit einem Handruhrgerat oder Kui-
chenmaschine).

Nun auf Knethaken umsteigen (am besten in der Kiichenmaschine).



Nach und nach das Mehl hinzugeben. Je nach Konsistenz Mehl hinzuge-
ben, dass der Teig geschmeidig wird, aber nicht mehr klebt. Sollte er zu
fest werden (war bei mir nie der Fall), mit etwas Wasser nachhelfen.

Mit einem sauberen Kuchenhandtuch abdecken und an einem warmen Ort
gehen lassen (bis dich der Teig etwa um das Doppelte vergrofRert hat).

Den Teig nun kurz durchkneten (mit der Hand) und in 32 Stucke teilen.
Sie werden recht klein, aber genau so sollen sie sein. Nun die Zopfe for-
men. Dazu gibt es verschiedene Anleitungen (auch im Internet). Die ge-
formten Zopfe auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen (ein Ab-
stand von einer Daumenbreite reicht — am besten schmecken sie wenn sie
an den Seiten zusammenbacken). Mit dem Kiuchenhandtuch abdecken und
nochmals gehen lassen.

Nun mit der restlichen Eimischung bestreichen und grof3ziigig mit Sesam
bestreuen.
Bei 190°C fur etwa 15-20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
31.07.06 Jesusfreak

Fladenbrot 11
reicht fur 2 Fladen

Zutaten fur 1 Portionen
42 g Hefe, frische

500 g Menhl

1 TL Salz

5 TL Zucker

1 Ei(er)

1 TL Zucker

1 TL Olivendl
Sesam
Schwarzkimmel
Wasser, lauwarmes

Das Mehl in eine Schussel sieben. In die Mitte eine Mulde dricken und am
Rand das Salz verteilen.

Die Hefe mit 1/2 TL Zucker in 1/8 Liter lauwarmen Wasser verruhren und
in die Mulde giel3en. Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 15 Minuten
gehen lassen.

Danach mit den Knethaken eines Ruhrgerates den Teig verkneten und da-
bei nach und nach soviel lauwarmes Wasser zugeben, bis sich der Teig



vom Schusselrand l6st. Wiederum 30 Minuten abgedeckt an einem war-
men Ort gehen lassen (oder so lange, bis sich der Teig verdoppelt hat).
Nun den Teig halbieren und auf Backpapier mit nassen Handen Fladen von
etwa 25 cm Durchmesser formen.

Diese Fladen nochmals 15 Minuten gehen lassen. Danach das Ei mit 1 EL
Zucker, Oliven6l und sehr wenig Wasser verruhren. Damit die Brote be-
pinseln und anschlielend Sesam und Schwarzkiimmel darauf streuen.

Die Fladen auf separaten Backblechen im vorgeheizten Ofen bei 225°C
Ober-/Unterhitze fur 20-25 Minuten backen.

Nach der Halfte der Zeit, sollte man das obere Blech nach unten und dem-
entsprechend, das untere Blech nach oben hangen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.06.06 Papawhiskey

Fladenbrot Naan

Zutaten fur 6 Portionen

1 TL Zucker

20 g Hefe, (frisch)

150 ml Wasser, (warm)

200 g Mehl

1 EL Butterschmalz oder Ghee
1TL Salz

50 g Butterschmalz oder Ghee
1 TL Schwarzkimmel

Zucker und Hefe in eine kleine Schussel geben. Mit dem warmen Wasser
verruhren, bis die Hefe sich auflost. Beiseite stellen und ca. 10 Min. gehen
lassen, bis sich an der Oberflache Blaschen bilden. Das Mehl in eine grol3e
Schussel geben, in die Mitte eine Vertiefung dricken, Ghee/ Butter, Salz
und die Hefe dazugeben. Zu einem glatten Teig verruhren und bei Bedarf
mehr Wasser zugeben. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache glatt
kneten und an einem warmen Ort zugedeckt ca. 1 %2 Std. gehen lassen.
Den Teig erneut auf einer bemehlten Arbeitsflache 6 Min. kneten, dann in
6-8 gleich grol3e Portionen teilen und zu einzelnen Kugeln formen. Die Ku-
geln zu ca. 1cm dicken mit 12 cm Durchmesser Fladen flach driucken.

Den Backofengrill vorheizen. Die Brotfladen auf eine gefettete Alufolie le-
gen und 7-10 Min. backen, dabei wenden und mit Ghee/Butter bestrei-
chen und mit Schwarzkimmel bestreuen.

Schmecken am besten warm!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.04.05 ira



Fladenbrot 1

Zutaten fur 1 Portionen
1000 g Mehl (Typ 405)
750 g Wasser
80 g Olivendol
2 TL Zucker
1.5 TL Salz
Sesam
Schwarzkimmel
1 Wurfel Hefe oder 2 Pck. Trockenhefe

Mehl, Wasser, Zucker, Salz, Hefe und Olivendl in eine grof3e Schussel ein-
wiegen und verkneten. Die Schussel nicht zu klein wahlen, der Teig ver-
grolRert sein Volumen sehr stark beim Gehen. Die Schissel abdecken, am
besten mit Deckel verschlie3en und ca. 45 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen. Nochmals mit dem Mixer und Knethaken durchkneten und
weitere ca. 20 Minuten gehen lassen.

Teig auf 2 Blechen mit Backpapier verteilen. Nicht erschrecken, er ist sehr
weich. Die Finger etwas 6len und den Teig auf eine H6he von ca 1,5 cm
platt dricken. Mit Wasser bepinseln, den Schwarzkiimmel und den Sesam
grof3ziigig auf beiden Broten verteilen.

Herd auf 250 Grad (220 Grad Heil3luft) vorheizen. Warten, bis der Teig auf
dem Blech deutlich ankommt und dann ca. 15-25 Minuten backen, bis das
Brot goldbraun ist.

Schmeckt zum Grillen, zu Salat oder zu meinem Tzatziki (siehe Rezept:
Tzatziki, wie ich es aus Kreta mitgebracht habe).

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.04.06 Jamaica

Fladenbrot F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei



Zutaten fur 1 Portionen

300 g Buchweizen gem

100 g Naturreis gem

50 g Amaranth gem

400 g Kohlensaurehaltiges Mineralwasser
50 g Olivendl

1 TL Vollrohrzucker

0,5- 1 TL Salz

Bio Sesam
Schwarzkimmel , ( teils gem )
1 Pck. Trockenhefe

Mehl, Wasser, Zucker, Salz, Hefe und Olivendl in eine grol3e Schussel ein-
wiegen und verkneten, lassen.

ca. 40 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Nochmals mit dem
durchkneten und weitere ca. 20 Minuten gehen lassen.

Teig auf 1 Blech mit Backpapier verteilen, glattstreichen

Nicht erschrecken, er ist sehr weich. 1,5 cm platt dricken. Mit Wasser be-
pinseln, geht schlecht. habe es bespritzt, hatte etwas mehr sein kdnnen,
den Schwarzkimmel und den Sesam grof3zugig auf den Teig verteilen.



Herd auf 250 Grad (220 Grad Heil3luft) vorheizen. ( Solange, bis ich den
Belag drauf hatte und dann ca. 25 -35 Minuten backen Umluft ), bis das
Brot goldbraun ist.

Veranderung

Anstelle Buchweizen, Reis, Amaranth gem,
Mais gem genommen, hierbei musste ca 100 ml mehr Wasser genommen
werden .

Beide Arten zusammen mit Umluft bei ca 200°C ohne vorheizen, es sei
denn man rechnet die Zeit im Backofen bei 50 °C, zum ,,Gehen* der Teige
dazu.

Original 21.04.06 Jamaica,
Veranderung auf Glutenfrei, Hans60, 04.06.2007

Fladenbrot 111 M
perfekt zu Gegrilltem, Eintopfen oder einfach zum so essen

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Mehl, Weizenmehl
25 g Hefe
1 Prise Zucker
Y, Liter Wasser, lauwarmes
3 EL Olivenol
2 TL Salz
2 EL Milch, (z. Bestreichen)
Olivendl
Sesam
evtl. Schwarzkimmel

Aus den ubrigen Zutaten einen geschmeidigen Teig herstellen ( am besten
im BBA kneten lassen). Anschlie3end an einem warmen Ort auf die dop-
pelte Menge gehen lassen.

Den Teig in die gewlinschte Anzahl der Laibe teilen und auf Fingerdicke
ausrollen ( NICHT MEHR DURCHKNETEN!) und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech geben und mit den Fingern noch mal eindricken.

Jetzt mit Milch bestreichen, mit Sesam bestreuen und Olivendl driber
traufeln( nicht zu zaghaft!)

Nun noch mal etwas gehen lassen und in der Zwischenzeit den Backofen
auf 225°C vorheizen.



