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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
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Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Die Liebe zum Kochen habe ich von
meiner persischen Grolmutter
Mamanbozorg. Wenn sie am Herd stand
und in den Topfen ruhrte, schwebte der
Duft feinster Gewlrze im Raum. Oft
stand ihr Kichenfenster offen, und
jeder, der daran vorbeilief, schnupperte
tief und nahm das wurzige Aroma in
sich auf. »Mamanbozorg, was hast du
heute wieder Gutes gekocht!«, sagten
die Leute dann und winkten ihr durchs
Kichenfenster zu.

Noch heute denke ich an sie, wenn ich

am Herd stehe und persische Gerichte

zubereite. Dann ertappe ich mich

dabei, wie ich den Deckel hebe und zu
mir sage: »Zohre, was hast Du heute wieder Gutes
gekocht!« Persische Gerichte duften unvergleichlich gut. Ihr
Aroma hat etwas Geheimnisvolles. Wir nennen es Jaan -
Seele. Diese Seele strebt nach Harmonie. Wir garen viele
Gerichte relativ langsam. Geben ihnen Zeit - so lange, bis
sich alle Zutaten und Gewurze harmonisch miteinander
verbunden haben.

Als ich meinen Schwiegersohn Ali kennenlernte, wurde mir
bewusst, dass sich das Bild vom harmonischen Ganzen, in
dem sich verschiedene Zutaten miteinander verbinden,
auch auf anderes Ubertragen lasst. Ali ist Palastinenser aus
Israel, ich komme aus dem Iran, mein Mann, meine Tochter
haben persische Wurzeln - wir alle leben in Deutschland.
Wenn wir zusammen kochen, stellen wir immer wieder
uberrascht fest, dass wir viele kulinarische
Gemeinsamkeiten haben, obwohl wir aus unterschiedlichen
Kulturen kommen. Wir verwenden die gleichen Zutaten.



Haben ahnliche Vorstellungen von Gastfreundschaft und
Genuss.

Diese Vielfalt macht fur mich die Seele einer guten Kiche

aus. Das Miteinander verschiedener Zutaten und Gewurze.
Woher wir auch kommen, welchen kulturellen Hintergrund
wir auch haben: Bei Tisch wollen wir alle das Gleiche: den

Deckel heben, den Duft tief einatmen und uns freuen: Was
haben wir heute wieder Gutes gekocht!
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AUBERGINEN MIT UNREIFEN TRAUBEN
KHORESHTE MOSSAMA-BADEMDJAN

PERSISCHES SCHMORGERICHT MIT HAHNCHEN UND
KURKUMA



3 Zwiebeln (120 q)

1 grolse Knoblauchzehe

2 Tomaten (200 q)

2 Auberginen (600 )

200 ml Ol

1 TL gemahlene Kurkuma

3 EL Tomatenmark

2 Hahnchenschenkel (500 g)
Meersalz, Pfeffer

100 g eingelegte unreife Trauben aus dem Glas, abgetropft
(orientalischer Lebensmittelladen)

Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Min.
Pro Portion ca. 390 kcal, 20g E,31gF, 8 gKH

Die Zwiebeln schalen und in Wurfel schneiden,
Knoblauchzehe abziehen. Die Tomaten waschen, klein
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Die Auberginen
schalen, quer in dicke Scheiben schneiden. 150 ml Ol
erhitzen und Auberginenscheiben darin bei hoher Hitze von
beiden Seiten anbraten, gegebenenfalls in Portionen braten.
In einem Sieb abtropfen lassen.

In einem weiten Topf die Zwiebelwrfel in 50 ml Ol
goldbraun anbraten, die Knoblauchzehe dazupressen.
Kurkuma, die Tomatenstucke und das Tomatenmark mit
anschwitzen.



