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VORWORT

iebe geht durch den Magen!“ - Oft horen wir
L diesen Spruch und manchmal fragt man sich,
was er uns eigentlich sagen will. Ich habe mich
auf die Suche begeben und die Antwort in der
Kiche meiner stiffen Mama gefunden. Jeden Mor-
gen liberlegt sie erst mal, womit sie ihre Liebsten
heute kulinarisch verwohnen kann. Gesund soll es
sein, abwechslungsreich und - natiirlich - unnach-
ahmlich aromatisch und lecker schmecken. Wenn
man sie morgens antrifft und fragt, was sie heute
so vorhat, sollte man gaaanz viel Zeit mitbringen.
Dann verrét sie einem mit leuchtenden Augen
nicht nur das heutige Ment, sondern auch gleich
noch alle darin enthaltenen Vitamine, Nahrstoffe
und all die Krankheiten, die man bei regelmafi-
gem Verzehr dieser Gerichte garantiert niemals

bekommen wird.

Tatsachlich ist das nicht nur ein lockerer Zeitver-
treib. Jahrelang ist sie den Fachleuten hinterher-
gereist, die Vortrage zu gesunder Erndhrung ge-
halten haben, hat sich Tipps und Ratschlage geholt
und das ein oder andere Mal auch den Fachleuten
Empfehlungen gegeben. Denn die tiirkisch-medi-
terrane Kiiche zahlt zu den gesiindesten der Welt.

Aber das reicht meiner Mama natiirlich nicht.

Sie dirstet nach den ,Mmmhs®, den genussvollen
Blicken, diesem kleinen stillen Moment, in dem die
Augen geschlossen werden, weil es einfach unbe-
greiflich gut schmeckt. Das sind die Augenblicke
puren Gliicks meiner Mama. Und das ist, da sind

wir wieder am Ausgangspunkt: Liebe!

Jedes Mal, wenn ich ihr Essen genielde, werde

ich wieder in meine Kindheit zurtiickversetzt. Ich
nenne sie mal: eine Kindheit der offenen Tiir. Jeder
war bei uns willkommen, egal ob der Gartner, die
Postbotin oder der Klempner, der einfach nur das
Abwasserrohr reparieren wollte ... Sie alle wurden
bei uns kulinarisch versorgt und gingen mit einem
Lacheln nach Hause - und einem Carepaket voller
Leckereien. Sobald ich die Augen schlief3e, sehe ich
Mama, wie sie bei uns zu Hause stundenlang in
der Kiiche stand und ein Buffet der Spitzenklasse
vorbereitete. Als Tirkisch- und Vertrauenslehrerin
lud sie regelméafRig zu Kochabenden ein, es waren
interkulturelle Begegnungen von Eltern und
Lehrern, deutschen wie tiirkischen. Mein Papa
schleppte extra einen Samowar an, ein traditio-
nelles und massives Gerat, auf dem die Osmanen
Tee zubereiteten. Und spielte mit Inbrunst auf der

Saz, einer tlirkischen Langhalslaute, Volkslieder



aus seiner Heimatstadt Rize am Schwarzen Meer.
Es wurde getanzt, gesungen, gelacht - und massen-
haft gegessen. Die Vielfalt der tiirkischen Gerichte
sorgte immer dafiir, dass fir jeden Gaumen etwas

dabei war. Fiir mich Augenblicke puren Gliicks.

Natiirlich habe ich immer wieder versucht, dieses
spezielle Aroma, diesen Geschmack, dieses ,gewis-
se Etwas” in meine eigene Kiiche zu transformie-
ren. Sieht doch alles gar nicht so schwer aus, das
klappt schon irgendwie. Na ja, es schmeckte nicht
schlecht, aber nie wie bei Mama. Irgendwie fehlte
immer etwas und so war ich es eines Tages leid,
setzte mich mit meinem Laptop in die Kiiche zu
Mama und schrieb mit. Schritt flir Schritt begann
ich, das aus ihrer Sicht so Naheliegende, so Bei-
laufige, so Alltagliche zu erfassen, und bemerkte,
dass genau das am Ende den Unterschied in den

Gerichten ausmacht. Und dann kam schlief8lich die

Idee auf, diese Erfahrungen mit euch zu teilen. Zu

zeigen, wie vielfaltig und spannend die tlirkische
Kiiche fernab von Déner Kebab und Lahmacun
wirklich ist. Doch da fing es an, kompliziert zu wer-

den - und ein echtes Kaptan-Familienprojekt.

