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Die 5 spannendsten Gewurze
und GewUrz-Mischungen vom Naschmarkt

Hier kommt dein Freebie zum GenieB3en, Schnuppern und Nachkochen als liebevoller
Streifzug durch die orientalische Gewurzkiche.

Stell dir vor, du 6ffnest ein Glas — und plétzlich bist du mitten auf einem orientalischen Markt.
DUfte von KreuzkUmmel, Sesam und warmen Gewdurzen liegen in der Luft.

Dieses Freebie nimmt dich mit auf eine kulinarische Reise durch den Orient — mit fUnf
legenddren GewUrzmischungen, ihrem Geschmack, ihrer Wirkung und Rezepten, die auch im

Alltag gelingen.

Jede Mischung ist ein kleines Universum aus Duft, Geschmack und Tradition.

Viel Vergnigen beim Ausprobieren!

Gabriele Klima + das GTOUR-Essperten-Team
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1. Ras el Hanout -, Der Chef des Ladens*

Der Orient, Souks, Marokko, 1.001 Nacht - kaum ein Gewiirz verkérpert den Geschmack Nordafrikas
wie Ras el Hanout.

Bei mir kommt jedes Mal Fernweh auf, wenn ich den Duft der marokkanischen GewUrzmischung rieche ...

Ras el Hanout ist eine tolle Kombination aus sGB und scharf. Zimtf, Nelken und Muskat geben der
GewUrzmischung ein stBliches Aroma, Chili und Ingwer sorgen fur die pikante Scharfe. Kreuzkimmel,
Koriander und Bockshornklee runden den Mix mit einer exotfischen Note ab.

In Nordafrika verfeinert man die Essenzen von Baharat mit Sternanis, RosenblUten, Lavendel und Macis.
Mindestens 25 und bis zu 100 verschiedene Gewurze kdnnen in dieser Mischung enthalten sein. Die
Kopfnote dieses Gewulrzes wird in jedem Haus durch die eigene Vorliebe gepragt.

Man sagt, Ras el Hanout regt das Immun- und Verdauungssystem an und gilt als Quelle der Gesundheit.
Kochen Sie damit Reis, Couscous und Gefligel. Die Speisen bekommen eine siBlich-aromatische Note.

HARIRA (Ramadan-Suppe) und LAMM-TAJINE schmecken késtlich damit! Auch fur Vegetarier gibt’s tolle
Rezepte und gerade im Herbst sind marokkanische Kurbisspalten aus dem Rohr ein Genuss!

Tauchen Sie einfach ab in die orientalischen Aromen wie in 1.001 Nacht — und lassen Sie lhre
Geschmacksnerven tanzen.

Geschmack
Warm, tief, leicht sGBlich und komplex — Ras el Hanout ist wie ein orientalischer Basar in Pulverform. Jede
Mischung schmeckt ein bisschen anders.

Zusammensetzung (klassisch, variiert je nach Region)
KreuzkUmmel, Koriander, Zimt, Ingwer, Muskat, Piment, Kurkuma, Pfeffer, Kardamom, Nelken, manchmal
RosenblUten oder Lavendel.

Verwendung
Perfekt fGr Schmorgerichte, Couscous, Reis, Ofengemuse, Lamm, Huhn oder auch orientalische Bowls.

Gesundheitliche Vorteile
Viele enthaltene GewUrze wirken verdauungsférdernd, entzindungshemmend und wdrmend - ideal fir
Bauch & Immunsystem.
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5 Rezepte

1. Marokkanische Gemiise-Tajine

Zutaten:
fKarotten
Zucchini
fKichererbsen
fTomaten
fRas el Hanout
Olivendl

Zubereitung:
Gemuse anrdsten, wirzen, mit etwas Wasser schmoren.

Servieren:
Mit Couscous & frischem Koriander.

2. Orientalischer Couscous

Zutaten:

1  Couscous

1 Rosinen

T Mandeln

T Ras el Hanout
Optional Gemuse:
1 Zucchini

il Karotten

1 Paprika / Chili

Zubereitung:
Couscous quellen lassen, Gewurze unterheben.

Gemuse anrdsten und untermischen.

Servieren: Als Beilage oder lauwarm als Salat.

3. Ras-el-Hanout-linsen

Zutaten: Rote Linsen, Zwiebel, Knoblauch, Ras-el-Hanout
Zubereitung: Alles weich kdcheln.
Servieren: Mit Zitronensaft & Olivendl.

4. Ras-el-Hanout-Hahnchen aus dem Ofen

Zutaten:
Zubereitung:
Servieren:

Hahnchenschenkel, Joghurt, Zitrone, Ras el Hanout
Marinieren, 45 Min. backen.
Mit Fladenbrot & Joghurt-Dip.

