Kochkurs Méannerriege Zofingen, 7.4. ‘98

PERSISCH KOCHEN:

- Joghurt-Gurken-Salat

- Auberginen-Sauce mit Quark

- Joghurt mit Spinat

- Sellerie-Eintopf / Reis mit Kartoffeln

Orangen-Salat mit Datteln und Nissen

Ybrspeise: - ~Borani Esphenag (Joghurt mit Spinét )
Zutaten:
500 - gr - gefronerer = Blattspinat ObE;
2 . ; R
I Kg Trischer Blattspinatp ; '
I Zwiebel '
I _ Knoblauchzehe
I S '

400-500 gr Joghurt _
' Oel zum Braten,Salz,Pfeffer

3

Blattspinat dampfen lassen,im Sieb pf ' i I
Ten - abtropfen lassen.Z i nei
_braten,Knoblguch mit braten.Spinat dazuggben,kochen l;f;.g};gl PR
Vor dem Servieren Joghurt dazu mischen. .
Mit Brot servieren. '

,£0 ld-braun.

Vorspeise
AUBERGINEN-SAUCE MIT QUARK ODER SAUERRAHM

Zutaten:

300-4080gr  Quark _ : e
4 mittelgrosse Auberginen ' : g RS t
2 grosse Zwiebeln - ' . : ;

Oel zum Braten

1. - . Knoblauch

1TL Curcumar

2EL : getrockmnete Pfefferminzblatter

- 100 gr Baumniisse = L,
1 T ~ Wiirfel Fleischbouillon

Salz und Pfeffer

_ Die Anberginen schilen und mit Salz bestreuen. 2-3 Stunden stehen Iassen. Die Auberginen abtrocknen , W -FU e
und im Backofen oder im Qel braten. Zwicbel und Knoblauch klein schneiden und im Oel braten.
- Curcumar dazugeben und mit der Fleischbouillon abloschen. Augerginen dazugeben und kochen, bis -
diese ganz weich sind. Hin und wieder umrithren. oy
Kurz vor dem Servieren mit Quark mischen.
" Die zweite Zwiebel in Ringe schneiden und mit der Hilfte des Knoblauchs braten. Die Pfefferminzblatter
dazugeben und kurz braten. Ein wenig Safran dazu mischen. Die Sauce mit diesem dekorieren. Die
Baumnusskerne zerkleinern und dariiberstreuen. : '



Ve
Joghurt-Gurken Salat -
Zutaten:
I Becher Joghurt
I Becher Quark (oder Creme fralche)
I mittel grosse Gurke:
I Bund Pfefferminze oder B35111kum und Estragon und Schnlttlauch
I mittel grosser Zwiebel
Z Knoblauchzehen
I

El Baummiisse oder Mandelbldtter

Joghurt mit Quark in einer Schussel glatt rihren.Gurken schdlen und in kleine Stﬁcke.
schneiden, zu der Joghurtmasse geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.Pfefferminze

fein schneiden, Baumniisse zerhacken,Zwiebl und Knoblauchzehen klein schneiden. Das
Ganze zur Joghurtmischung geben.

Die Oberfliche der Sauce mit Pfefferminzenblitter dekorieren.

Sellerie-Eintopf

172 kg Rindshuft in Wiirfel geschnitten
1 grosse Stangenselllerie (Bund)
2-3  Rhabarber-Stengel ‘

2 Bund Petersilie

| Bund Pfefferminz
1 " grosse Zwiebel

1  Zitrone (Saft)

1

Kaffeeloffel Kurkumar,;Salz und Pfeffer

Oel erhitzen,Zwiebel scheiden in Oel braten, Fleisch in Wiirfel dazugeben,
die Petersilie und die Pfefferminze schneiden und zum Fleisch geben,mit
Wasser abléschen,und mit Salz.Pfeffer und Kurkumar abschmecken.
Kocheln bis das Fleisch gar ist.

Sellerie waschen und in 2 cm lange Stiicke schneiden,in etwas Oel bra_ten,
Rhabarber schilen in Stiicke schneiden und mitbraten. Eine halbe Stunde
vor dem servieren zum Fle!sch geben mit throneusaft abschmecken und mit
Reis servieren. :



Zutaten

250 gr Langkornreis z.Bsp. Basmatireis
2 v Salz -
SESS Butter

2 grosse Kartoffeln

Reis 2-3 Stunden vor dem Kochen gut waschen und einweichen,etwas Salz daraufgeben
und stehen lassen. ' - : '
Wasser und Salz in einer grossen Pfanne zum kochen bringen. - _

Reis abtropfen lassen und ins heisse Salzwasser geben.Kochen bis die Reiskdrner
halbweich und lang sind,dann durch ein Sieb geben und abtropfen lassen.
Kartoffeln schilen,in Scheiben schneiden,waschen und abtrécknen.

In die Pfanne reichlich Oel oder Butter geben. Topfboden mit Kartoffelscheiben

- bedecken,Reis dariiber verteilen,mit Oel oder Butter wieder nachgiessen..
Topfdeckel in ein Tuch hiillen,damit den Topf zudecken.

Ca.30 min. auf kleiner Flamme garen. i

= 'O rangens alat mit
Datt'eln_ und

~ Niissen

10 Orangen
10 frische Datteln
2 EL Pistazien,
geschalt und grob gehackt
- 2.EL Pinienkerne
- ca. 8 Walnusskerne (40 g),
" geviertelt
1 EL Zucker
Ya TL Zimtpulver

Die Orangen schilen und in.
Scheiben schneiden. i

_Die Datteln halbieren, entstei-
nen und nochmals langs halbie-
‘ren. Zusammen mit den Pistazi-
en, den Pinienkernen und Wal- -
nussen, dem Zucker und dem
Zimtpulver zu den Orangen ge-
ben und gut vermengen.




