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VORWORT

SALATE UND BEILAGEN

TRADITIONELLER BULGARISCHER SCHOPSKA SALAT

KISIR - TURKISCHER BULGURSALAT

POL SAMBOL (KOKOSSAMBAL) AUS SRI LANKA
MUHAMMARA - ORIENTALISCHER PAPRIKA-WALNUSS-DIP
YAPRAK SARMA (GEFULLTE WEINBLATTER)

SUPPEN

TRADITIONELLER BULGARISCHER TARATOR (JOGHURTSUPPE)
HOKKAIDOKURBISSUPPE

MARONENSUPPE

JAMAIKANISCHE KURBISSUPPE

TURKISCHE JOGHURTSUPPE

HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE
IRAKISCHE DOLMA

TRADITIONELLE BULGARISCHE BOHNEN MIT WURST
TRADITIONELLES BULGARISCHES MUSAKA
GEMUSEROULADEN

HAHNCHENCURRY AUS SRI LANKA
HACKFLEISCHTOPF ARABISCHER ART

SHAMI KEBAB

KOFTE

USBEKISCHER PLOV (USBEKISCHES PILAW)
IRAKISCHE URUK (KABAB TAWA)

HERZHAFTE VEGETARISCHE GERICHTE
AFGHANISCHE BOLANI

ZUCCHINI-MUCVER - TURKISCHE ZUCCHINI-PUFFER
GEFULLTE PAPRIKA (TURKISCHE ART)

Vorwort

»Fit durch den Stadtteil!”

Unter diesem Motto hat die
Stadtteilarbeit Hamm-Westen
gemeinsam mit vielen Koopera-
tionspartnern zu einer Aktions-
woche Gesundheit vom 29.06.-
06.07.2026 im Hammer Westen
eingeladen.

So ist ein buntes Programm um
die Themen Bewegung, psychi-
sche Gesundheit, Beratung, Pra-
vention und gesunde Erndhrung
entstanden.

Die Stadtteilarbeit hat die Bewoh-
nerinnen und Bewohner und Ak-
teure des Hammer Westens nach
ihren gesunden Lieblingsgerich-
ten gefragt. Es ist eine bunte,
vielfaltige Rezeptsammlung ent-
standen, die ganz dem Charakter
des Westens entspricht:

Gesund genieBen - Lieblingsre-
zepte aus dem Hammer Westen.

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Probieren Sie gesunde Rezepte aus aller Welt! Von
bulgarischen Lieblingsrezepten, Uber deutsche Haus-
mannskost und zu usbekischen Rezepten - probieren
Sie sich durch die Kostlichkeiten des Hammer Wes-
tens!

Unser besonderer Dank geht an alle Bewohnerinnen
und Bewohner, die Rezepte eingereicht haben und an
alle beteiligten Akteure, die tatkraftig bei der Erstellung
der Rezeptsammlung mitgeholfen haben.

Die Stadtteilarbeit Hamm-Westen wiinscht lhnen
einen guten Appetit und viel SpaB beim Ausprobieren!
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Traditioneller bulgarischer Kisir -
Schopska Salata Tarkischer Bulgursalat

ZUTATEN (fiir 4 Personen) ZUBEREITUNG ZUTATEN (fiir 4 Personen) ZUBEREITUNG

3-4reife Tomaten

1 Schlangengurke

1 Grine Paprika

1 Rote Paprika

1 Kleine rote Zwiebel

200g Sirene-Kase oder Hirtenkase
2-3EL  Sonnenblumendl

1-2EL  Weinessig

Nach Geschmack Salz

Nach Geschmack Frische Petersilie

|

TIPP

B Fir den authentischen Geschmack Sirene-
Kase verwenden.

B Die Zutaten in grobe Stlicke schneiden -
nicht zu klein!

B Das Dressing wird kurz vor dem Servieren
angemacht.

1. Tomate schneiden
Die Tomaten waschen und in grobe Stlicke
schneiden.

2. Gurke schneiden
Die Gurke schalen und in grobe Stlicke
schneiden.

3. Paprika schneiden
Die Paprika entkernen und in groBe Stlicke
oder Streifen schneiden.

4. Zwiebel schneiden
Die rote Zwiebel schalen und in feine
Halbringe schneiden.

5. Zutaten mischen
Alle geschnitten Zutaten in eine groBe
Schissel geben und vermischen.

6. Dressing anmachen & mit Kase garnieren

Mit Ol, Essig und Salz abschmecken.
Den Sirene-Kase (wahlweise Hirtenkase) grob
darlber reiben. Mit Petersilie garnieren.

2 Tassen Feiner Bulgur

Nach Bedarf HeiBes Wasser
zum Quellen des Bulgurs

1 Rote Paprika
2 Grine Paprika
1Bund  Petersilie

1 Tomate

1 Gurke

3 Frihlingszwiebeln
3 Zwiebeln

1Bund  Frische Minze

2EL Tomatenmark

JEL Paprikamark

Nach BedarfEtwas Saft von einer Zitrone
1-3EL  Granatapfelsirup (Nar Eksisi)
4EL Olivendl

Nach Geschmack Etwas Salz, schwarzer
Pfeffer, scharfes Paprikapulver, siiBes Pap-
rikapulver, getrocknete Minze

|

TIPP

Kisir schmeckt besonders gut, wenn er vor dem
Servieren etwas durchziehen kann.

