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Lebensfreude
Willkommen bei unserem Projekt der kulinarischen Völkerverständigung! 

Was bringt einen näher zusammen, als ein gemeinsames Mahl? Deshalb haben wir von 
„Willkommen in Wertheim“ in enger Kooperation mit dem „Wertheimer Frauenverein“ 
das Projekt des „Internationalen Wertheimer Kochbuchs“ ins Leben gerufen. Hier wurden 
Gerichte aus aller Welt von geflüchteten Frauen und Einheimischen liebevoll zusammen 
getragen; und zwar jene einfachen und doch so raffinierten Köstlichkeiten, die Menschen 
alltäglich zu sich nehmen! Keine hochspezialisierten Delikatessen, sondern beste und 
ehrliche Gerichte für jeden Tag! 

Haben Sie Spaß beim Ausprobieren. Entdecken Sie dabei die Lebensfreude der Menschen 
aus den fernen Regionen der Erde oder erinnern Sie sich an deutsche Gerichte aus Omas 
Küche. 

Dieses Buch soll ein organisches Projekt werden. Das heißt, es soll mit der Zeit wachsen! 
Also schauen Sie ab und an nach neuen Updates, neuen Rezepten und Geschichten. 

 Walter Hörnig
 Vorsitzender des Vereins Wilkommen in Wertheim 
 November 2019
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• Kirchererbsen am besten über Nacht einweichen und anschließend 
in Wasser weichkochen

• abgießen, erkalten lassen und im Mixer mit dem sehr kalten Wasser 
mixen

• Sesampaste, Salz und Zitronensaft dazugeben und kräftig 
durchrühren 

• auf einer Platte anrichten
• mit Paprika und Cumin bestreuen und etwas Olivenöl darüber 

träufeln

500 g Kichererbsen getrocknet (alternativ: Dose)
1 ½ Becher kaltes Wasser
200 g Sesampaste
1 Teelöffel Salz
½ Glas Zitronensaft
Dekoration: Olivenöl, Cumin, Paprikapulver

J o r d a n i e n ,  L i b a n o n ,  P a l ä s t i n a ,  S y r i e n
Hummus

„Mein erstes Erlebnis mit Hummus war während 
eines Sprachkurses. Ich wollte den Flüchtlingen eine 
Freude machen und bereitete Hummus nach einem 
Rezept aus dem Internet zu. Die Schüler haben 
sich sichtlich gefreut über mein Bemühen, aber 
ihre Begeisterung hielt sich deutlich in Grenzen. 
Verstanden habe ich das, als ich zum ersten Mal 
„echten“ Hummus – zubereitet nach diesem Rezept 
– gegessen habe. Das schmeckte tatsächlich so 
unglaublich gut, dass ich gar nicht mehr aufhören 
konnte. Was sich meine syrischen Gastgeber wohl 
gedacht haben? Sie haben mir beigebracht Hummus 
mit dem Fladenbrot aufzupicken. So mag ich es 
immer noch am liebsten!“

Conny
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• Bulgur etwa 15 Minuten in Wasser einweichen
• Bulgur absieben und auspressen
• Petersilie gut waschen und dann klein schneiden
• Zwiebel und Tomaten klein würfeln
• alle Zutaten in einer Schüssel vermischen und mit den Gewürzen 

abschmecken
• Pommes schmecken sehr gut dazu.

100 g feiner Bulgur
2 Sträuße Petersilie
1 kleine Zwiebel
2 große Tomaten
1 Teelöffel getrocknete Minze
½ Teelöffel salz
4 Esslöffel Olivenöl
3 Esslöffel Zitronensaft

L i b a n o n ,  S y r i e n
Taboula

„Der Duft orientalischer Gewürze, ein üppig 
gedeckter Tisch mit herrlichen Leckereien aus 
cremigem Hummus und Mutabal, frischem 
Taboulasalat, würzigen Fleischgerichten und 
leckeren Keksen mit Sesam oder Datteln… Wenn 
ich meine Augen schließe, rieche und schmecke, 
werde ich ins Land meiner arabischen Freundinnen 
entführt … Alle sitzen gemeinsam am Tisch und 
genießen das traditionelle Essen. Es wird erzählt und 
gelacht. Ich stelle mich ungeschickt an, wenn ich die 
Köstlichkeiten auf arabische Art mit dem Fladenbrot 
essen möchte. Dazu eine Tasse arabischen Kaffee mit 
dem Duft von Kardamon. Hm …!“

Claudia
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Mutabal machen wir oft zum Grillen. 
Mit Fleisch und Taboula ist Mutabal eine Vorspeise. 
Manchmal gibt es Mutabal mit Fladenbrot zum 
Frühstück. Dann ist es eine Hauptspeise. 

