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CASUAL FRIDAY
oder wie alles anfing 

Das Leben beginnt nicht erst nach der Arbeit. Gutes 
Essen ist immer eine Gelegenheit, sich näher zu kommen 
und eine bessere Beziehung aufzubauen. Das macht 
uns nicht nur glücklicher, sondern erleichtert auch die 
Arbeit und führt zu besseren Ergebnissen. So haben wir 
in unserer Firma angefangen, freitags das Wochenende 
mit einem guten Essen und vielleicht auch einem Glas 
Wein einzuläuten. Wenn so viele Leute zusammen-
kommen, muss ein bisschen aufpasst werden, was es zu 
Essen gibt. Aber wenn es gut schmeckt, merken selbst 
die hartgesottensten Fleischesser und Fleischesserinnen 
nicht, dass ihnen etwas fehlt. Sonst ist das Fleisch immer 
der Chef, und alles andere muss sich unterordnen. Bei 
mir ist aber das Gemüse der große Star und die Gewürze 
sind die Überraschungsgäste. Und siehe da, für uns muss 
kein Tier leiden. Probiert es aus – meine Gerichte sind 
keine Hexerei. Gut – hier und da kommen neue Ge-
würze ins Spiel. Aber die meisten Zutaten sind leicht zu 
bekommen: in türkischen oder asiatischen Lebensmittel-
geschäften und manchmal auch in normalen Supermärk-
ten. Was nicht einfach zu bekommen ist, kann wegge
lassen oder durch ein anderes Gewürz ersetzt werden.  
Auch die Menge der Gewürze ist Geschmackssache. 
Experimentieren eröffnet euch neue Welten. 

Viel Spaß beim Kochen! 
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Das Mehl in die Schüssel füllen und in der Mitte eine 
Mulde bilden, etwas Wasser hinein gießen, dann die 
Hefe in das Wasser krümeln und im Wasser aufl ösen. 
Salz und Olivenöl hinzufügen und alles mit dem Knet-
haken durchrühren. Den sehr klebrigen Teig in eine gut 
gefettete Brotform gießen und mit dem Schwarzkümmel 
bestreuen. Mit feuchten Händen den Schwarzkümmel 
leicht andrücken.

Die Form mit einem Brett und einem Geschirrtuch 
bedecken und über Nacht an einem warmen Ort ruhen 
lassen. Nach etwa 1 Std. sollte der Teig geprüfen werden, 
ob er nicht zu stark aufgeht. Eventuell den Teig etwas ein-
ritzen. Der Teig geht über Nacht auf, fällt aber wieder ein 
wenig zusammen. Nicht erschrecken, das ist so gewollt.

Die Brotform in den Ofen schieben und eine kleine, 
feuerfeste Form mit einer halben Tasse Wasser füllen 
und auf den Ofenboden stellen.

Bei 200 Grad ca. 45-50 Minuten backen. Das Brot sollte 
schön braun sein. Sofort nach dem Backen das Brot aus 
der Form herausnehmen, damit es abkühlen und noch 
ausdampfen kann.

Bevor alles in den Ofen kommt, die Oliven abtropfen 
lassen und halbieren. Getrocknete Tomaten klein
schneiden und eine ½   Std. in Wasser einweichen. Eine 
mittelgroße Zwiebel klein schneiden und in Olivenöl 
an braten. Man kann alle Zutaten zusammen mit dem 
Teig vermengen oder man nimmt für ein Brot nur 
Oliven, Tomaten oder Zwiebeln.

Das Brot ist einige Tage haltbar und kann auch super 
eingefroren werden. 

Dinkel gehört zur Weizenfamilie und ist somit auch glutenhaltig, hat aber eine etwas andere 
chemische Zusammensetzung. Dadurch ist Dinkel besser verträglich. Auch lange Gärzeiten bei 
der Herstellung des Brotes verändern das Gluten so, dass es bekömmlicher wird.

