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FUR 4-6 PERSONEN

2 ZWIEBELN
1 AUBERGINE
1 ZUCCHINI
1GRUNE PAPRIKA
2-3 KNOBLACHZEHEN
CA. 100G WEINBLATTER
ODER 1 BUND MANGOLD
100-150G REIS
200-300ML WASSER
1 EL BUTTER
ODER 1| EL OL
1 EL TOMATENMARK
OPT. 50-75G HACKFLEISCH
1 TL SALZ
SCHWARZER PEFFER
OPT. CURRYPULVER
ZITRONENSALZ
ODER SAFT | ZITRONE

TiPPS
DAS GERICHT SCHMECKT MIT AYRAN
ODER AUCH MIT ZAZIKI SEHR GUT!
ZUDEM KONNEN AUCH ANDERE
GEMUSESORTEN BEFOLLT WERDEN
DOLMA KANN WARM ABER AUCH KALT
VERZEHRT WERDEN.

DEN REIS WASCHEN, BIS DAS WASSER NICHT MEHR MILCHIG
IST.

DAS GEMUSE ABWASCHEN UND ANSCHLIESSEND SCHNEIDEN;
DIE PAPRIKA WIRD QUER HALBIERT,

DIE ZWIEBELN ANGESCHNITTEN UND ANSCHLIESSEND
~GESCHALT" (SIEHE VIDEO: LINK) UND

DER REST DER ZWIEBELN GEWURFELT.

BE! DER AUBERGINE UND DER ZUCCHINI DEN STRUNK
ABSCHNEIDEN UND DIESE LANGS AUFSCHNEIDEN (SIEHE
VIDEG: LINK), SODASS DAS FRUCHTFLEISCH ENTFERNTY UND
DIESES GEWURFELT WERDEN KANN

DEN KNOBLAUCH REIBEN UND MIT DEN GEWURFELTEN
ZWIEBELN UND DEM FRUCHTFLEISCH DER ZUCCHINI UND
AUBERGINE VERMISCHEN.

DIE GEWOURZE, SOWIE DAS TOMATENMARK HINZUGEBEN UND
GUT VERMENGEN

ANSCHLIESSEND OFPFTIONAL DAS ROHE HACKFLEISCH
HINEINMISCHEN

NUN ETWA 10G DES REISES EBEISEITESTELLEN UND DEN
RESTLICHEN REIS EBENFALLS DAZUGEBEN UND AUCH DIESEN
GUT VERMENGEN

DIE AUSGEFULLTEN GEMUSESCHALEN BIS ZUR HALFTE MIT
DER MISCHUNG FULLEN

NUN WERDEN ABWECHSELND DAS BEFULLTE GEMUSE UND DIE
REIS-FRUCHTFLEISCH-MISCHUNG IN EINEM GROSSEN TOPF
UBEREINANDER GESCHICHTET.

DARAUFHIN WERDEN DIE WEINBLATTER MIT DEN 10G REIS
GEFULLT, DIE ZUVOR ZUR SEITE GESTELLT WURDEN (SIEHE
VIDEO: LINK).

ANSCHLIESSEND WERDEN DIE BEFUOLLTEN WEINBLATTER
GLEICHMASSIG SO AUF DIE OBERSTE SCHICHT IM TOPF
VERTEILT, SODASS MOGLICHST WENIG LUCKEN ENTSTEHEN.
AUF DIE BEFULLTEN WEINBLATTER IM TOPF WIRD EIN
FLACHER TELLER GELEGT UND UBER DIESEN, JE NACH GROSSE
DES GEMUSES, 200-300M1L. WASSER GEGOSSEN
ABSCHLIESSEND ZUNACHST DAS GERICHT AUF HOCHSTER
STUFE DES HERDES AUFKOCHEN LASSEN, DANN AUF
NIEDRIGSTER STUFE 30-45 MIN KOCHELN LASSEN UND | EL
BUTTER HINZUGEBEN
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FUR 2 PERSONEN
TEIG:
150G REIS
50G KARTOFFELN
200ML WASSER
SCHWARZER PFEFFER
1 TL SALZ
1 TL KURKUMA

FULLUNG:
100G ZWIEBELN
100G HACKFLEISCH
ODRER 3 PAPRIKA (ROT,
‘GRUN, GELB)
50G ROSINEN :
506G PINIENKERNE
ODER GEHACKTE MANDELN
1E1 '
2-3 EL OL
1 TL SALZ
SCHWARZER PFEFFER

OL ZuM FRITTIEREN

TiPPS

AM BESTEN LASST SICH DER
FLEISCHWOLF REINIGEN,
WENN DER TEIG NOCH WARM
UND NICHT GETROCKNET IST.

