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VORWORT

Hattest du mir im Sommer 2020 gesagt, dass ich in
zwei Jahren das Vorwort zum ersten Kochbuch mei-
ner groflen Schwester schreiben wiirde, hatte ich es
dir ohne Weiteres geglaubt. In jenem Sommer safl ich
namlich vorn in Saras Lastenfahrrad, bewaffnet mit
20 Litern ihres Getranks Noomi Basra. Bei 30°C im
Schatten radelten wir durch die Stralen von Amster-
dam und lieferten auf Bestellung das erfrischende,
selbst gemachte Getrank aus. Obwohl der Verkauf
zunachst nicht sehr eindrucksvoll lief, riickte das Ge-
trank in den Fokus der Amsterdamer Gastronomie
und wir erhielten Anerkennung; man fand es tatsach-
lich so kostlich, wie wir dachten. Im selben Sommer
stand Saras Getrank bei verschiedenen Restaurants
in Amsterdam auf der Karte. Noomi Basra war Saras
erster grof3er Erfolg, und der schmeckte nach mehr.
Dieses Getrank war nur ein ganz kleiner Teil ihres Re-
pertoires an irakischen Gerichten und Geschichten,
die es wert waren, verbreitet zu werden.

Dass es in der irakischen Kiiche viele verborgene
Schatze gibt, wussten wir schon immer. Die Anerken-
nung der Amsterdamer Foodszene bestdtigte es.
Ich beobachtete, wie sie wuchs, aber im Grunde sah
ich ihren Erfolg schon seit diesem Sommer mit dem
Lastenfahrrad kommen. Die irakische Kiiche auf die
Speisekarte zu bringen, wurde Saras Mission, und die-
ses Buch ist die erste Manifestation dieser Mission.

Es portratiert die irakische Kiiche, wie wir als nieder-
landische Irakerinnen sie erlernt haben: vielfiltig, tp-
pig, perfektionistisch und sogar ein bisschen humor-
voll. Im Irak wird alles mit dem Essen verquickt, denn
Essen ist der Anfang, die Grundlage. Sogar die Be-
merkungen der Markthandler, wenn Sara in ihrem
knallgelben Outfit durch Bagdad spaziert, haben Be-
zug zum Essen: »Du siehst ja aus wie ein Zardeh« (tra-
ditionelles irakisches Dessert; auf Seite 227 findest
du ein fantastisches Zardeh-Trifle). Im Irak sagt man
die Dinge unverblimt. Wenn du in einem westlichen
Aufzug wie ein Safrandessert herumlaufst, aber auch,

wenn dein Kibbehteig zu dick ist. Die allgemeine Ab-
wesenheit eines Filters in der irakischen Kultur au-
Bert sich nicht nur in der Art und Weise, wie unsere
Mutter uns friiher in der Kiiche kritisiert hat, sondern
auch, wie es »sich gehort« und wie Sara es in diesem
Buch vermitteln mochte. Die Kiiche ist ein so gro-
Rer Teil der irakischen Kultur, dass dieses Buch Reise-
flhrer und Kochbuch zugleich ist. Du lernst nicht nur,
wie du ein Reiskorn perfekt zubereitest, du erfahrst
auch die gesellschaftlichen Folgen eines leichtferti-
gen Umgangs mit dem besagten Reiskorn. Ein Rezept
fir Kibbeh mit hauchdiinnem Teig ist nicht nur sehr
lecker, es erhoht auch deine Chancen auf dem iraki-
schen Heiratsmarkt.

