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AFGHANSCHER SALAT —
JUBERETTET VON: KERSTIN UND SYEN il

[UTATEN:

fur 10 Portionen

» 8 Tomaten Die Tomaten waschen, vierteln, den Stengelansatz entfernen und wurfeln. Die roten Zwiebeln schéalen und fein
> 4 Zwiebeln rot wiirfeln.

> 1 Bund Minze

> 1 Bund Koriander Koriander, Minze und Frihlingslauch waschen, putzen und fein schneiden.
> 1 Bund Lauchzwiebln

> 4 Zitronen

> S

Alle Zutaten mischen. Die Zitronen auspressen und den Saft lber den Salat geben und gut vermischen. Alles mit

Salz nach Geschmack wiurzen.

[ETT: 35 MINUTEN




BOLAN
ZUBERELTET VON: PALWASCHA UND LARA

[UTATEN:

fur 20 Portionen

> 500g Mehl

> 50-100 ml Ol

» 1 Pck. Trockenhefe

» 1 Glas Milch 2/3

» 1 EL Salz

> Fallung 1

> 1 kg Kartoffeln

» 1/3 Bund Koriander frisch
> Flllung 2

» 2/3 Bund Koriander frisch
> 4 Zwiebeln

» 3 Stangen Lauch

» Ol zum Anbraten

» 1 EL Salz

> Pfeffer

[ETT: J0 MINUTEN

Hefeteig
Alle Zutaten miteinander vermengen und zugedeckt 20 - 30 Minuten gehen lassen.

Fillung 1
Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel schneiden und kochen lassen, bis sie weich sind. AbgieBen und abklhlen

lassen. Koriander klein schneiden und mit den Kartoffeln und dem Salz zerstampfen, dass eine breiige Konsistenz
entsteht. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fallung 2
WeiBe und hellgriine Teile des Lauchs grindlich waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zwiebeln fein hacken. Den
Koriander fein hacken. Lauch, Koriander und Zwiebeln verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestreuen und aus dem Teig 20 gleich groBe Kugeln formen. Jede Teigkugel mit
einem Nudelholz zu einem Kreis (PfannengréBe) ausrollen und mit etwas Mehl zu bestauben, damit der Teig nicht
verklebt.. Hierbei darauf achten, dass der Teig nicht zu dinn und nicht zu dick ausgerollt wird. Bei zu diinnem Teig
geht die Flllung auf und bei zu dickem Teig schmecken die Bolani nicht.

Jeweils einen ausgerollten Teigfladen gleichmaBig zur Halfte flllen und die andere Halfte des Teiges dariberklappen.
Die Rander der Teigtasche evtl. mit ein bisschen Wasser gut schlieBen. Die Bolani beidseitig in der Pfanne mit wenig
Ol braten.

Bolani werden als Vorspeise traditionell zu Joghurt serviert.




MANTU - AFGHANTSCHE TETGTASCHEN
JUBERETTET VON: MATINVA, LATLA, IMAN, KLAS UND DENN

[UTATEN:

fur 21 Portionen

> 1 kg Mehl

> 1 Eil

» 1/2 kleines Glas Olivenol

» 3 TL Salz

» 500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)
» 1/2 Tasse Olivendél (zum Braten)
> 6 Zehen Knoblauch, fein gehackt
» 1,5 kg Zwiebeln, fein gehackt

» 2 TL Tomatenmark

» 1,5 TL Salz

» 1,5 TL Pfeffer

» 1 Paprikaschote, fein gewdlrfelt

> 1/4 Bund Koriander fein gehackt

[ET7: 10 MINUTEN

Flr den Teig

die Zutaten in eine Schissel geben und mit den Handen vermischen. Bei Bedarf noch etwas Mehl oder Wasser
hinzufligen, bis der Teig weich wird und nicht mehr an den Handen klebt. Dann 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Fq_llun zubereiten:
Das Hackfleisch in etwas Ol in einer Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch abklhlen
lassen.. Zwiebeln und Knoblauch unter das Hackfleisch mischen. Mit den restlichen Zutaten vermischen.

Flllen der Mantu (eine Nudelmaschine ist empfehlenswert):

Den Teig dinn ausrollen und in 10x10 cm groBe Quadrate schneiden. Die Flllung gleichmaBig auf die Quadrate legen
und die vier Ecken Uber Kreuz falten. Dann zwei Enden langs zu einem Schiff formen. Mit etwas Wasser die Kanten
evtl. zusammenkleben. Dann die Mantu in einen Dampfgartopf legen und mit Wasser flr etwa 30 Minuten dampfen.

Hinweis: Wer keinen Gartopf hat, verwendet einfach einen groBen Topf, der unten mit kochendem Wasser beflllt ist.
Dann ein Sieb einhdngen und die Mantu tber dem Wasserdampf dampfen. Wichtig: Die Teigtaschen diirfen das
Wasser nicht berthren und sollten sich gegenseitig nicht beriihren.