Rana

• ganze Auberginen in Backofen (mit Grillfunktion) so lange grillen bis 
sie ganz weich und dunkel gebräunt sind

• erkalten lassen, die Haut abziehen
• Auberginen mit Knoblauch, Joghurt, Cumin, Salz, Zitronensaft und 

der Sesampaste pürieren
• auf einer Platte mit Petersilie anrichten und mit Olivenöl beträufeln

3 große Auberginen
1 bis 2 Knoblauchzehen (nach Geschmack)
6 Esslöffel Sesampaste
3 Esslöffel Joghurt
2 Teelöffel Cumin gemahlen
1 Teelöffel Salz
2 Esslöffel Zitronensaft
Petersilie und Olivenöl

L i b a n o n ,  S y r i e n
Mutabal
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• Reis waschen, etwa 15 Minuten im Wasser liegen lassen
• Weinblätter mit kochendem Wasser übergießen und 1 – 2 Minuten 

ziehen lassen
• Petersilie hacken
• Tomaten und Zwiebel klein hacken
• Kartoffel schälen, in fingerdicke Scheiben schneiden und in Wasser 

legen
• Weinblätter und Reis abtropfen lassen
• Reis mit Tomaten, Zwiebel, Petersilie, Öl, Salz, Sirup, Minze und 

Zitronensaft mischen
• Weinblätter mit der Unterseite nach oben auf Brett legen
• ½ Teelöffel Füllung in die Mitte legen
• beide Seiten nach innen schlagen
• untere Seite nach oben schlagen
• alles nach oben rollen
• 2 Esslöffel Olivenöl in einen großen Topf geben
• Kartoffelscheiben auf dem Boden verteilen
• Weinblätter dicht an dicht einschichten
• mit einem umgedrehten Teller beschweren
• 200 ml Wasser dazu geben und aufkochen
• bei wenig Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen

100 g Milchreis
100 g Weinblätter (frisch)
½ Becher Petersilie
4 Esslöffel Olivenöl
2 – 3 Tomaten
1 kleine Zwiebel
1 Teelöffel getrocknete Minze
½ Teelöffel Salz
1 Esslöffel Granatapfelsirup
2 rohe Kartoffeln
2 Esslöffel Zitronensaft

L i b a n o n ,  S y r i e n
Yalingi
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S y r i e n  ( J i n a n s  R e z e p t )
Humeida 

Jinan

• Hefe mit Zucker und warmen Wasser vermischen und etwas gehen 
lassen

• Mehl mit den restlichen Zutaten vermengen
• Hefemischung dazugeben und alle so lange zu einem 

geschmeidingen Teig verkneten bis er sich vom Schlüsselrand löst
• etwa eine Stunde abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen

• Sauerampfer waschen, gut abtropfen lassen und kleinschneiden
• gehackte Zwiebel in Olivenöl anschwitzen, mit den Gewürzen zum 

Sauerampfer geben und alles gut vermischen
• den aufgegangenen Hefeteig in eigroße Stücke teilen und auf einer 

bemehlten Unterlage 10 Minuten abgedeckt ruhen lassen
• Teigstücke auswellen
• je einen Löffel der Füllung auf das Teigstück geben und zu einer 

Teigtasche verschließen
• mit verrührtem Joghurt oder verquirltem Ei bestreichen 
• bei 200 Grad ca. 10 Minuten auf der mittleren Schiene goldgelb 

backen

Hefeteig:                                                                                                                                                  
2 Becher Mehl
¼ Becher Pflanzenöl
2 Esslöffel Joghurt
1 Teelöffel Trockenhefe
1 Teelöffel Zucker
1 Prise Salz
¾ Becher warmes Wasser

Füllung:                                                                                                                                              
250 g Sauerampfer
2 Teelöffel Paprikamark
1 Teelöffel Granatapfelsirup
3 Esslöffel Sesam
1 Teelöffel Schwarzkümmel
½ Teelöffel Salz
½ Teelöffel Cumin
½ Teelöffel Koriander gemahlen
1 Zwiebel gehackt
50 ml Ölivenöl
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• Grünkern etwa 2 Stunden im Wasser einweichen
• Zwiebel fein schneiden und Knoblauch zerdrücken
• Butter mit Grünkern, Zwiebel, Knoblauch und Öl vermischen
• Zitrone auspressen
• Zitronensaft, Senf und Gewürze dazu geben und vermischen
• Schnittlauch und Petersilie waschen und klein schneiden
• Kräuter dazu geben
• sehr gut schmeckt dazu etwas Brot

2 Tassen Grünkern, geschrotet
1 ½ Tassen Wasser
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g Butter
4 Esslöffel Sonneblumenöl
½ Zitrone
1 Teelöffel Senf
Pfeffer, Kräutersalz, Muskatnuss
frische Petersilie
frischer Schnittlauch