© ahmedalmaslamani - pixabay

1. Bulgur vorbereiten
Den Bulgur in eine groBe Schissel geben und
mit heiBem Wasser (bergieBen. AnschlieBend
abdecken und etwa 15-20 Minuten quellen
lassen, bis der Bulgur weich ist. Danach etwas
abkdihlen lassen.

2. Gemiise vorbereiten
In der Zwischenzeit das Gemiuise vorbereiten.
Paprika, Tomate, Gurke, Zwiebeln, Frihlings-
zwiebeln, Petersilie und frische Minze sehr fein
hacken und beiseitestellen.

3. Wiirzmischung zubereiten

Fur die Wirzmischung Tomatenmark, Papri-
kamark, Zitronensaft, Granatapfelsirup und
Olivendl in einer Schissel gut miteinander ver-
rdhren. Fur die Wirzmischung Tomatenmark,
Paprikamark, Zitronensaft, Granatapfelsirup
und Olivendl in einer Schiissel gut miteinander
verruhren.

4. Alles Vermengen & Servieren
Zum Schluss das fein gehackte Gemuise dazu-
geben und den Kisir grindlich vermengen,-
sodass sich alle Zutaten und Gewdrze gleich-
maBig verteilen. AnschlieBend servieren.




Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Pol Sambol (Kokossambail) Muhammara
aus Sri-Lanka Orientalischer Paprika-Walnuss Dip (Irak)

ZUTATEN (fiir 4 Personen) ZUBEREITUNG ZUTATEN (fiir 4 Personen) ZUBEREITUNG

100 g Frische, geriebene Kokosnuss. 1. Zutaten vermengen 4 Rote Spitzpaprika 1. Spitzpaprika backen
Alternativ ungesuBte Kokosraspeln Alle Zutaten in eine Schiissel geben und griind- 1EL Tomatenmark D.|e rot.en Spltzpaprlka. im Backpfen backen, bis
12 Rote Zwiebeln oder Schalotten, lich miteinander vermengen. Traditionell werden 50 Gramm  Paniermehl SteEel it Anseilietend e Haut eniEmen
sehr fein gehackt die Zutaten in einem Mérser miteinander zersto- 1TL Kreuzkimmel IIe) €S PP ENE e LR IS
1-2 TL Chiliflocken oder Chilipulver, Ben und zerrieben. Dabei so lange arbeiten, bis 50 Gramm Walniisse 2. Zutaten vermengen
nach Geschmack eine leicht feuchte, krimelige Paste entsteht. Olivens Die gehackte Paprika zusammen mit dem To-
1EL  Limettensaft SIEL L matenmark, der fein gehackten Knoblauchzehe,
AT Gl Nach Bedarf etwas Salz dem Paniermehl, Kreuzkimmel und etwas Salz
2 alz

gut vermischen. AnschlieBend das Olivendl da-
zugeben und alles zu einer gleichmaBigen Masse
verrihren.

1TL Maldive-Fisch oder alternativ
ein paar Tropfen Sojasauce

3. Garnieren & Servieren
Die Walnusse grob hacken und in einer Pfanne
mit etwas Olivendl kurz anrdsten. Die fertige Mu-

— _ . . . .. .
TIPP GUT ZU WISSEN: hammara in eine Servierschissel geben und die
Das Pol Sambol frisch zubereiten und als wiir- Diese feurig-frische Beilage darfbei fast keinem warmen, geréstgten Walnlsse mit etwas Oliven-
zige Beilage zu Dhal, Reis oder anderen sri-lan- Essen in Sri Lanka fehlen. Sie passt perfekt zu Ol darlber verteilen.

kischen Gerichten servieren. Dhal und Reis und verleiht jedem Gericht eine

wunderbar wiirzige, frische Note.

l""/’ | N N
’\’ ’ “\"

~——“

. s
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Yaprak Sarma Traditioneller Bulgarischer Tarator
gefiillte Weinbldtter (Joghurtsuppe)

ZUTATEN (fiir 4-6 Personen) ZUBEREITUNG ZUTATEN (fiir 4 Personen) ZUBEREITUNG

500g Weinblatter 1. Reis vorbereiten 500g Naturjoghurt 1. Gurke vorbereiten

(frisch oder aus dem Glas) Den Re_:i's wasche_n und in gine Sch.ijssel geben. 1 Schlangengurke Die Gur.ke waschen, sghélen und auf einer gro-
2509  Rundkornreis Petersilie und Zwiebeln klein schneiden und de.1— 2.3 Knoblauchzehen ben R.elbe raspeln. Leicht salzerl und 10“M|r?u—
9 7wiebeln zugeben. Tomatenmark, Ol, Salz und Pfeffer in 9-3EL  Walni hack ten ziehen lassen. Dann das Uberschussige