ﬁn@mdw

TEIG:

DEN REIS WASCHEN, BIS DAS WASSER NICHT MEHR MILCHIG
IST. DIFE KARTOFFELN SCHALEN UND IN KLEINE WURFEL
SCHNEIDEN. REIS UND KARTOFFELN MIT SALZ UND
KURKUMA IN EINEM TOPF AUF DEM HERD AUF HOCHSTER
STUFE AUFKOCHEN LASSEN

ANSCHLIESSEND DEN HERD AUF MITTLERE HITZE STELLEN
UND KONTINUIERLICH RUHREN. DIE TEMPERATUR WEITER
REDUZIEREN, JE WENIGER WASSER |M TOFF IST,

NACH 20-30 MINUTEN DEN TOPF VOM HERD NEHMEN UND
DEN REIS UND DIE KARTOFFELN IN EINEM SEPARATEN
GEFASS KURZ ABKUHLEN LASSEN.

DIESE ANSCHLIESSEND IN EINEN FLEISCHWOLF GEBEN
ODER ALTERNATIV MIT DEN HANDEN VERKNETEN BIS EIN
GLEICHMASSIGER TEIG ENTSTEHT.

FULLUNG:

DIE ZWIEBELN SO KLEIN WIE MOGLICH WURFELN UND MIT
OL UND SALZ GLASIG ANSCHWITZEN.

ANSCHLIESSEND ETWAS SCHWARZIEN PFEFFER UND
HACKFLEISCH ODER ALTERNATIV DIE GEWURFELTEN
PAPRIKAS DAZUGEBEN WERDEN.

DIE ROSINEN WASCHEN, TROCKEN UND MIT DEN MANDELN
MIT IN DIE PFANNE GEBEN

NUN DEN TEIG PORTIONIEREN (CA., 30-50G) uND ZU
KUGELN FORMEN,

MIT DEM ZEIGEFINGER EINE KUHLE IN DRIE KUGELN
DRUCKEN, ETWAS VON DER FULLUNG HINEINGEBEN UND
DIESE WIEDER VERSCHLIESSEN,

DAs EI MIT EINER PRISE SALZ IN EINER ScHUSSEL
VERQUIRLEN UND DIE KUGELN NACHEINANDER
HINEINGEBEN.

IN EINE TIEFE PFANNE 50 VIEL OL GEBEN, DASS DIE
KUGELN VOLLSTANDIG BEDECKT SIND. ABSCHLIESSEND DIE
KUGELN FRITTIEREN
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FUR 2 PERSONEN

1 GROSSE AUBERGINE

4 EL TAHINI

2 GESTRICHENE EL JOGURT

1 KLEINE ZEHE KNOBLAUCH
| EL OLIVENOL

OPT. KERNE | GRANATAPFEL
1 PRISE SALz

1/4 SAFT EINER ZITRONE

TiPPS
UM DEN KNOBLAUCH SO
KLEIN, WIE MOGLICH 2ZU
HACKEN, KANN EIN WENIG
SALZ UBER DIESE GESTREUT
WERDEN. DAS VERSTARKT
ZUDEM DAS AROMA.

a%&ahmg/

DIE ABGEWASCHENE AUBERGINE BEI 250 GRAD IN DEN OQFEN
GEBEN, BIS SICH DIE SCHALE MIT DER HAND LOSEN LASST.
DIE AUBERGINE ABKUMLEN LASSEN UND ANSCHLIESSEND
SCHALEN, SOWIE DEN STRUNK ENTFERNEN.

NUN DAS FRUCHTFLEISCH WURFELN UND MIT TAMINI, DEM
JOGURT, DEM GEHACKTEN KNOBLAUCH, DEM ZITRONENSAFT
UND DEM SALZ VERMENGEN

DARUBER DAS OLIVENSL UND OPTIONAL DIE
GRANATAPFELKERNE GEBEN

SOG FADENNUDELN
150G BULGUR
| EL VEGETA

SAaLZ

(NACH GESCHMACK)
WASSER
SONNENBLUMENOL

TiIPPS
DAS GERICHT MIT SALAT UND
ZAZIKI SERVIEREN.