Dann die Brote darin fur ca. 20-30 Min. backen ( je nach gewilnschtem
Braunungsgrad)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.10.06 Karaburun

Fladenbrot 1V M

Pittabrot
Zutaten fur 10 Portionen
15 Wurfel Hefe, frische

375 ml Milch, lauwarme

500 g Mehl, (Weizenmehl Typ 550 oder 405)
1TL Salz
3 EL Olivendl, extra natives
Sesam
wenig Schwarzkiimmel, (im Gewdurzladen oder Markt)

Hefe in der Milch auflésen, dann das Mehl dazusieben, Salz und Ol zufiigen
und alle sehr gut verkneten. Mit einem Tuch abgedeckt am warmem Ort
gehen lassen. Nach einer Stunde den Teig zu einer Rolle formen und in
zehn gleiche Sticke schneiden. Diese jeweils zu kleinen Kugeln rollen und
nochmals unter einem Tuch zehn Minuten gehen lassen.

Den Ofen auf 250 Grad vorheizen. Jede der Kugeln dann auf bemehlter
Arbeitsflache kreisformig ausrollen und von Hand ziehen, sodass sie innen
dunner sind als am Rand. Mit Sesamkoérnern (und etwas Schwarzkiimmel)
bestreuen (ich streiche die Fladen vorher noch mit Wasser ein) und, so-
bald der Ofen die Temperatur erreicht hat, nach und nach auf gefettetem,
bemehltem (oder mit Backpapier ausgelegtem) Blech auf der mittleren
Schiene 8 — 10 Minuten backen, bis sie sich aufbldhen. Guten Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.05.05 Sylv1802

Fladenbrot Pide 1 Ei

Zutaten fur vier Brote

900 g Mehl plus Mehl fur die Arbeitsflache
2 TL Salz

2 Wurfel Hefe

Sonnenblumendl fur die Backbleche

4 EL Hartweizengriel3

1 Ei



1 TL Zucker

1 EL Olivenol plus Ol zum Eindlen
4 EL Sesamkorner

1 EL Schwarzkimmel

Tipp
Das Fladenbrot lasst sich auch gut einfrieren.

Zubereitung

Mehl mit Salz in eine Ruhrschussel sieben. Hefe in 600 Milliliter lauwarmen
Wasser glattruhren, unter das Mehl mischen. Alles zu einem weichen Teig
verarbeiten und etwa funf Minuten kraftig durchkneten, bis er nicht mehr
an den Handen klebt. Zugedeckt an einem warmen Platz etwa 30 Minuten
gehen lassen.

Backofen auf 250 Grad Celsius (Gas Stufe 5) vorheizen. Zwei grolie Back-
bleche einfetten. Teig mit bemehlten Handen nochmals kurz durchkneten,
zu vier gleich gro3en Kugeln formen. Arbeitsflache mit etwas Mehl und
Griel3 bestreuen. Jede Kugel mit beiden Handen zu einem runden Fladen
von etwa 25 Zentimeter Durchmesser flachdricken, je zwei auf ein Blech
legen. Zugedeckt weitere zehn Minuten gehen lassen.

Ei mit Zucker und Olivendl verquirlen, Fingerspitzen einer Hand eindlen,
damit in die Fladen im Abstand von vier bis funf Zentimeter ein Rauten-
muster eindricken. Brote mit der Eimischung einpinseln, mit Sesam und
Schwarzkiimmel bestreuen. Nacheinander in Ofenmitte in zehn bis zwolf
Minuten goldbraun backen.

Nach funf bis sechs Minute Backzeit die Ofentur kurz 6ffnen, 1/4 Tasse
kaltes Wasser rasch auf den Ofenboden giel3en und die Tur sofort schlie-
Ren. Brot zu Ende backen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Ruhezeit: 40 Minuten
Backzeit: 20 bis 24 Minuten

Fladenbrot 1 Ei
unentbehrlich in der Grillsaison

Zutaten fur 16 Portionen
900 g Mehl (Weizenmehl)
2 TL Salz

2 Wurfel Hefe

1 Ei(er)
1 TL Zucker



1 EL Olivendl

Sesam

Kimmel (Schwarzkimmel)
4 EL Griel3 (Hartweizen)

Zubereitung

Mehl, Salz, Hefe mit 600 ml Wasser zu einem Hefeteig verarbeiten, gehen
lassen und zur weiteren Verarbeitung vierteln.

Arbeitsflache mit Griel3 und Mehl bestreuen. Teigstiicke darauf jeweils zu
ca. 25 cm Flache ausrollen. Sie sollten ungefahr 2 cm dick sein. Nochmals
10 Minuten gehen lassen, dann mit geodlten Fingern ein "Rautenmuster” o.
a. eintupfen.

Ei, Zucker und Olivendl mischen und die Brote damit einpinseln. Mit Se-
sam und Schwarzkimmel nach Belieben bestreuen. Den Backofen auf 250
Grad vorheizen. Backzeit je nach Ofen ca. 10-12 Minuten.

Den Teig kann man naturlich auch mit Trockenhefe zubereiten, dann aber
bitte nach der Mengenangabe "entspricht ... frischer Hefe" und nicht "aus-
reichend fur ...Mehl" umrechnen. Auch wenn da oben Zucker mit drauf
kommt, schmeckt das Brot nicht suf3.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
08.04.06 Mara64

Gefullte Teigtaschen 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Mehl

250 g Joghurt
200 g Schafskéase

3 Ei(er)

125 ml Ol

1 Bund Petersilie, (glattblattrig)

2 TL Salz

2 TL Paprika - Blattchen (pul Biber) ersatzweise Rosenpaprika
1 Wurfel Hefe

1 TL Zucker

50 g Sesam

50 g Schwarzkimmel

Aus Mehl Hefe Zucker und etwas Wasser einen Vorteig zubereiten nach 15
Min die restlichen Zutaten (Jogurt, Ol, Salz und 1 Ei) darunter kneten und
den Hefeteig 40 min gehen lassen) Ist der Teig zu weich, mehr Mehl



zugeben Der Teig sollte eine geschmeidige Konsistenz haben und nicht zu
fest!

Far die Fullung: Schafskase zerbrdseln, Petersilie klein hacken, mit 1 Ei,
Paprika alles zusammenmischen.

Mit der Hand kleine dinne Fladen herstellen. 1 EL Fullung in die Mitte ge-
ben und mit einer Gabel die Enden fest verschliel3en Die Taschen mit der
Nahtstelle nach unten aufs Backblech legen mit Eigelb bestreichen Sesam
und Schwarzkimmel bestreuen und bei 180° Umluft ca. 20 min Goldbraun
backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
28.07.04 Asal

Mais Kuchen 2 Ei M
glutenfrei

100 g Sonnenblumenkerne , gerdstet + gehackt
50 g Leinsaat, gerodstet + gehackt

2 eingefettete 0,75 | Jenaglasschusseln, (feuerfeste ) darein
250 g TK - Erbsen + Mais + Paprika Gemisch

SoRRe daruber, bestehend aus

1 Dose geschéalte Tomaten mit

2 Camembert a 125 g, gewdrfelt +

2 grol3e Ei +
200 g Quark zusammen puriert + dann auf das folgende giel3en

7 El Mais gemahlen mit

1 Tl Schwarzkimmel gemahlen

5 Pfefferkdrner gemabhlen

2 Tl Krautersalz

1 Prise Vollrohrzucker

2 Tl Oregano/ wilder Majoran, zusammen mischen , + verrihren

je 10 Oliven , kernlos (Lake) noch verteilen + mit rein stecken

Der ,,Kuchen" geht beim backen fast um die Halfte, in die Ho6he.

Bei ca 160°C , Umluft ohne vorheizen, ca 60 min backen.

Bei Ober + Unterhitze, ca 20- 30° C mehr, + vorheizen, dann ca 40-45

min, goldbraun , backen.

ca 10 min in den Schusseln lassen , zum verfestigen,



Rander mit einem Messer l0sen + auf
1 Teller sturzen
heild servieren.

Eigenes Rezept Hans60 Mittwoch, 25. August 2004

Muffeins Andimeshk F
Glutenfrei + Eifrei + Kuh Milchfrei

1 Tasse Erdnusse leicht gerdstet + gem
1 Tasse Kichererbsen gem

1 Tasse rote Linsen gem

1 Tasse Buchweizen gem

2 Tl Senfkdérner gem

6 Pfefferkdrner gem

3 Tl Koriander gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

1 Prise Zucker

1 Tute Backpulver

1Tl Salz

250 g Ziegenkase geraspelt

1 Pfund Petersilienwurzel fein geraspelt
700 —800 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
3 El TK gemischte Krauter

Fett fur 2 Muffeinsbleche



Von Erdnusse bis Salz gut vermischen, Ziegenkase + Petersilienwurzel +
TK gemischte Krauter dazu geben + nach + nach ca 700 ml Wasser dazu-
geben + gut verruhren lassen, evtl noch 100 ml Wasser dazu, das sieht
man, sollte wie ein Ruhrteig sein, lieber ein wenig mehr Flussigkeit, die
Muffeins gehen besser auf.

Die Muffeinsbleche mit Margarine gut einfetten, auch bei beschichteten
Mulden, uberall einen grol3en El Teig rein.