Die Haut und das uberschussige Fett von den
Hahnchenschenkeln entfernen, jeden Schenkel im Gelenk in
zwei Stucke teilen und diese in den Topf legen. 1 TL Salz und
1 TL Pfeffer zufGgen, alles miteinander vermischen und

3 Min. garen. Die Hahnchenstucke wenden. 200 ml| Wasser
hinzufugen, unterrihren und alles bei mittlerer Hitze 30 Min.
kochen lassen.

Nach dieser Zeit die angebratenen Auberginenscheiben so
in den Topf legen, dass sie von der Sauce bedeckt sind. Die
unreifen Trauben ohne Sud hinzufugen und alles zusammen
noch 15 Min. zugedeckt weitergaren. Das Gericht mit Reis
servieren, am besten mit einfachem, gedampftem Reis
(»Kateh«, s. >).



TOMATENREIS
DAMI GODJEH

PERSISCHES SOMMERGERICHT, PERFEKT FUR
VEGANER UND VEGETARIER



6 Tomaten (600 Q)

3 festkochende Kartoffeln (200 g)
1 Zwiebel (80 q)

60 g Butterschmalz

1 geh. TL gemahlene Kurkuma

2 EL Tomatenmark

2 EL Ol

350 g Basmati-Reis

Meersalz

Pfeffer

antihaftbeschichteter Topf

Zubereitungszeit: 50 Min.
Pro Portion ca. 545 kcal, 11 gE,21gF, 78 g KH

Die Tomaten waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen
und die Tomaten in einem Mixer fein purieren oder auf einer
feinen Reibe reiben. Kartoffeln schalen und klein wurfeln.
Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden.



In einer tiefen Pfanne 30 g Butterschmalz erhitzen und die
Zwiebelwurfel darin glasig anschwitzen. Kurkuma
dazugeben und unter Wenden kurz mitbraten. Kartoffeln,
Tomatenmark, 1 TL Pfeffer und 1 EL Ol zu den Zwiebeln
geben, alles 2 Min. bei hoher Hitze unter Wenden anbraten,
vom Herd nehmen.

Den Reis kurz in einem Sieb waschen, in den beschichteten
Topf geben. 300 ml Wasser, 1 gehauften TL Salz, die
Kartoffeln, die purierten Tomaten und 30 g Butterschmalz
zugeben und alles bei hoher Hitze ohne Deckel zum Kochen
bringen, gelegentlich umruhren.

Wenn die Halfte des Wassers verkocht ist, den Topfdeckel in
ein sauberes Geschirrtuch wickeln und auf den Topf legen,
damit der Dampf nicht zurick auf den Reis gelangt und ihn
matschig macht. Den Tomatenreis bei mittlerer Hitze 25 Min.
kochen lassen.

AnschlieRend 1 EL Ol an der Innenwand des Topfes
einflieBen lassen, Topf zudecken, und ca. 2 Min. bei hoher
Hitze garen. Den Deckel abnehmen, einen grofRen flachen
Teller umgedreht auf den Topf legen, die Topfgriffe mit dem
Teller zusammen festhalten und den Inhalt des Topfes
schnell, aber vorsichtig auf den Teller stirzen. Der Reis auf
dem Teller sieht nun aus wie ein Kuchen. Die Kruste, die
man oben sieht, nennt man »tahdig«.