DIE FADENNUDELN MIT DEM SONNENBLUMENSL IN
EINER TIEFEN PFANNE ODER EINEM TOPF ANRATEN.
ANSCHLIESSEND DIE PFANNE KURZ vOM HERD NEHMEN,
UM VEGETA UND BULGUR DAZUZUGEBEN. NUN SOVIEL
WASSER HINZUGEBEN BIS DER BULGUR BEDECKT |IST
UND DAS GERICHT 10-15 MINUTEN KOCHELN LASSEN.
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FUR 6 PERSONEN

6G PINIENKERNE
6G GEHACKTE
ODER GANZE MANDELN

50G ROSINEN
150G REIS
100G FADENNUDELN
100G ERBSEN

(TK ODER DOSEN ERBSEN)
100G KARTOFFEN

WASSER
SONNENBLUMENOL

ZUM ANBRATEN
1 TL SALZ

1 PRISE SCHWARZER PFEFFER
KURKUMA
(NACH GESCHMACK)

TIPPS
DIE PFANNE SOLLTE VON DER
HERDPLATTE GENOMMEN
WERDEN, UM DEN REIS
HINEINZUGEBEN, SODASS
VERLETZUNGEN VERMIEDEN
WERDEN KONNEN,
DAS GERICHT SCHMECKT
SEHR GUT MIT SALAT UND/
ODER JOGURT MIT PEFFER-
MINZ ODER AYRAN. ABER
AUCH ANDERE BEILAGEN,
WIE GEKOCHTE EIER ODER
AUCH FLEISCH, SIND ZU
EMPFEMLEN.

ZUNACHST DIE KARTOFFELN SCHALEN, WURFELN UND DEN
REIS WASCHEN, BIS DAS WASSER NICHT MEHR MILCHIG

IST. WAHRENDDESSEN WASSER AUFKOCHEN UND DAMIT
DEN REIS IN EINEM TOPF BEDECKEN UND NuUN |10

MINUTEN ZIEHEN LASSEN IN DIESER ZEIT PRIE
FADENNUDELN IN EINER TIEFEN PFANNE ODER EINEM
TOPF GOLDBRAUN ANBRATEN. ANSCHLIESSEND DAS
WASSER ABGIESSEN UND DEN REIS MIT DEN GEWURZEN
ZU DEN FADENNUDELN GEBEN. NUN WEITERE 600ML
AUFGEKOCHTES WASSER IN DIE PFANNE GEBEN, DAS
GERICHT AUF MITTLERER TEMPERATUR KOCHELN LASSEN
UND IMMER WIEDER GUT DURCHRUMREN.
WAHRENDDESSEN DIE KARTOFFELN SEPARAT IN EINER
WEITEREN PFANNE ANBRATEN, DIE ROSINEN MIT HEISSEM
WASSER ABSPULEN UND DIE MANDELN IN EINER DRITTEN
PFANNE ANROSTEN. WENN DER REIS NOCH LEICHT
FEUCHT IST, WERDEN DIE ANDEREN ZUTATEN DAZUGEBEN
UND MITEINANDER VERMENGT. DIE PINIENKERNE KONNEN
ALS TOPPING GENUTZT WERDEN.
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FUR 2-4 PERSONEN

1 ZUCCcHINI
1 AUBERGINE
1-2 ZWIEBELN
1 GRUNE PAPRIKA
1 TOMATE
1 EL TOMATENMARK
ODER 1 DOSE PASSIERTE
TOMATEN
OPT. VORGEKOCHTES
HACKFLEISCH
ODER VORGEKOCHTES
HAHNCHENFLEISCH
100G REIS
WASSER
2 MITTLERE KARTOFFELN
ODER 1 GROSSE KARTOFFEL
1 TL SALzZ
SCHWARZER PFEFFER
oL
KuMIN
OPT. ETWAS ZITRONENSAFT

TiePs:

UM pbAas STURZEN 2zU
ERLEICHTERN, SOLLTE AM
BESTEN EIN TELLER
GENOMMEN WERDEN DER
EINEN GROSSEREN UMFANG
ALS DER TOPF BESITZT.

DAS GERICHT SCHMECKT
BESONDERS GUT MIT SAUREN
GURKEN, EINGELEGTEN
PEPERONI ODER AYRAN.