Beide Bleche in den kalten Backofen bei ca 150°C Umluft ca 40-45 min
backen.

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen auf ca 180-190°C + ca 30-40 min ba-
cken.

Ca 10 min in den Formen zum sich verfestigen lassen, Brett drauflegen +
umdrehen.

Ganz verfestigt sind sie erst im ausgekuhlten Zustand.

Bedingt durch das Gemuse + die Erdnusse, sind die Muffeins leicht sul3-
lich.

2 Bleche a 12 Muffeins

Eigenes Rezept, Montag, 26. Februar 2007 Hans60

Muffeins Khoy M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Stange (300 g ) Lauch kleingewiegt + in
2 El Deli Reformmargarine angedunstet, abkuhlen

1 Tl Senftkdérner +
1 El Sonnenblumenkerne +
3 Tl Sesam ungeschalt +

2 Tl Korianderkoérner +
1 Tl Schwarzkimmel +
6 Pfefferkérner in einer trockenen Pfanne gerdstet, Deckel drauf

abkiuhlen



dann mit

1 Tasse Kichererbsen +

100 g rote Linsen +

1 Tasse Maiskodrner ( kein Popkorn) +
100 g Buchweizen mabhlen

1 Tate (17 g ) Weinsteinbackpulver +

1 Tl Kurkuma +

2 Tl Krautersalz

1-2 Tl Salz alles zusammen vermischen

250 g Magerquark mit
1 Tasse kohlensaurehaltiges Mineralwasser verruhren + mit

2- 3 Tassen kohlensaurehaltiges Mineralwasser
den trockenen Teig vermanschen,

dann noch

Lauch +

Ca 200 g grob geraspelten Gauda unter mischen

+ in 2 Bleche a 12 mit Papierféormchen aus gelegte Muffeinsformen geben

bei 160° C Umluft ohne vorheizen , ca 30 min backen .
ohne Umluft . dann vorheizen bei ca 180°, ca 18-20 min

PS durch den Quark werden die Muffeins saftiger, man kann den Quark
auch weg lassen

31.10.2004 eigenes Rezept, Hans60

Naan - Brot
original indisches Rezept (mitgebracht)

Zutaten fur 1 Portionen
1 TL Zucker

20 g Hefe, frische

150 ml Wasser, warmes
200 g Mehl

1 EL Ghee



1 TL Salz

50 g Butter, zerlassene

1 TL Schwarzkimmel
Mehl fur die Arbeitsflache
Fett fur die Folie

Zubereitung

Zucker und Hefe in eine kleine Schissel geben und mit dem warmen
Wasser verruhren. Dieses Gemisch ca. 10 Minuten gehen lassen, bis sich
Blaschen bilden.

Mehl in eine grol3e Schissel geben und in die Mitte eine Vertiefung dru-
cken, Ghee und Salz zugeben sowie die Hefe zugiel3en. Mit einem Holzl6f-
fel zu einem glatten Teig ruhren. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfla-
che ca. 6 Minuten kneten. Den Brotteig wieder in die Schussel geben und
noch einmal 1 1/2 Stunden zugedeckt gehen lassen.

Teig erneut 2 Minuten kneten und dann in 6 - 8 gleichgrol3e Portionen tei-
len. Jede Portion zu einer Kugel formen und zu einem ca. 1 cm dicken,
runden, Fladen von ungefahr 12 cm Durchmesser flachdricken.

Den Backofengrill auf héchster Stufe vorheizen. Die Brotfladen auf eine
gefettete Alufolie legen und jeweils 7 - 10 Minuten backen - dabei zweimal
wenden. Mit Butter bestreichen und mit Schwarzkiimmel bestreuen. Sofort
warm servieren oder in Alufolie gewickelt warm halten.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
31.03.07 Tinje

Naan Brot M
Indisches Ofenbrot aus Weizenmehl

Zutaten fur 6 Portionen

20 g Hefe (ein halber Warfel)
1 TL Zucker

140 ml Wasser, lauwarmes
200 g Mehl (Typ 505)

1 EL Joghurt

1 EL Ghee

1 TL Salz

1 EL Schwarzkimmel (Kalonjee Seeds, Zwiebelsamen)
Mehl fur die Arbeitsflache



Die Hefe mit dem Zucker in eine kleine Schissel geben und mit dem lau-
warmen Wasser verruhren. Wenn sich die Hefe komplett aufgelost hat,
einfach 10 Minuten stehen lassen. Es sollten sich nun Blasen gebildet ha-
ben. Ist das nicht der Fall, dann war die Hefe nicht frisch!

Das Mehl in eine Ruhrschussel geben und fur die flissige Hefe eine Vertie-
fung in die Mitte hineindriicken. Nun Ghee, Salz, Joghurt und die flussige
Hefe hinzugeben. Alles solange ruhren, bis ein geschmeidiger Teig ent-
standen ist. Ist der Teig zu flussig, noch etwas Mehl zugeben. Wird er zu
zah, dann etwas Joghurt oder Wasser hinzuftigen.

Im Anschluss den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mindestens funf
Minuten gut durchkneten. Lieber langer kneten als zu kurz!

AnschlieRend den Teig in einer abgedeckten Schissel, an einem nicht zu-
gigen Ort (z. B. im ausgeschalteten Backofen) 1,5 bis 2 Stunden gehen
lassen.

Danach den Teig nochmals gut durchkneten, diesmal mindestens zwei Mi-
nuten.

Nun schon mal den Backofen auf hochste Stufe vorheizen. Wenn ein Grill
im Backofen vorhanden ist, diesen nutzen!

Den Teig in sechs Stucke teilen und Rollen oder Kugeln formen. Etwas
Schwarzkiimmel auf die Arbeitsflache streuen, die Teigsticke zu etwa 1cm
dicken Fladen flach dricken und im Schwarzkiimmel wenden und dabei
leicht andricken, so dass Samen auf beiden Seiten in der Oberflache haf-
ten bleiben.

Wenn Zeit ist, jetzt die Teigfladen noch einmal bis zu 30 min. gehen las-
sen.

Alufolie mit Ghee bestreichen und mit den Fladen darauf fur 5-10 Minuten
in den Ofen. Die Fladen wenden, wenn die Oberflache leicht(!) braun wird.
Noch mal wenden, wenn die jetzt oben liegende Seite die gewunschte
Braunung erreicht hat. Nach Laune zwischendurch noch mal mit Ghee
bestreichen. Fertig ist das Naan Brot, wenn die jetzt obere Seite die ge-
wunschte Braunung erreicht hat.

Warm schmeckt es am besten.

Varianten:

Man kann Butter statt Ghee verwenden. Ghee bekommt man im Asia La-
den.

Man kann das Naan auch nach dem Backen mit Butter bestreichen statt
wahrend des Backens mit Ghee.



Da das Brot in Indien im Lehmofen gebacken wird, kann man es auch im
Pizzaofen oder auf einem Brotstein backen. Viel Hitze ist wichtig, damit es
gut gelingt.

Sonstiges:

Naan wird in Indien als Beilage serviert. Man kann es statt Reis verwen-
den. Es passt gut zu Gerichten bei denen nicht soviel Sol3e dabei ist, aber
auch zu klassischem Curry. Auch so ist es ein leckerer Snack.

6 Brote reichen zu einem Hautgericht fur 2-3 Personen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.12.06 cookie2006

Persische Fladenbrote 1 Eigelb M
Als exotische Beilage oder zum Apéro

Zutaten fur 12 Portionen
500 g Mehl (Weilimehl)
15 Wurfel Hefe

250 ml Milch, lauwarm

6 EL Joghurt (Vollmilchjoghurt), am besten griechisch

2 TL Salz
1 Prise Zucker

1 Eigelb

2 EL Olivenol
Schwarzkimmel

Zubereitung

Alle Zutaten (bis und mit Zucker) zu einem elastischen Teig verkneten.
Den Teig in 12 gleiche Stucke teilen. Jedes Teil diinn ausrollen und mit
dem mit Ol verquirlten Eigelb bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 C ca. 8-10 Min. gold-gelb backen.

Die Fladen werden zu verschiedenen Currys serviert, aber auch zum Apé-
ro, einem Glas Rotwein oder zum dippen.

Echt orientalisch bestreut man die Fladen vor dem Backen mit dem
Schwarzkiimmel.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.02.05 Anula



Pfannenkuchen F

Veranderung, ohne Ei

500 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
500 ml Mineralwasser / Milch

200 g Buchweizen gem

100 g Naturreis ( Mittelkorn ) gem
100 g Amaranthkdrner gem

100 g Kichererbsen gem

1 Tl Schwarzkimmel mit gem

je 1 Prise Salz + Vollrohrohrzucker

Rapsol nur fur die 1. Pfannen

Zutaten von Milch bis zu den Erbsen alle zusammen verrihren, 30 min ru-
hen lassen, evtl Wasser nach geben.