Damit der deutsche Kochbuchschmokerer und
Hobbykoch wirklich mit den Eigenarten der
klassisch-tiirkischen Kiiche klarkommen kann,
habe ich meinen deutschen Ehemann Daniel
damit beauftragt, die von mir verfassten Rezepte
zu priifen. Fiir den deutschen Kopf und Gaumen.
Er nahm diese Aufgabe sehr ernst, kochte jedes
einzelne Rezept nach und wurde so manches
Mal an den Rand des Wahnsinns getrieben. Ein
Beispiel: Tlirken messen Zutaten haufig nicht

in Milliliter, Gramm oder Essloffel, sondern in
Einheiten wie ,Glas” oder ,Tasse® Da stellte sich
natiirlich so manche Folgefrage und so wurde ich
Zeuge dieses Dialoges zwischen meinem Mann

und seiner Schwiegermutter:




Daniel: ,Mama, wie viel Mehl muss in den Teig?*
Mama Melek: ,1 Tasse!

Daniel: ,Wie? 1 Tasse? Grof3 oder klein?*“

Mama Melek: ,Normal. 1 Tasse!

Daniel: ,Mama, was ist normal? Grofse oder kleine
Tasse?

Mama Melek: ,Mittel!”

Am Ende gelang es ihm, mit kleinen Rezeptiande-
rungen alle kulturell bedingten Missverstiandnisse
auszuraumen. Und er bekam alles gekocht und
gebacken. Also schafft ihr das auch, keine Sorge!

Vielfalt auf dem Tisch - Diversitit im Magen

So grofs wie das Land, so bunt die Gesellschaft,

so unterschiedlich die Geschmécker und kulinari-
schen Vorlieben. Und das verbindet die Menschen.
Wird in einer tiirkischen Familie flir Freunde
gekocht, kommen alle auf ihre Kosten: Fleisch-
liebhaber, Pescetarier, Vegetarier, Veganer und
Allesvertilger. Denn es werden mindestens finf
Gerichte auf den Tisch gestellt, um sicherzugehen,
dass wirklich fiir jeden Gast das Richtige dabei
ist. Alles andere ware auch eine Katastrophe epi-

schen Ausmalfies.

Seit einem halben Jahrhundert steht meine Mama
nun schon in der Kiiche, zwei Generationen hat sie
bekocht und mit Backwerk tiberschiittet und ihre
Gerichte standig weiterentwickelt. Deshalb findet
ihr in diesem Buch auch Eigenarten ihrer Kiche,
die in den klassischen Rezepten nicht immer in
der Zutatenliste standen. Kurkuma zum Beispiel
liebt sie sehr, weil sie nicht nur schmackhaft ist
und Farbe ins Gericht bringt, sondern auch wahn-
sinnig gesund: Sie wirkt entzindungshemmend,
antioxidativ, verringert das Risiko fiir Herzerkran-
kungen und beruhigt den Magen. Kurkuma wird
euch daher ab und an mal begegnen. Mama will
verwohnen und dazu gehoren eben die Gesundheit
und das Wohlbefinden. Aus diesem Grund findet
ihr in den Rezepten ibrigens auch fast keine
Butter. Sie folgt damit der traditionell 4gdischen

Kiche, die fast ausschlief3lich Olivendl verwendet

und auf andere Fette weitestgehend verzichtet.
Olivendl besteht zu 75 Prozent aus einfach unge-
sattigten Fettsduren, senkt daher den Cholesterin-
spiegel und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. Wie so oft hat die tuirkische Sprache auch fiir
Olivenol wunderbar bildliche und blumige Aus-
driicke: Wir nennen es die ,goldene Fliissigkeit®
(,Altin S1v1“) oder - noch passender - den ,Kumpel
des Herzens* (,Kalbin Dostu®). Irgendwann Mitte
der 90er-Jahre verbannte Mama daher die Butter
vollstandig aus dem Familienktihlschrank, fiillte
die Speisekammer literweise mit Olivendl auf und

erlaubte keine Widerrede. Chefin hat gesprochen!

Gutes Essen verbindet, gutes Essen umsorgt.
Mit Mamas Rezepten gelingen die Klassiker der
tirkischen Kiiche garantiert ohne viel Aufwand,
komplizierte Kniffe oder exotische Zutaten. Ich
winsche euch viel Spald in Meltems Siiperkiiche
und vergesst beim Nachkochen keinesfalls die
wichtigste Zutat: Liebe!

Eure g &rg

© Zubereitungszeit vegetarisch

\/ vegan

glutenfrei
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Meze - viel mehr
als Vorspeisen

as in Spanien die Tapas, sind in der Tirkei
Wdie Meze. Wenn ich meine Augen schlief3e,
sitze ich an einem langen, etwas klapprigen Holztisch
am Agiischen Meer mit meiner Familie, vielen Freunden
und noch mehr Serviertellern. Es wird gelacht, gescherzt,
angestofRen, gekleckert - und vielleicht auch ein bisschen
darum gestritten, wer das letzte, kostlich duftende
LZigarren-Borek” bekommt. Hayat, das ist Leben!