Lass dich bitte nicht von Saras gelegentlicher Nei-
gung zum Purismus einschiichtern: Das entspringt
alles ihrer Leidenschaft. Es ist ein Bewaltigungsme-
chanismus in einer Zeit, in der man im Supermarkt
Hummus in allen Farben des Regenbogens kaufen
kann. Das soll nicht hei3en, dass Sara sich nicht traut,
sich die Klassiker vorzunehmen - in manchen Fallen
war es notig, um die irakische Kiiche etwas zugang-
licher zu machen. Was genau die Ursache dafiir ist,
dass ich mich bei Rote-Bete-Hummus fremdschame
und bei Saras (gleichermal3en untraditionellen) Krab-
benkibbeh nicht, kann ich nicht so richtig sagen, aber
vielleicht muss ich das auch nicht ergriinden. Was ich
aber weil3: Meine grofle Schwester ist als irakischer
Késkopp sehr gut in dem, was sie macht. Ich kann mir
denken, dass ich nicht wie die allerobjektivste Kriti-
kerin wirke; ab hier kannst du es selbst erleben. Ich
hoffe, dass Saras irakische Kiiche die Herzen derer er-
obern kann, die selbst zu Hause kochen, so wie Sara
einst mit 20 Litern Noomi Basra und ihrer erwach-
senen Schwester im Lastenfahrrad die Herzen vieler
Feinschmecker erobert hat. Vielleicht konnen wir uns
dann auf eine Zukunft freuen, in der Rote-Bete-Hum-
mus Uberflissig ist, oder trdume ich da schon zu grof3?

Noor Shawkat
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EINLEITUNG

EINE PSYCHOLOGIN AM FALSCHEN ORT

Bis vor einem Jahr verbrachte ich meine Zeit zum
grofiten Teil in der Universitatsbibliothek, wo ich kei-
nen Strich fiir mein Psychologiestudium tat - dafir
war ich dann auch zehn Jahre lang damit zugange. Ich
dachte, eine akademische Ausbildung sei die einzige
Option flir mich. Ich versuchte, mir die langen Tage in
der Bibliothek mit Abstechern zu den nahe gelegenen
Vintage-Laden zu versii3en. Wenn ich meine Jugend
schon an trockene wissenschaftliche Artikel vergeu-
den musste, dann wenigstens so, dass alle im Saal auf-
schauten. Entertainer ist man oder man ist es nicht.
Um mich in der Universitatsbibliothek an der Ams-
terdamer Singel, einem Teil des Grachtengiirtels, zu
Hause zu fiihlen, hatte ich ein Schlie3fach in Beschlag
genommen und stopfte es voll mit haltbaren Produk-
ten: Cashewkerne, schwarzer Sesam, Hoisinsof3e und
so weiter. Ich beschaffte mir die Einwegschélchen
aus Plastik vom Café La Place an der Ecke, sodass
ich meinen Vorrat im SchlieBfach gut ordnen und la-
gern konnte. Aus den Bestdanden meines 25 Quadrat-
zentimeter groen Vorratsschranks kochte ich die
feinsten Gerichte. Wahrend ich sah, wie meine Kom-
militonen ihren Studienplan mit Rosinenbrétchen,
abgepackten Salaten und dem zerkochten Fral} aus
der Mensa absolvierten, machte ich mir einen Sport
daraus, jeden Tag moglichst luxurids zu speisen, ohne
mir etwas zu holen. So saf} ich in der Mensa mit mei-
nem Salat mit warmem Raucherlachs und Hoisin-
dressing. Selbst wenn ich wegen meiner Aufmerk-

samkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstorung (ADHS) mit
Medikamenten vollgepumpt war, al3 ich noch besser
als meine Kommilitonen mit ihren drégen belegten
Broten. Schon im Studium war ich mit Catering und
Rezeptentwicklung aktiv, jedoch immer als Hobby
oder nebenher - Ziel war ja, dass ich als Psychologin
Karriere mache. Als ich das Studium abgeschlossen
hatte und als Psychologin arbeiten konnte, brauchte
es genau einen Monat, bis ich mich doch Vollzeit auf
das Essen stiirzte.