Rote Linsen

3 El Olivenadl

500 g rote Linsen

1| Wasser

40 g Ingwer kleingewiegt

1 Tl Kurkuma gem

1 Tl Kreuzkimmelsamen gemorsert
1 Tl Koriander gemorsert

0,5 TI Chilipulver

3 cl Balsamico Bianca

3 cl Tamari ( Sojasol3e )

die gewaschenen Linsen ca 5 min im Ol braten,(damit werden sie nicht so
schnell zu Muss )



die restlichen Zutaten bis Chili zugeben + weich kochen, nach ca der Half-
te der Kochzeit mit Essig + Tamari pikant abschmecken, je nachdem wie
frisch die Linsen sind, bei mir waren sie schon nach knapp 10 min, gar.

Diese Linsen wurden als Fullung fur eine Art gefullte Eier/ Pfannkuchen
verwendet

Samstag, 9. Dezember 2006 Hans60 eigenes Rezept

Pfannkuchen Karagandy 2 Ei M F

100 g Hirse gem +

50 g Naturreis Mittelkorn gem +
50 g Buchweizen gem +

1 Tl Schwarzkimmel gem +

1 Tl Koriander gem +

5 Pfefferkdrner zusammen gem

2 Ei

200 ml Wasser
200 g TK Paprika Mais Gemuse
0,5 Tl Gewdlrzsalz

geraspelten Kase
Ol fur die Bratpfanne

Von Hirse bis Pfeffer alles zusammen mahlen, Ei bis Gewdlrzsalz dazu ge-
ben, vermischen, + in eine mit Ol eingestrichene Bratpfanne geben, glatt
streichen + mit dem Kase bestreuen.

Bei Mittelhitze mit geschlossenen Deckel ca 35-45 min backen, wenn sich
der Kuchen in der Pfanne bewegen lasst, ist er fertig, wer will kann ihn
noch umdrehen + noch ca 10 min offen backen.



Eigenes Rezept Sonntag, 15. Oktober 2006

Poaca 2EiI M
turkische Schafskasebroétchen - Familienrezept

Zutaten fur 1 Portionen

1 Becher Joghurt
1 Becher Ol

2 Eiweil3
1 Pck. Backpulver
Salz
350 g Mehl
Schafskéase
n. B. Petersilie, glatte (evtl. auch TK), fein gehackte
Eigelb zum Bestreichen
Sesam bzw. Schwarzkiimmel

Joghurt und Ol verriihren, EiweiR und etwas Salz hinzugeben. Nun das
Mehl mit dem Backpulver vermischen, zu der Joghurt-Ol-Eiwei3-Masse ge-
ben und alles miteinander verruhren. Der Teig sollte nicht zu fest sein. Er
sollte sich anfuhlen wie ein Ohrlappchen (so sagt man das in der Turkei).

Variante 1: Der Schafkase zerbrdseln und mit der klein geschnittenen
Petersilie vermengen. Diese Masse wird unter den Teig geruhrt.

Nun aus dem Teig Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit Eigelb bestreichen und dem Sesam bzw. Schwarz-
kiimmel bestreuen.

Variante 2: Den Schafkase feiner zerbréseln und mit der klein geschnit-
tenen Petersilie vermengen. Sollte der Schafkase zu broselig sein, kann
man ihn mit etwas Milch geschmeidiger machen.

Nun aus dem Teig eine Kugel auf der Arbeitsplatte plattdricken und mit
einem Teeloffel die Fullung draufgeben. Vorsichtig schlielRen und zu einer
Kugel formen. Diese werden ebenfalls auf ein mit Backpapier ausgelegten



Backblech gelegt. Mit dem Eigelb bestreichen und dem Sesam bzw.
Schwarzkiimmel bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C so lange backen, bis sie eine schéne
Braune haben.

Am besten schmecken sie warm mit einer Tasse tirkischen bzw. schwar-
zen Tee. Eignet sich auch sehr gut als Fingerfood. Auch auf langeren Tou-
ren ist meine Familie immer wieder dankbar fiir diese Brotchen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
10.03.07 AntjeA

Schafskase in Blatterteig M

Zutaten fur 5 Portionen
1 Pkt. Blatterteig, tiefgefroren, a 10 Scheiben

200 g Feta-Kase

Zwiebel(n), feine Zwiebelringe
Paprikapulver

Oregano

Kimmel (Schwarzkimmel)

Zubereitung

Die Blatterteigscheiben auftauen lassen. Den Feta in 10 gleichméalige
Stucke schneiden. Auf die Blatterteigscheiben legen und nach Belieben
wirzen. Die Rander der Scheiben anfeuchten zusammenklappen und an-
dricken. Bei 200° ca. 15 Min. goldbraun backen. Noch heil3 servieren. Ein
kraftiger Tomatensalat mit Aceto Balsamico, Olivendl und Zwiebeln passt
hervorragend dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.05.01 Sommersonne

Schafskasehdrnchen 1 Ei M
reicht fur ca. 16 Stuck

Zutaten fur 1 Portionen
75 ml Wasser, lauwarmes
1 TL Salz

1 TL Zucker



1 Wurfel Hefe
250 g Margarine, lauwarme

1 Ei(er)
500 g Mehl
150 g Schafskase, zerkleinert
1 Knoblauchzehe(n), sehr klein gehackt
1 Bund Petersilie, gehackte

Eigelb oder Sahne zum Bestreichen
evtl. Sesam oder Schwarzkiimmel

Zubereitung

Hefe mit Zucker und Salz in Wasser auflésen. Zusammen mit der lau-
warmen Margarine und dem Ei zum Mehl geben. Alles gut miteinander zu
einem Teig verkneten. Eine 1/2 Std. ruhen lassen.

Teig in zwei Halften teilen. Jeweils noch mal gut durchkneten und nach-
einander zwei dunne Teigkreise von ca. 40 - 45 cm Durchmesser ausrol-
len.

Aus jedem Kreis 8 Teile schneiden (wie Tortenstucke). Mit Schafskase,
Knoblauch und Petersilie fullen und von der Aul3enseite her zu H6rnchen
aufrollen. Auf ein Backblech legen. Mit Eigelb oder Sahne bestreichen. E-
ventuell mit Sesam oder Schwarzkimmel bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 170°C Umluft ca. 15 - 20 Min. backen.

Schmecken sowohl warm als auch kalt.
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
25.01.07 Sabinelina

Vollkornbrotli mit Schwarzkimmel

Zutaten fur 9 Portionen

350 g Mehl (Vollkornmehl)

1 Pck. Hefe (Trockenhefe)

1 TL Salz

1 TL Malz

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Sesam

1 TL Kimmel (Schwarzkimmel)

1.8 dl Wasser, lauwarm ( evtl. mehr )

Zubereitung



Alles vermischen, Wasser dazu, kneten (Maschine 7 Min.) bis ein ge-
schmeidiger Teig entsteht. 1 Std. gehen lassen.

Brotchen von ca.80 g abwiegen und etwas flach rollen. Auf Blech noch-
mals 40 Min aufgehen lassen, mit leicht feuchtem Kichentuch bedecken.

Dann mit Ei (oder gar nicht) bestreichen, 10 Min einziehen lassen, ab in
den vorgeheizten Ofen bei 200°C ca. 20 -30 Min schon goldbraun backen.

Aus dem Ofen gleich mit feuchtem Tuch bedecken und abkuhlen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.08.02 Darth-Muffin

Pikant

Aschure M

(fur 8-10 Personen)

Dessert aus Getreide, Trockenfrichten und NiUssen
Zutaten:

100 g Dogme (eine Art grobes Weizenmehl aus Kérnern, die , die in Was-
ser eingeweicht, dann zerstof3en und getrocknet wurden, beim Turken er-
haltlich) mit Buchweizen versuchen

2 | Wasser

20 g Kichererbsen

20 g grune Bohnenkerne

20 g Puffbohnen, getrocknet

50 g Reis

20 g Sultaninen

20 g Feigen, getrocknet

20 g Aprikosen, getrocknet

1 EL Weizenstarke

100 ml Milch

25 g Butter

200 g Zucker

25 g Haselnusse

100 ml Rosenwasser
50 g Walnusskerne

2 EL Granat Apfelsamen
1 TL Sesamsamen



1 TL Zimtpulver
1 TL Nigella (Schwarzkimmelsamen)

Zubereitung:

Do6gme verlesen und waschen. Mit dem Wasser in einem Topf geben, zum
Kochen bringen, die Herdplatte ausschalten und Dégme Uber Nacht ziehen
lassen. Die Kichererbsen, grinen Bohnenkerne und Puffbohnen getrennt
ebenfalls Uber Nacht einweichen, dann separat in frischem Wasser weich
kochen. Die Kichererbsen und die Bohnen reiben, um die Haute zu entfer-
nen. Den Reis ebenfalls Gber Nacht einweichen, morgens waschen und ab-
tropfen lassen.

Die Sultaninen, Feigen und Aprikosen getrennt in kleine Topfe geben, mit
Wasser bedecken und 10 Minuten kochen, dann abtropfen lassen und die
beiden letzteren in Haselnussgrol3e klein schneiden.

Die Weizenstarke grundlich mit der Milch verruhren.

