Staatsinstitut fur die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing tf)F

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Vorspeisen

Orientalische Dips
Baba Ghanoush (Auberginendip)

4 groBe Auberginen (ca. 1,5 kg), 1 fein geschnittene Knoblauchzehe
fein abgeriebene Schale von 1 Zitrone, 2 El Zitronensaft, 5 El Olivendl, Salz, schwarzen Pfeffer
kleine Handvoll fein geschnittene Petersilie, 2 El fein geschnittene Minze

ausgeloste Kerne von 2 Grantapfel, evtl. etwas helle Sesampaste (Tahini)

1. Auberginen mehrfach mit einem Messer oder einer Fleischgabel einige cm tief einstechen.

2. Auberginen auf eine Backblech legen und unter heiBem Backofengrill schieben bis sie auf-
platzen und zerfallen (je nach Konsistenz der Auberginen kann es 20 bis 60 Minuten dauern).
Auberginen dabei 6fters wenden.

3. Auberginen etwas abkiihlen lassen, eine Offnung hineinschneiden.

Fruchtfleisch herauslésen und mit den Hénden in lange diinne Streifen zerteilen.

Schalen wegwerfen.

4. Fruchtfleisch ca. 1 Stunde in einem Sieb abtropfen lassen, um die Flissigkeit mdglichst voll-
standig zu entziehen. Danach sollten etwa 500 g Fruchtfleisch Ubrig sein.

5. Fruchtfleisch in einer Schiissel mit Knoblauch, dem groBtem Teil der Zitronenschale, Zitronen-
saft, Olivendl, Salz und schwarzem Pfeffer mit einer Gabel vermengen/zu einem Plree
zerdriicken — ca. 1 Stunde. bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

6. Unmittelbar vor dem Servieren den groBten Teil der Krauter untermischen und das Pliree noch

einmal abschmecken. Kuppelférmig anrichten, mit der restlichen Zitronenschale, den Granat-

apfelkernen und den Ubrigen Krdutern bestreuen. Evtl. mit etwas heller Sesampaste betraufeln.

Hummus
200 g getrocknete Kichererbsen, ca. > Tl Backnatron, 150 g helles Tahin (Sesampaste)

1 Knoblauchzehe, Olivenél, 4-5 El Zitronensaft, Salz, eiskaltes Wasser

1. Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser 24 Stunden einweichen.
2. Kichererbsen abgieBen, mit dem Backnatron in einen Topf flllen und etwas erhitzen.

3. Ca. 1,2 | Wasser zugeben, zum Kochen bringen und abschaumen.
Je nach Sorte und Alter der Kichererbsen betrédgt die Kochzeit zwischen 20 und 40 Minuten.

Die Kichererbsen sollten sehr weich sein und sich leicht zerdriicken lassen.

4. Knoblauch fein schneiden und evtl. in wenig Olivendl kurz anschwitzen.

5. Kichererbsen abgieBen (das Gewicht sollte jetzt ca. 500 g betragen) und im Mixer pirieren.
6. Tahin, Knoblauch, Zitronensaft, Salz und etwas eiskaltes Wasser hinzufligen - mixen.

7. Nach und nach eiskaltes Wasser zufligen — mixen bis eine glatte, cremige Paste entstanden ist.



Kiirbisdip mit Tahin

1 Butternusskiirbis, geschiélt und in grobe Stiicke geschnitten (ca. 1 kg Fruchtfleisch)
3 El Olivenél, 1 Tl Zimt, Salz

70 g helles Tahin (Sesampaste), 120 g stichfester Joghurt (z. B. griechischer Joghurt)

1 fein geschnittene Knoblauchzehe, je V2 Tl helle und dunkel Sesamsamen, 1 > Tl Dattelsirup

1. Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
2. Kirbisstlicke mit Olivendl betraufeln und mit Zimt und Salz wirzen.
Gut durchmischen und 10-15 Minuten ziehen lassen.

In einer ofenfesten Form oder in einem tiefen Backblech verteilen, mit dem
3. Mit Alufolie abdecken und den Kiirbis ca. 70 Minuten in den Backofen schieben.
Die Sticke nach der Halfte der Zeit wenden.

AnschlieBend aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.
4. Kirbis mit Tahin, Joghurt und Knoblauch im Mixer purieren
oder
mit einer Gabel oder mit einem Kartoffelstampfer zerdricken.
6. Dip auf einer Platte anrichten und mit einem Wellenmuster verzieren.

Die Oberflache mit Sesamsamen bestreuen und mit dem Sirup betraufeln.

Joghurtdip mit Kaffirlimettenblattern

1 grob geraspelte Zucchini (ca. 300 g), 1 grob geraspelte Salatgurke (ca. 300 g), Salz

8 Kaffirlimettenblitter, 500 g stichfester Joghurt (z. B. griechischer Joghurt)

2 El Limettensaft, 1 kleine Handvoll fein geschnittene Minzblitter, 1 fein geschnittene Knoblauchzehe

40 g Butter

1. Zucchini und Gurke in einem Sieb mit 2 Tl Salz bestreuen.

2. Etwa 20 Minuten abtropfen lassen und anschlieBend so viel Flissigkeit wie mdglich auspressen.
Zucchini und Gurke in eine groBe Schissel umftllen.

. Limettenblatter sehr fein hacken.

. Limettenblatter, Joghurt, Limettensaft, Minze und Knoblauch unter die Zucchini/Gurken rihren.

. Butter in einem kleinen Topf zerlassen und ca. 3-4 Minuten erhitzen, dabei hell braunen.

. Den GroBteil der braunen Butter in den Dip rithren - abschmecken.
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. Dip auf einem Teller verstreichen und mit der der restlichen Butter betrdaufeln.