Ich habe mich immer mit Essen beschaftigt, kochte
aber im Grunde kaum irakisch. Alles, was ich zuberei-
ten wiirde, ware doch nur ein schwacher Abklatsch
dessen, was meine Mutter auf den Tisch stellt. Fir
mich bedeutete irakisches Essen einfach Zuhause,
nicht etwas, das ich mit nichtarabischen Menschen
teilen konnte. Japanisches Essen war sexy, die italie-
nische Kiiche war heilig, aber irakisch, ja, das kannten
die Leute von diesem Event im Gemeindehaus. Um
Gleichgesinnte zu finden, suchte ich verzweifelt An-
schluss bei anderen ethnischen Minderheiten. Je al-
ter ich wurde, desto klarer wurde mir, dass ich viel
arabischer bin, als ich mir selbst vorgemacht hatte.
Im Laufe meiner Suche danach, was Irakischsein fiir
mich bedeutete, wurde mir bewusst, wie wichtig
unsere Kiiche ist. In meinem eigenen Denken konnte
ich nicht immer mit der irakischen Kultur einig sein;
worauf ich aber immer stolz war, das ist unser Essen.
Ich musste dieses Buch einfach schreiben, um die Be-
deutung des Irakischseins flr mich selbst neu zu de-
finieren.
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Das erste in Schriftform vorliegende Rezept der Welt
ist 4000 Jahre alt und stammt aus Mesopotamien.
Diese Region, zu der heute der moderne Irak gehort,
besitzt seit jeher ethnische Vielfalt. Man erkennt dies
auch an den unterschiedlichen Geschmacksrichtun-
gen der irakischen Esskultur. Diese Diversitat, die
mochte ich dir naherbringen, weil es so viel mehr zu
entdecken gibt als die ganzen Kichererbsendips, von
denen die meisten Leute meinen, sie spiegelten die
Levante wider. Die irakische Kiiche kennt eine Explo-
sion einzigartiger Geschmacksrichtungen, verschie-
dene Texturen, kréaftige Briihen, Holzofenbrote, s&-
mig gekochte Hiilsenfriichte und vieles, vieles mehr.

In diesem Buch habe ich versucht, die irakische Ein-
stellung zum Essen in Rezepte zu libertragen, die
leichter verdaulich sind als die langen Koch-Video-
blogs niedlicher irakischer Hausfrauen auf YouTube.
Es kursieren eine Menge Irrtimer Uber unsere Ki-
che, und mit denen mochte ich hier aufrdumen, um
dir die Essenz dieser herrlichen Kiche zu vermit-
teln. Ich nerve manchmal mit meiner Idealisierung
der Amsterdamer Javastraat mit ihren vielen Lebens-
mittelgeschaften, Cafés und Lokalen aus aller Welt.
Wenn man aber jahrelang ausgelacht wird, weil man
in der Pause Reis isst, und dann plotzlich sieht, wie
die Leute zuhauf Poké-Bowls verdriicken, kann einem
das doch niemand iibelnehmen, oder? Es geht auf
meinen Randstad-Komplex zuriick - die Randstad ist
eine Metropolregion in den Niederlanden -, und der
entstand, als ich aus den Metropolen Bagdad und Da-
maskus kommend schlieBlich in Zwolle landete. Das

Leben im provinziellen Zwolle, wo Sambal Oelek fri-
her das Exotischste in den Regalen war, bewirkt, dass
ich mich in die Einwohner von Kleinstadten wie Hei-
loo und Zierikzee hineinversetzen kann.

Ich habe versucht, die Rezepte moglichst nieder-
schwellig zu gestalten. Manchmal gibt es jedoch keine
andere Moglichkeit als die, eine Fahrkarte zu kaufen
und in die GroRstadt zu reisen - so, wie wir friiher mit
finf Taschen Fladenbrot aus dem Den Haager Vier-
tel Schilderswijk im Zug zuriick in die Provinz fuhren.

