
Zwischen Tradition         
und Moderne

»Halim«, »Khoresht-e-Karaws« und »Djudje Kabab« 

klingen wie aus einer Erzählung aus Tausendundeiner 

Nacht? Gar nicht so falsch! Diese typisch persischen  

Gerichte – und noch viele mehr – finden sich in diesem 

 Buch. Parvin Razavi ist in ihre Heimat, den Iran,  

gereist, und hat Teheran und die persische Küche  

(neu) entdeckt. Zahlreiche Rezepte, Restaurant- 

empfehlungen und dazu viel Stimmung aus der  

pulsierenden Metropole laden zum Träumen ein und  

lassen uns staunen. Folgen Sie Parvin in die Stadt,  

in der nichts erlaubt, aber alles möglich ist!
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Frühstück
· · ·

Ein klassisches iranisches Frühstück  

besteht aus Brot, Schafskäse, 

frischen Kräutern, Eiern, Marmelade und 

Tee. Darüber hinaus gibt es noch 

diverse Gerichte für spezielle Anlässe.
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10  ·  F R Ü H S T Ü C K

v o r b e r e i t u n g

Das Fleisch in einem Topf mit ausreichend Wasser gar kochen und  

anschließend in einem Mixer oder manuell möglichst gut zerkleinern. 

z u b e r e i t u n g

Weizen- oder Haferflocken mit etwa 300 ml Wasser (alternativ Milch) und  

einer guten Prise Salz aufkochen lassen. Das Fleisch unterheben und etwa  

10 Minuten köcheln lassen. Eventuell etwas mehr Wasser hinzufügen.  

Dabei immer wieder umrühren, damit die Mischung nicht am Topfboden  

anbacken kann. Wenn das Porridge schöne Fäden zieht, ist es fertig. 

Halim in Schalen portionieren, etwas Zimt, Zucker und zerlassene Butter  

darüber verteilen und noch warm servieren.

Halim   
o r i e n ta l i s c h e s p o r r i d g e

· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·     · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

Halim ist ein Gericht, das vom arabischen Raum bis nach Pakistan und Indien gern gegessen wird.  

· · ·  Für 4 Portionen · · ·  Vorbereitung: 25 Minuten · · ·  Zubereitung: 10 Minuten · · ·

       Tipp 
Im Originalrezept wird ganzer Weizen verwendet. 

Dieser muss am Vortag eingeweicht und anschließend 
mindestens 1 ½ Stunden gekocht werden. Um diesen 

Prozess wesentlich kürzer zu halten, kann man – wie 
oben angegeben – durchaus auch Weizenflocken  

oder bei Glutenunverträglichkeit zum Beispiel auch  
glutenreduzierte Haferflocken verkochen.

z u t a t e n

300 g Puten- oder Hühnerbrust 

(gern wird auch Lammhals       

verwendet)

200 g Weizen- oder Haferflocken

Salz

f ü r  d a s  t o p p i n g

gemahlener Zimt

Zucker

zerlassene Butter

61115_01_001_272_final.indd   10 26.01.18   08:20



61115_01_001_272_final.indd   11 26.01.18   08:20



Mittags
· · ·

Ein klassisches persisches Mittagessen ist 

immer ein Fest für die Sinne. Die nicht 

selten sehr zeitaufwendigen, aber mit viel 

Liebe gekochten Gerichte werden oft  

schon am Vortag zubereitet und zu Mittag 

mit frisch gekochtem, duftendem Reis  

serviert. Kabab-Spezialitäten werden  

in einem der zahlreichen Kabab-Läden  

gekauft und zu Hause verzehrt.
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· · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·     · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · · ·

30  ·  M I T TAG S

Khorest-e Fesenjaan     
wa l n u s s-g r a nata p f e l-e i n t o p f

z u t a t e n

3 EL Sonnenblumenöl

ca. 1 kg Hähnchenfleisch,  

in mundgerechte Stücke  

geschnitten

3 mittelgroße Zwiebeln,  

abgezogen und gewürfelt

1 TL gemahlene Kurkuma

150 g gemahlene Walnusskerne

250 ml ungesüßter Granat- 

apfelsaft 

6 EL Granatapfelsirup

Salz 

frisch gemahlener schwarzer 

Pfeffer

evtl. 1 EL Zucker

1 EL Zitronensaft

z u m  g a r n i e r e n

Granatapfelkerne

· · ·  Für 4–6 Portionen · · ·  Zubereitung: 90 Minuten · · ·

        Tipp 
Dieses Gericht kann auch mit Enten- oder Wachtel- 
fleisch oder kleinen Fleischkugeln gekocht werden. 

Für eine vegetarische Alternative kann statt 
Geflügel zum Beispiel Seitan verwendet oder auch nur 

die Walnuss-Granatapfel-Sauce gekocht werden. 
Mit weißem Reis servieren. 

z u b e r e i t u n g

Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Hähnchenstücke darin von allen Seiten  

scharf anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen. Im selben Topf  

bei geringer Temperatur die Zwiebeln goldbraun anschwitzen. Dann gemahlene  

Kurkuma hinzufügen und 2 Minuten mit anschwitzen. 

Gemahlene Walnusskerne, Granatapfelsaft und Granatapfelsirup in den Topf geben, 

500 ml heißes Wasser hinzufügen und langsam aufkochen lassen. Mit Salz und 

Pfeffer abschmecken und bei sehr geringer Temperatur köcheln lassen. Dabei immer 

wieder umrühren – sollte die Flüssigkeit zu sauer sein, kann man ein wenig Zucker 

zum Eintopf geben. 

Nach etwa 45 Minuten das Fleisch wieder in den Topf geben und das Schmorgericht 

weitere 45 Minuten bei geringer Temperatur köcheln lassen – so lange, bis sich  

das Öl der Walnüsse trennt und die Nuss-Granatapfel-Mischung eine dicke, sämige  

Konsistenz, vor allem aber eine schöne Farbe angenommen hat. Mit Zitronensaft  

verfeinern, in tiefen Tellern anrichten und mit Granatapfelkernen und etwas frisch 

gehackter Petersilie garniert servieren.
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