Olivend die Schussel geben und die Zutaten miteinander ) -a nu.sse (gehackt) Wasser ausdrticken.
JEL Trzmsl vermengen. Nach Wunsch eine Knoblauchzehe 2-3EL  Dill(frisch, gehackt) 2 Knoblauch zerkleinern
TEL Tomatenmark dazugeben und ebenfalls vermischen 2-3EL  Sonnenblumendl ) : ]

. : _ . . Knoblauch schalen und sehr fein hacken oder
ITES Raprikamark 2. Weinblitter vorbereiten 1-2EL  WeiBweinessig durch die Knoblauchpresse driicken.
7L Salz Die Weinblatter kalt abwaschen und entfalten. Nach Geschmack Salz 3. Joghurt verriihren
1TL Schwarzer PfeTfer I‘fllt kocr;epdfm sts.set:#bergleBen;r}qI\llorsmh— Nach Bedarf, Kaltes Wasser Den Joghurt in eine groBe Schiissel geben
1TL  Getrocknete Minze Eg aus rL;cZ)e_PI; g e'g-_lftter ZL;m J € L\J/Ve? g|or- und mit kaltem Wasser je nach gewiinschter
% TL  Chiliflocken (optional) CENEin, 258 11 el INY e [[Eees tiEiel e Konsistenz verriihren.
: o geben. Die Seite einklappen und die Blatter von —
/2 Bund Petersilie unten aufrollen. TIPP 4. Zutaten hinZUfﬁgen
500 ml Wasser . B Verwenden Sie gut gekihlten Joghurt und Gurke, Knoblauch, Dill und die geriebenen
Nach Bedarf Saft von einer Zitrone B UL LG L kaltes Wasser. WalnUlsse zum Joghurt geben und vermischen.
Die Zitrone in Scheiben schneiden und auf den L -
B Dill ist das wichtigste Aroma -

5. Abschmecken

Topfboden legen. Die Weinblatter sternférmig Mit dom WeiBwei 0 61 und Salz absch
it dem WeiBweinessig, Ol und Salz abschme-

nicht weglassen!
darauflegen. Knoblauch und geschnittene Zitro- <

B Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten

— ne darlber verteilen. Mit kochendem Wasser al- o . ckenund gut verrdhren.

TIPP : im Kihlschrank ziehen lassen.

Das Pol Sambol frisch zubereiten und als Izsliont seeieler, 6. Kiihlen & Servieren

wirzige Beilage zu Dhal, Reis oder anderen 4. Aufkochen lassen Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank kaI'E—

sri-lankischen Gerichten servieren. Mit einem umgedrehten Teller die Weinblatter — stellen. V?r dem Se'rvieren mit Dill, etwas Ol
beschweren. Kurz aufkochen lassen. Bei niedri- WUSSTEN SIE? und Walnussen garnieren.

ger Hitze ca. 60 Minuten kdcheln lassen. Garen,

Tarator ist eine traditionelle kalte Suppe in
bis die Weinblatter weich sind.

Bulgarien, die besonders im Sommer sehr

5. Servieren beliebt ist. Sie ist leicht, erfrischend und sehr
Die Weinblatter auf einem Teller anrichten. gesund.

|

GUT ZU WISSEN:

Diese feurig-frische Beilage darf bei fast keinem
Essen in Sri Lanka fehlen. Sie passt perfekt zu
Dhal und Reis und verleiht jedem Gericht eine
wunderbar wirzige, frische Note.

© stevepb - pixabay
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Hokkaidokurbissuppe

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

1Stick HokkaidokUrbis

2-3 Zwiebeln

TEL Butter

1 Knoblauchzehe
1TL Salz

Nach Bedarf Salz, Pfeffer, gem. Ingwer,
Koriander, Paprika, wenig Briihepulver
1Becher  Sahne

TIPP
Die Suppe vor dem Servieren mit gehackter
Petersilie bestreuen!

ZUBEREITUNG

1. Gemiise vorbereiten

Den Kirbis grindlich abbursten, nicht essbare
Teile entfernen (Schalen ist bei der Sorte nicht
notwendig). Den Kiirbis halbieren und anschlie-
Bend Kerne und Fasern entfernen und in ungefahr
2x2 cm groBe Stlicke schneiden. Die Zwiebeln
schalen und wirden, ebenso die Knoblauchzehe.

2. Andiinsten

Die Zwiebelwrfel und den Knoblauch in einem
groBen Topf mit Butter andiinsten. Das Gemuse
mit hinzugeben und anbraten. Mit Salz wiirzen
und anschlieBend mit Wasser abléschen.

3. Kocheln lassen

Die Suppe anschlieBend flr 30-45 Minuten
kochen, bis das Gemise ganz weich ist. Anschlie-
Bend die Suppe purieren und abschmecken. Die
Suppe noch einmal aufkochen lassen.

4. Servieren
AbschlieBend den Becher Sahne unterriihren und
die Suppe heil3 servieren.

Maronensuppe

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

1 Kleine Zwiebeln

100 g Butter
4009 Maronen
750 ml Gemusefond
350 ml Sahne

125 ml Milch

Nach Bedarf Salz, Zimtpulver

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen
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ZUBEREITUNG

1. Suppe vorbereiten

Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Anschlie-
Bend mit der Butter in einen Topf geben und die
Zwiebel darin goldbrauch andiinsten. Die Ma-
ronen hacken und zu den Zwiebeln geben und
mitanrdsten.

