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Orientalische Mezze

Latkes

Zutaten:

600g festkochende Kartoffel (geschalt und geraspelt)
300g Pastinaken oder Kirbis (geschalt und geraspelt)
30g Schnittlauch

4 Eiweis

2 EL Maisstarke

1 EL Zatar

80g Butter

Salz, Pfeffer

100ml Oel zum fritieren

I T T T S S

Zubereitung:

Kartoffel in eine grosse Schussel mit kaltem Wasser geben um die Starke abzuspdtilen. In
einem Sieb abtropfen lassen, ausdriicken und auf einem sauberen Geschirrtuch ausbreiten.
In einer grossen Schissel die Kartoffeln mit den Pastinaken, dem Schnittlauch, den
Eiweissen, der Starke, den Zatar, 1 TL Salz und reichlich Pfeffer vermischen.

In einer grossen Pfanne die Halfte der Butter mit der Halfte des Oels bei mittlerer bis hoher
Temperatur erhitzen. Etwa 2 EL von der Kartoffelmischung abstechen und die Flissigkeit
zwischen den Handflachen herauspressen. Die Masse zu etwa 1cm dicken und 8cm breitne
Klchlein formen. Die Latkes portionenweise in die Pfanne legen, mit einem Loffelrlicken glatt
streichen und auf jeder Seite 3 Minuten knusprig braun backen.
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Humus

Zutaten

250g gekochte Kichererbsen (Kochwasser behalten)
100 ml Wasser (eiskalt!)

1-2 Knoblauchzehen

Saft von 1 Zitrone

Y2 TL Salz

Y2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

120 g cremiges, dinnflissiges Tahini

1-2 EL Bio Olivendl

S S S S T S S

Zubereitung

Den Saft von einer Zitrone, die Knoblauchzehe und 1/2 TL Salz in den Mixer geben
und glatt mixen.

120 g Tahini in den Mixer geben und ordentlich durchmixen. Langsam das kalte
Wasser und das Kichererbsenwasser ins laufende Messer zugielRen. Es sollte eine
helle, fluffige Masse entstehen.

Die Kichererbsen, 1-2 EL Olivendl und 1/2 TL Kreuzkiimmel zugeben und mind. 3
Minuten mixen bis eine cremige, zarte Masse entsteht. Mit Salz und Zitronensaft
abschmecken.

Sollte der Hummus zu dick geraten sein, noch etwas kaltes Wasser untermixen.
Zum servieren den Hummus nach belieben mit Olivendl betraufeln und mit Toppings
(Kichererbsen, Sesam, Krauter) dekorieren.
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Orientalische Mezze

Honig glasierte Karotten mit Tahini Yoghurt

Zutaten:

50-60 g flissiger Honig

2 EL Olivendl

1 EL Koriandersamen, gerdstet und leicht zerstolien

1,5 TL Kreuzkiimelsamen, gerdstet und leicht zerstolRen

3 Thymianzweige

1 kg gemischtfarbige Moéhren,geschalt, geviertelt, auf ca. 12 cm gekurzt
1 TL Salz und viel schwarzer Pfeffer (Chili)

1,5 EL grob gehacktes Koriandergrin (zur Dekoration)

Tahini-Joghurt

40 g Tahini

130 g griechischer Joghurt

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, durchgepresst

Zubereitung:

Ofen auf 220 ° C vorheizen.

Samtliche Zutaten fur Tahini-dJoghurt zusammenfuhren, leicht salzen und sorgfaltig verrihren.
Beiseitestellen.

In einer groRen Schiissel alle Gewiirze mit dem Honig und Ol vermischen. Die Karotten
dazugeben und mit der Gewlrzmischung vermengen.

Alles in einer grofen ofenfesten Form verteilen.

Das Gemlse 40 Minuten im Ofen rosten, dabei 1-2 mal wenden bis die Mohren weich und
rundherum glasiert sind.

Zum Servieren auf grof3en Platten anrichten, nach Belieben mit Koriandergriin bestreuen
und mit einem Klecks Tahini-Joghurt garnieren. (Oder in separaten Schisselchen).
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Orientalische Mezze

Gegrillter Halloumi mit Minze und Knoblauch

Zutaten:

A 1 kleines Bund Minze, gehackt
A 1 Knoblauchzehe, f.g.