SOMMERMARCHEN IN TEHERAN

»Es war einmal ...«, so fangen Marchen
an. Auch das meiner Sommerferien bei
den GrofSeltern in Teheran. Bis ich
sechzehn Jahre alt war, verbrachte ich
jeden Sommer einige Wochen bei
Mamanbozorg und Agha Bozorg - so
sagen wir »Oma« und »Opa« auf Persisch.
Die beiden hatten ein groRes Haus mit viel
Platz zum Spielen. Meine Cousinen und
Cousins kamen auch zu Besuch - man
kann sich vorstellen, wie viel Spals wir
Kinder hatten! Laut und frohlich ging es
zu. Mein GroRRvater war ein Meister im
Marchen- und Geschichtenerzahlen. Vor
dem Haus verlief eine lebhafte StralSe. Ich sehe sie heute
noch vor mir: Der Kiosk am Ende der StralSe, die Passanten,
das Bachlein, das neben der Fahrbahn verlief und der
Burgersteig, auf dem wir Ball spielten. Von Mamanbozorgs
Kliche aus ging ein Fenster auf die Stralse hinaus. Es stand
immer offen. Die herrlichsten Dufte zogen daraus von der
Kliche ins Freie. Mamanbozorg stammte aus Kerman, einer
Stadt in der Wuste, die fur ihren Kreuzkiimmel bekannt ist.
Sie hat wahnsinnig gerne mit Kreuzkimmel gekocht! Das
roch so verfuhrerisch, dass jeder, der am Fenster vorbei lief,
stehen blieb und rief: »Mamanbozorg, was hast du heute
wieder Gutes gekocht!«
Ich ging auch furchtbar gern mit Mamanbozorg auf den
Markt. Sie kannte sich unglaublich gut mit Krautern und
GewdUrzen aus, feilschte um den besten Bockshornklee,
knackigsten Lauch, frischesten Koriander. Noch heute
besuche ich zweimal die Woche unseren Markt, um Krauter
zu kaufen. Aber so warmwurzig wie in Persien sind sie hier



nicht. Das liegt am Klima: Die Sommer im Iran sind sehr
heils und trocken. Deshalb sind die Schulen in dieser Zeit
auch geschlossen. Dreieinhalb Monate, von Mitte Mai bis
September. Ich konnte das Leben bei den GrolSeltern also
intensiv genielsen. Und seit ich erwachsen bin, merke ich,
wie stark mich die Sommer bei ihnen gepragt haben. Ich
habe heute noch die Marchen meines GrofSvaters im Ohr.
Und ich liebe Kreuzkimmel genauso wie meine GroSmutter!
Wenn ich damit koche, zieht das Aroma durchs ganze
Treppenhaus. Und meine Nachbarin schickt mir eine
Nachricht aufs Handy: »Zohre, was hast du heute wieder
Marchenhaftes gekocht?«



sJeder, der vorbet lief, blieb stehen
und rief: Was hast Du heute wieder

Gutes gekochtl




GESCHMORTES HAHNCHEN
GHORME MORGH

PERSISCHES GERICHT - EINFACHE ZUTATEN UND
HIMMLISCHER GESCHMACK!

FUR 4 PERSONEN

4 Hahnchenschenkel (1 kg)
4 Zwiebeln (350 q)



2 TL gemahlene Kurkuma
1 rote, lange Chilischote
Meersalz

20 g Butterschmalz

Zubereitungszeit: 15 Min.
Kochzeit: 40 Min.
Pro Portion ca. 395 kcal, 35gE,26gF, 4 gKH

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in breite Scheiben
schneiden. Diese in eine tiefe Pfanne legen, Kurkuma
untermischen. Die Chilischote langs halbieren, Stielansatz
und Kerne entfernen, die Halften waschen und fein hacken,
zu den Kurkuma-Zwiebeln geben.

Von den Hahnchenschenkeln die Haut abziehen, die
Schenkel im Gelenk teilen und auf den Zwiebelscheiben
verteilen. Mit ca. 3 TL Salz wurzen, 50 ml Wasser zugielRen,
bei hoher Hitze zugedeckt aufkochen und alles zusammen
10 Min. kochen lassen. Dann die Hitze zuruckschalten und
das Gericht zugedeckt weitere 30 Min. kocheln lassen.
Gelegentlich umruhren.

AnschlieRend die Hitze wieder hoher stellen, Butterschmalz
dazugeben und die Hahnchenstucke ohne Deckel in

ca. 5 Min. scharf anbraten. Dabei immer wieder umruhren,
damit nichts am Pfannenboden haften bleibt. Das
Schmorhahnchen heild servieren.



