Zu Tisch...Nord-Bosnien

Begova Corba- Gemiiseeintopf

FUr 4 Personen
Zubereitungszeit: 1 Stunde

Der Begriff ,Beg” bedeutet so viel wie Herr oder Flrst. Den Titel fihrten friher die
Herrscher kleinerer, tlrkischer Stamme. ,.Begova ¢orba” kam zusammen mit dem
Osmanischen Reich nach Bosnien und gehért zu den Nationalgerichten. Die
Hauptzutaten sind Hihnerfleisch, GemUse und vor allem Okraschoten.

Tipp: Okraschoten erst zum Schluss dazugeben, sie sind schnell gar und zerfallen,
wenn sie zu lange gekocht werden.

Wer den schleimigen Saft der Okras nicht mag, kann die Schoten vorher kurz im
Wasser mit einem Schuss Essig oder Zitronensaft etwa 10 Minuten blanchieren und
anschlieBend kalt abspulen. Dadurch verklrzt sich die Garzeit des jeweiligen Gerichts.
Die Schleimstoffe treten dabei aus.

Zutaten

* 1kg Hahnchenbrustfilet

* 500 g Okraschoten

* 200 g Karotten

* 200 g Knollensellerie

* 1 Petersilienwurzel

* 1Bund Fruhlingszwiebeln
* 11 Wasser oder Geflugelfond
« Ol zum Anbraten

+ 50-70 g Sauerrahm

* 1Eigelb

* 1EL Mehl

« Y Zitrone

» Salz, Pfeffer



Zubereitung

Fleisch unter kaltem Wasser abbrausen und trockentupfen. Gemise putzen und
schalen. Karotten, Sellerie und Petersilienwurzel in kleine Wrfel, Frihlingszwiebeln in
dunne Scheiben und die Hahnchenbrust in mundgerechte Stlcke schneiden. Bei den
Okraschoten die Stangel abschneiden und dann je nach GréBe entweder am Stuck
lassen oder in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und darin zunichst die Fleischstiicke 5-6 Minuten
rundherum anbraten. Dann nach und nach das kleingeschnittene Gemuse - auBer den
Okraschoten - hinzufliigen und weitere 5-6 Minuten braten. Mit Wasser aufgieBen und
zugedeckt bei milder Hitze ca. 20 Minuten kdcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit
die Okraschoten hinzugeben und weitere 5 bis 10 Minuten kécheln lassen.

Den Topf vom Herd nehmen. Eigelb mit Sauerrahm, Zitronensaft und Mehl zu einer
glatten Masse verriihren und in den Eintopf rihren.

Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Krapfen

Far ca. 50 Stlck

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Die Krapfen schmecken am besten, wenn der Teig Uber Nacht geruht hat.

Tipp: Der Basisteig kann nach Geschmack angereichert werden: mit Zucchiniraspeln,
purierten Spinat- oder Brennnesselblattern oder geriebenem Kaése.

Zutaten Basismischung

* 1kg Mehl

» 600 g Joghurt

* 4 Eijer

» 45 g Backpulver (3 Tuten)
+ Ol zum Frittieren



Variante mit Brennnesselblatter
250 g Blatter

Zubereitung

Brennnesselblatter waschen, mit kochendem Wasser UbergieBen und 5 Minuten
blanchieren. Wasser abgieBen, die Blatter etwas ausdricken und im Mixer purieren.
Abkuhlen lassen.

Joghurt, Eier und purierte Brennnesselblatter mit einem Schneebesen kraftig
verrihren. Mehl und Backpulver dazugeben und alles zusammen zu einem glatten
Teig verkneten. Mindestens 1 Stunde kuhlstellen.

Den Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen. Der Teig sollte ca.
1 cm dick sein. Mit einem Pizzaschneider kleine Rechtecke oder andere Formen
ausschneiden.

Ol in einem hohen Topf erhitzen und die Krapfen von beiden Seiten jeweils ca. 2
Minuten goldgelb ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Dazu passen Quark und alle Arten von Dips.

