Emre: Kichererbsen Eintopf

Das Rezept ist in der Tiirkei sehr bekannt und wird meistens an Festen
und Hochzeiten vorbereitet. Jeder Tiirke kennt das Rezept. Und jetzt
die Zutaten:

1. 300g Rindfleisch 2. Eine grofie Zwiebel

3. Drei Essloffel Pflanzendl 4. Ein Essloffel Tomatenmark
5. 4009 vorgekochte Kichererbsen 6. Ein Teeloffel Paprikapulver
7. Ein Teeloffel Pfeffer 8. Ein bis zwei Teeloffel Salz
9. Ein Glas warmes Wasser

Und hier die Zubereitung:

Zuerst giefen wir das Pflanzendl in einen Topf. Danach
schneiden wir das Rindfleisch in kleine Wiirfel und legen es in
den Topf rein und lassen es mit dem Deckel zu garen.
Anschliefiend hacken wir die Zwiebel klein und lassen es mit dem
Rindfleisch garen. Und dann, wenn die Zwiebeln und das Rindfleisch fertig gegart sind, fiigen
wir das Tomatenmark hinzu und lassen es 1-2 Minuten am Herd. Danach fiigen wir die
Gewiirze und das Salz rein. Dann fiigen wir die vorgekochten Kichererbsen und das Wasser
hinzu und lassen es 2-3 Minuten auf hoher Hitze, und 20-25 Minuten auf niedriger Hitze
garen. Danach ist der Kichererbsen Eintopf fertig. Es wird am besten mit Reis, Essiggurken
und Ayran (einem Getrdnk aus Joghurt und Wasser) serviert. Guten Appetit!
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Cedric: Gelbe Linsen mit Mango

Dieses Rezept ist von meiner Oma. Man isst

das Gericht gerne auf den Philippinen.

Zutaten (vier Personen):

200 g gelbe Linsen, 2 milde frische Chilischoten, + TL Kurkuma, Salz, 3 Gewiirznelken, 2
griine Kardamomkapseln, 1 Zimtstange, 1 kleine reife Mango, 2 EL Ghee oder
Butterschmalz, 2 EL Limettensaft, einige Korianderbldtter.

Zubereitung:

1. Linsen verlesen, in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser waschen. Chilies
waschen, Stdngelansdtze entfernen, Schoten ldngs halbieren.

2. .. selber probieren.. @

Ekrem: Linsensuppe

Zutaten: 1 Glas Linsen, rote Kartoffel(n), 1 Zwiebel, 2 EL Margarine,
2 EL Tomatenmark, ein Wiirfel Hiihnerbriihe oder 1 TL Gemiisebriihe,
Salz, 1 TL Minze, Paprikapulver, rosenscharf und 5 Gldser Wasser.

Zubereitung (Arbeitszeit ca. 25 Min.): Linsen so lange mit heilem Wasser waschen, bis
es klar wird. Kartoffel waschen, schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Dasselbe mit
der Zwiebel machen. In einem groBen Topf 5 Gldser Wasser zum Kochen bringen (Ich
nehme ein Senfglas als MaB, da passt die perfekte Menge rein). Die Linsen, die Kartoffel
und die Zwiebel in den Topf geben, ein TL Salz zufiigen und alles so lange kochen, bis die
Kartoffeln gar sind. Dann die Herdplatte auf die kleinste Stufe stellen und die Briihe
dazugeben. 1 TL Minze zufiigen und nach Belieben noch mit Paprikapulver und Salz
wiirzen. Dann kurz ziehen lassen. In dieser
Zeit in einem kleinen Topf die Margarine
schmelzen, Tomatenmark und ein wenig Salz
dazu geben und alles verriihren. Den Topf mit
den Linsen vom Herd nehmen und alles
pirieren. Den Topf wieder auf den Herd
stellen, die Tomatenmarkmischung einriihren
und noch mal zum Kochen bringen. Das
Tomatenmark gibt Farbe und Geschmack, man
kann also je nach Belieben auch weniger oder
mehr nehmen, wir mogen es lieber etwas
dunkler und geschmacksintensiver.