D e u t s c h l a n d
Grünkernbutter

„Grünkernbutter ist das erste deutsche Gericht, 
dass wir gemeinsam zubereitet und gegessen haben. 
Im arabischen Raum ist Grünkern nicht bekannt. Es 
ist eine typisch fränkische Spezialität: Dinkel wird 
unreif geerntet und gedörrt. In den letzten Jahren 
ist Grünkern auch im Rest Deutschlands immer 
bekannter geworden.“

Conny



10

J o r d a n i e n ,  L i b a n o n ,  P a l ä s t i n a ,  S y r i e n
Kubba

• Bulgur in 2 Becher Wasser ca. 30 Minuten quellen lassen
• Zwiebel und die übrigen Gewürze dazugeben und im Mixer fein 

mixen, bis eine homogene Masse entsteht
• am Schluss muss alles gut vermengt sein

1 kg Bulgur (fein)
500 g mageres Hackfleisch 
vom Rind
1 Zwiebel gehackt
1 Esslöffel Salz
1 Teelöffel schwarzer Pfeffer
1 Teelöffel Cumin gemahlen
1 Teelöffel Koriander 
Rapsöl zum Frittieren

Füllung: 
250 g Sauerampfer
2 Teelöffel Paprikamark
1 Teelöffel Granatapfelsirup
3 Esslöffel Sesam
1 Teelöffel Schwarzkümmel
½ Teelöffel Salz
½ Teelöffel Cumin
½ Teelöffel Koriander 
1 Zwiebel gehackt
50 ml Ölivenöl
1 kg Hackfleisch vom 
Rind oder Lamm
2 große Zwiebel
150 gehackte Walnüsse
1 Teelöffel Pfeffer
1 Teelöffel Paprikapulver
2 Teelöffel Salz
½ Teelöffel Ingwerpulver
50 g Pinienkerne
2 Esslöffel Pflanzenöl
1 Teelöffel Butter

• Pinienkerne in Öl leicht anrösten, dann aus der Pfanne nehmen
• Zwiebeln in dem restlichen Öl und der Butter glasig dünsten 
• Hackfleisch dazugeben und anbraten bis die Flüssigkeit verdampft 

ist
• Gewürze dazugeben und kurz weiterbraten
• Masse etwas abkühlen lassen und die Pinienkerne unterrühren
•  Jetzt kommt der schwierige Teil: Geschicklichkeit und Ausdauer 

sind gefragt! Man sollte eine Schale mit Wasser neben sich stehen 
haben. 

• Finger und Hände müssen immer wieder angefeuchtet werden 
damit die Oberfläche der Kubba schön glatt wird

• von der Bulgur-Hackfleischmasse eine eigroße Menge in der linken 
Handinnenfläche oval formen 

• mit den Fingern das Oval umschließen und mit dem angefeuchteten 
rechten Zeigefinger vorsichtig eine Öffnung zwischen Daumen und 
Zeigefinger in die Bulgur-Hackfleischmasse bohren

• diese Öffnung wird mit einem Löffel Hackfleischfüllung gefüllt
• mit feuchten Händen wird die Öffnung wieder verschlossen
• dabei muss durch ständiges Drehen eine schöne ovale Form 

entstehen. Auf diese Weise wird die ganze Masse verarbeitet.
• ÖL in einem hohen Topf auf 240 Grad erhitzen
• die Kubbateile in kleinen Portionen schwimmend frittieren bis sie 

gebräunt und durchgegart sind
• auf Küchenpapier abtropfen lassen
• eine große Platte mit Salatblättern auslegen und die fertigen Kubba 

mit Zitronenscheiben darauf ausrichten 

„Bei uns in Syrien gibt es zu jeder Hochzeit 
Kubba und zwar reichlich. Kubba ist der Stolz 
jeder Festtafel. Ich erinnere mich, dass meine 
Mutter und Großmutter zusammen mit mir, 
Nachbarinnen und Freundinnen 2 Tage lang 
Kubba für eine Hochzeit vorbereitet haben. 
Das wurde immer bei der Familie des Mannes 
gemacht. Dabei wurde viel gesungen und gelacht. 
Eigentlich war das auch schon ein Fest. Die 
Hochzeit selbst dauerte dann 5 – 7 Tage. Heute 
haben die jungen Leute keine Zeit mehr dafür. 
Leider geht diese Tradition langsam verloren.“

    Abeer
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• Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden
• Zwiebeln, Lauch und Karotten in kleine Würfel schneiden
• Butter in einem Topf schmelzen und das Gemüse hinzugeben 
• 2 bis 3 Minuten dünsten
• Kartoffelwürfel dazu geben und mit der Gemüsebrühe auffüllen
• Schmelzkäse in kleine Würfel schneiden
• nach etwa 15 Minuten die Suppe pürieren
• Sahne und den gewürfelten Schmelzkäse unterrühren 
• mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken
• Petersilie über die Suppe streuen 
• sehr gut schmeckt dazu Weißbrot

500 g Kartoffeln
1 Zwiebel
1 Stange Lauch
1 Karotte
2 Esslöffel Butter
1 l Gemüsebrühe
1 Ecke Schmelzkäse
100 ml Sahne 
Salz 
Pfeffer
Majoran 
Petersilie

D e u t s c h l a n d
Kartoffelsuppe

Kartoffelsuppe ist ein sehr einfaches, aber auch sehr 
leckeres Gericht. Es erinnert mich immer an mein 
Leben in Syrien, denn auch dort wird Kartoffelsuppe 
von allen sehr geliebt.