DIE KARTOFFELN SCHALEN, DAS GEMUSE WASCHEN UND ALLES
IN CA, 1CM DICKE SCHEIBEN SCHNEIDEN. DIE AUBERGINE, DIE
ZUCCHINI, DIt PAPRIKA UND DIE TOMATE SALZEN, UM DIESEN
DIE FLUSSIGKEIT ZU ENTZIEHEN. DEN REIS WASCHEN, MIT
CEKOCHTEM WASSER BEDECKEN UND FUR S MINUTEN ZIEHEN
LASSEN. WAMRENDDESSEN DIE ZWIEBELN MIT ETwWAs &L uND
DEM SCHWARZEN PFEFFER ANBRATEN. NUN DAS SALZ VON DEM
GEMUSE ABSPULEN UND DIESES OPTIONAL ANBRATEN.
DARAUFHIN WIRD ZUNACHST DAS FLEISCM, DANN DIE
KARTOFFELN UND SCHLIESSLICH DAS RESTLICHE GEMUSE IN
EINEM TOPF (OBEREINANDER GESCHICHTET. DARUBER WIRD DER
REIS (OHNE DAS WASSER) GEGEBEN. IN EINER SCHUSSEL WIRD
INDES DAS TOMATENMARK VERDONNT. DAZU 300-400ML
WASSER NACH UND NACH ZU DEM TOMATENMARK GEBEN, BIS
DIESES EINE SUPPEN AHNLICHE KONSISTENZ ERREICHT.
ANSCHLIESSEND NACH GESCHMACK KUMIN MINZU UND DAS
TOMATENMARK (BER DEN REIS GEBEN. DAS GERICHT KURZ
AUFKOCHEN UND DANN AUF MITTLERER TEMPERATUR 30-40
MINUTEN KOCHELN LASSEN. SCHLIESSLICH DAS GERICHT
ABSCHMECKEN, 10-30 MINUTEN ABKUHLEN LASSEN UND DAS
GERICHT AUF EINEN GROSSEN TELLER STURZEN.
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FUR 2-4 PERSONEN

150G BASMATIREIS
OPT. FADENNUDELN
1TL SALZ

oL

WASSER

TIPPS:

DA JEDER HERD UNTER-
SCHIEDLICH IST, KANN DER
REIS BEREITS SCHNELLER,
ABER AUCH LANGSAMER
FERTIG SEIN, SODASS ES
SICH ANBIETET DIESEN
KONTINUIERLICH ZU
PROBIEREN.

DER REIS SCHMECKT
BESONDERS GUT, WENN MAN
IHN MIT WEISSEN BOHNEN
ZUSAMMEN SERVIERT,

ZUNACHST DEN REIS WASCHEN UND IN EINEN TOPF GEBEN,
SOWIE WASSER AUFKOCHEN. DAS AUFGEKOCHTE WASSER
ANSCHLIESSEND UBER DEN REIS GIESSEN, BIS DIESER
BEDECKT IST UND DIESEN S-10 MINUTEN ZIEHEN LASSEN
WAHRENDDESSEN DIE FADENNUDELN MIT ETWAS OL IN
EINEM TOPF GOLDBRAUN ANBRATEN UND WEITERE
400-600ML WASSER JE NACHDEM, WIE LANGE DER REIS
ZUVOR GEZOGEN HAT, AUFKOCHEN. DAS WASSER VON DEM
REIS ABGIESSEN, DIESEN MIT DEM SALZ ZuU DEN
FADENNUDELN HINZUGEBEN UND DEN HERD AUF EINE
NIEDRIGE TEMPERATUR STELLEN. DARUBER DAS
AUFGEKOCHTE WASSER GEBEN UND 30 MINUTEN KOCHELN
LASSEN




EINE PRISE
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DEN JOGURT UNG Das SALZ OUT MITEINANDER
VERMENGEN. ANSCHLUIESSEND DAS WASSER LANGSAM 6
UNTERRUNREN