Ich liebe Meze, weil sie wie nichts anderes die Men-
schen verbinden und im Ubrigen auch den besten Ein-
blick in die Vielfalt der turkischen Kiiche liefern: herzhaft
gefullte Backwaren, herrliche Gemusepuffer, frische
Salate .. Und dabei wird an alle gedacht: Niemals wird es
passieren, dass ein Veganer in einem Meze-Restaurant
leer ausgeht. Auch Lebensmittelunvertraglichkeiten sind
kein Showstopper fiir den Mezegenuss, alle kommen
auf ihre Kosten. Thr merkt schon, ich konnte zwei ganze
Kochbiicher nur mit Mezerezepten schreiben, und noch
immer wilrde Mama schreien, dass ich gaaanz wichtige
Rezepte vergessen hatte. Von daher habe ich hart mit
mir gerungen und das Kapitel auf 20 meiner absoluten
Favoriten gekiirzt. Nun denn: Ruft eure Liebsten an,
schwingt den Loffel, packt so viele Meze wie méglich
auf eure Teller und Tische und geniel3t gemeinsam
so lange, bis das letzte Stiick vertilgt ist! Es lebe die
Vielfalt, es lebe das Leben!

il




MUCVER MIT GOUDA
AUS DEM BACKOFEN Firinda Miicver

Nicht wundern: Diese ,,Mucver“schmecken ganz anders einmal auszuprobieren. Mein Mann jedenfalls kann sich

als die aus der Pfanne von S. 34. Sie bestehen zum auch nach Jahren nicht entscheiden, welche ,Micver®

einen aus anderen Zutaten und werden auf3erdem im er bevorzugt. Es bleibt euch also nichts anderes tbrig,

Ofen gebacken. Deshalb lohnt es sich, beide Rezepte

U
© ca.1Std.20 Min. ] Af

Fiir 8 Personen

Olivenol
3 mittelgrolse Zucchini

2 Méhren

2 grof3e fest- oder mehligkochende

Kartoffeln
2 grofle Zwiebeln
1 Fleischtomate
1 Bund Petersilie
3 Bio-E'er
2509 Gouda
3 EL Maismehl
3 EL Weizenvollkornmehl
3 EL Weizenmehl
16 g Backpulver
Salz
schwarzer Pfeffer
Chiliflocken (nach Belieben)

Zum Garnieren

’2 TL Sesam

’2 TL Schwarzkiimmel

38

S

als sie selbst zu testen.

Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen
und ein Backblech mit Ol ausstreichen.

Zucchini und Mohren putzen und waschen. Kartoffeln
und Zwiebeln schalen und mit Zucchini und Moéhren in
eine grofde Schiissel fein raspeln.

Die Tomate tiberbriihen, enthduten, entkernen und

in Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken. Klein
geschnittene Tomate, gehackte Petersilie, Eier, Kase,
Mehle, Backpulver, 4 EL O}, Salz, Pfeffer und nach Belie-
ben Chili in die Schiissel zur Zucchini-Mohren-Kartof-
fel-Masse geben. Alles gut vermengen.

Die Masse auf dem Backblech gleichmaliig verteilen
und mit Sesam und Schwarzkiimmel bestreuen.

Das Backblech in den heiRen Ofen (Mitte) schieben
und die Miicver ca. 40 Min. backen.

Solltet ihr unter einer Gluten- oder Weizenunver-
traglichkeit leiden, konnt ithr auch ausschlief3lich

Maismehl (dann 9 EL) verwenden!
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Kulinarische Kostlich-
Kkeit und Seelentroster

a sage noch einer, die deutsche und die tiirkische
D Kultur hatten keine Schnittpunkte. Falsch! Je
genauer ihr sie studiert, desto mehr Gemeinsamkeiten
findet ihr - und das gilt auch fuir die Kulinarik. Nicht nur
die Deutschen sind passionierte Suppenkasper, den Tur-
ken geht es nicht viel anders. Fiir eine heifde Linsensuppe,
einen gehaltvollen Griinkohleintopf oder eine leckere
Tomatensuppe lasst Tlrk:in alles stehen und liegen. Und
flir eine ausreichende Versorgung der hungrigen Mauler
stehen in jeder Gegend die ,Corbaci, die Suppenkéchin-
nen und -kéche in ihren Suppenhédusern bereit und war-
ten auf ihre Gaste - oft 24 Stunden am Tag.