Was ich unabhéngig von diesem Engagement vor al-
lem hoffe: dass du mithilfe dieses Buches lernst, das
Prinzip einander erganzender Elemente zu verstehen.
Wenn du zu typischen Irakern nach Hause kommst
holen sie alles aus dem Vorratsschrank, um dein Kom-
men zu feiern - Gastfreundschaft steckt uns im Blut.
Mit diesem Buch versuche ich, dich zu inspirieren:
durch unsere Liebe zur Ubertreibung, durch die Dra-
matik rund um die perfekte Kibbeh und die Rivalitat
bei GrieBBkeksen, aber vor allem durch den Ansporn,
unter den ungtinstigsten Umstanden trotzdem Trost
in kostlichem Essen zu finden.
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TUTATEN AUS DER
IRAKISCHEN KIICHE

Ich kénnte allein mit den verschiedenen Zutaten, die in der irakischen Kiiche verwendet werden, schon ein
Buch fiillen. Diese Liste ist eine erste Einflihrung mit hdufig vorkommenden Zutaten und Tipps, wo du sie be-

kommen kannst.

KARTOFFELN

Die grof3e, mehligkochende Kartoffel ist eine grofle
Kartoffel aus dem Nahen Osten, die du in vielen
orientalisch-nordafrikanischen  Supermarkten lie-
gen siehst. Ich finde sie gut fir Batata Chap (Seite
126), aber auch fiir das Tepsi von Seite 111 eignet sie
sich gut, weil man sie in grof3e, gleichmafige Stlicke
schneiden kann. Eine andere mehligkochende Kar-
toffelsorte geht natiirlich auch.

TOPINAMBUR

Erhéltlich in den besseren indischen und orientalisch-
nordafrikanischen Supermarkten, Asialaden und bei
Gemiisehandlern. Topinambur ist ganz wesentlich fur
die Zubereitung von Torshi, sowohl fiir die gelbe als
unbedingt auch fiir die rote Variante (Seite 195 und
198).

ALEPPO-CHILIFLOCKEN

Konnen fiir die Rezepte in diesem Buch immer durch
beliebige andere Chiliflocken ersetzt werden. Nimm
die Aleppo-Flocken fiir mildere Scharfe.

AMR AL DEEN

Heilt auch Aprikosenleder, weil es aussieht wie Frucht-
gelee in diinnen Scheiben. Es wird aus sonnengetrock-
netem Aprikosennektar hergestellt. Man nascht es pur,
kann es aber als Zutat flr ein Getrank (Seite 237) ver-
wenden.

ARABISCHER KAFFEE

Dieser Kaffee eignet sich fiir den Kaffeesatz, aus dem
du die Zukunft lesen kannst, kann aber auch gut in
Gerichten verarbeitet werden, zum Beispiel in Bul-
gurdolma (Seite 97). Die verbreitete Marke Najjar
mag ich personlich sehr gern.

BAJILLA

Bajilla oder Ackerbohnen bzw. dicke Bohnen gibt es
frisch oder getrocknet. Die frischen bekommt man
im Sommer in der Hiilse. Ganz junge Bajilla kannst du
ungeschalt im Topf ganz nach unten legen, wenn du
Dolma kochst (Seite 97). Dann wird die Hiilse herr-
lich weich und die Aromen ziehen hinein. In einigen
Geschéften bekommt man die Bohnen gleich ge-
schalt in der Tiefkihltheke. Getrocknete dicke Boh-
nen erkennst du an der braunen Schale. Sie missen
eingeweicht und anschlieBend lange gekocht wer-
den. Die Schale ist essbar. Es gibt auch getrocknete
dicke Bohnen ohne Schale, die sind gelblich und oft
kleiner als die Bohnen mit Schale. Beide Varianten
kannst du im Regal mit den getrockneten Hiilsen-
frichten finden. Getrocknete und geschélte dicke
Bohnen brauchst du fiir Falafel (Seite 139).

BERBERITZEN

Diese getrockneten sauren Beeren werden in der
iranischen Kiiche viel verwendet. |hr Geschmack ist
mild frisch-sauer mit einer leichten Bitternote. Sie
schmecken sehr gut mit Safranreis (Seite 76).
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< BIBER SALCASI

Biber salcasi, oder Paprikapliree, erhélt man in allen
orientalisch-nordafrikanischen Supermarkten. Es gibt
pikante (aci) und mildere (tatli) Varianten. Wie auch
Tomatenmark steuert es viel umami bei.

