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Dlgiin Corbasi (sprich: Dijiin tschorbasi)= Hochzeitssuppe:
€s ist ein Festtagsgericht, bendtigt aber nur wenige Zutaten.

Die Suppe ist auch ein gutes Resteverwertungsrezept, falls vom Vortag noch gekochtes
Rindfleisch Ubrig ist.

FUr 4 Personen = 3,5 Points pro Person

250 gr.(roh) Suppenfleisch vom Rind 6 Points
1,5 Lliter Fleischbrihe

2 €ier 4 Points

4 €L Mehl 2 Points

1 Zitrone

2 €L Halbfettmargarine 2 Points

Paprika

Salz

Zitrone auspressen und den Saft mit den €iern, dem Mehl sowie einigen €l Fleischbrihe
verrGhren. Die Ubrige Fleischbrihe zum Kochen bringen und die €imischung langsam
unterrGhren.

Das gekochte Fleisch wirfeln und ebenfalls in die Brohe geben. Zum Schluss mit Salz und
evtl. noch mal mit Paprika abschmecken. Die Margarine erhitzen, nach Geschmack
Paprikapulver unterrGhren und Uber die Suppe giefden. Sofort servieren.

Vorbereitung: 15 Min.

Garzeit: ohne vorkochen vom Fleisch= 15 Min.



Hinkar Corbasi Joghurt-Brotsuppe:

for 4 Personen pro Pers. = 1,25 Points
3 Scheiben hartes Toastbrot

1 kl. Becher Joghurt 0,1%

1,5 Liter Fleischbrihe (Instant)

1 €L Halbfettmargarine

Salz

1/2 TU Paprikapulver

Das WeiBbrot zerreiben und mit dem Joghurt in einer abgedeckten Schissel 30 Minuten
stehen lassen.

Inzwischen die Fleischbrihe zubereiten. Die Margarine erhitzen, unter stdndigem RUhren das
Paprikapulver kurz anbraten, mit der Fleischbrihe auffillen und aufkochen.

Zum Schluss die Joghurt - Mischung nach und nach in die kochende Brihe rihren, noch einige
Minuten kdcheln lassen, mit Salz abschmecken und servieren.



Guzel Hanim Corbasi (sprich: glisel Hanim Tschorbasi) Schdne Frauen Suppe:
for 2 pers. pro pers. = 5,5 Points

240 gr. Tatar 4 Points

60 gr. Suppennudeln trocken 3 Points

2 kl. Becher Joghurt 0,1% 2 Points

3 Zwiebeln - fein gerieben

1 Knoblauchzehe - zerdrickt

2 €L Halbfettmargarine 2 Points

Salz und Pfeffer

Paprika

Die Halfte der fein geriebenen Zwiebelmasse mit dem Hackfleisch mischen, mit Salz und
Pfeffer wirzen und aus der Masse kleine Ballchen formen.

Die Margarine erhitzen, darin den Rest der Zwiebeln glasig dinsten und gut 1/2 |. Wasser
zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und aufkochen. Die Hackfleischbdllchen zugeben und
in leise kochendem Wasser 5 - 10 Min. garen lassen, dann die Suppennudeln zufigen und
weitere 5 Minuten kochen lassen.

Vor dem Servieren den Joghurt unterrlhren und mit Paprika abschmecken- die Suppe darf
nicht mehr aufkochen.

Vorbereitung: 10 - 15 Min.
Garzeit: ca.30 Min.



Irmik Corbasi (Griessuppe):

for 4 Pers. pro Pers. = 1,75 P.
100 gr. Weizengrief 5 Points

1 Liter Fleischbrihe

3 €L Tomatenmark

2 €L Halbfettmargarine 2 Points
Salz

Fleischbrihe zubereiten, Margarine erhitzen und darin den Grief3 unter stdndigem Rihren
bréunen. Dann langsam mit der Fleischbrihe auffillen, das Tomatenmark unterrGhren und mit
Salz abschmecken.

AnschlieBend bei geringer Temperatur noch ca. 20 Min. kécheln lassen.

Zubereitung. ca. 30 Min.



Ispanak Corbasi (Spinatsuppe):
for 4 Pers.= 1,75 P. pro Pers.
200 gr. Spinat

2 gr. Méhren - in feine Scheiben geschnitten
1/8 Sellerie gewdirfelt

1 Liter Fleischbrihe (Instant)

2 €igelbe 4 Points

3 €L Halbfettmargarine 3 Points
Salz

1 Zitrone

2 €L Dill- fein gehackt

3 €l Petersilie- feingehackt

Gewaschenen Spinat fein schneiden und in reichlich kochendes Wasser geben. 10 - 15 Min.
bei niedriger Hitze garen und anschlieBend in einem Tuch ausdricken.