EINFACHER REIS
KATEH

KLASSISCHER PERSISCHER REIS, DER ZU VIELEN
GERICHTEN SCHMECKT

FUR 4 PERSONEN

500 g Basmati-Reis
Meersalz



60 g Butterschmalz
1 Prise Safranfaden (0,1 g)
2 EL Ol

antihaftbeschichteter Topf
Morser

Zubereitungszeit: 35 Min.
Pro Portion ca. 620 kcal, 11 gE, 21 gF, 95 g KH

Den Reis in einem Sieb waschen und in den beschichteten
Topf geben. 650 ml Wasser, 2 TL Salz und das Butterschmalz
zufugen, alles bei hoher Hitze ohne Deckel zum Kochen
bringen, gelegentlich umruhren. Nach 3 Min. Garzeit den
Topfdeckel in ein sauberes Geschirrtuch wickeln und auf den
Topf legen, damit der Dampf nicht zurtuck auf den Reis
gelangt und ihn matschig macht. Den Reis bei niedriger
Hitze 30 Min. garen.

Inzwischen die Safranfaden im Morser zerreiben. 2 EL heilses
Wasser zugeben. Nach 30 Min. Garzeit fiir den Reis 2 EL Ol
an der Innenwand des Topfes einflieBen lassen, den Reis bei
hoher Hitze in ca. 3 Min. fertig garen. 4 EL gekochten Reis in
das Safranwasser einruhren.

Einen grolsen flachen Teller umgedreht auf den Reistopf
legen, die Topfgriffe mit dem Teller zusammen festhalten
und den Inhalt des Topfes schnell, aber vorsichtig auf den
Teller sturzen. Die Kruste oben auf dem Reis nennt man
»tahdig«. Beim Anrichten des Reises die Portionen mit dem
Safranreis garnieren.



GEGRILLTE HACKSPIESSE
KABAB KUBIDEH

TYPISCH PERSISCHES KABAB, SEHR BELIEBT IN
ALLEN REGIONEN DES IRANS



4 Tomaten

4 grune Spitzpaprika

4 Zwiebeln (220 q)

300 g Lammhackfleisch (mittelfett, zweimal durchgedreht)
300 g Rinderhackfleisch (mittelfett, zweimal durchgedreht)
Meersalz, Pfeffer

1 geh. TL Backpulver

2 geh. EL Sumach (orientalischer Lebensmittelladen)

Hochleistungsmixer

7 breite MetallspielRe (Kebab-Spielse)

Fladenbrot (Rezept >, ersatzweise 1 turkisches Fladenbrot)
Holzkohlegrill

Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min.
Pro Spiels ca. 395 kcal, 25 gE,15gF, 41 g KH

Den Holzkohlengrill anheizen. Tomaten und Paprika
waschen. Tomaten halbieren, Stielansatz entfernen, Paprika
halbieren und die Kerne entfernen. 2 Zwiebeln schalen, grob
zerkleinern und im Mixer mit 1 ¥2 EL Wasser sehr fein
purieren.



Beide Sorten Hackfleisch in eine Pfanne geben, bei
niedrigster Hitze ca. 6 Min. mit der Hand durchkneten, bis
das Fleisch klebrig ist und die Hand eine leichte Warme
spurt. Je 1 TL Salz und Pfeffer, das Backpulver und das
Zwiebelpuree hinzufugen. Die Hackmasse weitere 2 Min.,
durchkneten.

Das Hackfleisch in sieben gleich groRe Portionen teilen. Jede
Portion mit angefeuchteten Handen zur Kugel formen, dann
- wieder mit angefeuchteten Handen - um den Spiels drehen
und entlang des SpielRes gleichmalSig platt drlicken, sodass
der Fleischteig zusammenhalt. Jede Portion ist dann

ca. 20 cm lang und ca. 3 cm breit. Mit angefeuchtetem
Daumen und Zeigefinger quer in Abstanden mehrere
Einbuchtungen hineindricken.

Tomaten- und Paprikastucke Uber der heiRen Holzkohlenglut
auf dem Rost unter gelegentlichem Wenden grillen.
Inzwischen die 2 Ubrigen Zwiebeln schalen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Die FleischspieRe 7-8 Min. grillen,
dabei alle 30 Sek. wenden. Fladenbrot portionieren und quer
aufschneiden.