Elias: Eintopf mit Erbsen

Dieser Eintopf ist in der Tiirkei ein sehr beliebtes Essen.

Als Erfindung meiner Mutter wurden noch die Erbsen hinzugefiigt.
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Glas gekochte Erbsen, 100g Hackfleisch
1 griine Paprika, 2 EL Olivendl, 1 EL Tomatenmark, 1 TL Salz

Zubereitung:

Zwiebel klein hacken und in Ol anbraten anschlieBend

Paprika klein hacken auch anbraten. Danach kommt das
Tomatenmark hinzu und die Knoblauchzehe klein geschnitten.
Alles wird angebraten danach kommen die gekochten Erbsen
und Linsen hinzu und zum Schluss kommt ein Glas Wasser

und Salz dazu und man kocht alles 20 Minuten.

Fatima: Serbische Bohnensuppe

Hier ein typisches Hiilsenfriichte Rezept aus Serbien.
Man benatigt:

300 Gramm Bohnen *Wasser nach Bedarf

400 Gramm Fleisch (Lamm, Kalb oder gemischt)
*Salz + getrocknete gemahlene Paprika

*50 Gramm Mehl 40 Gramm Butter

Zubereitung: Wasser, Bohnen, Fleisch und Salz zusammen 40 Minuten in einem
Schnellkochtopf kochen. Wenn alles gekocht ist in einer Pfanne die Butter mit Mehl und
roter Paprika anbraten und einen Suppenloffel der
Suppenbriihe dazugeben. Alles zum Kacheln bringen. Dies in
den Suppentopf geben und die Suppe insgesamt noch 20
Minuten kochen lassen.

Tipp: man kann die Suppe mit Brot und Hirten Kdse essen



Finn: Suppen mit Bohnen, Erbsen oder Linsen




Hala: Jeminitischer Bohneneintopf

Zutaten:

240 g gekochte Wachtel-Bohnen
20 g griiner Koriander %
1 ™ Tomate

1/2 Zwiebel ()

1 Knoblauchzehe

1 Peperoni

Salz, Schwarzer Pfeffer
Gemahlener Kiimmel

150 ml Wasser

1 EL Tomatenmark

2 EL (30ml) Sonnenblumenal

Zubereitung:

1- Die Zwiebel, Tomate, Koriander, Peperoni in kleine Stiicke schneiden. Die Knoblauchzehe
reibst du direkt wahrend des Kochens.

2-Sonnenblumendl in einem Topf auf maximaler Stufe erhitzen und darin die Zwiebeln fiir
ca. 3 Minuten anbraten, bis die Farbe Gold geworden ist.

3- Die Knoblauchzehe reiben und hinzufiigen.

4- Die restliche Zutaten nacheinander hinzufiigen mit anbraten.

5- 3 Minuten kdcheln lassen dann ist das Gericht Fertig. Lasst es euch schmecken®).

Harira

Soraya: Marokanische

Diese Suppe wird traditionell wihrend
des R dan zum allabendlichen Fas-
tenbrechen serviert, Harira ist recht
To maTensque nahrhaft und hat zahlreiche Varianten,
ctwa mit getrocknetem oder frischem
Gemiise, mit Rindfleisch, Hihnerfliigel,
Leber, Gefliigelmiigen und bisweilen mit
Mehl gebunden. Zu bestimmten Gele-
genheiten wird die Harira auch zum
Friihstiick gegessen, so zum Beispiel am
Morgen nach einem Fest.