Inzwischen die Brihe zubereiten und den Spinat mit dem restlichen Gemuise hineingeben.
Ca 30 Min. bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis das Gemise weich ist. Zum Schluss die
€igelbe mit dem Saft der Zitrone verquirlen, die Suppe vom Herd nehmen und die €igelbe
vorsichtig unterziehen. Mit Salz abschmecken. Mit Petersilie und Dill garnieren und

servieren.



Kichererbsensuppe mit Putenfleisch:

FUr 4 Personen a6 Points

250 g. Kicherebsen trocken

ca.2 Liter HOhnerbrihe (4-6TL Brihe auf 2liter Wasser)
1 Bund Suppengrin

1 or. Zwiebel

je 1 rote , grine, gelbe Paprikaschote

1 gr. Dose geschélte Tomaten

4 Putenschnitzel

Salz

Chillipfeffer

Kimyon (gemahlener Kreuzkimmel, gibt es im tirkischen Laden)

Kicherebsen Uber Nacht in Wasser einweichen. Kichererbsen abtropfen lassen und in ca.2
Liter Wasser ca.60 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Geschnippeltes Suppengrin und Paprikaschoten dazutun. Zwiebeln hacken und mit der
Dose Tomaten dazugeben.

Schén kraftig wirzen.
Putenfleisch in Wirfel klein schneiden und in den letzten 10 Minuten Kochzeit dazugeben.

Nach Bedarf mit Turkischem Brot essen. Die Points sind oben aber nicht bericksichtigt.



Patlican Ezmesi (sprich: Patlidschan Esmessi) Auberginen-Paste:
FUr 4 Personen = 5 Points pro Pers. = 1,25 Points

4 mittelgroBe Auberginen

2 Fleischtomaten - in Scheiben geschnitten

4 Pepperoni - in Scheiben geschnitten

1 GemUsezwiebel - fein gewdrfelt

4 schwarze Oliven

Saft von 2 Zitronen

3 Knoblauchzehen - zerdrickt

3 €L Halbfettmargarine 125 ml Wasser

Die gewaschenen Auberginen mit dem Wasser in eine feuerfeste Form geben und im
vorgeheizten Backofen ( ca. 180 Grad €lektroofen) ca. 15 Minuten weich backen.

Herausnehmen, die Schalen abziehen und mit der Gabel zu einem Brei zerdricken oder im
Mixer purieren. Den Zitronensaft sowie die erwdrmte Margarine und die Knoblauchzehen
unterrGhren und mit Salz abschmecken.

In eine Schale geben und mit dem Ubrigen Gemise sowie den Oliven ( in Halften
geschnitten) garnieren.

Zubereitung: ca.20 min. ( ohne Garzeit im Backofen).



Hahnchen mit Reis und Zaziki:

fur 4 Personen a” 2 Points

im Backofen schon vorgegart und enthdutet

1 bis 1 1/2 Liter Wasser

4 TL Suppenbrihe i [ / 'x i

4 Zwiebeln /’d N /d X}'} / X}.}
1 Bund Suppengrin ' ' 4 w
1 gr. Dose Tomatenmark

2 rote Paprikaschoten

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Kimyon (gemahlener Kreuzkimmel, gibt es im tirkischen Laden)

Die HUhnerbeine brate ich im Backofen vor, damit ich kein unnétiges Fett in meinem €ssen
habe.

Woasser mit der Brihe zum Kochen bringen, geschnippeltes Suppengrin, Zwiebeln,
Tomatenmark, Paprika dazu tun.

Nun alles schén runterkochen, bis die Suppe schon etwas dicklich ist,(meistens sind die
Zwiebeln dann schon ganz zerkocht).Dann die Hihnerbeine reinlegen und ca.10 Minuten
mitkochen lassen.

Nun die Suppe schén wirzen, nicht mit dem Kimyon sparen. manch einer wird den Kimyon
nicht mégen, ich wirde sagen, probiert es mal aus. Kimyon duftet appetitlich, schmeckt sehr
lecker und ist gegen Bléhungen.

Dozu gibt es Reis 3 €L verzehrfertig 60 gr. = 1,5 Points

und Zaziki aus: 500 g Quark 0,2 %, 500 g Joghurt 0,1 %, 8 €L s.aure Sahne
Knoblauch ohne €nde, Salz

2,5 Points

€igentlich kann man in jedem €ssen, das mit Zwiebeln zubereitet wird, Kimyon reintun. Auch
bei Frikadellen.