A 4 EL Olivendl

A Saft 1 Zitrone

A Salz, Pfeffer

A 1009 Halloumi oder Mozarella in Scheiben geschnitten
A

2 EL Granatapfelkerne

Zubereitung:

Den Ofengrill auf héchster Stufe vorheizen.

Die Minze in einer Schiissel mit Knoblauch, Oel und Zitronensaft verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Kasescheiben in einer flachen Auflaufform verteilen, mit der Minzmischung Ubergissen
und 10 Min. marinieren.

Die Form in den Ofen schieben und den Kase von jeder Seite 4 Min grillen. Aus dem Ofen
nehmen, mit den Granatkernen bestreuen und sofort servieren.
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Orientalische Mezze

Rosa Grapefruits-Salat mit karamelisierten Feigen

Zutaten:

2 rosa Grapefruits

2 EL Zucker

1 kleine getrocknete rote Chilischote
60ml Olivendl

1.5 EL Zitronensaft

1EL Sumach

8 Feigen

2 kleine Kopfe roter Chicorée

S S S T S S

20g glatter Peterli

Zubereitung:

Aus den Grapefruits die Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden. Restlichen Saft
auspressen, die ausgeldsten Filets zum abtropfen in ein Sieb legen, Saft auffangen.

Der Saft von den Grapefruits zusammen mit dem Zucker und der Chilischote in einem
kleinen Topf zum kochen bringen. Bei mittl. Temperatur kochen lassen, bis der Saft eindickt
und nur noch etwa 5 EL Ubrig sind (Dauer ca 20min).

Abkuhlen lassen, dann Olivenol, Zitronensaft, Sumach und Salz unterriihren.

In einer Pfanne 3 Lo6ffel Zucker auf mittlerer Temperatur 3-5 Min erhitzen bis der Zucker leicht
flissig wird. Die Feigen halbieren und diese mit der Schnittseite nach unten auf den Zucker 2
Min hineinlegen.

Vorsichtig wenden und eine Minute auf der anderen Seite weitergaren und karamellisieren.
Aus der Pfanne nehmen und beiseiten stellen.

Zum Fertigstellen auf einem grossen flachen Teller zuerst die Chicoré-Blatter anrichten.
Darauf die Filets der Grapefruits und die Feigenstiicke anrichten.
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Orientalische Mezze

Fritierte Blumenkohl in Tahini-Sauce

Zutaten:

500ml Oel zum fritieren

1Kg Blumenkohl in Résschen zerteilt

8 Fruhlingszwiebeln, in 3cm lange Stk geschnitten
180g Tahini

2 Knoblauchzehen zerdrickt

15g glatte Peterli gehackt

15g Minze zum bestreuen plus 15g gehackt
150g Greek Yoghurt

abgeriebene Schale 1 Zitrone

60ml Zitronensaft

Salz und Pfeffer

S T T T S S S S

Zubereitung:

Blumenkohlrésschen in kleinen Portionen 2-3 Min unter haufigem Wenden fritieren.
Abtropfen lassen und mit etwas Salz bestreuen. Die Frihlingszwiebel ebenfalls
portionenweise fritieren (1Min). Zum Blumenkohl geben und abkihlen lassen.

Tahini mit Knoblauch, Krautern, Yoghurt, Zitronenschale und -Saft sowie etwas Salz und
Pfeffer in eine grosse Schussel geben. Die Zutaten verruhren und dabei ewa 180ml Wasser
hinzufligen bis ein dickes glattes Dressing entstanden ist.

Blumenkohl und Frihlingszwiebeln dazugeben, gut durchheben und noch einmal
abschmecken. Das Gericht mit gehackter Petersilie bestreuen vor dem serivieren.
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Orientalische Mezze

Fouter Moukala mit Koriander
(fur 4 Personen)

Zutaten

A 1 EL Butter

1 El Olivendl

250g braune Champignons, geviertelt
100g weisse Champignons, geviertelt
3 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 TL frisch gehackte Thymianblatter
1/2TL frisch gehackte Rosmarinnadeln
Salz und Pfeffer

2 EL frisch gehacktes Koriandergrin
abgeriebene Schale und Saft einer halben Zitrone
Fladenbrot zum servieren

1 EL Naturyoghurt zum garnieren

S S T T T T S S S

Zubereitung

1. Die Butter mit dem Oel in einer Pfanne zerlassen. Die Pilze und den Knoblauch darin
einige Minuten andulnsten.

2. Mit Thyian, Rosamrin, Salz und Pfeffer kraftig wirdzen und bei schwacher Hitze 5
Min weitergare, bis die Flissigkeit eingekocht ist.

