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

Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Vorspeisen

Mezze Meze

Auberginendip

4 groBe Auberginen, Olivenél

(1 kleine Knoblauchzehe - sehr fein geschnitten)

fein abgeriebene Schale von einer V2 Zitrone

2-3 El Zitronensaft, 4-5 El Olivendl, Salz, schwarzen Pfeffer
2 El fein geschnittene Petersilie, 1 El fein geschnittene Minze

ausgeloste Kerne von a2 Granatapfel, leicht gerostete helle und dunkle Sesamsaat

1. Backofen auf 200 °C (HeiBluft) vorheizen.
Die Auberginen mehrfach mit einem Messer oder einer Fleischgabel einige cm tief einstechen.
In einen gedlten Brater (Auflaufform) legen und im heiBen Backofen backen bis sie aufplatzen
und weich geworden sind - je nach Konsistenz der Auberginen kann dies 35 bis 50 Minuten
dauern.
Fiir einen rauchigen Geschmack: Die Haut der Auberginen Uber (oder mit) einer offenen
Flamme (Gasherd oder Bunsenbrenner) dunkel braunen (,ankokeln™) und dann im Backofen
backen.

2. Die gebackenen Auberginen etwas abkiihlen lassen und der Lange nach halbieren.

Das Fruchtfleisch mit einem Essl6ffel herauslésen, die Schalen wegwerfen.

3. Das Fruchtfleisch in einem Sieb etwas abtropfen lassen, danach grob hacken.

4. Fruchtfleisch in einer Schiissel mit Knoblauch, dem gréBtem Teil der Zitronenschale, Zitronen-
saft, Olivendl, Salz und schwarzem Pfeffer vermengen.
Mit einer Gabel zu einem Pliree zerdriicken - bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

5. Unmittelbar vor dem Servieren den groBten Teil der Krauter untermischen und das Pliree noch
einmal abschmecken.

Anrichten — mit der restlichen Zitronenschale, den Granatapfelkernen, den Ubrigen Krautern

und der Sesamsaat bestreuen.



Knoblauchauberginen

4 groBe Auberginen, etwas Olivenol

2-3 Knoblauchzehen- in diinne Scheiben geschnitten

1 TI gemahlener Kurkuma

4 Tomaten - Stielansatz entfernt, geviertelt

2 El passierte Tomaten

Salz, V2 Tl Zucker

2 Eier — verschlagen

kleine Handvoll grob gehackte Walnusskerne

1.

Backofen auf 200 °C (HeiBluft) vorheizen.

Die Auberginen mehrfach mit einem Messer oder einer Fleischgabel einige cm tief einstechen.
In einen gedlten Brater (Auflaufform) legen und im heiBen Backofen backen bis sie aufplatzen
und weich geworden sind - je nach Konsistenz der Auberginen kann dies 35 bis 50 Minuten
dauern.

Fiir einen rauchigen Geschmack: Die Haut der Auberginen (ber (oder mit) einer offenen
Flamme (Gasherd oder Bunsenbrenner) dunkel braunen (,ankokeln™) und dann in den Backofen

backen.

. Die gebackenen Auberginen etwas abkihlen lassen und der Ldnge nach halbieren.

Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel herausldsen, die Schalen wegwerfen.

. Das Fruchtfleisch in einem Sieb etwas abtropfen lassen, danach grob hacken.

. Etwas Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze heiB werden lassen und die Knoblauchscheiben darin

glasig anschwitzen.
Sobald der Knoblauch an den Réndern leicht zu braunen beginnt, Kurkuma einrtiihren und die
Tomatenviertel zugeben.

15 bis 20 Minuten garen bis dis die Tomaten zerfallen.

. Das Auberginenfruchtfleisch unter die Tomatenmischung riihren und alles bei mittlerer

Temperatur einige Minuten erhitzen - dabei die Masse mit einem Loffel etwas zerdriicken.

. Passierte Tomaten, Salz und Zucker zufligen, alles weiter 5 Minuten kécheln lassen.

Gelegentlich umrihren.

. Mit einem Loffelstiel viele kleine Locher in die Auberginenmischung driicken und die Eier

daruber verteilen.
Aber nicht umrihren - die Eimasse soll stocken, bevor sie untergemischt wird — dauert etwa

6 bis 6 Minuten - erst dann alles verrihren.

8. Etwas abkitihlen lassen, abschmecken und mit den Walnliissen bestreuen.



Joghurt mit Gurke, Zucchini, Knoblauch und Dill

1 Salatgurke - geschdélt und grob geraffelt

1 mittelgroBe Zucchini — grob geraffelt

500 g Naturjoghurt 10 % Fettgehalt z. B. griechischer Joghurt
1 kleine Knoblauchzehe - sehr fein geschnitten

1 Bund Dill etwa 40 g - fein geschnitten

Salz, schwarzer Pfeffer, Olivenol zum Betrédufeln

. Gurke und Zucchini in einem Sieb mit Salz bestreuen.

. Etwa 20 Minuten abtropfen lassen und anschlieBend so viel Fllissigkeit wie mdglich auspressen.
. Die Gurken- und Zucchiniraspel in einer Schissel mit dem Joghurt vermischen.

. Knoblauch und Dill zugeben und den Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

u A W N =

. Joghurt anrichten und mit etwas Olivendl betraufeln.