Die Zwicbel schilen und hacken. Die
Kichererbsen abtropfen lassen, die Pe-
tersilie und das Koriandergriin waschen

und hacken. )
In einer Kasserolle das Ol erhitzen

und die Zwiebeln und das Fleisch an-
schwitzen, Die Gewiirze zugeben, mit
1 Liter Wasser auffiillen, die Petersilie,
2/ des Kotiandergriins und die Kicher-
erbsen hinzufiigen und I Stunde garen.
AnschlieBend die Linsen unterriihren.
Inzwischen die teduoira zubereiten, die
zum Binden der Suppe dient: Das Meh!
in I Liter kaltem Wasser auflosen; das
Tomatenmark und restliche Koriander-
griin untermengen. Den Reis oder die

Vermicelli in die Suppe geben und

FUR 8 PERSONEN
VORBEREITUNG: 30 Minuten
GARZEIT: 1 Stunde 30 Minuten

1 groBe Zwiebel

100 g getrocknete Kichererbsen,
iiber Nacht eingeweicht

/> Bund Petersilie

1/ Bund Koriandergriin

ol

500 g Gefliigelklein oder Suppenfleisch  langsam unter stindigem Rithren die
vom Rind, in Wiirfel geschnitten teduoira einrithren, bis der sich an der
i, TL gemahlener Ingwer Oberfliche bildende Schaum  ver-
2 Zimtstangen schwunden ist.

1 Prise Safran Die Harira mit Datteln und frischem

1 TL gemahlener Pfeffer Zitronensaft als Beigaben servieren.
1 EL Salz

100 g Linsen, kurz blanchiert,
damit sie ihre braune Farbe abgeben
4 EL Mehl

1 EL Tomatenmark

100 g Reis oder Vermicelli




Jonas: Vegane Gemiisesuppe

Diese herzhafte vegane Gemiisesuppe enthdlt griine Erbsen,
Kartoffeln, Karotten und anderes gesundes Gemiise. Das Rezept
fiir diesen Gemiiseeintopf ist pflanzlich, glutenfrei und einfach
in nur einem einzigen Topf zuzubereiten. Es ist eine wohltuende Beilage, Vorspeise oder
ein kostliches Abendessen. Gericht Suppe, Vorspeise Land & Region mediterrane Kiiche
Vorbereitungszeit 15 Minuten Zubereitungszeit 25 Minuten Arbeitszeit 40 Minuten.

Zutaten: 1 EL OI, 1 weiBe Zwiebel gewiirfelt, 200 g Karotten gewiirfelt, 500 g
Kartoffeln gewiirfelt, 70 g Staudensellerie mit dem Griin fein geschnitten, 3
Knoblauchzehen fein gehackt, 1/2 bis 1 EL frischer Thymian oder 1 TL getrocknet
(*siehe Anmerkungen), 1/2 bis 1 EL frischer Rosmarin, 1/2 bis 1 EL frischer Oregano
oder 1 TL getrocknet, 11/2 TL Meersalz oder nach Geschmack 1/2 TL schwarzer
Pfeffer oder nach Geschmack 1/3 TL Muskat, 1/4 TL gerduchertes Paprikapulver, 1/4
TL rote Chiliflocken, 720 ml Gemiisebriihe oder Wasser, 350 g gefrorene Erbsen
(*siehe Anmerkungen) 120 g pflanzliche Sahne oder Kokosmilch aus der Dose, 2 EL
Maisstdrke, 120 ml Weiwein oder mehr Gemiisebriihe (*siehe Anleitung).

Zubereitung: Ol bei mittlerer Hitze in einem groRen Topf
erhitzen und die Zwiebel hinzufiigen. Etwa 2-4 Minuten
anbraten, dabei hdufig umriihren. Karotten, Kartoffeln,
Sellerie, Knoblauch und alle Krduter + Gewiirze hinzugeben.
Eine weitere Minute anbraten, dann die Gemiisebriihe
dazugeben. Bei starker Hitze zum Kochen bringen. 5 Minuten
bei niedriger-mittlerer Hitze kocheln lassen, dann die
gefrorenen Erbsen dazugeben und weitere 15 Minuten kacheln
lassen oder bis das Gemiise und die Erbsen weich sind, ab und
zu umriihren. In einer kleinen Schiissel Maisstdrke mit pflanzlicher Sahne oder
Kokosmilch aus der Dose mit einem Schneebesen vermischen. Die Milch in den Eintopf
gieBen, ebenfalls Weiwein hinzugeben (oder stattdessen mehr Briihe oder
Pflanzenmilch benutzen) und weitere 3-4 Minuten kocheln lassen.