2. Abloschen

Die Maronen und Zwiebeln mit dem Gemuse-
fond abléschen und danach die Suppe fir ca. 30
Minuten kécheln lassen.

3. Piirieren

AnschlieBend die Sahne und Milch dazugeben
und die Suppe fur weitere 5 Minuten kécheln las-
sen. Mit dem Purierstab purieren und die Suppe
mit Salz und etwas Zimtpulver abschmecken

4. Servieren
Die Suppe wird heiB serviert.
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Jamaikanische
Kurbissuppe

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

4009 Klrbis

Vo Apfel

50g Knollensellerie
V2 Zwiebel

V2 Mdhre

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
V2 EL Butter

V2 Liter HUhnerbrihe

VaTL Ingwerpulver

Vo TL Currypulver

150ml  Sahne

V2 EL Zitronensaft

Vo TL Zucker

1 Lorbeerblatt

Nach Bedarf Etwas Salz

TIPP

ZUBEREITUNG

1. Suppe vorbereiten

Den Kirbis und den Apfel in ca. 15 cm groBe
Woirfel schneiden. Zwiebel, Sellerie und Mohre
ebenfalls in kleine Wrfel schneiden.

2. Gemiise andiinsten

In einem groBen Topf die Zwiebel, M6hre und
Knoblauch und Knollensellerie in Butter andiins-
ten. Danach den Kirbis, Apfel, das Ingwerpulver
und das Lorbeerblatt hinzugeben. Mit der Hih-
nerbriihe abloschen, aufkochen lassen und fiir 20
Minuten bei niedriger Temperatur kécheln lassen.

3. Piirieren

AnschlieBend die Sahne hinzugeben und alles
mit einem PuUrierstab glatt pirieren. Zitronensaft,
Zucker, Salz und Curry einrihren.

4. Servieren
Die Suppe wird heiB serviert.

Turkische Joghurtsuppe

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

500¢ Joghurt

1 Ei

2EL Mehl

1Liter ~ Wasser oder Briihe
2EL Reis

Nach Bedarf Salz

TEL Butter

1TL Getrocknete Minze

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Zur Suppe schmecken angebratene Garnelen. Die Suppe im Suppenteller anrichten und die gebratenen
Garnelen in die Mitte geben!kurz vor dem Servieren angemacht.

©_pixabay

ZUBEREITUNG

1. Joghurt zubereiten
Joghurt, Ei und Mehl in einem groBen Topf gut
verrUhren. Langsam Wasser oder Briihe dazu
geben und alles gut vermischen.

2. Reis kochen
Den Reis hinzufligen und unter standigem
Ruihren aufkochen lassen. Danach bei niedri-
ger Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen.

3. Minze erhitzen
Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen und
die getrocknete Minze kurz darin erhitzen.
Die Minzbutter ber die Suppe geben. Mit Salz
abschmecken und warm servieren.
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Irakische Dolma

ZUTATEN (fiir 6-8 Personen)

2 Auberginen

2 Zucchini

4 Grane Paprika
3 Tomaten

2 Zwiebeln

250¢ Weinblatter
(frisch oder eingelegt)

FUR DIE FULLUNG:

5004 Rundkornreis, gewaschen
und 30 Minuten eingeweicht

500g Rinder- oder Lammhackfleisch
2 Kleine Zwiebeln, fein gehackt

3 Tomaten
2 Zwiebeln fein gehackt
2EL Tomatenmark

2EL Paprikamark (optional)
3-4EL  Pflanzendl

TEL Salz

2TL Schwarzer Pfeffer
2TL Paprikapulver

1TL Kreuzkimmel

1TL Baharat
(orientalische Gewtlirzmischung)

2 Zitronen (Saft)
2EL Granatapfelsirup (optional)
1TL Salz

© dgraph- pixabay
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ZUBEREITUNG

1. Gemiise vorbereiten
Die Auberginen, Zucchini, Paprika und Tomaten
aushoéhlen. Die Weinblatter grindlich waschen.

2. Fiillung zubereiten

Den eingeweichten Reis gut abtropfen lassen. Mit
dem Hackfleisch, den feingehackten Zwiebeln,
dem Tomatenmark, dem Ol, dem Zitronensaft
und den Gewd(rzen grindlich vermengen.

3. Gemiise befiillen

Das Gemduise nur zu etwa drei Vierteln flllen, da-
mit der Reis beim Garen genligend Platz zum
Quellen hat. Die Weinblatter mit etwa einem EL
Fullung aufrollen.

4. Dolma schichten

Das geflillte GemuUse dicht nebeneinander in den
Topf setzen. Die Weinblatter zum Schluss oben
drauf legen. Die Brihe hinzufligen, Wasser mit
Tomatenmark, Zitronensaft, Granatapfelsirup
und Salz verriihren und vorsichtig tber die Dolma
gieBen, bis sie fast bedeckt ist.