MANTU - SOBEN

FUR DIE AFGRANTSCHEN TELGTASCHEN
VON MARINA, LATLA, TMAN, KLAUS UND DENI

[UTATEN:

fiur 21 Personen )
Flr die LinsensoBe die Zwiebel klein hacken und mit Ol in einem weiteren Topf anbraten. Das Tomatenmark, die

JoghurtsoBe Tomatenwdrfel, die Paprikawlrfel und die Gewlrze hinzufigen. Kurz danach die Linsen hinzugeben und mit Wasser
_";00 ml Jogurt abldschen. So lange kochen lassen, bis die Linsen weich sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

v

» etwas Knoblauch Joghurt mit klein gehacktem Knoblauch sowie Salz, Pfeffer und Zitronensaft verrihren und auf einen Teller geben.
Die Mantu darauflegen und noch etwas Joghurt hinzugeben. Dann die LinsensoBe darlber verteilen und zum Schluss
Salz, Pfeffer . . . .
_ alles mit Petersilie oder etwas Koriander garnieren.
evtl. etwas Zitronensaft

v

v

Linsen

» 300 g gelbe Linsen
1 groBe Zwiebel

1 Tomate

1/4 Paprikaschote
2 TL Tomatenmark

v

v

v

v

[EIT GESAMT: 30 MINUTEN




UABULT PALAU
VON NOKTA

[UTATEN:

fur 22 Portionen

2 kg Reis

1 kg Karotten

4 Zwiebeln

400 g Rosinen

3 kg Lammkeule, gewdurfelt (vom
Metzger)

2 Zehen Knoblauch
Garam Masala

Zimt

Kardamom gemahlen
o]

Salz, Pfeffer

Zucker

[E17: 60-10 MINUTEN

Den Reis so lange waschen und spulen, bis das abflieBende Wasser klar ist. Danach den Reis in einem groBen Topf in
Salzwasser einweichen.

Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Das Fleisch in einem Dampfkochtopf in

Ol braunlich anbraten und mit Garam Masala, Zimt und Kardamom wiirzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und

anschwitzen. Das Ganze mit Wasser abléschen und mit Zimt und Garam Masala nachwtrzen. Den Topf schlieBen und

das Fleisch 20 Minuten garen. (Im normalen Kochtopf bei geschlossenem Deckel und geringer Hitze etwa 60 Minuten
garen.)

In der Zwischenzeit die Karotten schalen und in diinne Stifte schneiden(3-4cm). Die Karotten 3-4 Minuten in OI__
frittieren und mit Zucker und Kardamom bestreuen. Karotten herausnehmen und die Rosinen ebenfalls in dem Ol kurz
frittieren, bis sie aufquellen.

Den eingeweichten Reis aufkochen und bei geringer Warmezufuhr garen lassen, bis die Flissigkeit aufgesogen ist.

Sobald das Fleisch gar ist, die Flissigkeit abgieBen und auffangen. Zucker in einem Topf mit wenig Wasser
karamellisieren und mit Salz wtlrzen. Den Fleischsaft zufliigen und alles Uber den Reis gieBen.

Mit einem Holzl6ffel kleine Kamine in den Reis stechen, damit der Dampf entweichen kann.

Das Fleisch, Karotten und Rosinen lUber den Reis schichten. Den Topf mit Alufolie (oder einem Kuchentuch) abdecken .
Alles bei geschlossenem Deckel fir weitere 30 — 45 Minuten bei sehr geringer Hitze noch etwas garen.

Zum Anrichten zunachst den Reis auf einen groBen Teller geben und anschlieBend das Fleisch, die Karotten und
Rosinen auf den Reis geben und alles zusammen heil3 servieren.




AROMATISCHER KRAUTERSPINAT
VON KHADL]A, BARBARA UND STEFAN

[UTATEN:

fir 4 Portionen .
Zwiebeln fein wirfeln und Knoblauch fein hacken. Beides in einer groBen Pfanne in Ol anschwitzen, bis die Zwiebeln

» 3 milde Zwiebeln weich sind. Die Chilischote fein hacken und dazugeben.
: glkl' Zehen Knoblauch Den Lauch in feine Streifen schneiden und zusammen mit dem Zwiebel-Knoblauch-Chili-Gemisch anschwitzen.

+ 1 Stange Lauch / 1 Bund Den Spinat grindlich waschen und nach und nach mit wenig Salz hinzuflgen.

Frahlingszwiebeln
> 1 Chili griin, ohne Kerne
» 3 Bund Spinat
» 1 Bund Koriander
» Salz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
» Kurkuma

[ETT GESAMT: 60 MINUTEN

Koriander fein hacken und zum Spinat geben. Alles so lange bei mittlerer Hitze kécheln, bis das Wasser verdampft ist
Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

v




SHIR BERENT - AFGHANTSCHER MTLCHRETS
VON MARINA

[UTATEN:

fir 20 Portionen
Milchreis 3x waschen, bis das Wasser klar bleibt und nicht mehr tribt. (Damit werden Uberschlssige Starke und

» 500 g Milchreis (Rundkornreis) eventuelle Verunreinigungen ausgespdlt. )
1 1 Milch Reis weitere 20 Minuten in kaltem Wasser einweichen und abgieBen.

1 Prise Salz

200 g Zucker

200 g Mandelstifte

1 EL griner Kardamom, zerstoBen
100 g gehackte Pistazien

Reis in einem groBen Topf mit ausreichend Wasser aufkochen und anschlieBend 35 Minuten kécheln lassen. Umrihren
nicht vergessen.

1 L Milch mit 1 Prise Salz erhitzen und zusammen mit dem Kardamom zu dem Reis geben. Das Ganze weitere 10
Minuten kécheln lassen und regelmaBig umrihren. 2/3 der Mandelstifte unterrihren.

Milchreis in Schalen flllen, abklhlen lassen und mit Pistazien und Mandelstiften garnieren.

[ET GESAMT: 60 MINUTEN




	Afghanischer Salat
	zubereitet von: Kerstin und Sven