< BULGUR

Fur Bulgur werden Weizenkdrner zuerst gekocht,
dann getrocknet und zerkleinert/gemahlen. Wenn
du fir die Kibbeh-Rezepte in diesem Buch Bulgur
brauchst, dann nimm den feinen; er hei3t auch Kof-
telik Bulgur.

4 ZITRONECNSAURE)

Guter Geschmacksstoff in der irakischen Kiiche. Du
kannst Zitronensaure durch Zitronensaft ersetzen,
aber manchmal verleiht das nicht diese theatralische
Extrasdure, die du haben willst. In Amba (Seite 192)
ist Zitronensdure meiner Meinung nach ein Muss.

< ZUCCHINI

Die hellgriinen kleinen Zucchini sind zarter im Ge-
schmack als die groen mit der dunklen Schale. In
der Zucchinisaison oft in syrischen Supermarkten zu
finden.

< DATTELSIRUP

Ein Sirup aus Datteln; in allen orientalisch-nordafrika-
nischen Supermarkten erhiltlich. In vielen Gerichten
aus diesem Buch ein wesentlicher Geschmacksstoff.
Du kannst ihn auch als Nachtisch essen: Dattelsirup
und Tahin zu gleichen Teilen in kreisender Bewegung
auf einen Teller geben und mit Brot essen.

4 GETROCKNETER DILL

Getrocknete Dillspitzen diirfen in Suppen nicht feh-
len. Ich habe immer einen groflen Beutel davon im
Haus und stelle damit oft Dilldl als Topping fiir viele
Dips her, die mir lieb sind, zum Beispiel fiir den Bajilla-
Dip (Seite 166).
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FRUHSTUCK

BAJILLA BIL DIHIN - KHUBL SIYAH
LABLABI - QAMAR AL DEEN CHOVAN
MAKHLAMA - FUL MEDAMES - FATAYER AL Z'ATAR
GEYMAR - NOOMI LABNEH - MAKDOUS - KHUBZ TANOUR
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BAJILLA BIL DIRIN

GETROCKNETE DICKE BOHNEN MIT GHEE

Bajilla bil Dihin heiflt wortlich iibersetzt: dicke Bohnen (Bajilla) in Fett (Dihin). Du weif3t, dass ein Gericht
vielversprechend ist, wenn es in Ghee ertrinkt und vielleicht nicht ganz so hiibsch aussieht. Fiir die Bajilla
musst du in den orientalischen Supermarkt gehen und nach den braunen, getrockneten und ungeschélten
dicken Bohnen suchen. Sie schmecken erdiger als frische. Wenn du die Bohnen lange genug kochst, werden
sie fast cremig und sdmig und ihre Schalen gut essbar. Dieses Gericht isst du ohne Besteck. Iraker nennen das
tagamis - »etwas essen, indem man es mit dem Brot aufnimmt«.

IUTATEN

150 g getrocknete dicke
Bohnen, mindestens
8 Stunden eingeweicht
3 Lorbeerblatter
Salz nach Geschmack
Ol zum Frittieren oder Braten
4 Eier
3EL Ghee
2 Fladenbrote (Seite 49)
oder 3 Naan-Brote
Saft von 1 Zitrone
% EL getrocknete Minze
% EL Aleppo-Chiliflocken

1. Die eingeweichten dicken 3.
Bohnen in einem grof3en
Topf zum Kochen bringen -
darauf achten, dass sie ganz
mit Wasser bedeckt sind.
10 Minuten ohne Deckel
kochen. Den wei3en Schaum
abschopfen, der an die Ober-
flache steigt, und die Bohnen
abgiefRen. Mit warmem Wasser
abspllen. Bohnen erneut mit
frischem Wasser und mit dem
Lorbeerblatt zum Kochen
bringen. In 3 Stunden auf
niedriger Stufe gar kochen; sie
sind gar, wenn die Schale weich
ist. Nach 2% Stunden Salz nach
Geschmack zugeben.