Dogme in der eigenen Flussigkeit (wenn diese eingekocht ist, wieder auf 2
Liter auffullen) in etwa 1 Stunde weich kochen. Dann den Reis, die ge-
trockneten Fruchte und die Butter zugeben. Wenn die Mischung zum Ko-
chen kommt, Kichererbsen, grine Bohnenkerne und Puffbohnen hinzufu-
gen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln lassen, bis alle Zutaten weich
sind. Dann, wahrend das Aschure kocht, den Zucker in vier Raten dazu
geben. ( Wenn man die ganze Zuckermenge auf einmal zugibt, wird der
Weizen hart.)Unter stdndigem Ruhren 15 Minuten oder so lange kochen,
bis das Aschure andickt. Nach der Zugabe des Zuckers ist das Ruhren sehr
wichtig, denn das Aschure brennt leicht an und klebt am Topfboden fest.
Milch und Weizenstarke zugeben, zum Kochen bringen, das Rosenwasser
angief3en und vom Feuer nehmen.

Aschure in eine Servierschussel oder in einzelne Portionsschalen fullen.

In einer trockenen Bratpfanne die Walnusskerne rdosten, dann hacken und
zusammen mit den Granatapfelsamen, Sesamsamen, Zimt und Nigella
Uber das Aschure streuen. Heild oder kalt servieren.

Funfgewdlrz aus Bangladesch
Panchphoran

Zutaten fur 1 Portionen

2 EL Schwarzkimmel

1.5 EL Kreuzkimmel

1 EL Bockshornklee

1.5 TL Fenchelsamen

12 TL Senfkdrner, schwarze

Zubereitung



Alles in ein dunkles Schraubglas fullen und kraftig durchschutteln.

Zum Waurzen jeweils die benétigte Menge entnehmen, und im Morser fein
zermahlen. Sofort verwenden, da die dtherischen Ole leicht fliichtig sind.
Als Faustregel gilt, auf 500 ml Sauce kommt 1 TL Gewdurzkoérner. Mit der
Menge ist das Gericht nicht Uberwulrzt. Wer mehr mag, kann getrost
zugreifen. Aber immer erst vorher abschmecken! Durch die schwarzen
Senfkorner kann das Gewturz was! Nicht original, aber fur den europai-
schen Gaumen ertraglicher, sind gelbe Senfkérner. Passt zu allen indi-
schen, pikanten Gerichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
07.06.05 M4162

Indische Teigtaschen
Samosas

Zutaten fur 10 Portionen
100 g Mehl

1 TL Backpulver

5 TL Salz

40 g Butter
4 EL Wasser

Far die Fullung:

3 m.-grol3e Kartoffeln, gekocht
1 TL Ingwer, gehackt
1 Zehe/n Knoblauch
%2 TL Kreuzkimmel
2 TL Senfkorner
2 TL Schwarzkiimmel
1 TL Salz
%~ Chilischote(n), rot, getrocknet, zerbroselt
2 kleine Chilischote(n), grun, fein gehackt
2 EL Zitronensaft
Ghee oder Ol, zum Frittieren

Zubereitung

Mehl, Backpulver und Salz in eine grol3e Schussel sieben, die Butter in
Flocken zufigen und zu einer krumeligen Masse verkneten. Das Wasser
zugielRen und mit der Gabel alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Wenn
der Teig zu klebrig ist, etwas Mehl zugeben. Zugedeckt ruhen lassen.

Fur die Fullung die gekochten Kartoffeln purieren und mit Ingwer, Knob-
lauch, Kreuzkimmel, Senfkérnern, Schwarzkimmel, Salz, Chilischoten



und Zitronensaft sorgfaltig verriihren. Den Teig in 10-12 Portionen auftei-
len, dann zu sehr dunnen Fladen ausrollen, halbieren und zu Tuten for-
men.

Die seitlichen Rander mit Wasser befeuchten und zusammendricken. In
jede Tlte etwas von der Fullung geben, anschlieBend die oberen Rander
befeuchten und fest verschlieRen. Das Ol in der Fritteuse auf 180°C erhit-
zen. Die Teigtaschen portionsweise, vorsichtig ins Ol geben und goldbraun
frittieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
06.02.06 ira

Indisches Tomatencurry 3 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

480 g Tomate(n), (aus der Dose)
1 TL Ingwer, (frisch gehackt)

1 Knoblauchzehe(n), (zerdruckt)

3 Ei(er)

4 EL Ol

1 TL Chilipulver

1 TL Salz

2 TL Koriander, (gemahlen)
2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
15 TL Senfkodrner

%2 TL Schwarzkiimmel

1% TL Bockshornklee

1 Prise Kreuzkiimmel, weil3er
3 Chilischote(n), rote

2 EL Zitronensaft

%2 Bund Koriander

Zubereitung

Die Tomaten in eine grof3e Schussel geben.
Ingwer, Knoblauch, Chilipulver, Salz, Koriander u. Kreuzkiimmel zu den
Tomaten geben und alles gut verruhren.

Ol in einem Topf erhitzen, dann Senfkorner, Schwarzkiimmel, Chili,
Kreuzkimmel- und Bockshornkleesamen zugeben und alles 1 Minute er-
hitzen, Pfannenruhren und Topf vom Herd nehmen.

Die Tomatenmischung zu der Gewurzmischung geben und wieder auf den
Herd stellen. Alles etwa 3 Minuten unter Rihren garen, dann Hitze redu-



zieren und ohne Deckel 7 - 10 Minuten unter gelegentlichem Ruhren ko-
cheln. Inzwischen die Eier hart kochen.

Mit Zitronensaft betraufeln. Das Curry in eine Servierschussel fullen und
warm stellen.

Die hartgekochten Eier vierteln und unters Curry heben. Zum Schluss den
frischen Koriander hacken und damit das Curry garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
07.01.07 OleMasala

Kirschchutney

Zutaten fur 1Portionen
250 g Kirschen, sul3e, dunkle
250 g Kirschen, saure, mdglichst Schattenmorellen
100 ml Portwein
200 ml Essig (Rotweinessiqg)
2 Schalotte(n), gehackt
2 Knoblauchzehe(n), gehackt
2 EL Ol, zum Andunsten (circa)
1 EL Zucker
1 TL Schwarzkimmel
1 Peperoni, rot, entkernt und in feine Streifen geschnitten
1 Stange/n Zimt
1 TL Rosmarin, gehackt
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Kirschen entsteinen. Schalotten und Knoblauch im Ol andiinsten, den
Zucker dazu geben und leicht karamellisieren lassen. Die Kirschen zufu-
gen, kurz unterrihren und mit Portwein und Essig abldschen.

Dann Zimt, Schwarzkimmel und Peperoni hineingeben. Alles unter gele-
gentlichem Umruhren auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis die ge-
wiunschte Konsistenz erreicht ist. Wenn das Chutney noch zu stlckig er-
scheint, kurz mit dem Mixstab durchgehen.

Zuletzt den Rosmarin zufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In kleine sterilisierte Glaser geben und sofort verschliel3en.

Passt z.B. sehr gut zu Leber.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.12.06 Lieber_Besuch



Kurbissuppe besonders pikant M

mit Schwarzkimmel
Aus der als Speisekurbis fast unbekannten Bischofsmutze

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kurbis(se)

1 kleine Zwiebel(n), fein gehackt

1 Stange/n Lauch, in Ringe geschnitten

1 Karotte(n), grob geraspelt

1 Sellerie, nur ein kleines Teil davon oder ein Sellerieblatt.
2 Kartoffeln, fein geraspelt

100 g Sahne, leicht geschlagen

Salz und Pfeffer
Dill
1 TL Schwarzkimmel

Den Kirbis schalen, in kleine Wirfel schneiden.

Zwiebeln, Lauch, Sellerie und Karotten im heiRen Ol leicht andiinsten. Den
Kirbis dazu geben und kurze Zeit mitdunsten. Jetzt Kartoffeln reingeben.

Mit Pfeffer und Salz wirzen, mit Wasser oder Fleischbrihe aufgiefl3en. Alles
10 Min. kochen lassen.

Viel frischen oder getrocknet Dill und die Sahne unterriihren.

Auf die fertige Suppe im Teller Schwarzkimmel streuen.

Anmerkung: Bischofmutze gehort wie Hakkaido zu den besten Kirbissor-

ten

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
12.11.03 Herta

Linsensalat mit Schwarzkimmel

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Linsen (Beluga, zur Not auch andere)
2 kleine Zwiebel(n)
2 Knoblauchzehe(n)
1 Bund Petersilie, (oder mehr)
2 EL Schwarzkiimmel
Essig (WeilRweinessig)
Olivenol
Salz
Pfeffer
evtl. Kreuzkiimmel
2 Kartoffeln, evt., gekochte, klein gewdurfelte



Linsen in nicht gesalzenem Wasser kochen, abgief3en und Essig zugeben -
ruhig reichlich Essig nehmen (mehrere Essloffel), die Linsen mdgens recht
sauer! Abkuhlen lassen, eventuell nochmals mit Essig abschmecken. Nicht
frher salzen, sonst saugen die Linsen den Essig nicht mehr auf!

