Wir heilen Gashaw und Nareen und kommen aus Kurdistan, aus
dem Irak. Wir sind seit funf Monaten und seit einem halben Jahr
in Deutschland und haben uns hier angefreundet.

Kufta ist ein wichtiges Essen fur uns, weil es ein sehr besonderes

kurdisches Essen ist. Gashaws Mutter hat ihr beigebracht, das zu
kochen.
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KUFTA

aus Kurdistan / dem Irak

ZUTATEN

1,5 kg Hackfleisch 50-100g Rosinen

1,5 kg GrieBmehl 1 Bund Mangold

ca. 1,5l heiBes Wasser 0,5 kg Zwiebeln

Ol zum Braten 2509 Hummus

250g Tomatensofle Salz

1 Bund Petersilie Kreuzkimmel, Thymian und
200-300g Mandeln, gehackt Paprikapulver nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Das GrieBfmehl mit Wasser und Salz fiir eine Stunde in einer abgedeckten
Schissel aufquellen lassen.

Die Zwiebeln klein schneiden und glasig braten, dann das Fleisch
hinzufligen und etwas anbraten. Die Niisse und anschlieiend die Rosinen
hinzufligen und braten. Die Petersilie klein hacken und hinzufiigen.

Den Mangold klein schneiden und anbraten. Zusammen mit der
Tomatensofle, Hummus und Wasser eine Sofie herstellen und wiirzen.

Den Griefliteig kneten und zu Ballen formen. Mit der Fleischmischung fiillen.
Die gefillten Kufta in der Sofle kochen und mit Salat servieren.