3. Koriander, Zitronenschale und Saft unterriihren. Das Brot im Ofen aufbacken. Die
Pilze auf dem Brot anrichten, mit etwas Joghurt garnieren uns servieren.
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Orientalische Mezze

Fenchel-Feta-Salat mit Granatapfel und Sumach

Zutaten:

* % Granatapfel

2 mittelgrosse Fenchel

* 1% EL Olivendl

2 TL Sumach

» Saft von 1 Zitrone

e 4 EL Estragonblatter

* 2 EL grob gehackte Petersilie (Glatt)
e 70 g Feta, zerkrimelt

e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Fenchel der lange nach in dinne Scheiben hobeln.

In einer Schissel das Olivenol mit dem Sumach, dem Zitronensaft, den Krautern sowie
etwas Salz und Pfeffer verrihren. Fenchel hinzufigen und alles vermischen.

Nun auf einem grossen Teller oder Platte zuerst Fenchel, dann Feta und zum Schluss die
Granatapfelkerne schichten. Mit Fenchelgriin garnieren und etwas Sumach bestreuen.
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Orientalische Mezze

Falafel

Zutaten

2509 getrocknete Kichererbsen
Y2 mittelgrosse Zwiebel (fein gehackt ca 80g)
1 Knoblauchzehe

1 EL fein gehackte Glattpetersilie
2 EL Koriander (fein gehackt)

Ya TL Cayenne Pfeffer

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
Y2 TL gemahlener Koriander

Ya TL gemahlener Cardamom

Y2 TL Backpulver

1 % EL Mehl

Oel zum fritieren

1 EL Sesamsamen

Salz

S T T TR S S S S S S S

Zubereitung

Kichererbsen Uber Nacht mit der doppelten Menge Wasser bedecken und einweichen

Am folg. Tag abgiessen, gut abtropfen lassen und mit Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und
Koriandergrin mischen. Mischung durch den Fleischwolf drehen.

Anschliessend Gewlrze, Backpulver, Salz, Mehl sowie 3 EL Wasser hinzufiigen und das
ganze mit den Handen zu einem glatten, homogenen Teig verarbeiten. Abdecken und 1 Std
im Klhlschrank ruhen lassen.

Die Ballchen mit etwas Sesam bestreuen und portionenweise in 180Grad heisses Oel
fritieren.
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Bulgur Salat mit Feta und karamelisierte Zwiebeln

(fir ca. 6 Portionen)

Zutaten

200g Bulgur

1L Flussigkeit (Gemuse- oder Hihnerbouillon)

2 Karotten in kleinen Stk

1 Zucchini in kleinen Stk

2 Fruhlingszwiebel samt Griin (in Ringe geschnitten)

1 Bund Glattpeterli oder 1 Bund Koriander (grob gehackt)
250g Cherry Tomaten (geviertelt)

200g Feta Kase

YVVVVYYVYVVYY

Zuerst die Karotten in Olivendl 3Min anbraten. Danach Zucchini und Zwiebel hinzufligen, gut
umrihren, mitbraten.

Anschliessend Bulgur hinzugeben, kurz mitbraten und sofort soviel Flissigkeit hinzufuigen so
dass die Mischung gedeckt ist.

Aufkochen lassen, vom Feuer wegnehmen und zugedeckt 20 Min quellen lassen. Falls nétig
Wasser hinzufugen.

Gebratene karamellisierte Zwiebeln

3 EL Butter

2 EL extra-vergines Olivendl

1,2Kg dinn geschnittene weille Zwiebeln
2-3 TL Zucker

1/4 TL Salz

1/4 TL Pfeffer

Schmilz die Butter im Olivendl in einer grolen Pfanne. Dies sollte 2-3 Minuten dauern.
Ruhre die Butter und das Olivendl zusammen, um eine gleichmaRige Mischung zu bilden.
Zwiebeln hinein und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln braten bis sie anfangen weich zu
werden. Dies sollte etwa funf Minuten dauern. Dann 2 Teel6ffel Zucker zuftigen. Die
Zwiebeln 20 Minuten weiterbraten. Oft umrihren, dabei die gebraunten Stlickchen von der
Pfanne kratzen, damit sie nicht anbrennen. Sobald die Zwiebeln gebraunt und weich sind,
sind diese fertig und kdnnen auf den Salat angerichtet werden.
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Orientalische Mezze

Baba Ganoush

Zutaten

S T T R S

3 Auberginen

2 kleine Knoblauchzehen

Salz

2 EL Tahini

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

Olivendl

1 EL gehackte Glattpetersilie
Granatapfelkerne zum bestreuen

Zubereitung

1.