Zwiebeln hacken, in reichlich Olivendl leicht glasig dinsten, Knoblauch da-
zupressen und vom Feuer nehmen. Die Zwiebel-Knoblauch-OIl-Mischung,
reichlich gehackte Petersilie und den Schwarzkimmel (kann je nach Ge-
schmack mehr oder weniger als 2 EL sein) mit den Linsen mischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer mag, kann noch einen Hauch Kreuzkimmel dazugeben (sollte aber
nicht dominant sein); klein gewurfelte Kartoffelstickchen machen sich
auch gut.

Am besten schmeckt der Salat, wenn er noch ein paar Stunden oder tUber
Nacht durchziehen kann und danach noch einmal abgeschmeckt wird!

Der Schwarzkiimmel ist wirklich super gut in dem Salat, macht fur meinen
Geschmack das gewisse Extra aus!

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.10.06 tippptoppp

Nudelpfanne mit Schwarzkimmel

far 1 bis 2 Personen

Zutaten fur 1 Portionen

200 g Nudeln

3 Mobhre(n)

5 Brokkoli - Rdschen

2 EL Pesto

1 TL Schwarzkimmel, gemaorsert

1 TL Zimt und Zucker

1 TL Gemusebruhe, Instant

2 TL Saucenpulver, helles

300 ml Wasser
Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlener
Ol

Zubereitung
Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen und abgiel3en.

Nebenher M6éhren und Brokkoli putzen, in mundgerechte Stucke schneiden
und in etwas Ol anbraten.



1 TL Gemusebrihe und 2 TL helles SolRenpulver in 300 ml warmem Was-
ser anrihren und mit Zimt und Zucker und frisch gemahlenem schwarzen
Pfeffer abschmecken.

Die gekochten Nudeln zum bratenden Gemiuse geben, zerstol3enen
Schwarzkiimmel und Pesto unterrihren und anbraten. Zum Schluss mit
der Sol3e aufgiellen und diese kurz aufkochen lassen, so dass sie ein we-
nig eindickt.

Hinweis: Fur dieses Rezept habe ich selbst gemachtes Pesto ohne Pinien-
kerne und mit sehr viel Petersilie verwendet - ich denke, dass man auch
gekauftes Pesto benutzen kann.

AuBBerdem kann ich mir Paprikaschoten sehr gut als zusatzliches Gemuse
vorstellen (im Prinzip jegliches Gemiuse, das ,,suf3* ist).

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.01.07 dulcamara

Ofengemuse mit Ziegenfrischkase M

Zutaten fur 4 Portionen

5 EL Olivenol

500 g Kartoffeln, kleine, fest kochende
200 g Zwiebel(n), klein

1 Bund Thymian

50 g Sonnenblumenkerne

1 EL Schwarzkimmel

1 TL Meersalz, grobes

n. B. Pfeffer, grob zerstol3ener schwarzer
2 Paprikaschote(n), rote

1 Aubergine(n)

2 Zucchini

300 g Tomate(n), kleine

1 Bund Knoblauch (Schnittknoblauch)
1 TL Pfeffer - Korner, rosa

300 g Ziegenfrischkéase

8 EL Milch
Salz und Pfeffer, weiller

Zubereitung

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 1 EL Ol darauf streichen. Kar-
toffeln waschen, mit der Schale langs halbieren, mit der Schnittflache



nach unten auf das Blech legen. Zwiebeln pellen und langs vierteln. Zu
den Kartoffeln geben.

Kartoffeln und Zwiebeln im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad ( Gas 3, Um-
luft nicht empfehlenswert) auf der 2. Einschubleiste von unten 15 Minuten
garen.

Inzwischen Thymianblatter abzupfen, Sonnenblumenkerne grob hacken.
Beides mit Schwarzkimmel, Meersalz und Pfeffer mischen.

Paprika vierteln, entkernen und in 2 cm breite Sticke schneiden. Aubergi-
ne und Zucchini putzen, langs halbieren und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Auberginenscheiben direkt auf das Backblech legen. Paprika
und Zucchini ebenfalls darauf verteilen und mit der Halfte der Thymian-
Kern-Mischung bestreuen. 2 EL Ol druber traufeln. Im Backofen weitere
15 min. garen.

Tomaten quer halbieren. Ofengemuse wenden und Tomaten dazwischen-
setzen. Restliche Thymian-Kern-Mischung und Ol dartiber verteilen. Weite-
re 15 min. garen.

Schnittknoblauch klein schneiden, rosa Pfeffer grob hacken. Frischkase mit
der Milch verruhren. Schnittknoblauch und Pfeffer unterheben, salzen und
mit weillem Pfeffer abschmecken. Zum Ofengemiuse servieren.

Das ist eines meiner absoluten Lieblingsrezepte! Geht auch gut ohne
Schwarzkiimmel. Thymian nehme ich auch oft gefriergetrocknet/ getrock-
net. Ziegenfrischkase gibt’s auch fertig mit Krautern, kann man sich den
Schnittknoblauch auch mal sparen.

Brennwert p. P.: 606

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

20.12.05 Schlemmertopf

Pfannen - Gyros mit Tzatziki M

Zutaten fur 4 Portionen

850 g Putenbrust

2 Zwiebel(n)

2 Knoblauchzehe(n)

4 EL Ol

2 EL Essig (Balsamico oder Apfelessig)

1 TL Schwarzkimmel, ganz

1 EL Senf, mittelscharf

1 Prise Paprikapulver, rosenscharf

1 Prise Basilikum, gerebelt

1 Prise Oregano, gerebelt

1 Prise Currypulver

3 Spritzer Sojasauce oder Maggi, am besten von beidem etwas
Salz und Pfeffer

1 Zweig/e Rosmarin, ersatzweise Thymian.



Fur die Sauce: (Tzatziki)
1 Salatgurke(n)

600 g Joghurt (4 Becher)

250 g Quark (1 Becher)

1 Knoblauchzehe(n)
Salz
Cayennepfeffer

Zubereitung

Es gibt viele Méglichkeiten Fleisch zu marinieren. Die wichtigste Regel da-
bei ist: Sie kbnnen zwar von keiner Marinier zutat zu wenig nehmen, aber
von jeder dieser Zutaten zu viel. Wenn Sie ihr Fleisch pikanter mdgen
nehmen sie noch einen Essloffel Senf mehr. Wenn Sie es milder mégen
ersetzen Sie den Senf durch ein paar geschalte Apfelsticke, die spater he-
rausgenommen und weggeworfen werden. Bei Geflugel kommt auch frisch
geriebener Ingwer immer gut. Falls das Pfannengyros fur ein Kerzenlicht-
dinner herhalten soll darf auch mit Likdr oder Portwein experimentiert
werden.

Zuerst wird das Fleisch mariniert: Die Putenbrust in nicht zu diinne Strei-
fen schneiden. Die Zwiebeln schédlen und in Scheiben schneiden. Die
Knoblauchzehen schalen, mit dem Messer zerdricken und fein zerkleinern.
Das Fleisch mit den Zwiebeln, dem Knoblauch und den restlichen Zutaten
in einen Gefrierbeutel geben und mit der Hand ein wenig durchmischen.
Den Gefrierbeutel gut verschlieRen. Das Ganze 1 bis 3 Tage im Kuhl-
schrank ziehen lassen.

Jetzt kommt das Tzatziki dran: Die Salatgurke hauchdinn schalen und
danach in feine Fasern reiben. Die Gurkenfasern in ein Stuck Kuchentuch
wickeln und soviel Flussigkeit heraus pressen wie mdglich. Die Knoblauch-
zehen schélen und ganz fein zerkleinern. Den Joghurt, die Gurkenfasern,
den Speisequark und den Knoblauch mit etwas Salz und Cayennepfeffer in
eine Schussel geben und gut verruhren. Die Schissel mit einem Stuck
Frischhaltefolie abdecken und in den Kuhlschrank stellen. Je langer das
Tzatziki zieht, desto besser schmeckt er. Im Kihlschrank 3 Tage lang
haltbar.

Das Tzatziki taugt als Sol3e zu Salat, Gemuse, Reis, Kartoffeln, Eiern und
Fleisch.

Nach dem Marinieren: Den Rosmarinzweig aus dem Gefrierbeutel nehmen
und wegwerfen. Eine Pfanne auf der Herdplatte erhitzen. Soviel Fleisch
aus dem Gefrierbeutel entnehmen, wie bendétigt wird, den Rest einfrieren.
Die Fleischstreifen bei Mittelhitze braten, sie brauchen héchstens 10 Minu-
ten, bis sie gar sind.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.04.07 Bazong

Roter Reis mit Pinienkernen
Ayurvedisch

Zutaten fur 4 Portionen
2 Tasse/n Basmati
2 TL Butterschmalz (Ghee, Butterreinfett)
2 Tomate(n)
2 Chilischote(n)
1 Paprikaschote(n)
1 TL Bockshornklee
1 TL Kreuzkimmel
2 TL Schwarzkimmel
% TL Kurkuma
2 TL Gewlrzmischung (Garam Masala)
100 g Pinienkerne
Salz
5 Tasse/n Wasser
Koriandergrun, frisches

Zubereitung

Ghee in einem Topf erhitzen, Kreuzkiimmel und Bockshornkleesamen zu-

figen und anrosten.