1/4 GLAS
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DIE KARTOFFELN SCHALEN, DAS GEMUSE WASCHEN UND ALLES
IN CA. 1CM DICKE SCHEIBEN SCHNEIDEN. DIE AUBERGINE, DIE
ZUCCHINI, DIE PAPRIKA UND DIE TOMATE SALZEN, UM DIESEN
DIE FLOSSIGKEIT ZU ENTZIEHEN. DIE ZWIEBELN MIT ETWAS OL
UND OEM SCHWARZEN PFEFFER ANBRATEN. NUN DAS SALZ
VON DEM GEMUSE ABSPULEN. DIESES UND OPTIONAL DAS
FLEISCH ZU DEN ZWIEBELN GEBEN. WEITERHIN WIRD IN EINER
SCHUSSEL DAS TOMATENMARK VERDUNNT. DAZU 300-400ML
WASSER NACH UND NACH ZU DEM TOMATENMARK GEBEN, BIS
DIESES EINE SUPPEN AHNLICHE KONSISTENZ ERREICHT
ABS5CHLIESSEND DAS TOMATENMARK IN DIE PFANNE GEBEN
UND DAS GERICHT 7 MINUTEN KOCHELN LASSEN

@

EINE GERIEBENE
ODER GEPRESSTE ZEHE

0

100G GERIEBENE

ZUR ZUBEREITUNG

250mML
ALLE ZUTATEN
MITEINANDER VERRUMREN. AUCH SCHMECKT 6
JOGURT AUSSCHLIESSLICH MIT GURKE SEHR
GuT




TIPPS:
WIRD DER SALAT NICHT
DIREKT VERZERRT, KANN
DIESER ZUNACHST UNGE-
SALZEN IM KUOHLSCHRANK
AUFBEWAHRT WERDEN.

DIE AUBERGINE WORFELN, SALZEN UND S<10 MINUTEN ZIEHEN
LASSEN. DANACH DIE AUBERGINE WASCHEN, ABTROCKNEN UND
MIT ETWAS OL ANBRATEN. DAS RESTLICHE GEMUSE EBENFALLS
WASCHEN, IN SCHEIBEN SCHNEIDEN UND HALBIEREN. DIE
AUBERGINE ABKUHLEN LASSEN, ANSCHLIESSEND MIT DEM
ANDEREN GEMUSE IN EINE SCHOUSSEL GEBEN UND GUT
DURCHMENGEN. SCHLIESSLICH DEN SALAT MIT DEN GEWURZEN
UND DEM GRANATAPFELSIRUP ABSCHMECKEN




TiPpPs:
DAS DRESSING ERST UBER
DEN SALAT GEBEN, WENN
DIESER SERVIERT WIRD, UM
DIE FRISCHE ZU ERHALTEN.

DAS GEMUSE WORFELN UND OL, SALZ UND ESSIG SEPARAT GUT
ZU EINEM DRESSING MISCHEN. ANSCHLIESSEND DAS DRESSING
UBER DAS GEMUSE GEBEN

TiPPS:
DER SALAT IST EINE
BEILAGE ZUM GRILLEN.

GUTE

DIE ROTE BEETE WURFELN UND IN EINE SCHALE GEBEN. DIE
ANDEREN ZUTATEN AUSSER DAS TOPPING MITEINANDER ZU
EINEM DRESSING VERMISCHEN., ANSCHLIESSEND DAS DRESSING
UND DAS TOPPING UBER DIE ROTE BEETE GEREN




TiPPS:
DER FADENNUDELPUDDING
KANN SOWOHL KALT ALS TIPP
FUR KALTE TAGE WARM AUCH
VERZEHRT WERDEN.

ZUNACHST WERDEN DIE FADENNUDELN MIT ETwas OL
GOLDBRAUN ANGEBRATEN. ANSCHLIESSEND WIRD nas OL
ABGEGOSSEN UND DAS WASSER MIT DEM ZUCKER UBER DIE
NUDELN GEGEBEN. DIE NUDELN AUF MITTLERER HITZE
KOCHELN LASSEN, E1S DAS WASSER VOLLSTANDIG
VERDAMPFT IST.

FUR DEN PUDDING WIRD DIE MILCH AUFGEKOCHT UND
DARAUFHIN MIT DEM ZUVOR ZUSAMMENGEMISCHTEN
ZUCKER UND MEHL KONTINUIERLICH VERRUMRT, BIS EINE
PUDDING-KONSISTENZ ENTSTEHT. IN EINE SCHALE WERDEN
DARAUFHIN ZUNACHST EIN TEIL DER FADENNUDELN, DER
PUDDING UND DIE RESTLICHEN NUDELN UBEREINANDER-
GESCHICHTET. ABSCHLIESSEND KENNEN DIE TOPPINGS
DARUBER GEGEBEN WERDEN.