Joghurt mit Gurke und Minze

1 groBe Salatgurke - geschiélt und grob geraffelt

500 g Naturjoghurt 10 % Fettgehalt z. B. griechischer Joghurt

1 -2 El fein geschnittene Minze

1 Handvoll helle Sultaninen - je nach GroBe etwas klein gehackt
Salz, schwarzer Pfeffer,

Olivendl, einige gehackte Walnusskerne, fein geschnittene Minze

. Die geraspelte Gurke in einem Sieb mit Salz bestreuen.
. Etwa 20 Minuten abtropfen lassen und anschlieBend so viel Flissigkeit wie mdglich auspressen.
. Die Gurke in einer Schissel mit dem Joghurt vermischen.

. Minze und Sultaninen zugeben und den Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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. Joghurt anrichten, mit etwas Olivendl betraufeln und mit Walniissen und Minze bestreuen.



Hummus

200 g getrocknete Kichererbsen, ca. 1/2 Tl Backnatron
oder etwa 500 g gegarte Kichererbsen (z. B. Konserve)
1 Knoblauchzehe - fein geschnitten

Olivenol

2-3 El helle Tahina (Sesampaste), 4-5 El Olivenél, 5-6 El Zitronensaft, Salz

Eiswasser

Paprikapulver (edelsiiB) zum Bestreuen

1. Die getrockneten Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser einweichen.
Etwa 24 Stunden quellen lassen.
Die Kichererbsen abgieBen, mit dem Backnatron in einen Topf flllen und etwas erhitzen.
Etwa 1,2 | Wasser zugeben und aufkochen, zwischendurch abschaumen.

Je nach Sorte und Lagerdauer der Kichererbsen betrégt die Garzeit zwischen 20 und 40

Minuten .

Die Kichererbsen sollen sehr weich gegart sein und sich leicht zerdriicken lassen.

Gegarte Kichererbsen in ein Sieb abgieBen.

oder

Kichererbsen aus dem Glas in ein Sieb abgieBen und mit Wasser absplilen - abtropfen lassen.
2. Knoblauch in wenig Olivendl kurz anschwitzen.
3. Kichererbsen im Mixer purieren.
4. Tahin, Olivendl, Knoblauch, Zitronensaft, Salz und 2 bis 3 El Eiswasser hinzufligen - pirieren.
5. Evtl. nach und nach weiteres Eiswasser zufiigen.

Plrieren bis eine glatte, cremige Paste entstanden ist.

6. Hummus anrichten, mit Olivendl betraufeln und mit Paprikapulver bestreuen.

Ableitungen (2 Grundrezept — erstmal ohne Eiswasser)

Avocado

Avocado, etwa 250 g Fruchtfleisch entsprechend vorbereitet.

Fruchtfleisch in grobe Stlicke schneiden - zu 4.zugeben und mitpurieren.

Mango und Curry

Mango, etwa 200 g Fruchtfleisch entsprechend vorbereitet.

Fruchtfleisch in grobe Stlicke schneiden - 2 Tl Currypulver — V4 Tl Kurkumapulver - zu 4.zugeben
und mitpdrieren.

Rote Bete und Meerrettich

Etwa 250 g gegarte Rote Bete - wirfeln — etwa 1 El Meerrettich aus dem Glas - zu 4. zugeben und

mitpurieren.



Kiirbis mit Tahin

1 Butternusskiirbis — geschdélt und in grobe Stiicke geschnitten (ca. 1 kg Fruchtfleisch)

3 El Olivenél, 1 Tl Zimt, Salz

1 kleine Knoblauchzehe - fein geschnitten

70 g helles Tahin (Sesampaste), 120 g Naturjoghurt 10 % Fettgehalt (z. B. griechischer Joghurt)
je Y2 Tl helle und dunkel Sesamsaat, 1 > Tl Dattelsirup

1. Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Kirbisstliicke mit Olivendl betraufeln und mit Zimt, Salz und Knoblauch wirzen.
Gut durchmischen und 10-15 Minuten ziehen lassen.

In einer ofenfesten Form oder in einem tiefen Backblech verteilen

3. Mit Alufolie abdecken und den Kiirbis etwa 60 bis 70 Minuten im heiBen Backofen garen.
Die Stucke nach der Hélfte der Zeit wenden.
AnschlieBend aus dem Ofen nehmen und abktihlen lassen.

4. Kirbis mit Tahin und Joghurt und im Mixer plrieren

oder
mit einer Gabel oder mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
5. Dip auf einer Platte anrichten und mit einem Wellenmuster verzieren.

Die Oberflache mit Sesamsaat bestreuen und mit dem Sirup betraufeln.

Fetacreme mit Pistazien

100 g Pistazienkerne, 50 ml Olivendl

200 g Feta

1 EI Dill und 1 El Blattpetersilie (oder 1 El Minze) — fein geschnitten

1 lange Peperoni (mittelscharf) — halbiert, entkernt, gehackt

3 groBe El Naturjoghurt 10 % Fettgehalt (z. B. griechischer Joghurt)

Ya Tl Zitronenschale - feiner Abrieb
1. Die Pistazienkerne mit Olivendl im Mixer etwa 30 Sekunden lang plrieren.

2. Feta, Krduter, und Peperoni zu den Pistazien geben.

Plrieren — es soll eine nicht zu glatte Paste entstehen.

3. Joghurt und Zitronenabrieb zugeben, kurz plrieren.