5. Servieren
Nach dem Garen die Dolma 20 Minuten ruhen las-
sen und anschlieBend servieren.

Traditioneller bulgarische

Bohnen mit Wurst

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

500 g WeiBe Bohnen

300-400g Nadénitsa (bulgarische Wurst)
oder Mettenden

1 GroBe Zwiebel

1 Karotte

1 Paprika (rot)

2EL Sonnenblumendl

2EL Tomatenmark

1TL Paprikapulver

1TL Bohnenkraut (Tschubritsa)
1 Lorbeerblatt

Nach Bedarf Salz und Pfeffer
Nach Bedarf Petersilie zum Garnieren

|

TIPP

Fir den authentischen Geschmack unbedingt
Bohnenkraut (Tschubritsa) verwenden. In Bul-
garien wird dieses Gericht oft im Ofen in einem
Tontopf fertig gebacken - dann heiBt es ,Bob
na Furna”“.

4 'tﬂ"' - ) <
v '
e ‘/
- ; ®© bean- - pixabay

ZUBEREITUNG

1. Bohnen vorbereiten

Bohnen lber Nacht in kaltem Wasser ein-
weichen lassen. Am nachsten Tag das Wasser
abgieBen. Mit frischem Wasser aufkochen und
60-90 Minuten weichkochen lassen.

2. Gemiise anbraten

Zwiebel und Karotte schéalen. Im Anschluss
Zwiebel, Karotte und Paprika fein wiirfeln. In Ol
fir 5 Minuten anschwitzen. Tomatenmark und
Paprikapulver hinzufiigen.

3. Eintopf kochen

Die gekochten Bohnen zum Gemuse geben.
Lorbeerblatt und Bohnenkraut hinzufiigen. Mit
etwas Bohnenkochwasser auffillen. 20 Minuten
kocheln lassen.

4. Wurst anbraten

Nadénitsa (oder wahlweise Mettwurst) in Schei-
ben schneiden und in einer Pfanne goldbraun
anbraten.

5. Zutaten mischen

Die gebratene Wurst unter die Bohnen mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Weitere 10
Minuten kécheln lassen.

6. Servieren
Mit frischer, klein gehackten Petersilie bestreuen
und heiB servieren.

15
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Traditionelles bulgarisches Musaka

ZUTATEN (flir &4 Personen)

500 g Hackfleisch (Rinderhack)
800 g Kartoffeln

1 GroBe Zwiebel

2 Tomaten

2EL Sonnenblumendl

1TL Paprikapulver

1TL  Bohnenkraut (Tschubritsa)
300 g Naturjoghurt

2 Eier

2EL Mehl

Nach Bedarf Salz und Pfeffer

|

TIPP

Fir den authentischen bulgarischen Ge-
schmack ist Bohnenkraut (Tschubritsa) die
wichtigste GewUlrzzutat. Sie verleiht der Musa-
ka ihr typisches Aroma.

- pixabay. &

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln und Tomaten vorbereiten
Kartoffeln schalen und in kleine Wurfel schnei-
den. Tomaten ebenfalls fein wirfeln.

2. Hackfleisch anbraten

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel gla-
sig braten. Hackfleisch hinzufligen und kriimelig
braten. Tomaten, Paprikapulver, Bohnenkraut,
Salz und Pfeffer hinzugeben. Alles miteinander
vermengen und 5-10 Minuten kécheln lassen.

3. Musaka schichten

Kartoffelwlrfel und Hackfleischmischung in
einer Auflaufform gut vermengen. Etwa 200 ml
Wasser hinzufligen. Bei 200°C Ober-/Unterhitze
ca. 45 Minuten backen, bis die Kartoffeln weich
sind.

4. Joghurt-Guss zubereiten

Joghurt, Eier und Mehl glatt verrihren. Auflauf-
form aus dem Ofen nehmen und den Guss gleich-
maBig darlber verteilen.

5. Uberbacken und Servieren

Fur weitere 15 Minuten backen, bis die Oberflache
goldgelb ist. Das Musaka 10 Minuten ruhen las-
sen. Traditionell im Anschluss mit einem Klecks
Naturjoghurt servieren.

Gemuserouladen

4 GroBe Rinderrouladen
(aus der Oberschale)

4TL Mittelscharfer Senf

1 gr Mohre

1-2  Rote Paprika

4 Gewdlrzgurken

8 Scheiben durchwachsener Speck
(optional)

Nach BedarfSalz und schwarzer Pfeffer

4 Faden / Rouladennadeln
oder Zahnstocher

1 Zwiebel

TEL Tomatenmark

250 ml Kraftige Rinderbriihe

150 ml Trockener Rotwein (oder Briihe)
1 Lorbeerblatt

2 EL Butterschmalz oder
raffiniertes Rapsdl (zum Anbraten)

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

|
TIPP
Zu den GemiUserouladen nach Edith schmecken
besonders diese Beilagen: Brokkoli-Puree,
Blumenkohl-Kartoffel-Pliree.

ZUBEREITUNG

1. Gemiise vorbereiten

Méhre und Paprika putzen. Alles in sehr feine,
lange Streifen (Julienne) schneiden. Die Gewd(irz-
gurken ebenfalls in diinne Streifen schneiden

2. Rouladen fiillen und wickeln

Fleisch flach auslegen. Von beiden Seiten kraftig
salzen und pfeffern. Die Oberseite diinn mit Senf
bestreichen. Nach winsch mit je zwei Scheiben
Speck belegen. Das vorbereitete Gemuse und die
Gurken am breiten Ende platzieren. Die Seiten
leicht einschlagen und von der breiten Seite her
fest aufrollen. Mit Faden oder Rouladennadeln/
Zahnstochern fixieren.