Kochzeit insgesamt: ca. 20 - 30 Minuten

So habt Ihr fir gerade 6 Points ein €ssen, das sehr schnell zubereitet ist, nicht viel kostet
und sehr lecker schmeckt.


http://homepage1.nifty.com/c3/techsalad/salad5/index.htm
http://homepage1.nifty.com/c3/techsalad/salad5/index.htm
http://homepage1.nifty.com/c3/techsalad/salad5/index.htm

Turkische Pizza (Lahmacun = sprich lachmadschuhn):

1 Kg Mehl = 50 Points

1 Hefewdrfel

ca.500 ml warme Milch 0,3% = 2 Points

50 gr. fettarme nicht zu kalte Margarine = 5 Points

1 €i = 2 Points

1 1/2 TL Salz

1 TK Zucker bei der Menge von Teig berechne ich den Zucker nicht.

Mehl, Hefe, Margarine, €i, Salz und Zucker in eine groBe Schissel tun. Ich nehme als Maf
immer 500 ml warme Milch, langsam dazugieRen ,den Teig kneten. Der Teig muss richtig
schén durchgeknetet werden, sollte er zu fest sein noch etwas warmes Wasser hinzugeben.

Der Teig darf aber weder an der Schissel noch an den Handen kleben.

Schissel abdecken, in die Wolldecke einwickeln und unter die warme Federdecke fir gut 40
Minuten.

Oder die Tupperschissel fur ca.20 Minuten in ein mit warm Wasser gefilltes Waschbecken
stellen. Zwischendurch warm Wasser zulaufen lassen. Wenn die Tupperschissel "blubbt” ist
der Teig ok.

In der Zwischenzeit:

450 gr. Beefhack = 7,5 Points

3 mittelgrofe Zwiebeln gehackt

1 Bund Petersilie gehackt

1 Grine Paprikaschote gewdrfelt

1 Rote Paprikaschote gewdrfelt

1/2 Bund Lauchzwiebeln kleingeschnitten
3 gehdutete Tomaten kleingeschnitten
1 gro3e Dose Tomatenmark

Salz nach Geschmack

Schwarzen Pfeffer nach Geschmack

1 geh. TL Kimyon = gemahlener Kreuzkimmel



zu einer glatten Masse verarbeiten.
Den Hefeteig nun in ca.20 kleine Kugeln formen.

Nacheinander die Kugeln auf der leicht bemehlten oder mit Backpapier ausgelegten
Arbeitsfléche sehr dunn ovalférmig in ca.15x20cm groBen Teigplatten ausrollen.

Jede Teigplatte mit gut 1€L Fleischmasse bestreichen.

Die turkischen Frauen legen diese Platten dann im auf 220 Grad vorgeheizten Backofen
direkt auf den Boden.

Nach ca.2 Minuten Backzeit ist der Lahmacun fertig.

Man kann diese Platten aber auch auf dem mit Backpapier ausgelegten Blech in 10 Minuten
garen. Da muss man dann nicht nur dabei stehen bleiben.

Der gebackene lahmacun ist zuerst ganz knusprig, wird aber nachher weich.
Man kann dieses Rezept auch sehr gut einfrieren.

Gefillt wird der Lahmacun mit Salat jeder Art, nach Bedarf auch mit Zaziki (Cacik = sprich
dschadschick) und dann wird er gerollt.

Ohne Zaziki pro Stick = 3,32 Points
Ich nehme gerne Rotkohlsalat dazu.

1 kleinen Kopf Rotkohl raspeln, mit kleingehackter Zwiebel und 1 €l Ol (2 Points) mischen,
Saft einer halben Zitrone dozugeben. Tuchtig salzen, und pfeffern.

So gefillt hat der Lahmacun pro Stick 3,42 Points



Turkischer Reis:

for 4 Personen pro Pers. = 3,5 Points
2 Kochbeutel Reis = 12 Points

1 €1 Ol = 2 Points

Salz nach Geschmack

Ol im Topf erhitzen, Reis aus den Kochbeuteln nehmen, ins heiBe Fett tun. Knapp 2 Minuten
unter sténdigem Rihren "schmoren" lassen. Mit Wasser auffillen bis der Reis gut bedeckt
ist. Nach dem Aufkochen etwas die Hitze runterschalten und den Reis langsam garen
lassen. Immer darauf achten,das der Reis mit Wasser bedeckt ist,bis er anféngt weich zu
werden. Dann zwischen Kochdeckel und Topf ein zusammgelegtes Handtuch legen,das dann
die FlUssigkeit aufsaugt.Herd ausschalten und Reis durch Restwarme garen lassen,Handtuch
ruhig drauf lassen,dadurch wird der Reis nachher ganz locker und kornig.