Das fertig gegrillte Kabab vorsichtig vom Spiels entfernen,
auf Fladenbrot legen, mit etwas Sumach bestreuen und mit
Zwiebelstreifen sowie den gegrillten Tomaten und Paprika
genielSen.



REIS MIT MUNGBOHNEN
MASH POLO

PERSISCHES SOMMERGERICHT - UND
LIEBLINGSREZEPT MEINER BESTEN FREUNDIN

FUR 4 PERSONEN

300 g Mungbohnen (Bioladen)
Meersalz



2 Zwiebeln (120 g)

2 Tomaten (200 )

6 EL Ol

1 geh. TL gemahlene Kurkuma
Pfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL Zimtpulver

300 g Basmati-Reis

60 g Butterschmalz

antihaftbeschichteter Topf

Zubereitungszeit: 1 Std.
Pro Portion ca. 810 kcal, 26 g E, 32gF, 107 g KH

Bohnen waschen, in einem Topf mit 400 ml Wasser und

1 TL Salz zugedeckt aufkochen, 20 Min. kocheln lassen.
Zwiebeln schalen, klein wurfeln. Tomaten waschen, ohne
Stielanséatze klein wirfeln. Im beschichteten Topf 5 EL Ol
erhitzen, Zwiebeln darin goldbraun anbraten, Kurkuma
einrihren. Tomaten hinzufigen und weich dunsten. Mit

1 TL Salz, 1 TL Pfeffer, Kreuzkummel und Zimt wurzen.

100 ml Wasser zugiefSen, nach 3 Min. den Herd ausschalten,
den Topf darauf stehen lassen.

Den Reis in einem Sieb waschen, mit 350 ml Wasser und

1 TL Salz zur Zwiebel-Tomaten-Mischung geben. Die fertig
gegarten Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen, zum Reis
geben. Alles ohne Deckel bei hoher Hitze zum Kochen
bringen. 60 g Butterschmalz unterziehen. Den Topfdeckel in
ein sauberes Geschirrtuch wickeln und auflegen. Das
Gericht bei mittlerer Hitze 30 Min. kochen lassen.



1 EL Ol an der Innenwand des Topfes einflieBen lassen und
die Hitze flr ca. 2 Min. hoch stellen. Den Deckel abnehmen,
einen grolBen Teller umgedreht auf den Topf legen, mit den
Topfgriffen festhalten und den Mungbohnen-Reis auf den

Teller sturzen.



REIS MIT LINSEN
MUJADDARA

PALASTINENSISCHES GERICHT, DAS IM GESAMTEN
NAHEN OSTEN BELIEBT IST

FUR 4 PERSONEN

3 Zwiebeln (220 q)
100 ml Olivenal



300 g Tellerlinsen

200 g Basmati-Reis
Meersalz, Pfeffer

400 g Joghurt zum Servieren

Zubereitungszeit: 50 Min.
Pro Portion ca. 715 kcal, 28 g E, 30gF, 75 g KH

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in dinne Streifen
schneiden. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die
Zwiebeln darin goldbraun anbraten. Die Linsen kurz in
einem Sieb waschen und mit 700 ml Wasser in einem Topf
bei hoher Hitze zugedeckt zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und die Linsen 10 Min. zugedeckt kdcheln lassen.

Danach den Reis kurz in einem Sieb waschen, mit

1 gehauften TL Salz und 1 TL Pfeffer in den Topf geben und
alles sanft vermischen. Die Halfte der Zwiebeln unter die
Reis-Linsen-Mischung heben. Alles zugedeckt 20-25 Min. bei
mittlerer Hitze kochen lassen, bis der Reis und die Linsen
weich sind.

Zum Servieren die Reis-Linsen-Mischung mit den restlichen
Zwiebeln bestreuen und mit Joghurt als Beilage genielsen.