3. Anbraten und Schmoren

Butterschmalz oder Rapsél in einem Brater oder
eine tiefe Pfanne mit Deckel erhitzen. Rouladen
rundherum scharf anbraten. Fleisch herausneh-
men und gewdlrfelte Zwiebel im Bratfett braun
anrosten. Tomatenmark kurz mitrésten und an-
schlieBend mit Rotwein und Brihe abloschen.
Lorbeerblatt dazugeben. Rouladen zurlick in
den Topf legen und den Deckel schlieBen. Im An-
schluss bei kleiner Hitze ca. 90 bis 120 Minuten
schmoren lassen.

4. SoBe fertigstellen.

Rouladen aus dem Topf nehmen und warmhalten.
Den Bratensaft durch ein Sieb gieBen und nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bei Bedarf mit etwas kalter Butter oder Speise-
starke binden.

B. Servieren




Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Hahnchencurry
aus Sri-Lanka

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

1kg Hahnchenfleisch, in Stlicke geteilt,
maoglichst mit Knochen

1 GroBe Zwiebel
4 Knoblauchzehen
T1EL Ingwer, gehackt

3 Kardamonkapseln
3 Nelken

1 Zimtstange

TEL Essig

3EL Cayennepfeffer

SEL Madras-Currypulver

3EL Tomatenmark

8 Curryblatter, méglichst frisch
172 TL Salz

Nach Bedarf

Etwas neutrales Ol zum Anbraten

|
TIPP
Ein aromatisches, wirziges Hahnchencurry
nach sri-lankischer Art. Durch die Gewdrze,
Curryblatter und das langsame Kdcheln ent-
steht ein intensives und wunderbar duftendes
Gericht, das perfekt mit Reis serviert werden
kann.

®©ritael- pixabay

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchen marinieren

Die Hahnchenteile waschen und anschlieBend
gut trockentupfen. In eine Schissel geben und
mit Cayennepfeffer, Madras-Currypulver, Essig,
Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen. Alles grind-
lich miteinander vermischen, sodass die Gewdir-
ze gleichmaBig am Fleisch haften. Das Hahnchen
mindestens 1 Stunde im Kihlschrank marinieren
lassen.

2. Gewiirze anrosten

Die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden.
Etwas neutrales Ol in einem groBen Topferhitzen.
Zwiebel, Knoblauch, Nelken, Zimtstange, Karda-
momkapseln, Ingwer und Curryblatter hineinge-
ben und alles unter Rihren anbraten, bis sich ein
schénes Réstaroma entwickelt.

3. Hahnchen anbraten

Die marinierten Hahnchenteile in den Topf geben
und bei hoher Hitze von allen Seiten kraftig an-
braten. AnschlieBend die Hitze reduzieren und
das Hahnchen bei niedriger bis mittlerer Tempe-
ratur etwa 1 Stunde sanft kdcheln lassen, bis das
Fleisch schon zart ist und sich die Aromen mit-
einander verbunden haben. Das Tomatenmark
wahrend des Kochens unterrihren.

4, Servieren
Das Sri-Lanka-Curry heiB servieren und am
besten mit frisch gekochtem Reis genieBen.

Hackfleischtopf
arabischer Art

150 g Rinderhackfleisch

Va Aubergine

1 Mohre

1 GroBe Kartoffel

259 Getrocknete Tomaten

V2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Va Chilischote

TEL Tomatenmark

75 ml Rinderfond

V. TL Cumin

V2 Stange Zimt

1Prise Zucker

Nach Bedarf Salz, Pfeffer, Olivendl

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

|
TIPP
Mit Bulgur oder Reis servieren.

ZUBEREITUNG

1. Gemiise vorbereiten

Aubergine, Méhre und Kartoffel in 2 cm groBe
Wirfel schneiden. Die Zwiebel und die getrock-
neten Tomaten anschlieBend in feine Wiirfel
schneiden. Die Chilischote langs aufschneiden
und entkernen. AnschlieBend in feine Streifen
schneiden.

2. Fleisch anbraten

In einer hohen Pfanne das Hackfleisch mit dem
Olivendl kurz anbraten. Das gewdrfelte Gemuse
mit dem Knoblauch und Chili hinzufligen und
kurz mitanbraten.

3. Fleisch abloschen

Das Fleisch anschlieBend mit dem Rinderfond
abléschen und das Tomatenmark unterriihren.
AnschlieBend die Zimtstange, die Gewlrze und
den Zucker hinzugeben. Bei geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze flir ca. 30-40 Minuten
schmoren lassen. Ab und zu umrihren.

4, Servieren
Auf Teller anrichten und servieren.




Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Shami Kebab

ZUTATEN (fiir 4 Personen)

700 g Rinderhackfleisch

1 Kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Ei

3EL Paniermehl

1TL Salz

1TL  Schwarzer Pfeffer
1TL  Kreuzkimmel
1TL Paprikapulver
2EL Olzum Anbraten

TIPP
Zum Shami Kebab passen Salat, Joghurt oder
Chutney.