Manal
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„Linsensuppe essen wir in Syrien sehr oft im Winter. 
In Deutschland ist das ja auch eine Wintersuppe.
Aber auch im Ramadan gibt es sehr oft Linsensuppe, 
dann als Vorspeise. Viele Leute essen während des 
Ramadan jeden Tag Linsensuppe, meistens mit 
Fatusch, einem arabischen Salat. “

 Rana

• Zwiebel fein würfeln
• Zwiebeln mit Salz und Pfeffer im Öl andünsten
• Linsen, Bulgur und Reis dazu geben und andünsten
• mit dem Wasser ablöschen und 1 ½ Stunden köcheln lassen  

(im Schnellkochtopf etwa 45 Minuten)
• anschließend pürieren und servieren

400 g rote Linsen
2 Zwiebeln
1 Esslöffel Öl
1 ½ Teelöffel Salz
1 Teelöffel Curcuma
3 Esslöffel Bulgur
3 Esslöffel Reis
2 ½ l Wasser

Linsensuppe
L i b a n o n ,  S y r i e n ,  T ü r k e i
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• Mehl mit Salz und Zucker vermengen und warmes Öl dazugeben
• Teig kneten bis Klümpchen weg sind
• lauwarmes Wasser becherweise dazugeben
• kneten bis Teig nicht mehr klebt, aber noch weich ist
• 1 Esslöffel Öl einarbeiten
• Teig in 8 Kugeln teilen und 15 Minuten ruhen lassen
• jede Kugel ausrollen, dann von der Seite aufrollen und in die Breite 

ziehen
• aus dem Teigstrang eine Spirale legen und 10 Minuten stehen 

lassen
• Spirale ausrollen
• Teig in heiße Pfanne legen (ohne Öl)
• wenn Unterseite golden wird, wenden und warten bis Teig auch 

hier golden ist
• 1 Esslöffel Öl unter das Brot in die Pfanne geben, nach Geschmack 

auf der anderen Seite wiederholen

Chapati (8 Stück)
600 g Mehl
200 g Wasser
1 Teelöffel Salz
½ TeelöffelZucker
2 ½ Esslöffel Pflanzenöl, warm
8 – 10 Esslöffel Öl für die Pfanne 

K e n i a
Chapati

Njia ya Kupikia:
Changanya Unga na Chumvi hadi viwe vimechanganyika 
sawa, kisha weka Mafuta ya Moto kwa Unga halafu changanya 
kwa Mikono hadi mavumbo yote yaishe,baadae weka maji ya 
vuguvugu kidogo kidogo hadi Unga wako uwe mlaini, kanda kwa 
Dakika 12. Unga ukisha kandika tia mafuta kidogo kwa Bakuli 
ambao utauregesha Unga wako ndani na pia Mafuta juu ya Unga 
halafu funika  Unga kwa Kitambaa na uwache utulie kiasi cha  
Nusu Saa. 
Baadae sokota Duara 8 za Chapati, kila Duara sukuma Mviringo 
kweka Mafuta  Kijiko kimoja kikubwa kisha roll Mviringo wako  
Shepu ya spirale, ukisha fanya  Chapati zote hivyo, anza kusukuka 
kila Mviringo wa Spirale Duara, ukishapata Duara. Pasha Moto 
Chuma cha Kukaangia, kisha choma Chapati kwanza itoe Duara za 
Brown pande zote mbili kisha weka mafuta ya kupikia kila upande 
huku ukichoma kwa kiasi cha Dakika 3-4 kila upande, fanya hivyo 
kwa kila Chapati. 