Für eine große Brotform (3 l):
 500 g Dinkelmehl
 400 ml Wasser
 ¹/4 Stk. Hefe
 1 gestr. EL Salz
 2 EL Olivenöl 
 2 EL Schwarzkümmel

Für eine kleine Brotform (2 l):
 400 g  Dinkelmehl
 300 ml Wasser
 ¹/4 Stk. Hefe
  1 TL Salz
 2 EL Olivenöl
 2 EL Schwarzkümmel

DINKELBROT 
MIT OLIVENÖL

VARIANTEN
 50 g  spanische 
  Oliven (Glas)
  und / oder
 50 g getr. Tomaten
  und / oder
 1 Zwiebel

EINFACH UND GUT

Das Brot ist einige Tage haltbar und kann auch super Das Brot ist einige Tage haltbar und kann auch super 
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TABOULÉ MIT APRIKOSEN
Zwiebeln schälen, fein hacken und in Olivenöl an braten. 
Wenn die Zwiebeln glasig werden, Koriandersamen und 
Kreuzkümmel hinzugeben. Die Knoblauchzehe etwas 
andrücken und oben und unten die Spitzen abschnei-
den, dann lässt sich die Schale besser entfernen. Knob-
lauch mit Salz bestreuen und mit der fl achen Seite eines 
großen Messers pressen. Paprikapaste und Knoblauch 
kurz in der Pfanne mitbraten. Wer keine Paprikapaste 
hat, kann auch gerne Tomatenmark nehmen. 

Dann zwei Tassen Wasser in einen Topf geben, die ange-
bratenen Zutaten sowie Bulgur hinzugeben. Aufk ochen 
lassen, Temperatur runterdrehen und unter stetigem 
Rühren fünf Minuten ziehen lassen. Abschmecken, ob 
der Bulgur weich genug ist.

Petersilie waschen und fein hacken. Die getrockneten 
Aprikosen in der Zwischenzeit hacken und mit den 
restlichen Gewürzen, der gehackten Petersilie sowie 
dem Ahornsirup unterrühren.
Fertig! 

 1 Zwiebel
 1 Knoblauchzehe
 2 EL Paprikapaste, mild
 ¹/4 TL  gem. Koriandersamen
 ¹/4 TL  gem. Kreuzkümmel
 200 g feinen Bulgur
 ¹/4 Bund glatte Petersilie 
 100 g  getr. Aprikosen 
 1 Spritzer Ahornsirup
 1 Prise Salz
 1 Prise Pfeff er
 1 Prise Pul Biber (Chili)

FÜR 2 PERSONEN
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Die äußeren Blätter des Weißkohls entfernen, hal-
bieren und mit dem Hobel in feine Streifen schnei-
den. 1 Eßlöff el Salz zu dem geriebenen Weißkohl 
geben. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und 
mit dem Kohl sehr gut durchkneten. Die Stängel 
der Petersilie in feine Ringe schneiden und die 
Blätter grob hacken. Von der Zitrone etwas Zeste 
abziehen, die Zitrone aus pressen und mit dem 
Saft , dem Olivenöl, den Gewürzen, Chili, Salz und 
Pfeff er würzen. Für mind. eine halbe Stunde in den 
Kühlschrank stellen. Nochmals abschmecken.

Abb.: oben Dinkelbrot (Seite 7), links Tomaten-
salsa (Seite 15), rechts Hummus (Seite 23)

1/2 Weißkohl
 1  Zwiebel
 8 Stängel  glatte Petersilie
 1  Bio-Zitrone mit Abrieb
 ¹/4 TL Kreuzkümmelsamen

¹/4 TL Koriandersamen
 1 Prise Pul Biber (Chili)
  Salz
  Pfeff er
  Olivenöl

FÜR 4 PERSONEN | GLUTENFREI

WEISSKOHLSALAT
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PAPRIKA-TOMATEN-
SUPPE

Die Paprika halbieren und vom Innenleben und 
Strunk befreien. Auf ein geöltes Blech mit der Schnitt-
fl äche nach unten legen. Im vorgeheizten Backofen 
(220 Grad) 20 –30 Minuten rösten, bis die Haut 
Blasen wirft  und dunkel wird. Danach auskühlen 
lassen, die Haut abziehen und die Paprika pürieren.