Selbst zu Hause fungieren Suppen und Eintdpfe als
soziales Bindemittel: Falls ihr mal krank seid, schauen
namlich meist die Nachbarn und Freunde mit einer
Suppe zur schnellen Genesung vorbei. Und da haben wir
schon wieder einen kulturellen Schnittpunkt, gilt doch
die gute alte Hihnersuppe in Deutschland als bestes
Hausrezept gegen Erkaltungskrankheiten.

Die nun folgenden Suppen und Eintopfe sind aber
viel zu schmackhaft und aromatisch, um sie als Notfall-
medizin einzusetzen. Und selbst wenn euch eine turki-
sche Mama daftr lynchen wirde: Sollte euch ein Gewlrz
oder Gemtuse in der Suppe fehlen, schmeildt es einfach
mit in den Topf. Denn auch hier lautet meine Devise:

LDiversity rules!”




GRUNKOHLSUPPE VOM
SCHWARZEN MEER Karalahana Corbast

Grlnkohl ist ein absoluter kulinarischer Liebling des
Schwarzen Meeres und auch des Ortes, aus dem meine
Familie stammt. Dort isst der eine seinen Kohl lieber

,suppig®, der andere hingegen lieber saftig, aber nicht

N1
v

Fiir 6-8 Personen

© ca.1std.

600-800 g Grinkohl
(alternativ: TK-Ware oder
Griinkohl aus dem Glas)

3 Zwiebeln

5 EL Olivendl

400 g gehackte Tomaten
(aus der Dose; alternativ:
1EL Tomatenmark)

225 g Kidneybohnen (Abtropf-
gewicht; aus der Dose) oder
240 g dicke weilse Bohnen
(Abtropfgewicht; aus der Dose)

140 g Mais (Abtropfgewicht;
aus der Dose)

Salz

schwarzer Pfeffer

Chiliflocken

200-400 ml kochend hetl3es Wasser
(nach Belieben,)

72

so flissig. Je nachdem, zu welcher Fraktion ihr euch
zahlt, konnt ihr die gehackten Tomaten gegen das Toma-
tenmark austauschen und entweder mehr oder weniger

Wasser hinzufiigen.

Den Griinkohl putzen, waschen, harte Striinke entfernen
und sehr fein hacken. In kochendem Wasser 10-15 Min.
garen, dann in ein Sieb abgiefRen und abtropfen lassen
(dadurch verliert der Griinkohl seine Bitterstoffe).

Inzwischen die Zwiebeln schilen und fein hacken. Olin
einem grofRen Topf erhitzen und gehackte Zwiebeln ca.
5 Min. darin andiinsten. Die Dosentomaten dazugeben

und weitere 5 Min. kocheln lassen.

Dann gehackten Griinkohl, Dosenbohnen und -mais
dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Alles gut
verrihren und weitere 30-40 Min. kocheln lassen. Nach
Belieben kochendes Wasser zugief3en.

Mit einem Schnellkochtopf gelingt dieses
Gericht schon in 10 Minuten - vor allem ein

gefrorener Grinkohl wird schneller gar.
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Geschmacksvielfalt
rund um die Uhr

I ange habe ich dartiber nachgedacht, was ich euch

eigentlich zu den Hauptgerichten mitgeben méchte.
Esist namlich nicht so einfach, weil ,das Hauptgericht®
in der Turkei im Grunde alles sein kann, was kein Dessert
ist und die Menschen pappsatt macht.

In Italien beispielsweise bekommt man haufig Pasta
als Vorspeise, danach Fleisch oder Fisch als Hauptgericht;
in Spanien wiederum wird (fast) alles in Tapasform
gleichzeitig auf den Tisch gestellt - das alles hat Struktur.
Turkische Hauptgerichte hingegen sind sehr vielseitig:
gefullte Paprika, Aufldufe mit oder ohne Fleisch, Bulgur
oder gebackene Kartoffeln, Eierspeisen, Nudelgerichte ...
All das geht in der Tiirkei als Hauptgericht durch und
deshalb diirft ihr euch auch nicht wundern, wenn es
Gerichte wie ,Frihstiickseier mit Zucchini® in dieses
Kapitel geschafft haben.

Fir den hungrigen Gast birgt das sehr viele Vorteile:
Es wird dir in der Tirkei niemals passieren, dass irgend-
ein Gericht zu irgendeiner Tages- und Nachtzeit NICHT
angeboten wird. Gastfreundschaft und die Liebe zur
genussvollen Vollerei gehen eben als ewige Bestandteile
der tiirkischen Kultur Hand in Hand. Zeigt sie bei eurem
nichsten Abendessen mit guten Freunden bei euch zu
Hause und probiert euch durch die Rezepte. Dann konnt

ihr sicher sein: Sie werden immer wieder kommen ...


























