Mahitaji ya Chapati 8
1000 g Unga wa Ngano 
Chumvi Kijiko Kubwa 
5-6 Mafuta ya Kupikia ya moto 
500 ml Maji ya vuguvugu
Nusu Kikombe Mafuta ya kuchomea

„Chapati sind Fladenbrote aus Weizenmehl. Sie 
stammen ursprünglich gar nicht aus Kenia oder 
überhaupt Afrika. Vermutlich wurden sie von Indern 
nach Afrika gebracht. Inzwischen gehören sie aber 
schon lange zu den Hauptnahrungsmitteln in Kenia. 
Am besten schmecken sie leicht warm.“

 Khadijah
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A f g h a n i s t a n
Kabeli Palao

• Reis waschen und kochen
• 2 Zwiebel klein schneiden und mit 
• Lammfleisch in 4 Stücke schneiden 
• Lammfleisch in 1 ½ Liter Wasser kochen lassen
• nach etwa 40 Minuten etwas Salz dazu geben
• kochen bis Fleisch weich ist
• Fleisch heraus nehmen
• Karotten klein schneiden und in Öl anrösten und zur Seite stellen
• 2 Zwiebeln klein schneiden und im Öl glasig braten
• Lammfleisch und einen Esslöffel Cumin dazugeben und braten
• Fleisch herausnehmen
• Tomaten pürieren und dazu geben
• kochen bis Soße eingedickt ist
• Reis zur Soße geben
• eine Hand voll Karotten und Rosinen zur Seite legen
• alle Zutaten vermischen
• 1 Becher Lammbrühe dazugeben
• Fleischstücke darauf legen
• mit Karotten und Rosinen verzieren
• 30 Minuten bei ganz schwacher Hitze mit Deckel ziehen lassen

800 g Reis
600 g Karotten 
100g Rosinen
4 Zwiebeln
500 g Lammfleisch
2 Esslöffel Cuminpulver
2 Tomaten
1 Becher Öl

„Kabeli Palao ist ein ganz besonderes Essen, das es 
so nur im Norden Afghanistans gibt. Es wird immer 
mit Fleisch, Karotten und Rosinen zubereitet. Es 
sieht nicht nur sehr lecker aus, sondern schmeckt 
auch sehr gut, süß und salzig. Da man es gut 
vorbereiten kann, wird es oft bei Hochzeiten und 
anderen Familienfeiern gekocht.“

 Maryam
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S y r i e n
Maaruk

• ½ Becher Mehl mit Hefe und einen halben Teelöffel Zucker mischen 
und mit der handwarmen Milch zu einem Vorteig anrühren

• mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort 15 Minuten 
gehen lassen

• danach Öl, Zucker, Salz, Backpulver, Fenchel, Vanillezucker und 
Wasser gut vermischen und zu dem Hefevorteig dazugeben und gut 
kneten

• Butter dazugeben und so lange kneten bis sich der Teig vom 
Schüsselrand löst

• an einem warmen Platz abgedeckt 1 Stunde gehen lassen
• Teig in 2 Teile teilen
• einen Teil ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech 

legen
• Füllung nach Geschmack darauf verteilen
• den restlichen Teig ebenfalls auswellen und als Deckel auf die 

Füllung legen und alles ½ Stunde gehen lassen
• danach Eigelb und Milch verquirlen und die Teigplatte damit 

bestreichen, nach Geschmack mit Sesam oder Schwarzkümmel 
bestreuen

• im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad 10 Minuten auf mittlerer 
Schiene backen

2 ½ Becher Mehl
1 Esslöffel Trockenhefe
¼ Becher Sonnenblumenöl
1 Teelöffel Butter
¼ Becher Zucker
½ Teelöffel Backpulver
¼ Teelöffel Vanillezucker
¼ Teelöffel Salz
½ Teelöffel Fenchel
¼ Becher warmes Wasser

Füllung: 
nach Geschmack z. B. Mozzarella, Schokoladencreme, 
Dattelpaste, Kokosraspeln mit Rosinen, ...

Glasur: 
1 Eigelb
1 EL Milch
Sesam und Schwarzkümmel
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In Damaskus gibt es viele Straßenverkäufer, die 
Maaruk anbieten. Sie rufen dann laut: „Maaruk! 
Frisches Maaruk! Leckeres Maaruk!“ Im Ramadan 
gibt es Maaruk oft als Nachtisch mit Datteln, 
Kokosraspeln und Walnüssen. 

 Jinan
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• in einem Topf Zwiebelringe mit Raz el Hanout anrösten
• restliche Gewürze dazugeben (1 Minute)
• Wasser dazugeben und erwärmen
• Hähnchenschlegel dazugeben, aufkochen lassen, bei mittlerer Hitze 

30 Minuten kochen lassen 
• Hähnchenteile auf die Seite stellen
• 4 Esslöffel Öl und den Reis dazugeben und nach Vorschrift fertig 

kochen
• Safran punktuell verteilen (nicht mischen!) 
• eine kleine feuerfeste Schale in die Mitte des Reis stellen, heiße 

Kohle hineinlegen 
• 2 Esslöffel Öl auf die Kohle gießen
• sobald es raucht schnell abdecken und 15 Minuten räuchern lassen
• Hähnchen in einer Pfanne mit 1 Esslöffel Öl rösten
• Mandeln und Rosinen mit 1 Esslöffel Öl rösten
• auf einer großen Platte Reis und Hähnchen anrichten,  

mit Mandeln und Rosinen dekorieren

2 Becher Langkornreis
4 Hähnchenschlegel
1 Zwiebel
10 Kardamonkerne
10 Nelken
1 Prise Safran
½ Teelöffel Raz el Hanout
½ Teelöffel Salz, ½ Teelöffel Pfeffer
4 Becher Wasser
8 EsslöffelL Sonnenblumenöl
2 Stück Holzkohle 
100 g Mandeln (abgezogen)
100 g Rosinen