Anmerkungen: Ich habe jeweils 1 Essloffel 7
der frischen Krduter (Thymian, Rosmarin

und Oregano) benutzt. Verwende je nach
Geschmack weniger oder aber getrocknete
Krduter. Der Eintopf/die Suppe dickt an,
sobald sie abgekiihlt ist. Einfach mit einem
groBziigigen Schuss Gemiisebriihe oder
pflanzlicher Milch aufwdrmen. Wenn du
Erbsen aus der Dose verwendest, dann fiige
sie zu einem spdteren Zeitpunkt hinzu.




Samir: Gerichte aus Algerien
1) Linsensuppe

Zutaten:

1 groBe Zwiebel, 2 Zehen Knoblauch, 1 groie Tasse roter Linsen

Gewiirze: Kiimmelpulver, Korianderpulver, Paprikapulver,
Gemisebriihe, Pfeffer

Alle Zutaten miteinander in einem Topf andiinsten und mit
Gemiisebriihe abloschen. Bei mittlerer Hitze fiir 15- 20 min.
kocheln lassen. Mit einem Piirierstab fein mixen. Wenn man mag
mit etwas Zitronensaft betrdufeln und fertig.

2) Kichererbsen mit Kiimmel zum Snacken

Zutaten:
Kichererbsen aus der Dose, Salz und Pfeffer, Kiimmelpulver, Pul Biber
Olivendl und etwas Zitronensaft zum Betrdufeln

Alle Zutaten miteinander vermischen und nach Geschmack wiirzen.
Auf einem Servierteller anrichten und mit Kiimmelpulver und Pul Biber
dekorieren.

3) WeiBe Bohnen Eintopf mit Hdihnchen und Reis

Zutaten:
Hdhnchenbrust oder Keule, 1 Zwiebel, 2 Zehen Knoblauch, 1 mittelkleine Kartoffel,

2 mittlere Karotten, 1 Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Tomatenmark, Currypulver
1 Dose weiBe Bohnen, Reis

Reis kochen und in einer Schiissel auf dem Tisch
legen wer mag kann den Eintopf mit oder ohne
Reis essen. Hahnchen mit Zwiebeln und Knoblauch
in einem Topf andiinsten bis sie etwas Farbe
abbekommen. Dann kommt das Gemiise hinzu,
Gewiirze, Lorbeerblatt, weiBe Bohnen und
Tomatenmark mitbraten und mit Hahnchenbriihe
abloschen. 15- 20 min. Kocheln lassen und fertig.




Fatma: Pilav Usti Kuru Fasulye (Bohnensuppe mit Reis)

Es ist ein Nationalgericht der Turkei.

Zutaten: 500 g weiBe Bohnen, 1. Eine Nacht zuvor sollte man die WeiBen Bohnen in

salzigem Wasser ruhen lassen. Morgens die Bohnen

250 g Fleisch in Wiirfeln geschnitten,

griindlich waschen und absieben .Die Bohnen mit Wasser

2 Zwiebeln, 2 EL Tomatenmark (SGICG), fiillen, bis die Bohnen komplett mit dem Wasser bedeckt
sind. Das ganze zum Kochen bringen, jedoch sollte man
3 frische Peper‘oni, 1EL Mar‘garine, darauf achten, dass die Bohnen nicht aufspringen. Solange

die Bohnen kochen lassen, bis sie weich sind. Sobald die

Pfeffer, Salz. |

Bohnen soweit sind, sollten sie abgegossen werden.

2. In einem Topf die Margarine erhitzen und die Fleisch-
und klein geschnittenen Zwiebelstiicke dazugeben und
anbraten. Nachdem die Zwiebel etwas angebraten ist sollte
man das Tomatenmark mit T 1/2 Tassen Wasser verdiinnen
und dazugeben. Etwas kdcheln lassen und die Bohnen
einriihren. Dazu auch noch die fein geschnittenen Peperoni-
Stiickchen, Salz und Paprika geben. Bei schwacher Hitze

das ganze zwischen 30 und 35 min. kochen lassen.