Mducver (Zucchini-Pfannkuchen)

for 4 Personen pro Pers. = 5,5Points

Zutaten:

4 mittelgroBBe Zucchini

3 kl. Zwiebeln

3 €ier

1 Bd. Dill - fein geschnitten

1/2 geriebene Knoblauchzehe

150 gr. Mehl

Salz u. Pfeffer nach Geschmack

entweder:

Olivendl zum Braten ( das ist allerdings nicht in den Points berechnet)
oder:

Backfolie

Zubereitung:

Die Zucchini und die Zwiebel fein reiben.

Ubrige Zutaten hinzufigen und zu einem dickflissigen Teig verarbeiten.

€ssloffelweise in die Pfanne geben und kleine Pfannkuchen von beiden Seiten einige
Minuten braten. Hei servieren.



Kabak Micver (Kirbis - Frikadellen)

for 4 Personen pro Pers. = 2,5 Points

Die Points sind ohne Ol berechnet

Zutaten:

4 Kiurbisse (Yesil Kabak) ( gibt es im tirkischen €xport)
4 €L Mehl = 2 Points

3 €ier = 8 Points

5 Zweigchen Petersilie

Dill und Salz nach Geschmack

3-4 €] Ol ( zum Braten) oder Bratfolie

Zubereitung:

Die geschélten Kirbisse reiben und die dabei entstehende FlUssigkeit ablaufen lassen.

Die gehackte Petersilie mit dem Dill, Salz und dem Mehl mischen. Alles zu zu einem Teig
verarbeiten.

Essloffelweise in die Pfanne geben und von beiden Seiten knusprig braten.

Wenn Ol zum Braten verwendet wird, werden die Pfannkuchen nach dem Braten am besten
auf ein Kichenkrepp gelegt, um das Uberschissige Fett abzusaugen.



Hingila ( Kohl-Eintopf):

for 4 Personen pro Person = 2 Points
1 Kg Weisskohl

4 Zwiebeln

100 gr. Bulgur, mittelfein ( roh) = 5,5 Points
5 €l €ssig

2 €L Halbfettmargarine = 2 Points

3 Knoblauchzehen

1-2 TU scharfer Paprika

Salz nach Geschmack

1/2 Liter Wasser

Im grof3en Topf Fett anschmoren, die Zwiebeln darin dinsten. Den kleingeschnitten Kohl
und den Bulgur dazugeben, alles gut verrthren, ein paar Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
Das Wasser dazugieBen, aufkochen lassen und bei kleiner Temperatur noch 25 Minuten
ziehen lassen.

Die zerdrickte Knoblauchzehe in den €ssig rihren und die Mischung zum Kohl geben.

Noch einmal kurz aufkochen lassen.



Kuskonmaz Salata (sprich: Kuschkonmas) = Spargelsalat:
FUr 2 Personen gesamt 1 Point

250 gr. Dosenspargel

10 €L Joghurt 1,5% = 1 Point

3 €L Apfelessig

1 €L Zitronensaft

1 kleine Méhre

5 Zweigchen Petersilie

6 Schnittlauchzwiebeln aber nur das grine verwenden

Das Schnittlauchgrin sowie die Petersilie waschen und mit einem Kichenkrepp trocknen,
dann das Lauch Kklein schneiden und die Petersilie auch grob zerkleinern. Beides zusammen
auf einem Teller anrichten. €twas davon aber fir den Joghurt lassen.

Den Spargel auf einem Kichenkrepp etwas trocknen, dann aufs Gemisebett legen.

Die Mohre schélen, klein schneiden und mit dem gehackten Grinzeug vorsichtig in den
Joghurt rGhren.

Apfelessig und Zitronensaft dazutun.

Die Joghurtmasse nun Uber den Spargel geben.

Ich wirde auch wirklich den 1,5% Joghurt nehmen, da der
0,3%ige dafir zu flUssig ist.

Dieses Gericht kann man auch gut als Beilage fir Hohnchen mit Reis nehmen.



Ispanak Kavurmasi = gertsteter Spinat:

FUr 4 Personen, macht Pro Person 1,5 Points ohne Turkisches Brot
4 €L Halbfettmargarine = 4 Points

2 mittelgrof3e Zwiebeln

500 gr. frischer Spinat

2 groBe Tomaten (gehdutet)

200 gr. Joghurt 0,1% = 2 Points

Knoblauch

Chilipfeffer

Salz nach Geschmack

Das Fett erhitzen, Zwiebeln darin glasig dinsten. Gehéutete Tomaten im Topf mitdunsten.
Dann den grob zerkleinerten Spinat einige Minuten mitdunsten. Der Spinat darf aber nicht
zu weich werden.

Die Masse auf einem Teller anrichten.

Joghurt mit Knoblauch und Salz wirzen. Uber die Spinatmasse gieBen, mit Chilipfeffer
bestreuen, soviel Ihr mégt.