J e m e n ,  S a u d i - A r a b i e n ,  S y r i e n
Mandi mit Hähnchen

„Kommt man als Europäer zum ersten Mal als 
Gast zu einer syrischen Familie, ist man geneigt 
sich seltsam zu verhalten. Zu fremd sind einem 
die Riten der muslimischen Welt.

Klar, Schuhe aus, das weiß man! Aber sonst? 
Die Begrüßung ist herzlich und sofort gibt es 
einen Tee. Kinder springen lautstark durch die 
Gegend und zwei Frauen werkeln in der Küche, 
während der „Mann des Hauses“ sich redlich 
versucht mit mir zu unterhalten. 

 Das Essen kommt und duftet verführerisch. 
Nach meinem Verständnis würde es für ein 
ganzes Bataillon reichen. Die Vielfalt ist groß: 
etwas Fleisch, viel Reis und reichlich Gemüse. 
Die Zubereitung hat meinen Geschmack absolut 
getroffen, die Mengen überfordern mich.“

Walter
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650 g Mehl
400 g Emmentaler Käse 
10 große Eier
½ Teelöffel Salz
1 Prise Pfeffer
1 Prise Muskatnuss
4 mittlere Zwiebeln 
Öl

Kässpätzle

• Mehl, Eier und Gewürze mit dem Quirl gut verrühren
• Teig anschließend mit dem Kochlöffel schlagen bis er Blasen wirft
• Teig 10 Minuten ruhen lassen
• Käse grob reiben
• Zwiebeln in Ringe schneiden
• Wasser mit Salz zum Kochen bringen
• Backofen auf 75° C aufheizen
• eine Schüssel mit einer Schicht Käse auslegen
• Portion Teig mit einem Spätzlehobel ins Wasser schaben
• aufkochen lassen und mit der Schöpfkelle herausholen
• Spätzle auf dem Käse verteilen, wieder mit Käse bestreuen und in 

den Ofen stellen
• nächste Portion Teig ins Wasser schaben, aufkochen lassen ....
• so fortfahren bis der Teig verarbeitet ist
• im Backofen warm halten
• Zwiebelringe in der Pfanne im Öl kräftig anbraten
• Zwiebeln auf die Spätzle verteilen und sevieren

D e u t s c h l a n d
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• rohe Kartoffeln schälen und in dünne Scheiben schneiden
• mit Salz, Pfeffer und Kräutern mischen und 
• in eine Auflaufform schichten 
• Sahne-Milch-Mischung über die Kartoffeln gießen
• mit geriebenem Käse bestreuen
• 60 bis 70 Minuten bei 180 Grad backen

1 kg Kartoffeln
200 ml Sahne
100 ml Milch
200 g geriebener Käse
2 Teelöffel Zucker
Salz, Pfeffer – nach Geschmack
Italienische Kräuter oder andere Kräuter 

D e u t s c h l a n d
Kartoffelauflauf

„Kartoffelauflauf gehört in unserer Familie traditionell 
zu jedem Geburtstagsessen. Zu solchen besonderen 
Anlässen darf er auch nur mit Sahne aufgegossen 
werden. Wenn es weniger gehaltvoll sein soll, 
wird die Sahne zum Teil durch Milch ersetzt. 
Unverzichtbar sind jedoch die Kräuter. Sie dürfen 
gerne frisch sein. Beim Käse scheiden sich die 
Geister. Die einen vertragen einen kräftigen Bergkäse. 
Wer es zurückhaltender mag, nimmt Mozzarella oder 
einen jungen Gouda. Kartoffelauflauf eignet sich als 
Beilage zu festlichen Menüs. Genauso gut schmeckt 
aber auch ein einfacher grüner Salat dazu. Auf jeden 
Fall gehört er in 3. Generation zu den Lieblingsessen 
meiner Familie.“

Christiana
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• Mehl und Butter verkneten
• im Kühlschrank 2 Stunden ruhen lassen
• die restlichen Zutaten vorsichtig einarbeiten
• im Kühlschrank 2 Stunden ruhen lassen
• Dattelpaste und Nüsse mit 1 Esslöffel Butter und 1 Esslöffel 

Rosenwasser vermengen
• Teig in walnussgroße Kugeln formen
• aus der Dattelpaste etwas kleinere Kugeln formen
• Teig in der hohlen Hand flach ausstreichen
• Dattelpaste in die Mitte legen
• alles zu einer Kugel formen
• mit der Gabel ein Muster eindrücken
• auf ein Backblech legen
• bei 200 °C im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten backen
• auskühlen lassen