. Die Eierin 170°C heilRem
Ol braten oder ein Omelett
zubereiten. Ghee in einer Brat-
pfanne erhitzen.

Das Gericht zusammenfiigen:
in eine Schale zuerst eine
Schicht aus grob zerrissenem
Fladenbrot legen. Darauf die
dicken Bohnen mit etwas Koch-
flissigkeit verteilen; dadurch
wird das Brot feucht. Mit

dem sehr heien Ghee iber-
gief3en und so viel Zitronen-
saft dariiber auspressen, wie
du magst. Zum Schluss die

Eier dazugeben und mit der
getrockneten Minze und den
Aleppo-Chiliflocken bestreuen.
Kosten und nach Belieben
nachsalzen.
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AMAR ALDEEN CHOVAN

HAFERFLOCKENBREI MIT APRIKOSENLEDER

Aprikosenleder ist eine diinne Schicht gepresste Aprikose, die zum Trocknen in der Sonne lag. Dieser Friih-
stlicksbrei ist kein konventionelles irakisches Rezept, aber auf Qamar al Deen bin ich ganz versessen. Apri-
kosenleder kannst du in fast jedem orientalisch-nordafrikanischen Supermarkt finden. In irakischen und ira-
nischen Laden werden auch die saure Variante sowie andere Fruchtledersorten verkauft. Die kannst du auch

naschen. Die Variante aus Aprikose ist auch zum Kochen sehr lecker.

IUTATEN

11 (Soja-)Milch

1TL Muskatnuss

%TLZimt

2TL Zucker

4 Kardamomkapseln

200 g Haferflocken

200 g Aprikosenleder, in
kleinen Stiicken

120 ml kochendes Wasser

40 g geschilte Pistazien

Zusétzlich benétigst du:
Mixer

1. Milch mit Muskatnuss, Zimt und
Zucker mischen und das Ganze
in einem Stieltopf erwarmen.
Kardamom hinzufiigen. Zum
Kochen bringen. Nun die
Haferflocken hinzufligen und
umrihren. 3 Minuten auf nied-
riger Stufe kochen. Topf vom
Herd nehmen und kurz stehen
lassen.

2. Aprikosenleder in 75 ml kochen-
dem Wasser quellen lassen;

10 Minuten warten. Fruchtleder
zusammen mit dem Wasser im
Mixer zu einer glatten Sof3e
purieren.

3. Etwas Aprikosensofle auf den
Brei schopfen und mit den
Pistazien garnieren.
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MAKRLAMA

POCHIERTE EIER IN TOMATENSOSSE

Iraker kénnen im Prinzip dreimal taglich warm essen. Dies ist ein Friihstiicksgericht, das ich mache, wenn ich
beim Aufstehen Appetit auf Abendessen habe. Shakshuka kennen ja bereits viele; Makhlama ist ein dhnliches
Gericht, hat aber etwas mehr Biss und ist anders gewiirzt. GroBziigig Zitronensaft dariiberspritzen.

LUTATEN

1TL Koriandersamen
1TL Kreuzkimmelsamen
1TL Pimentkorner
1TL schwarze Pfefferkorner
1TL Paprikapulver
2EL Olivenadl
1 Zwiebel, klein geschnitten
300 g Hackfleisch vom Lamm
3 Knoblauchzehen, gerieben
2 Tomaten, gewirfelt
Salz nach Geschmack
4 Eier
8 Stdngel Petersilie,
fein geschnitten
1 Friihlingszwiebel, in dlinne
Ringe geschnitten
1TL Aleppo-Chiliflocken
Saft von 1 Zitrone

Beilage: Brot nach Wahl,
ich wiirde frisches Samoun
(Seite 154) nehmen.