Dazu tirkisches Brot.
Ist mal eine Alternative zum Abendessen.

Das Fett dorft Ihr sogar mitessen.



Turkische Borek, 25-30 Stiick.:

1000 gr. Mehl 50 Points

1 Hefewdrfel

400-450 ml warmes Wasser

1/2 TU Zucker

1 kl. Becher Joghurt 0,3% 1 Point

1 €i 2 Points

1 TU Salz

4 €l fettarme Margarine 4 Points

Mehl mit Hefewirfel und Zucker in eine groBe Schissel tun.

Warmes Wasser dazu tun und alles mit der Hand vermischen. Dann den Joghurt, das €i, Salz
und die Margarine dazu tun. Alles jetzt kréftig mit der Hand zu einem geschmeidigen Teig
vermischen. -- Ist der Teig zu fest, noch etwas Wasser, ist er zu weich, noch etwas Mehl
dazu tun.

Den Teig in einer abgedeckten Schissel in ein Badehandtuch gewickelt 45 Minuten ins Bett
stellen. Schén warm zudecken.

Dieser Teig kann auch gut fur 2 tirkische Brote genommen werden.
In der Zwischenzeit wird die Fillung zubereitet:

450 gr. Rinderhadkfleisch 27,5 Points

1 Bund gehackte Petersilie

1 gr. Zwiebel gehackt

1 Bund Lauchzwiebeln

4 grine Paprikaschoten kleingeschnitten

4 frische, gehdutete Tomaten klein schneiden

(ein paar Minuten ins heie Wasser dann |ésst sich die Haut abziehen)
1 gr. Dose geschdlte Tomaten

Salz, Pfeffer, etwas Knoblauchpulver

alles vermischen und in der Pfanne fettfrei schmoren.

Danach erkalten lassen.



Den fertigen Hefeteig nun nacheinander in 25-30 kleine Kugel formen.
Am besten auf einer Backunterlage ausrollen, da dabei Mehl gespart werden kann.

Jedes ausgerollte Teil mit 1-2 TL Hackteig fillen und zu kleinen Zigarren formen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtem Blech nebeneinander legen. Mit Wasser bestreichen und bei 220
Grad im vorgeheizten Backofen gut 12-15 Minuten backen.

Ich wirde dann pro Teil gut 3 Points berechnen.

Ich denke ,lhr werdet sie genauso gerne mégen wie wir. Ist auch ne tolle Sache furs
Picknick. ----Lésst sich auch gut einfrieren. Dann nach dem Auftauen vorsichtig in Alufolie bei
150 Grad aufwarmen.



Okraschoten mit Tomatensauce:

Okra ist im Mittelmerraum ein ausgesprochen beliebtes GemUse. Im Gegensatz zu
RAuberginen wird bamia (okra) fast immer mit Zwiebeln und Tomaten gekocht.

HeiB mit Reis servieren oder kalt als erfrischenden Snack.
FUr 4 Personen pro Person = 1 Point

400 gr. Okraschoten, am besten junge, kleine
1 mittelgrofe Zwiebel halbiert

und in Scheiben geschnitten

2 €L Ol

2 Knoblauchzehen

gehackt

4 mittelgroBe Tomaten enthéutet

Salz v. frisch gem. Pfeffer

Saft von ca.1/2 Zitrone

1TU Zucker (wird nicht berechnet)

Kleines Bund glattbléttrige Petersilie

gehackt

Die kegelférmigen Stielansétze der Okraschoten zurickschneiden; das Gemise waschen
und abtropfen lassen.

Die Zwiebel bei Mittelhitze in dem Ol goldgelb anschwitzen. Den Knoblauch kurz
mitschwitzen. Die Okraschoten darin etwa 5 Minuten andinsten, dabei mehrmals wenden.
Die Tomaten, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und je nach Geschmack, Zucker zufigen; 15 Minuten
kdcheln lassen.

Vor dem Servieren die Kréuter unterrhren.



Gebratene Zucchini:

In Ol gebratene Zucchini schmecken viel besser als gedinstete. Durch die Rdststoffe
erhalten die geschmacksneutralen Zucchini einen nussigen Geschmack. Sie kdnnen heif3,
aber auch kalt gegessen werden, mit Zitronensaft geworzt.

FUr 4-6 Personen pro Person = 1 Point

500 gr. Zucchini in dinne Scheiben geschnitten
1 Knoblauchzehe. fein gehackt

2 €L mildes Ol

Salz v. frischer gem. Pfeffer

2 TL getrocknete Minze

Saft von 1/2 Zitrone (nach Belieben)

In einer groBen Pfanne die Zucchini mit dem Knoblauch bei mittlerer Hitze in dem Ol
anbraten, salzen und pfeffern. Zwischendurch einige Male wenden und braten, bis die
Scheiben weich sind.