Auberginen 2-3 Mal mit dem Messer einstechen und danach im Backofen auf
Grillfunktion mind 25 min grillieren.

. Abkuhlen lassen langs halbieren und mit dem Essléffel das Fruchtfleisch

herausnehmen. Schalen weg. Das Fruchtfleisch sehr klein hacken auf dem
Schneidebrett. Dies geht am besten mit einem grossen Kochmesser.

Ein wenig Olivendl in der Bratpfanne erhitzen, Knoblauch darin pressen und
zusammen mit der Aubergine 2-3 Min sautieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tahini, Zitronensaft und Petersilie hinzufligen und alles gut vermischen.

Vor dem Servieren mit Granatapfelkernen garnieren.
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Auberginen Rollchen mit Lammfullung
(8-10 Stk)
Zutaten
A

N T T S S S S S S S S

2 grosse Auberginen, langs in 5mm dicke Scheiben geschnitten
1 EL Olivendl und Oel zum Bestreichen
250g Lammhackfleisch

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

1 TL Baharat

1 TL Dukkah

1 TL Harissa

1 TL Salz, ein bisschen Pfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 Bund Peterli

400g Tomaten aus der Dose (in Stk)

2 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 TL brauner Zucker

4 EL geriebener Parmesan

Zubereitung

1.

Ofen auf 190Grad Umluft vorheizen.

Oberginenscheiben mit Oel bestreichen und auf einem Backblech verteilen. 10 Min
rosten bis sie goldgelb sind. AbkUhlen lassen.

In einer Bratpfanne Oel erhitzen und Lammfleisch bei mitl. Hitze unter Rihren 5-8
Min braten. Zwiebel,Baharat, Dukah, Kimmel und Harissa dazugeben und weitere 2-
3 Min mitdinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Peterli unterheben und Fleischmischung vom Herd nehmen.

In einem Topf die Tomaten mit dem Knoblauch und dem Zucker bei mitl. Hitze

20 Min garen, bis es dickflussig ist. Dabei gelegentlich umrthren. Die Tomatensauce
in eine Auflaufform giessen. Den Ofengrill vorheizen.

. Auf das Breite Ende jeder Auberginenscheibe einen Léffel der Fullung geben und die

Scheiben der Lange nach vorsichtig aufrollen. Die fertigen Rélichen nebeneinander
auf die Tomatensauce setzen. Mit dem Parmesan bestreuen und unter dem Ofengrill
2 Min Uberbacken. Warm servieren.
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In der Pfanne gebratene
Lammfilets

SCHWIERIGKEITSGRAD ZUBEREITUNGSZEIT KOCHZEIT
Einfach Weniger als 30 Min. Weniger als 30 Min.
PORTIONEN

1-2

Ein echter Klassiker. Diese saftigen Lammfilets, in
Butter und frischen Krautern gebraten, sind ein
schnelles und kostliches Abendessen.

https://www.lecreuset.ch/de_CH/in-der-pfanne-gebratene-lammfilets/rO000000001792.html 30.04.26, 17:52
Seite 1von 3



HAUPTZUTATEN

Fleisch

Zutaten

2-3 Lammfilets (je 60 g)

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin

1EL Olivenol

Chili (optional)

Salzflocken oder grobes Meersalz
Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitungsart

@ Entfernen Sie die diinne Silberhaut von den Lammfilets. Die
Knoblauchzehe mit der Ruckseite eines Messers zerdriicken.

@ Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Lammfilets mit Knoblauch-
und Rosmarinzweigen bei hoher Hitze zwei Minuten lang anbraten.

Mit Salzflocken und Pfeffer wiirzen, kurz ruhen lassen und servieren.

@ Tipp: Sie konnen auch einen Teel6ffel Butter hinzufiigen und
schmelzen, bevor Sie das Fleisch ruhen lassen. Die Lammfilets in die
Butter geben und dann darin ruhen lassen.
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