Teig:
500 g Mehl
250 g Butter
1 Teelöffel Vanille
1 Esslöffel Orangenblütenwasser
½ Becher Zucker
¼ Becher Wasser
1 ½ Esslöffel Zuckerwasser (1 ½ Becher Zucker in 1 Becher 
Wasser und einem Spritzer Zitronensaft gelöst)

Füllung:
300 g Dattelpaste
200 g gehackte Walnüsse
1 Esslöffel weiche Butter
1 Esslöffel Rosenwasser

L i b a n o n ,  P a l ä s t i n a ,  S y r i e n
Maamoul

„Maamoul gehören zu jedem wichtigen Fest bei uns zu Hause. 
Das Backen ist viel Arbeit. Für große Feste müssen schon mal 10 
kg Teig verarbeitet werden. Wenn wir in Syrien Maamoul backen, 
dann treffen wir uns dafür mit Nachbarinnen, Freundinnen oder 
auch Familie und alle helfen mit. Dann sitzen wir zusammen 
und formen unsere Maamoul. Wir trinken Kaffee, erzählen 
Geschichten, lachen und manchmal weinen wir auch. Unsere 
Männer helfen auch oft beim Backen. Sie achten darauf, dass das 
Gebäck rechtzeitig aus dem Ofen kommt – und probieren, ob es 
schmeckt.“
    Shahed 

Maamoul backen
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• Wasser, Zucker und Vanillezucker kochen
• Äpfel schälen und das Kerngehäuse herausschneiden
• Äpfel vorsichtig in den Zuckersirup tauchen
• kurz mitkochen lassen bis sie weich sind
• Äpfel herausholen und abkühlen lassen
• gemahlenen Nüsse, Sultaninen mit so viel Sirup vermischen,  

dass eine feste Masse entsteht
• Nussmischung in die Äpfel füllen
• gefüllte Äpfel in eine flache Schüssel stellen und 
• mit dem restlichen Sirup übergießen und kühlen
• mit Schlagsahne servieren
• dazu gehört natürlich eine Tasse Kaffee

1 Kilo Apfel
1 Kilo Zucker
200 g gemahlene Haselnüsse
150 g Sultaninen (getrocknete Trauben)
1Päckchen Vanillezucker
1,5 Liter Wasser

Tufahije
B o s n i e n

Priprema: Pomiješati 1,5 l vode,1 kg sećera i jedan vanilin 
šećer. U međuvremenu oguliti jabuke, izdubiti ih. Kada 
šećerni sirup prokuha, spustiti polako jabuke i kuhati 
kratko samo da omekšaju. Kada su jabuke gotove, izvaditi 
i ohladiti. Napraviti smjesu od mljevenih oraha, grožđica 
i sirupa te tom istom smjesom puniti orahe.Napunjene 
jabuke poredati u posudu, preliti ostatkom sirupa i staviti 
u frižider. Tufahije servirati sa šlagom i naravno kafom. 
Prijatno.

1 kg jabuka, 1 kg sećera, 200 grada oraha, 
150 grama suhi grožđica, 1 vanilin šećer, 
1,5 l vode

„Tufahije stammen ursprünglich aus Persien. Sie 
gehören inzwischen zu den Nationalspeisen 
Bosniens, sind aber auch in den anderen 
Balkanländern bekannt. Das Wort „Tuffah“ 
kommt aus dem Arabischen und bedeutet „Apfel“. 
Tufahija sind gekochte Äpfel mit einer Füllung 
aus Nüssen, Sahne und Zucker. Meine Variante 
hat auch Rosinen. Dieses Gericht ist in Bosnien 
und Herzegowina sehr bekannt und gehört an 
Feiertagen auf den Tisch, besonders an Eid Bajram 
(Fastenbrechen). Tufahije und Kaffee sind immer 
eine gute Kombination.“
     Lejla
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• Butter, Öl, Vanillezucker und Backpulver verrühren
• Ei unterrühren
• Mehl vorsichtig unterheben
• Sesam mit dem Zuckersirup mischen
• kleine Bällchen (walnussgroß) aus dem Teig formen
• Bällchen in die Sesammischung tunken und platt drücken
• bei 180°C ca. 15 Minuten im Ofen backen

2/3 Becher Butter
1/3 Becher Sonnenblumenöl
1 Päckchen Vanillezucker
1/2 Teelöffel Backpulver
1 Ei
2 Becher Mehl
Prise Salz
500 g Sesam
1/2 Tasse Zuckersirup

S y r i e n
Barazek

„Barazek werden mit Maamoul und anderen 
arabischen Süßigkeiten zu islamischen Festen 
angeboten. Im Gegensatz zu den meisten arabischen 
Süßigkeiten sind Barazek nicht sehr süß. Deswegen 
werden sie von manchen Leuten besonders gemocht. 
Besonders die deutschen Frauen lieben sie.“