In der Zwischenzeit kurz Koriandersamen und 
Kreuzkümmel in eine heiße Pfanne geben, sodass sich 
die Aromen entwickeln, aus der Pfanne nehmen, die 
Zwiebeln mit etwas Olivenöl anbraten, die Knoblauch-
zehen ausdrücken, die Tomaten und die Paprika hinzu-
geben. Salz, Pfeff er, Pul Biber (Chili) und einen Schuss 
Ahornsirup hinzugeben und die aromatisierten Gewürze 
zusammen mit dem pürierten Paprika und den gehack-
ten Tomaten aufk ochen lassen. Nochmals abschmecken. 

Reis mehrmals waschen, bis nur noch wenig milchige 
Flüssigkeit vorhanden ist. Eine Prise Salz, Pfeff er, Pul 
Biber (Chili) und Kurkuma hinzufügen. Dann 300 ml 
Wasser hinzufügen und in einem Topf zum Kochen 
bringen. Ca. 20 Minuten kochen lassen, dabei ab und 
zu umrühren. 

Den Reis zu tennisball-großen Kugeln formen, in die 
Suppe legen und mit schwarzem Sesam sowie Petersilie 
garnieren.

SUPPE
 8 rote Paprika
 1 Zwiebel
 2 Knoblauchzehen
 2 Dosen  gehackte Tomaten 
  Olivenöl
  Ahornsirup
 ¹/4 TL gem. Kreuzkümmel
 ¹/4 TL gem. Koriandersamen
  Salz
  Pfeff er
  Pul Biber (Chili)  

REISBÄLLCHEN
 150 g  Arborio-Reis
  (Risotto Reis)
  schwarzer Sesam
  Salz 
  Pfeff er
  Pul Biber (Chili)  
  Kurkuma
  glatte Petersilie
  (Garnitur)

FÜR 4 PERSONEN | GLUTENFREI
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Den Knoblauch pellen und auspressen, den Ingwer schä-
len und mit einer feinen Reibe reiben. Dann mit allen 
anderen Teriyaki-Zutaten in einer Schüssel zusammen-
rühren. 
Den Tofu in 1 cm breite Streifen schneiden, in die 
Schüssel geben und mind. 6 Stunden marinieren.

Nun die Zwiebeln schälen, klein schneiden und in 
eine große Pfanne oder Wok geben, das Gemüse, „was 
so da ist”, waschen und in kleine Streifen oder Stücke 
schneiden und zu den Zwiebeln geben und alles bissfest 
anbraten. Falls Blumenkohl dabei ist, ihn auch in kleine 
Röschen teilen und fünf Minuten in kochendem Wasser 
etwas vorgaren, dann abtropfen lassen und auch in die 
Pfanne geben. Die Gewürze mit dem Sesamöl und der 
Sojasoße hinzugeben und abschmecken.

In der Zwischenzeit den Reis gut waschen, mit 300 ml 
Wasser zum Kochen bringen und ca. 20 Minuten gar 
kochen. Das Wasser sollte vollständig absorbiert sein.
10 Minuten, bevor der Reis gar ist, eine Pfanne mit 
Rapsöl erhitzen, die marinierten Tofustreifen vorsichtig 
in die Pfanne geben und von beiden Seiten jeweils fünf 
bis acht Minuten anbraten. Zum Schluss die überschüs-
sige Teriyaki-Soße auch zu den Tofuscheiben geben und 
kurz erwärmen.

Lecker anrichten und genießen!

TERIYAKI-TOFU
 1 Knoblauchzehe
 1 daumengroßes Stück  
  Ingwer
 1 EL Rapsöl
 1EL geröstetes Sesamöl
 50 g brauner Zucker 
 150 g  Sojasoße
  (gibt es auch 
  glutenfrei)
 150 g  Mirin
 50 ml Sake
 1 Prise Pul Biber (Chili)
 1 Prise Salz
 1 Prise Pfeff er
 200 g fester Tofu

 GEMÜSE z. B.:
  ¹/2  rote Paprika 
 ¹/4 Zucchini
 1 Zwiebel
 1  Knoblauchzehe
 2 Röschen Blumenkohl 
 1 EL Sojasoße
 1 EL  geröstetes Sesamöl
 1 Prise Pul Biber (Chili)
 1 Prise Salz
 1 Prise Pfeff er
  Rapsöl

REIS
 150 g Basmatireis 
 1 Prise Salz

FÜR 4 PERSONEN | GLUTENFREI

TERIYAKI-TOFU, REIS 
UND WASSODAIST