© 2sif- pixabay
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ZUBEREITUNG

1. Zutaten vermischen

Zwiebel klein schneiden. Mit dem Hackfleisch,
Knoblauch, Ei und Paniermehl vermischen. Die
Gewtlrze hinzugeben und alles gut miteinander
vermengen.

2. Frikadellen formen
Aus der Masse kleine, flache Frikadellen formen
und anschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen.

3. Fleisch anbraten

Die Shami Kebabs von beiden Seiten jeweils 4-5
Minuten goldbraun braten. AnschlieBend auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen.

4. Servieren
Auf Teller anrichten und warm servieren.

Kofte

ZUTATEN (fiir 4-6 Personen)

700 g Rinderhackfleisch

1 Kleine Zwiebel, fein gerieben
2 Knoblauchzehen, gepresst

1 Ei

2EL Paniermehl

1TL Salz

1TL  Schwarzer Pfeffer
1TL  Kreuzkimmel

1TL  Paprikapulver

2EL Gehackte Petersilie
2EL Olzum Anbraten

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

TIPP

ZUBEREITUNG

1. Zutaten vermischen
Alle Zutaten in einer groBen Schussel gut mitein-
ander vermengen.

2. Kofte formen
Aus der Masse langliche oder ovale Kéfte formen.

3. Fleisch anbraten

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Kéfte von je-
der Seite 4-5 Minuten goldbraun braten, bis sie
durchgegart sind.

4, Servieren
Kofte nach dem Braten kurz ruhen lassen und an-
schlieBend warm servieren.

Zu den Kofte passen Salat, Fladenbrot, Joghurt oder eine KnoblauchsoBe.

©silviarita - pixabay
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Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

Usbekischer Plov
Usbekisches Pilaw

ZUTATEN (fiir 4-6 Personen)

500 g Lamm- oder Rindfleisch (gewdirfelt)
2%  Tassen Basmatireis

3 Zwiebeln
4-5  Karotten
1 Ganze Knoblauchknolle

3-4 ELPflanzendl

1TL  Kreuzkimmel
1TL  Schwarzer Pfeffer
2TL Salz

Ca.1l HeiBes Wasser

ZUBEREITUNG

1. Reis vorbereiten
Den Reis waschen und etwa 30 Minuten in
lauwarmen Wasser einweichen.

2. Gemiise vorbereiten
Die Zwiebeln in Halbringe und die Karotten in fei-
ne Streifen schneiden.

3. Fleisch anbraten

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und das
Fleisch kraftig anbraten. AnschlieBend die Zwie-
beln und Karotten hinzufligen. Einige Minuten
mitanbraten. Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer so-
wie die ganze Knoblauchknolle hinzugeben. Hei-
Bes Wasser angieBen und alles etwa 30 Minuten
kdcheln lassen bis das Fleisch weich ist.

4. Reis garen

Den Reis abgieBen und gleichmaBig Uber das
Fleisch und Gemduse verteilen. Nicht umrihren.
Bei Bedarf etwas heiBes Wasser hinzufligen bis
der Reis knapp bedeckt ist. Alles bei niedriger Hit-
ze garen. Sobald der Reis das Wasser vollstandig
aufgenommen hat, den Topf vom Herd nehmen
und den Plov 20 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

5. Servieren
Alles vorsichtig miteinander vermengen und an-
schlieBend servieren.

Irakische Uruk
Kabab Tawa

500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)
1 Kleine Kartoffel, fein gerieben
1 GroBe Zwiebel, fein gehackt
2 Tomaten, fein gehackt

V2 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen, zerdrickt
2EL Tomatenmark

2EL Mehl oder Semmelbrésel

Ol Zum Braten, nach Bedarf
Nach Bedarf, Salz

Nach Bedarf, Schwarzer Pfeffer
Nach Bedarf, Paprikapulver

Nach Bedarf, Kreuzkimmel

Nach Bedarf, Baharat

(Orientalische Gewtlirzmischung)
Nach Bedarf, Chilipulver (optional)

Gesund genieBen - Lieblingsrezepte aus dem Hammer Westen

ZUBEREITUNG

1. Zutaten vermengen

In einer groBen Schissel das Hackfleisch mit den
geriebenen Kartoffeln vermischen. Zwiebeln,
Tomaten, Petersilie, Knoblauch und Tomaten-
mark hinzufligen. Mit den Gewlrzen abschme-
cken und alles gut miteinander vermengen. Falls
die Masse zu weich ist, etwas Mehl oder Semmel-
brésel hinzufligen.