Zusétzlich bendtigst du:
Mérser

1. Koriander- und Kreuzkiimmel
sowie Pimentkorner kurz auf
niedriger Stufe rosten. Die
gerdsteten Gewlirze in einem
Morser mit den Pfefferkornern
mahlen und das Paprikapulver
hinzugeben.

. Olivenol in einer grof3en
Bratpfanne erhitzen und die
Zwiebel 4 Minuten auf hoher
Stufe braten. Gewlirzmischung
hinzugeben und noch 1 Minute
mitbraten.

. Hackfleisch mit einer Gabel
auflockern, fein zerkleinern
und 3 Minuten auf hoher Stufe
mitbraten. Hitze reduzieren
und Knoblauch, Tomate und
etwas Salz nach Geschmack
hinzugeben. Nochmals
4 Minuten braten.

. Mit einem Loffel 4 Vertief-
ungen in das Tomaten-Hack-
fleisch-Gemisch driicken
und in jede 1 Ei aufschlagen.
Deckel auflegen und das Ganze
5-8 Minuten weiterbrutzeln

5.

lassen. Das Gericht ist fertig,
wenn das Eiweil3 gestockt ist.
Das Makhlama mit Petersilie
und Fruhlingszwiebel garnieren,
mit Chiliflocken bestreuen und
mit Zitronensaft betraufeln.
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FULMEDAMES

KAPUZINERERBSEN-KORIANDER-DIP

Ful Medames wird vor allem in Agypten viel gegessen. Fiir das traditionelle Ful nimmt man Ackerbohnen in der
Dose, die bekommst du in jedem orientalisch-nordafrikanischen Supermarkt. Fiir dieses Rezept finde ich das
nicht so schmackhaft, denn man piiriert alles, und dann sind diese Schalen der dicken Bohnen nicht so lecker.
Je mehr Olivendl, desto besser. Ich esse Ful am liebsten warm. Es ist ein sehr nahrhaftes Gericht, nicht umsonst
ist es bei der &rmeren Bevdlkerung der Levante so beliebt. Hier ist das Grundrezept beschrieben, du kannst
das Gericht aber nach Herzenslust erweitern, indem du andere Toppings nimmst, zum Beispiel weich gekochte
Eier, gebratenes Gemiise und geschmortes Fleisch.

1. Die Kapuzinererbsen abgielen 3. Kapuzinererbsen und Kicher-

IUTATEN

200 g Kapuzinererbsen aus der
Dose (Abtropfgewicht)
200 g gar gekochte Kichererbsen
1%TL Kreuzkiimmelsamen,
gerostet
1TL Koriandersamen, gerdstet
Meersalz
50 g frischer Koriander,
Blatt und Sténgel
3 Knoblauchzehen, ganz
Saft von 1Zitrone
7EL Olivendl plus Ol
zum Betraufeln
50g Tahin, verdiinnt
mit 2 EL Wasser
1 Fleischtomate, diinn gewiirfelt

Beilage: Samoun (Seite 154)
oder Pitabrot

Zusétzlich benétigst du:
Mérser, Kartoffelstampfer

und abspllen. Zusammen mit
den Kichererbsen in einem Topf
mit 100 ml Wasser erwdarmen.

. Kreuzkiimmel- und Koriander-

samen mit etwas Meersalz

im Méorser mahlen. Frischen
Koriander fein schneiden und
mit dem Knoblauch hinzu-
fligen. Nach und nach noch
etwas Salz zufiigen und zu einer
Paste vermahlen. Zum Schluss
Zitronensaft hinzugeben.

erbsen abgieflen und nach
und nach die Gewlrzpaste
hinzugeben, zugleich die
Hilsenfriichte mit einem
Kartoffelstampfer leicht
zerquetschen. Olivendl in
Etappen hineingie3en. Kosten,
ob noch Salz fehlt.

4. Tahin uber das Ful gieen und
mit Tomate garnieren. Ful
schmeckt lauwarm am aller-
besten.
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