3. Dazu passt am Besten tiirkischer Reis. (Pilav). War es ein
bisschen scharfer mag kann das Ganze auch noch mit Pul

Biber wiirzen. ( Paprikaflocken)

Lorin: Linsensuppe klassisch mit Wiener Wiirstchen

Zutaten: 200 g braune Linsen, 100 durchwachsenen Speck, 2 Mohren,

1 Zwiebel, 1 Lorbeerblatt, + Knollensellerie, 1 kleine Stange Lauch, 1 EL Rapsél, 1 EL
Essig, 2 Liter Briihe, 2 mittlere Kartoffeln, 1 Prise Zucker, 1-2 TL Majoran, Salz und
Pfeffer, Petersilie, Wiener Wiirstchen.

Zubereitung: 1. Linsen waschen und beiseitestellen. Den Speck in mundgerechte Stiicke
schneiden. 2. Restliches Gemiise ebenfalls waschen und klein schneiden. 3. Den Speck in
etwas Ol anbraten. AnschlieBend die Zwiebel, e
Sellerie und Mohren dazugeben und mit
andiinnsten. 4. Jetzt kannst du die Linsen, das /£
Lorbeerblatt und Majoran hinzugeben und mit ;;;:
der Briihe abldschen. Koche das Ganze kurz
auf und danach mit geschlossenem Deckel und
auf kleiner bis mittlerer Hitze ca. 20-30
Minuten kocheln lassen. 5. Die Linsensuppe mit k
Salz, Pfeffer, Zucker und eventuell Majoran .
abschmecken.

L i



Yasmin: Karantika aus Algerien

)

Ariyan: Ghormeh Sabzi aus Persien

Dieses Rezept habe ich mit meiner Mutter gemacht das enthalt rote Bohnen, 7 verschiedene
Krauter wie Spinat, Petersilie, Koriander, Dill, Schnittlauch, Bockshornkleeblatter und
Frahlingszwiebeln, auBerdem Rindfleisch und Limetten.

Zubereitung: Zuerst das Fleisch in ca.2 cm grol3e Wrfel
schneiden. Zwiebeln sowie den Knoblauch klein
schneiden und anbraten. Danach das Fleisch
hinzufugen und bei starker Hitze von allen Seiten
anbraten. Dabei immer wieder rihren. Nun in einer
separaten Pfanne alle Krauter anbraten und in den
Topf mit dem Fleisch geben, Salz und Pfeffer

dazugeben, die Limetten mehrmals einstechen und ebenso in den Topf geben. AnschlleBend
mit dem Wasser aufgieBen, so dass die Zutaten nicht ganz mit Wasser bedeckt sind und 60
Minuten kochen lassen. Guten Appetit &)



Fynn: Reis mit Thunfisch und Bohnen

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Dose Tunfisch, 200 Reis,

250g Edamame (tiefgekiihlt, nicht gepaalt), 1 mittelgroBe Zwiebel -
Zubereitung (15 Minuten): - -
1. Reis waschen und im Reiskocher oder nach Anleitung im Topf kochen.

2. Tiefgekiihlte Bohnen in kochendem Wasser nach Anleitung (ca. 10Min.) garen.

3. Zwiebel halbieren, in diinne Streifen schneiden und in etwa 1-2 EL Ol aus der
Thunfischdose bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Zwiebeln nach Belieben salzen.

4. Tunfisch aus der Dose zu den Zwiebeln geben und unter Riihren erwdrmen.

5. Zutaten optimalerweise in einer
Schiissel anrichten und warm geniefen.

Rezept aus der dominikanischen Republik,
dort wird gerne und oft Reis mit Thunfisch
gegessen, wahlweise mit unterschiedlichen
Beilagen wie hier mit Edamame.