Gegen €nde der Garzeit die Minze zufigen. Falls erwinscht, mit Zitronensaft abschmecken.

Ganz lecker mit Turkischem Brot und Zaziki (Cacik)



Kartoffelpliree mit Olivendl und Petersilie:

Dieses Gericht schmeckt warm oder kalt und passt besonders gut zu Fisch.
FUr 4 Personen pro Person = 4 Points

1000 gr. mehlig kochende Kartoffeln

Salz und frisch gem. Pfeffer

4 €l natives Olivendl

5 €l gehackte glattbléttrige Petersilie

Die HKartoffeln schdlen, waschen und in Salzwasser weich kochen. Abgiefien und dabei vom
Kochwasser etwa 125ml zurGckbehalten.

Die Kartoffeln zerdricken. Das Olivendl unterschlagen. Die Masse mit Salz und Pfeffer
abschmecken und so viel Kochwasser unterrUhren, das ein weiches, saftiges Piree entsteht.
Die Petersilie untermischen und heif servieren.



Mantarli Salata = Salat mit Pilzen:
pro Person 1 Point

250 gr. kleine Pilze

250 gr. Spinat

2 Knoblauchzehen

2 €L Ol

Saft 1/2 Zitrone

2TL getrocknete Pfefferminze
oder:

5-6 frische Pfefferminzzweigchen
Salz, schw. Pfeffer nach Geschmack

Gewaschenen Spinat schneiden. Gewaschene Pilze im Papiertuch trocknen. Spinat und Pilze
auf einem gro3en Teller anrichten.

Knoblauch, Ol, Zitronensaft ,Pfeffer, Salz ,Pfefferminze mischen. Uber den Spinat-Pilzsalat
giefden.

1/2 Std. im KUhlschrank durchziehen lassen.
Mit torkischem Brot servieren.

Die Points firs Brot sind nicht bericksichtigt.



Meze Tabagi (sprich Mese Tabaji) = Beilagenteller:
Natorlich alles mit Brot oder Reis oder Bulgur zu essen.

€s ist auch beim Grillen sicher eine Alternative.



Auberginensandwich:

FUr 4 Personen pro Pers. = 3,25 Points
4 grof3e Auberginen

4 Tomaten

2-3 Petersilienzweigchen

4 Knoblauchzehen

3 €l Ol (pro Pers. = 1,25 Points)

5 Tropfen Sojas.a.u.c.e.

Salz, schw. Pfeffer nach Geschmack

je 2 Scheiben Schafskéase a 30 o,
oder:

je 2 Scheiben Scheibletti light (2 Points)

Auberginen waschen, mit Kichenkrepp abtrocknen, Schale in Streifen abschneiden, in je 2
Halften schneiden. Im Backofen auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech vorgaren.

Petersilie hacken, Knoblauch, OI, Salz, Pfeffer mischen. Marinade 15 Min. stehen lassen,
dann durch ein Sieb laufen lassen.

4 Auberginenscheiben mit den in Scheiben geschnittenen Tomaten und dem Kase belegen.

Die zweiten Halften oben drauf legen und nun mit der Marinade schén dick bestreichen. Mit
etwas gehackter Petersilie bestreuen.

Im Backofen garen, bis der Kdse zu schmelzen beginnt.



Yesil Pureyi (sprich Jeschil Pureji) = grines Plree:

FUr 4 Personen pro Person = 1 1/4 Points

4 mittelgroBe Kartoffeln(It.PP =100gr Kartoffeln = 1 Point)
1 Kg Spinat

1 €L fettarme Margarine pro Pers. = 1/4 Point

evtl. 10 €L fettarme Milch 0,3%

Salz, schw. Pfeffer nach Geschmack

Die geschdlten Kartoffeln kochen.

Die gewaschenen Spinatblatter mit Kichenkrepp trocknen, mit den gekochten Kartoffeln
und der Margarine sowie den Gewirzen im Mixer vorsichtig pirieren. Bevor die Masse im
Spritzbeutel mit grof3er Tille auf den Teller dekoriert wird, probieren, ob sie nicht zu fest ist.
Ansonsten noch etwas Milch 0,3% dazugeben.



Turkische Bohnensuppe:

FUr 4 Personen pro Pers. =4 Points

1 grosse Zwiebeln

4 Putenschnitzel kleingeschnitten

1 kleine Dose Tomatenmark

1 grosse Dose grine Schnittbohnen

600 gr. geschdélte, gewirfelte Kartoffeln

4 Zehen Knoblauch (oder Pulver nach Geschmack)

Salz, schw. Pfeffer (oder rote getrocknete, gemahlene Chillischoten)nach Geschmack
Zwiebeln im Topf ohne Fett, auf hoher Temperatur kurz andinsten.