2. Uruk formen

Aus der Masse kleine flache Stlicke formen. Die
Uruk in heiBem Ol goldbraun braten bis sie gar
sind.

pic - pixabay

|
TIPP
Die Uruk mit Brot oder Salat servieren.
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Afghanische Bolani Zucchini-Mucver - Turkische Zucchini-Puffer

ZUTATEN FUR DIE BOLANI (FUR 4 PERSONEN)

3 Tassen Mehl

1TL Salz

1Tasse Lauwarmes Wasser (nach Bedarf)
1EL Ol (optional)

4 MittelgroBe Kartoffeln,
gekocht und zerdruckt

3-4 Frihlingszwiebeln, fein gehackt
2EL Frischer Koriander, gehackt
1TL Salz

Vo TL Schwarzer Pfeffer

2 TL Gemahlener Koriander oder
Kreuzkimmel (optional)

Nach Geschmack Chilipulver

ZUTATEN FUR DEN KNOBLAUCHJOGHURT

1Becher Naturjoghurt

1-2 Knoblauchzehen, fein gerieben
Nach Bedarf, etwas Salz

Nach Bedarf, getrocknete Minze

Nach Geschmack Chilipulver

|

TIPP

Neben der Kartoffelfillung gibtes auch be-
liebte Varianten mit Lauch, Hackfleisch oder
Linsen.

ZUBEREITUNG

1. Teig kneten

Mehl, Salz und Wasser vermengen und etwa 8-10
Minuten zu einem geschmeidigen Teig verkne-
ten. Den Teig anschlieBend flir 30 Minuten ruhen
lassen.

2. Fiillung herstellen

Die gekochten und zerdrlckten Kartoffeln mit
den gehackten Frihlingszwiebeln, dem gehack-
ten Koriander und den Gewlrzen vermengen.

3. Teig befiillen

Den Teig in kleine Kugeln teilen und jede Kugel
dinn ausrollen. Die Flllung auf eine Halfte des
Teiges geben, die andere Halfte darlber klappen
und die Rander gut verschlieBen.

4. Joghurt-Guss zubereiten

Joghurt, Eier und Mehl glatt verrihren. Auflauf-
form aus dem Ofen nehmen und den Guss gleich-
maBig darlber verteilen.

5. Teig ausbacken

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Bolani
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils 3-5
Minuten goldbraun und knusprig braten.

6. Joghurt zusammenriihren & servieren

Die Zutaten fur den Knoblauchjoghurt miteinan-
der verrihren. Bolani mit dem Knoblauchjoghurt
servieren

ZUTATEN (fiir 4-6 Personen)

2 Zucchini
2 Eier
Vo Glas Milch

1 Handvoll Dill

100g WeiBkése (Beyaz Peynir)
1Prise Salz

Nach Bedarf etwas schwarzer Pfeffer
Nach Bedarf etwas Ol zum Braten

ZUBEREITUNG

1. Zucchini Raspeln

Die Zucchini raspeln, mit einer Prise Salz ver-
mischen und etwa 10 Minuten stehen lassen.
AnschlieBend die Zucchini gut ausdriicken, da-
mit mdglichst viel Flissigkeit entfernt wird. Die
ausgedrlckten Zucchini anschlieBend in eine
Schiissel geben.

2. Zutaten vermengen

Zur Zucchini werden Eier, Mehl, fein gehackten
Dill, zerbréselten WeiBkase und etwas schwarzen
Pfeffer hinzugeflgt. Alle Zutaten gut miteinander
vermischen.

3. Zucchini-Puffer braten

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Mit einem Ess-
|6ffel portionsweise etwas von der Zucchini-Mi-
schung in die Pfanne geben und die Miicver von
beiden Seiten goldbraun braten. Die fertigen
Zucchini-Puffer auf Kichenpapier legen, damit
(iberschiissiges Ol abtropfen kann.

© foto-canvas-store - pixabay
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Gefiillte Paprika (Tiirkische Art)

ZUTATEN FUR DIE BOLANI (FUR 4 PERSONEN)

8 Griine Paprika

2509 Rundkornreis

2 Zwiebeln (fein gehackt)
2 Tomaten

(gerieben oder fein gewdirfelt)
2EL Tomatenmark
3-4EL  Olivendl
TEL Paprikamark (optional)
1TL Salz
1TL Schwarzer Pfeffer
1TL Paprikapulver
1TL Getrocknete Minze
1Bund  Petersilie (fein gehackt)
500 ml  HeiBes Wasser

|
TIPP
Mit Joghurt servieren.

ZUBEREITUNG

1. Gemiise vorbereiten
Die Paprika waschen. Den Deckel abschneiden
und die Kerne entfernen.

2. Reis waschen
Den Rundkornreis sorgfaltig waschen.

3. Gemiise braten

Zwiebeln in Olivendl glasig anbraten. Tomaten-
mark, Paprikamark und die Tomaten hinzufi-
gen und kurz mitbraten. Den gewaschenen Reis
hinzufigen und alles zusammen fur 2-3 weite-
re Minuten braten. AnschlieBend Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Minze und Petersilie unterrihren.

4. Paprika befiillen

Die Fullung in die Paprika geben. Die Paprika nur
zu etwa % beflllen, da der Reis beim Garen auf-
quillt. Die Paprika mit ihren Deckeln verschlieBen
und in einen Topf stellen. Das heiBe Wasser an-
gieBen und bei mittlerer Hitze ca. 40-50 Minuten
zugedeckt garen bis der Reis weich ist.

5. Servieren
Sobald der Reis gar ist, die Paprika aus dem Topf
holen und heil3 servieren.
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