Den Reis hinzugeben und im Ghee etwas anbraten.
Die Tomaten, Chilischoten und Paprika im Mixer purieren und in den Topf
geben, mit Kreuzkimmel und Schwarzkimmelsamen untermischen. Das

Wasser aufgiel3en und Salz hinzufugen

Kurz bevor das gesamte Wasser im Topf verkocht ist, die Pinienkerne und
Garam Masala untermischen, den Herd ausschalten und mit der Restwar-

me den Reis fertig garen

Mit frischem Koriandergrun (Vorsicht, schmeckt am Anfang etwas eigen-

tumlich!) dekorieren und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.01.05 Gwyn

Schnelle Schafskaseballchen
reicht fur 12 Ballchen

Zutaten fur 1 Portionen



180 g Schafskase

3 TL Rosinen

1 Knoblauchzehe(n)

2 Stangel Petersilie, glatte, gehackte

1 TL Honig

2 EL Schwarzkimmel

2 Schalchen Kresse (alternativ 2 Bund Schnittlauch)

Zubereitung

Schafskase fein zerkrimeln. Rosinen, Knoblauch und Petersilie fein ha-
cken. Alles zusammen mit dem Honig in eine Schissel geben und mit den
Handen 12 Kugeln daraus rollen. Den Schwarzkiimmel auf einen Teller
streuen und die Kugeln darin wéalzen.

Die Kugeln auf einen Rasen aus Kresse oder Schnittlauch servieren.

Dazu passt frisches Brot und/oder Salat.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
10.02.07 kuekenl7

Tomaten Eingelegte

Klasse als Beilage zum Grillen.

25 - 30 kleine Tomaten blanchieren, kreuzweise einritzen, hauten und den
Stielansatz herausschneiden.

20 g Schwarzkummel in einer beschichteten Pfanne unter wenden résten
bis er duftet.

4 Limetten auspressen und von 2 Limetten die Schale abreiben.

Saft und Schale mit der Halfte des Schwarzkiimmels, Salz,

2 Tl braunem Zucker und

1/2 Tl gem. Zimt verrihren.

Die Sol3e Uber die Tomaten giel3en und sie darin Uber Nacht ziehen lassen.
Zum Servieren mit dem restlichen Schwarzkiimmel bestreuen und even-
tuell einigen Limettenspalten.

Die Tomaten haben pro Stuck 13 kcal, O g Fett, O g Eiweil3, 2 g KH

Topinamburcurry M

500 g geschalte, kleingewdurfelte Topinambur
3 feingehackte Schalotten

1 gequetschte Knoblauchzehe

1/2 | Gemusebrihe



1/8 | Weildwein

1 TL Curry

1/2 TL geschroteter Schwarzkimmel
1/2 TL Mehlbutter

1/8 | Sahne

Pfeffer, Salz,
etwas Butter

Schalotten, Knoblauch und Schwarzkimmel in etwas Butter
andunsten, Topinambur zugeben. Mit Bruhe auffillen und bei
geschlossenem Deckel weichkochen. Curry und Weilwein zugeben und
die Flussigkeit stark reduzieren. Sahne zugeben und mit etwas
Mehlbutter binden. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Turkische Fruhlingsrollen 1 Eigelb

reicht fur ca. 15 Stiuck

Zutaten fur 1 Portionen

Fur den Teig:
500 g Mehl
2 Pck. Backpulver
1 Prise Salz
Wasser

Far die Fullung:
2 Stange/n Porree
3 Mobhre(n)
1 Pkt. Glasnudeln (alternativ 150 g Milchreis)
2 EL Sojasauce
3 EL Ol (Rapsol) zum Braten
etwas Mehl zum Bestauben

1 Eigelb

etwas Schwarzkimmel
200 ml Wasser

Zubereitung
Zuerst Hande waschen!

Mehl, Backpulver und Salz in einer geeigneten Ruhrschiussel mit der Hand
(1) unter Zugabe von Wasser solange kneten, bis der Teig sich wie ein
Ohrlappchen anfuhlt (sagt man in der Turkei so). Anschlielend mit etwas



Mehl bestauben und die Rihrschiussel mit einem sauberen Geschirrtuch
bedecken. 20 Minuten ruhen lassen.

Wahrend der Teig ruht, wird die Fullung zubereitet. Beide Porree Stangen
in diinne Scheiben schneiden bzw. klein hacken und in einem Sieb griund-
lich waschen und trocken sieben. M6hren schalen und raspeln. Glasnudeln
nach Packungsanleitung zubereiten. Wer lieber Reis verwendet, sollte dies
folgendermalien anstellen: Milchreis in einen Topf mit 200 ml Wasser ge-
ben und so lange aufkochen lassen, bis Reis das ganze Wasser aufgesaugt
hat.

Nun kommen wir zurtick zum Porree: Ol in einer Pfanne erhitzen und Por-
ree 10 Minuten bei gelegentlichem Umruhren braten. M6hren hinzufigen
und weitere 5 Minuten braten. Zu guter letzt Reis bzw. Glasnudeln dazu-
geben und ca. 3 Minuten braten. Mit Sojasauce wirzen und gut miteinan-
der vermischen.

Die Fullung ist fertig, also zurtiick zum Teig:

Diesen aus der Schiussel nehmen und erneut 1 Minute durchkneten. Nun
zu 15 Kugeln portionieren. Diese jeweils mit der Nudelrolle ausrollen (wer
keine hat, kann eine Flasche zweckentfremden, aber bitte vorher aul3en
herum reinigen). Jeweils auf diesem nun kreisformigen Teig (Durchmesser
ca. 20 cm) die Fullung verteilen. Nun diesen einrollen und an beiden En-
den zudrucken. Alles am besten auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Wenn alle Fruhlingsrollen auf diese Weise zubereitet
worden sind, mit Eigelb bestreichen und mit Schwarzkiimmel bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Umluft so lange backen, bis die Rol-
len goldgelb gebacken sind.

Tipp: Man kann auch Huhnerfleisch verwenden oder auch andere Gemu-
sesorten, die einem lieber sind.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
25.08.06 Starglam

Wirsingtopf grun/weifl3

Far 2 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel, gewurfelt

Ol

1/2 Tl Ingwer oder einige frische Scheiben
1/2 Tl Schwarzkimmel



1/2 Tl Koriander

1 Chilischote

10 rosa Pfefferkérner

4 Pimentkorner

1/2 Tl Anis, mdglichst frisch gemahlen
1 Lorbeerblatt

1 Lauchstick (10 cm), klein geschnitten
1/2 mittl. Pastinake, klein geschnitten
1 Stuck. Sellerie, klein geschnitten
3/4 | Gemusebruhe

1 Kartoffel, klein geschnitten

6 kl. Rosenkohlroschen

1 handvoll weil3e Bohnen (vorgekocht)
8 Wirsingblatter, gemetzelt

2 El Berberitzen (getrocknet)

Zwiebel in Ol andiinsten, Gewiirze (Lorbeerblatt nach 1-2 Min. wieder ent-
fernen), Gemuse und Bohnen hinzufigen und weiterdiunsten. Gemusebru-
he aufgiel3en und zusammen kdcheln lassen, bis das Gemuse weich ist.
Mit Salz abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zwiebel - Gewllrz - Kartoffeln

Zutaten fur 4 Portionen

4 EL Ol

2 m.-grofRe Zwiebel(n)

1 TL Ingwer, gerieben

1 grol3e Knoblauchzehe(n), zerdruckt
1 TL Chilipulver

1.5 TL Koriander, gemahlen

1.5 TL Kreuzkimmel, gemahlen

1 TL Salz

400 g Kartoffeln, neue, gekocht

1 EL Zitronensaft

1 Chilischote(n), grin, gehackt zum Garnieren
3 EL Ol

3 Chilischote(n), rot, getrocknet

2 TL Senfkérner

2 TL Schwarzkimmel

2 TL Bockshornklee

Zubereitung



Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebeln zugeben und unter
Ruhren goldbraun braten. Hitze reduzieren. Ingwer, Knoblauch, Chilipul-
ver, Koriander, Kreuzkimmel und Salz zugeben und ca. 1 Minute anbra-
ten. Dann den Topf vom Herd nehmen und beiseite stellen.

Die gekochten Kartoffeln zur Zwiebel-Gewirz-Mischung geben, mit dem
Zitronensaft betraufeln und gut verruhren.

Fur das Baghaar (pikantes Oldressing) etwas Ol in einem separaten Topf
erhitzen. Gehackte Chilischoten, Senfkdérner, Schwarzkimmel und Bock-
hornklee zugeben und unter Ruhren anbraten, bis die Gewurze sich dunkel
verfarben. Den Topf vom Herd nehmen und das Baghaar vorsichtig unter
die Kartoffeln mischen.