Temperatur runterschalten, gewirfeltes Fleisch dazutun und kurz mitschmoren lassen. Dann
Tomatenmark dazugeben, gut umrdhren und dann gleich gut 1 1/2 - 2 Liter Wasser
dazufillen. Nun die gewurfelten Kartoffeln in den Topf tun. Schén scharf und pikant wirzen.

Das ganze jetzt auf hoher Stufe ca 10 Minuten einkochen lassen. Zum Schluss die Bohnen
dazugeben und noch ca 5-10 Minuten kochen lassen.

Lieber zuerst weniger Wasser in den Topf tun, ist es €uch zu dickflissig, kann man noch
etwas Wasser dazutun.

Ist es zu dUnnflUssig, kdnnte man es etwas mit Mondamin binden.




Patatesli yogurt (Kartoffeln mit Joghurt):

Rezept fir 4 Personen =15 Points pro Pers.= 3,75 Points
250 gr. Joghurt 1,8 % = 2 P.

4 mittelgrofBe Pellkartoffeln = 4 P. (100 gr. It. PP = 1P.)
100 gr. Schafskase 45 % = 7 P.

150 gr. €xquisa Frischkase 0,2% = 2 P.

1/2 Zitrone

3 Knoblauchzehe

6 Zwiebeln

Salz

Schw. Pfeffer

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

Schafskése im Mixer pUrieren, mit Frischk&se mischen. Den Joghurt dozutun. Zwiebeln klein
hacken, mit gehackter Petersilie und gehacktem Dill mischen.

Zwiebelgemisch vorsichtig unter die Kase/Joghurtmischung tun.
Kartoffeln purieren, mit schw. Pfeffer und Salz nach Geschmack wirzen.
Zum Schluss die Kartoffelmischung vorsichtig in die Kdsemischung rohren.

Auf einem groBBen Teller anrichten, mit Dill und Petersilie garnieren, und 1/2 Std. im
KOhlschrank kalt stellen.

Dieses €ssen schmeckt bestimmt auch zum Grillfleisch.



Ispanak Borani = Spinatauflauf:

FUr 5 Personen = pro Person = 1,5 Points
500 gr. gewaschener, kleingeschnittener Spinat
10 Knoblauchzehen

2 mittelgrofie Zwiebeln

250 gr. Joghurt 1,8 % = 2 Points

100 ml warme Milch 0,3 % = 0,5 Points
1 €LOL = 2 Points

3 €L Halbfettmargarine = 3 Points

1 TU Salz

1 TU Schw. Pfeffer

1 TU Kimyon ( gem. Kreuzkimmel)

1 TU Paprikapulver, scharf

1 TU Thymian

Zimt

Spinat klein hacken und mit 6 gehackten Knoblauchzehen vermischen. Zwiebeln reinreiben.
Joghurt mit warmer Milch verrGhren.

Ol mit geschmolzener Margarine verrhren unter den Spinat mischen, das alles etwas auf
dem Herd schmoren.

Den Spinat nun vom Herd nehmen, mit 4 €L Joghurtmischung verrUhren, es sollte wie ein
fester Brei aussehen.

Die Gewduirze unterrihren. Dann noch ca 1 Minute auf dem Herd stehen lassen, damit die
Geuwirze und der Knoblauch richtig einziehen kénnen.

Die 4 Knoblauchzehen hacken und in die Joghurtmischung rGhren.

Den Spinat warm auf einem grof3en Teller anrichten, und mit der Joghurtmischung begief3en.
Obenauf mit etwas Paprikapulver/Thymianmischung bestreuen.

Diese Spinatmasse kann auch gut zum Girillfleisch genommen werden.



Kisir = roter Bulgursalat:

Dieser Salat ist mal die Uberraschung auf der Gartenparty.
FUr 4 Personen pro Pers. = 5 Points

200 gr. Bulgur grob, trocken = 10 Points

1 kl. Dose Tomatenmark

5 €L OL = 10 Points

1/2 Zitrone

2 kleine Zwiebeln

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

5 Tomaten

1 Bund Petersilie

Salz nach Geschmack

Schw. Pfeffer nach Geschmack
Parikapulver nach Geschmack

Bulgur im groRen Topf mit Wasser gut bedecken, Tomatenmark wdhrend des Kochens
reinrOhren. Der Bulgur nimmt wdhrend des Kochens an Volumen zu, nicht die Kérner sondermn
die Masse.