Linsensuppe

Zutaten fiir 2 Portionen: 200 g Linsen (braune), 300 g Kartoffeln, 100 g Méhren, 100 g
Knollensellerie, 100 g Lauch, 500 ml Gemiisebriihe, 500 ml Rinderbriihe, 1 EL Butter, etwas
Petersilie

Zubereitung (60 Minuten):

Méhre, Sellerie und Lauch in klitzekleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln in Wiirfel mit
einer Kantenldnge nicht liber 5 mm schneiden.

Die Linsen waschen, abtropfen lassen und mit der Gemiisebriihe 30 Minuten kocheln lassen.

In einem zweiten Topf die Butter schmelzen
und das Gemiise mit den Kartoffeln kurz
anschwitzen. Mit der Rinderbriihe abléschen
und 5 Minuten kécheln lassen. Die Linsen
dazugeben und alles gut mischen. Mit Essig
abschmecken.

Petersilie oder Schnittlauch fein hacken und
die gefiillten Teller damit garnieren.




-
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Nezar: Lamm mit Bohnen

Die Bohnen sollte man vor dem Kochen 6 Stunden im Wasser lassen.
Die Bohnen werden dann 30 Minuten lang gekocht und das
Lammfleisch wird separat ebenfalls gekocht, bis es gar ist. In einem
anderen Topf die Zwiebeln 1 Minute erwarmen und dann das
gekochte Lammfleisch Uber sie legen und auch ein bisschen
TomatensoRRe dazugeben und ein bisschen vom Fleischwasser. Dies
Gericht kann man auch mit Reis gut essen.

Sena: Kichererbsen tiirkisch zubereitet

Zutaten: 1.Kichererbsen
2.Fleisch

3.Zwiebeln

4. Tomaten-Sole
5.Paprika.

Dann ist das Essen schon fertig. /A

Joel: Gerstensuppe mit Essiggurke

Zwar ohne Hiilsenfriichte, aber paar Erbsen dazu und gut ist...

Zutaten

Rindfleisch 300 g, Gerstengraupen 150 g, Kartoffeln 3 St., Zwiebeln, Knoblauch, 2
Nelken, Karotte 1 St., Essiggurke 3 St., Basilikum (nach Geschmack) gemahlener
schwarzer Pfeffer, Tomatenmark 1 Teeloffel.

Kochanleitung

Gerstengaupen im kalten Wasser iiber die Nacht einweichen.

1) Rinderbriihe kochen. 2) Zwiebeln und Knoblauch
schdlen und fein hacken. M6hren schdlen und raspeln,
alles in Pflanzenasl mit Gewiirzen anbraten, etwas Briihe
dazugeben und Tomatenmark hinzufiigen. 3) Kartoffeln
schdlen und fein hacken. 4) Sobald die Briihe fertig ist
Kartoffeln, Gerstengraupe, Braten dazugeben und
abschmecken. 5) 5-10min. vor der Zubereitung
vorgeschnittene Essiggurke dazugeben und Krduter
hinzufiigen. Guten Appetit!




Maimuna:

. . . i,
Negin: Linsen afghanisch N

Rezept: Zuerst eine mittelgrol3e Zwiebel goldbraun braten. Fligen 7/’175\\\*
Sie dann einen Essloffel Tomatenmark, Kurkuma und Paprika hinzu.
Dann ein wenig umruhren und dann rote Bohnen und Linsen
dazu geben und etwas heilRes Wasser dazu geben. Und dann
lassen Sie unsere Zutaten vollstandig kochen. Dann etwas
Koriander, Petersilie und Spinat, die wir bereits geschnitten
haben, zu unseren Zutaten hinzufigen und kochen lassen.
Gleichzeitig einige Nudeln zu den Zutaten geben und kochen
lassen. Essen Auflauf, etwas Zwiebeln und getrocknete und
zerstol3ene Minze, sowie Joghurt, etwas Salz und geriebener
Knoblauch. Und diese beiden Arten von Saucen werden zum
Dekorieren von Speisen verwendet. Fertig!