Thanaa
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• Äpfel schälen und Kerngehäuse entfernen
• in Stücke schneiden
• in eine Auflaufform schichten
• aus Mehl, Zucker, Butter, Nüssen und Gewürzen Streusel herstellen
• Streusel über die Äpfel streuen
• etwa 30 Minuten bei 170 Grad backen  

(bis die Streusel knusprig sind)

1 kg Apfel
150 g Mehl
100 g Zucker
100 g Butter
50 g gehackte Nüsse / Mandeln
Zimt, Zitronenschale

G r o ß b r i t a n n i e n
Apfelcrumble

„Apfelcrumble ist ein leckerer Nachtisch, der 
schnell zubereitet ist und sich auch gut vorbereiten 
lässt. Wenn gerade keine Äpfel da sind, kann man 
ihn mit Kirschen, Birnen, Pflaumen, Pfirsichen oder 
auch Aprikosen zubereiten. Der Fantasie sind da 
keine Grenzen gesetzt.
Wenn man ihn syrischen Gästen reichen möchte, 
sollte man mehr Zucker nehmen. Wenn wir ihn bei 
unseren Frauentreffen auftischen, dann stellen wir 
immer eine Zuckerdose dazu. Unser Obst ist den 
arabischen Frauen oft zu wenig süß.“

Christiana
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J o r d a n i e n ,  L i b a n o n ,  P a l ä s t i n a ,  S y r i e n

• Kaffeepulver und Kardamon in einem kleinen Topf erhitzen, 
dabei umrühren bis Kaffee duftet (ca. 1 Minute)

• kochendes Wasser dazu gießen
• 5 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen
• servieren (am besten mit einem süßen Gebäck)

Arabischer Kaffee – 4 Tassen
4 gehäufte Teelöffel gemahlener Kaffee
½ Teelöffel gemahlener Kardamon
4 ½ Tassen Wasser

„Ich habe arabischen Kaffee in Saudi – Arabien 
kennen gelernt. Dort wird er am Ende eines 
Besuchs angeboten – als höfliches Zeichen, 
dass der Besuch sich jetzt gerne verabschieden 
darf. Als ich das erste Mal bei einer syrischen 
Freundin eingeladen war, war ich sehr erstaunt, 
als ich sofort Kaffee angeboten bekam. Ich 
habe mich also schnell wieder verabschiedet. 
Meine Freundin wiederum war erstaunt, dass 
ich nicht länger geblieben bin. Was für ein 
Missverständnis! Inzwischen weiß ich, dass in 
Syrien immer Kaffee angeboten wird, zu jeder 
Tages- und Nachtzeit.“
   Khadijah

Kaffee
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Das Team

Wir sind etwa 20 Frauen, die aus unterschiedlichsten Gründen in Wertheim und Umgebung 
wohnen. Wir kommen aus Deutschland, Bosnien, Syrien, Kenia und Afghanistan. Von Zeit zu Zeit 
schneien auch mal zwei Irakerinnen herein. Seit dem Frühjahr 2017 treffen wir uns ein Mal in 
der Woche für ein paar Stunden um miteinander ins Gespräch zu kommen. Am Anfang war die 
Verständigung noch schwierig. Zum Glück konnten einige Frauen schon etwas deutsch sprechen. 
Den Rest übersetzten wir mit Händen, Füßen und viel Gelächter.

Wenn Frauen sich zum Kaffee treffen – egal welcher Nation sie angehören – wird eigentlich 
immer Gebäck mitgebracht. Das war bei uns nicht anders. Nun wird im arabischen Raum um die 
Nachmittagszeit oft die Hauptmahlzeit gereicht. Und so war unser Tisch immer gedeckt mit den 
verschiedensten Gerichten, mal süß, mal herzhaft, mal scharf. Für uns alle war es eine herrliche 
Entdeckungsreise! Über die Speisen kamen wir immer mehr ins Gespräch. Wir tauschten die 
Rezepte aus. Oftmals mussten wir lange nach Übersetzungen suchen. Die Gewürze und andere 
Zutaten waren uns nicht geläufig. Sehr interessant waren auch die Geschichten hinter den 
Gerichten. Wir merkten, dass Kochen sehr viel mit Traditionen zu tun hat. So erfuhren wir immer 
mehr über das Leben in der anderen Kultur. Im Lauf der Zeit kamen so einige Lieblingsrezepte 
zusammen, die wir hier in diesem Buch zusammengestellt haben. 

Viel Vergnügen beim Schmökern, Stöbern und Ausprobieren. 

  Guten Appetit! 
           Prijatno! Saha Wa Hana!
  Chakula Chema! 
                       Cha Eschtehaa!