Nicht lange Kochen lassen, (am besten dabei stehen bleiben).Kochzeit 5 - 10 Minuten. Ist
das Wasser verkocht, der Bulgur aber noch nicht gar, noch etwas Wasser dazu tun.

€s darf aber auf jeden Fall nachher kein Wasser mehr im Topf sein.

Den gegarten Bulgur vom Herd nehmen. Das gewaschene Gemise klein schneiden und zum
Bulgur geben.

OUZitronensaft Uber den Bulgur gieRen, Bulgur umrGhren. Jetzt tichtig mit Paprikapulver,
Salz und schw. Pfeffer mischen.

Im KUhlschrank 1/2 Std. durchziehen lassen.

Dieser Salat ist mal eine Alternative zum Nudel/Kartoffelsalat


http://homepage1.nifty.com/c3/techsalad/salad1/index.htm

Kichererbsenmus:

Das Rezept hat gut 28 P.

€s ist ein Rezept fir 6 Personen pro Pers. = 4,5 P.

200 gr. getrocknete Kichererbsen 12 P.

(100 gr.=325 Kcal u. 6,4 % Fett = 6 Points)

80 gr. Tahin (Sesampaste)(Sesam 100 gr. = 15 Points) 12 P.

2 Knoblauchzehen ,zerdrickt

Saft von 1/2 Zitrone

2 €L Ol (oder 2 €L Halbfettmargarine) 2 P.

1 Messerspitze Cayennepfeffer

Salz

1 €L Sesamoél 2 P.

3 €L gehackte grofiblattrige Petersilie

1 TL gem. Kreuzkimmel (Kimyon) od. nach Belieben

Cayennepfeffer ( nach Belieben)

Die Kichererbsen bei schwacher Hitze 2 Std zugedeckt kochen,

bis sie sehr weich sind. Im Schnellkochtopf ist es die Halfte der Zeit.
RbgieBen (etwas Garflissigkeit auffangen und beiseite stellen) und im Mixer purieren.

Tahin, Knoblauch, Zitronensaft und Ol (od. Halbfettmargarine) hinzufigen, alles grindlich
vermischen und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken; eventuell das Piree mit ein
wenig GarflUssigkeit verdinnen.

30 Minuten kohl stellen.

Zum Servieren das PUree mit Sesamdl betréufeln und Petersilie und Gewirze nach Belieben
draufstreuen.

€s ist ein leckeres Rezept, zu dem man auch gut Cacik und tirkisches Brot essen kann.



Sutlac ( stfRe Reisspeise):

for 4 Pers. pro Pers.= 2,13 P.

80 g Milchreis trocken 4 P.

750 ml Milch 0,3% 4,5 P.

200 ml Wasser

12-16 SuBstofftabletten aufgeldst
1 Péckchen klarer Tortenguss

1 Packchen Vanillezucker

Zimt

Den gewaschenen Reis mit dem Wasser in einen Topf geben, aufkochen lassen und bei
niedriger Temperatur ziehen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist. Dann die Milch
erhitzen, zum Reis geben und noch einige Minuten kdcheln lassen. Anschliefend den
SuBstoff unterrGhren.

Das Tortengusspulver nach Packungsanweisung mit etwas klarem Wasser anrbhren und in
den Reis geben. Gut verrihren und noch einige Minuten kochen lassen. Zum Schluss den
Vanillezucker unterrGhren und vom Herd nehmen.

Dessertschalen mit kaltem Wasser auspllen, den Milchreis einfillen und kaltstellen. Vor
dem Servieren mit Zimt bestreuen.

Vorbereitung : ca 10 Min.
Garzeit: 30 - 40 Min.



Helva:

Traditionelle tirkische Suspeise, die in der ganzen Turkei bekannt ist und in jedem
Restaurant angeboten wird.

Dieses ist jetzt die einfache Mehl-Helva

Ich denke, dieses Rezept ist fir 10 Personen geeignet, dann sind es pro Person = 4,5
Points

150 gr. Halbfettmargarine 30 Points

250 gr. Mehl 12,5 Points

750 ml Milch 0,3% 3 Points

12-16 aufgeldste SuBstofftabletten (in einem €L heif’ Wasser)
Zubereitung:

Die Margarine im Topf auflésen und nach und nach das Mehl zufigen, dabei sténdig rohren,
bis das Mehl angebréunt ist.

Den SuBstoff in die Milch rihren und aufkochen, anschlieffend Uber die Mehl-Margarine-
Mischung gieRen und verrbhren- Bei niedriger Temperatur noch ca 10 Min. ziehen lassen,
bis keine FlUssigkeit mehr vorhanden ist.

Servieren, solange die Helva warm ist.
Vorbereitung ca: 10 Min.

Garzeit ca: 15 Min.