Okra-Gulasch

4 Personen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Diese Art Gulasch kann auch mit anderen Fleisch- und Gemusesorten zubereitet
werden.

Tipp: Die Schleimstoffe der Okraschoten binden sie Sauce und machen so die
Mehlschwitze Uberflissig.Okraschoten kénnen auch vorher rundherum in Ol
angebraten und erst zum Schluss in den Eintopf gegeben werden. Statt Wasser kann
man auch Rinderfond oder eine Mischung aus Rotwein und Wasser verwenden.



Zutaten

* 1kg Rindergulasch
* 4 groBBe Zwiebeln

* 500 g Okraschoten
+ Ol zum Anbraten

» Salz, Pfeffer,

» Paprikapulver

1 Lorbeerblatt

Zubereitung

Fleisch unter kaltem Wasser abbrausen, trockentupfen. Zwiebeln abziehen und fein
wurfeln. Okraschoten waschen und in nicht zu dinne Scheiben schneiden.

Ol in einem Schmortopf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Fleisch zufligen und unter stdndigem Wenden anbraten.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen und das Lorbeerblatt hinzufigen.

Mit Wasser aufgieBen bis das Fleisch knapp bedeckt ist und ca. 90 min schmoren.

Ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit die Okraschoten hinzugeben.

Dazu passt gut WeiBbrot, Reis oder Polenta.

Vegane Schnitzel

4 Personen

Zubereitungszeit: 2-3 Stunden

Far die Gemusemischung eignen sich alle Gemusearten auBer wassrigen Sorten wie
Tomaten oder Gurken.

Tipp: Am besten gleich eine groBe Menge GemuUse zur Grundmischung verarbeiten
und den nicht verbrauchten Rest einfrieren. Die Mischung beim nachsten Mal
auftauen. 2-3 klein gewurfelte Zwiebel glasig dinsten, die aufgetaute



Gemusemischung dazu geben und alles solange braten, bis die Masse wieder ganz
trocken ist.

Zutaten fiir die Schnitzel

* Gemuse nach Belieben

» je 150 g Karotten, Sellerie, Brokkoli, Porree, Blumenkohl, Paprika, Auberginen,
Okraschoten

* jeweils ein Bund Petersilie

* Sellerieblatter nach Belieben

* 2 groBe Zwiebeln

* 4 Knoblauchzehen

* 400 g gekochte Kichererbsen, ersatzweise 1 Dose Kichererbsen

» Salz, Pfeffer

» Paprikapulver

* Evtl. Chilipulver

« Ol zum Braten

* Mehl

Zutaten fur die Nussfiillung

» 200 g gemischte und gemahlenen Nisse und Kerne (Walnuss, Haselnuss,
Erdnuss, Mandeln, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne)

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Gemise putzen, evtl. schalen und
in einem Standmixer zerkleinern.

Petersilie und Sellerieblatter unter kaltem Wasser abbrausen und trockenschiutteln.
Blattchen abzupfen und klein hacken.

Zwiebeln im heiBen Ol glasig diinsten, Knoblauch dazugeben, kurz umriihren und das
zerkleinerte Gemuse hinzuftgen.

Die Masse solange unter standigem RUhren braten, bis die ganze FlUssigkeit
verdampft ist. Die Gemisemasse abkihlen lassen. Krauter unterheben.

Kichererbsen zerdricken und unter die abgekUhlte GemUusemischung rihren. Mit den
Gewdurzen abschmecken. Aus der Masse handtellergroBe Bratlinge formen, dabei am
besten die Hande mit Mehl bestauben.



Die gemahlenen Nisse und Kerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett mit etwas
kochendem Wasser UbergieBen, so dass eine dickflissige Creme entsteht. Einige
Minuten ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den ersten Bratling mit einer kleinen Menge Nusscreme bestreichen, den nachsten
Bratling darauflegen und die Rander festdriicken. Ol in einer hohen Pfanne erhitzen
und die Bratlinge von beiden Seiten knusprig braten. Dazu passt frischer Salat mit
einem Joghurtdressing.
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