Mit der grunen Chilischote garnieren und sofort servieren.

Passt zu Lammschmorbraten oder Lammkoteletts.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.06.06 naddan

Fleisch

Makhani - Geflugel M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Hahnchenbrustfilet ohne Knochen

6 Knoblauchzehe(n)

4 Chilischote(n), grune

2 Chilischote(n), rote

2 EL Kreuzkiummel, gerostet

1 EL Schwarzkimmel, gerostet

2 EL Gewulrzmischung (Garam Masala)
4 EL Koriandergriun, gehackt

5 EL Zitronensaft

1 EL Ananassaft

250 g Natur-Joghurt

1.2 kg Tomate(n) (Strauchtomaten)
3 EL Tomatensaft

6 EL Ghee oder Butter

1 EL Zucker, braun



Salz
Pfeffer

250 g Schmand
Ol zum Braten

2 EL Créeme double
Koriandergriun zum Garnieren

Zubereitung
Die Haut vom Fleisch entfernen. Das Fleisch waschen, trockentupfen und
in kleine Scheiben schneiden.

Far die Marinade alle Zutaten von Knoblauch bis zum Joghurt in einen Mi-
xer geben und fein purieren. Das Fleisch in ein grol3es flaches Gefal3 legen
und die Marinade daruber verteilen. Im Kuhlschrank ca. 25 Minuten
durchziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Daflur die Tomaten waschen,
vierteln und mit dem Tomatensaft ca. 15 Minuten kochen (bis sie zerfal-
len). Das Ganze durch ein Sieb streichen. Ghee bzw. Butter erhitzen, To-
matenpuree, Zucker, Salz und Pfeffer dazugeben und ca. 6-8 Minuten ein-
kochen lassen. Den Schmand einrihren und die Sauce zur Seite stellen.

Dann das Fleisch aus der Marinade nehmen. In heiRem Ol von allen Seiten
4 Minuten anbraten. Die Marinade dazugeben und das Ganze weitere 3-4
Minuten garen. Die Tomatensauce dazugeben und alles gut durchruhren,
jedoch nicht mehr kochen lassen. Die Créme double einrihren.

Sofort anrichten und mit Koriander garniert servieren.

Dazu passt am besten Reis. |
Brennwert p. P.: 540
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
27.08.06 diewahrekapperin

Schummel - Pasteten aus der Muffinform M
schmeckt heild am besten, ist aber kalt auch ein Gedicht

Zutaten fur 2 Portionen
6 Platte/n Blatterteig
1 Tasse Paniermehl, grob

2 EL Joghurt



100 g Hackfleisch (z.B. Pute), grob durchgedreht oder sehr fein ge-
hackt

100 ml Milch

50 g Feta-Kase, zerkrumelt

2 Fruhlingszwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Handvoll Petersilie, glatt, frisch

1 Handvoll Minze, turkisch, frisch, oder ca 1 EL deutsch
Salz und Pfeffer
Sesam und / oder Schwarzkimmel
Butter fur die Form

Zubereitung

Die Eigelbe schaumig schlagen, alle anderen Zutaten zuftigen. Die Eiwei-
Re steif schlagen, unterheben. Die Teigplatten halbieren, in die gut gefet-
tete Muffinféormchen legen. In jede Vertiefung einen guten EL Fullung ge-
ben, die Ecken des Blatterteigs locker dartiiberschlagen, mit Butter bestrei-
chen und Sesam und/oder Schwarzkiimmel druberstreuen. Bei 200 Grad
ca. 30 Minuten backen. Die Fullung sollte souffléahnlich aufgehen.

Wir essen sie als Hauptgericht mit Joghurt, man kann sie aber als Vorspei-
se mit Salat anbieten, dann reicht es fur 6 Personen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.04.06 Tamina-tr

Schweinelendchen im Hackmantel 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
2 Schweinelende

500 g Hackfleisch, gemischtes

1 grolR3e Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer
Knoblauch, (wer mdéchte)
Koriander
Schwarzkimmel

2 Ei(er)
Semmelbrosel

1 Chilischote(n), (wer es scharf mag)
Paprikapulver, edelsinf



Lendchen waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wdurzen.

Hackmasse wurzen, (Jeder nach seinem Geschmack) Eier und Semmel-
mehl zugeben und durchkneten. Lendchen mit den schmalen Enden an-
einander legen und die Hackmasse um die Lendchen legen (so dass eine
Rolle entsteht). Diese in ein, mit Olivendl eingepinseltes, Stick Alufolie
einrollen und bei 200°C im Umluftherd 60 Min. backen. In Scheiben
schneiden und servieren!

Dazu passen sehr gut Blechkartoffeln. Sehr gut fur ein Buffet geeignet.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.03.04 4SyfulO

Spitzkohleintopf mit Mett und Ingwer

Zutaten fur 4 Portionen
1 grofl3er Spitzkohl
400 g Kartoffeln

400 g Gehacktes, halb + halb

1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Stuck Ingwer, daumengrof3
1 EL Schwarzkiimmel
1 EL Senfkérner, gemahlen
1 EL Olivenol
34 Liter Bruhe
Salz
Pfeffer, weild aus der Muhle

Spitzkohl vierteln, Strunk herausschneiden, klein schneiden und auf einem
Teller beiseite stellen. Kartoffeln in kleine Wurfel schneiden. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer in klitzekleine Wurfel schneiden.

Ol in einem ausreichend groRen Topf heil werden lassen, Gehacktes
scharf anbraten, dann die Zwiebel- und Knoblauchwurfel mit dazu geben.
AnschlieRend die Kartoffelwirfel dazu und auch kurz anbraten. Mit heil3er
Brihe abléschen und 5 Minuten kochen lassen.

Dann den klein geschnittenen Spitzkohl mit dem Schwarzkimmel und den
Senfkérnern in den Topf geben und durchrihren. Alles noch 15 Minuten
kocheln lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.



Schwarzkiimmel kaufe ich beim Turken. Er stammt aus Agypten und ist
unterstiutzend bei chronischen Leiden, wie hohen Blutfettwerten, hoher
Cholesterinspiegel, hoher Blutdruck, Diabetes Typ Il, hohe Blutzuckerwer-
te.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
21.07.05 Schrat

Teigpastete mit Spinat und Hackfleisch 5 Ei
Borek

Zutaten fur 6 Portionen

900 g Blattspinat, gefroren

4 grol3e Zwiebel(n), in Warfeln
4 Zehe/n Knoblauch, gehackt

1 Bund Petersilie, glatt, gehackt

750 g Hackfleisch vom Rind

2 EL Zitronensaft

1 Prise Muskat

200 g Feta-Kéase, zerbroselt
4 EL Paniermehl

5 Ei(er)
1 Pkt. Teig (Yufka oder Fillo Teig, etwa 450 - 500 Gramm)
1 EL Sesam
1 EL Schwarzkiimmel
Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Spinat auftauen lassen, gut ausdriucken und grob hacken. Zwei der ge-
hackten Zwiebeln in Oliven6l andiinsten, Spinat zugeben und 3 - 4 Minu-
ten garen. In eine Schussel geben und auskihlen lassen.

Hackfleisch portionsweise in Olivendl scharf anbraten, durchgaren lassen
und zum Auskuhlen in eine zweite Schissel geben. Die restlichen Zwiebeln
und den Knoblauch in etwas Ol anschwitzen, zum Hackfleisch geben. Pe-
tersilie zugeben, mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken, ab-
kihlen lassen.

Wenn der Spinat ausgekuhlt ist, eventuelle Flussigkeit nochmals abgiel3en.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Feta, verquirlte Eier und Semmelbrosel
hinzugeben.

Den Boden einer grof3en Auflaufform (gefettet) mit Teigblattern tberlap-
pend auslegen, den Teig Uber den Rand der Form h&ngen lassen. Es soll-
ten genugend Teigblatter tbrig bleiben, um die Pastete doppelt mit Teig



zu bedecken. Nun den Teig in der Form mit Olivendl bepinseln. Dann die
Hackfleischmischung in die Form geben, darauf den Spinat. Die Uberhan-
genden Teigblatter tber die Fillung klappen und mit Ol bepinseln. Ubrige
Teigblatter auf Formgrol3e zurechtscheiden und auflegen, wiederum je-
weils mit Ol bestrichen. Die Teigblatter nun leicht andriicken. Mit einem
scharfen Messer den Teig in Portionen leicht vorschneiden (nur die obere
Teigschicht), da der Teig sehr knusprig wird und nach dem Backen nur
noch sehr schlecht geschnitten werden kann.

Bei 200 Grad eine knappe Stunde backen, nach etwa 30 Minuten den Se-
sam und Schwarzkimmel aufstreuen.

Entweder sofort aus dem Ofen servieren oder abkiihlen lassen und kalt
geniel3en.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.06.04 DieKalimera

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Dienstag, 5. Juni 2007
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de