5. Ofenkiirbis mit Ras el Hanout

Zutaten:
Zubereitung:
Servieren:

Hokkaido, Olivendl, Ras el Hanout
WUrzen, 30 Min. résten.
Mit Joghurt & Granatapfel.
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2. Baharat— Die Seele der Levante

Hauptbestandteil aller orientalischer GewUrze sind Kardamom, Zimt, Meersalz, Bockshornklee und
SchwarzkUmmel.

Dazu werden Schwarzer Pfeffer, Paprika, Koriander, Nelken, Muskat, Piment, Knoblauch, Kurkuma und
KreuzkiUmmel gemischt. Es entsteht eine herrliche abgerundete GewUrzmischung, die perfekt zu Huhn,
Fisch und Lamm geeignet ist.

In den orientalischen Ladndern verwendet man Baharat fUr Eintdpfe, Pilaws (Reisringe) und als
Suppenessenz.

Mit nur einer Messerspitze zaubern auch Sie einen herrlich erfrischenden GewUrztee, den man mit
Zitrone, Orange, Zimt und verfeinert.

Geschmack
Warm, pfeffrig, leicht sUB — weniger sUB als Ras el Hanout, aber wunderbar rund.

Zusammensetzung
Schwarzer Pfeffer, Paprika, KreuzkUmmel, Koriander, Zimt, Nelken, Muskat.

Verwendung
FUr Fleisch, Hackgerichte, Reis, Suppen, Eintépfe und GemuUse.

Gesundheitliche Vorteile
Fordert die Verdauung, regt den Stoffwechsel an, wé&rmend bei Kdlte.
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5 Rezepte

1. Baharat-Reis

Zutaten:

i Basmati
i Iwiebel
T Baharat

Zubereitung:
Iwiebel anrdsten, Reis & GewUrz mitkochen.

Servieren: Mit NUssen bestreuen.

2. Baharat-Hackbadllchen

Zutaten:

i Faschiertes / Hackfleisch
i Iwiebel

bl Baharat

Zubereitung:
Formen, braten.

Servieren:
Mit Tomaten- oder JoghurtsoBe.

3. Linsensuppe

Zutaten: Linsen, Karotte, Baharat
Zubereitung:  Alles weich kochen & purieren.
Servieren: Mit Zitrone.

4. Ofengemise

Zutaten: Kartoffeln, Blumenkohl, Baharat
Zubereitung:  Wurzen, résten.
Servieren: Mit Tahini.

5. Baharat-Omelette

Zutaten: Eier, Baharat
Zubereitung: Kurz stocken lassen.
Servieren: Mit Fladenbrot.

© GTOUR genusstouren e.U., a-1040 wien, operngasse 32/top 11 Seite 5
buero: +43 699 1234 7000, e-mail: genuss@gtour.at, i-net: www.gtour.at



G

3. Z a-Frasdhe, die nach Sommer schmeckt

Za'atar ist ein erfrischendes KaltgewUrz aus Israel und Syrien, bestehend aus Sesam, Thymian, Oregano,
Majoran, Koriander und Meersalz.

Es eignet sich gemeinsam mit Sesambrot und Sesamdl genossen, von Oliven und Rauchmandel
begleitet als Bestandteil jeder Mezze-Tafel und ist somit hervorragend als WillkommensgruB fUr Freunde
geeignet.

Das Ol aus dem Sesamsamen wirkt positiv auf unsere Blutfettwerte.

In Europa verfeinert das GewUrz Omeletts, Salate, Schafkdse, und kann ausgezeichnet fUr Dips
verwendet werden.

Wurzt man GarnelenspieBe oder geflllites HOhnchen mit Za‘atar, zaubert man die orientalische
Geschmackswelt auf den Tisch.

Geschmack
Krdutrig, zitronig, nussig — extrem frisch.

Zusammensetzung
Wilder Thymian, Sumach, Sesam, Salz.

Verwendung
Auf Brot mit Olivendl, in Salaten, zu Joghurt, GemUse, Kase.

Gesundheitliche Vorteile
Antioxidativ, antibakteriell, gut fir Konzentration & Verdauung.
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5 Rezepte

1. Za'atar-Fladenbrot

Zutaten:

T Fladenbrot
i Olivendl

T Za'atar

Zubereitung:
Bestreichen & backen.

Servieren:
Warm.

Zutaten:
Joghurt
Za'atar

Zubereitung:
VerrUhren.

Servieren:
Zu GemUse.

Zutaten:

T Kichererbsen
T Tahini

1 Zd'atar

Zubereitung:
Mixen.

Servieren:
Mit Olivendl.

4. Tomatensalat 5. Ofenkartoffeln

Zutaten: Kartoffeln, Za'atar
Zubereitung: Rosten.

Servieren: Mit Joghurt.

Zutaten: Tomaten, Za'atar
Zubereitung:  Mischen.
Servieren: Frisch.
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4. Dukkah - Knusprige Magie aus Agypten

Dukkah ist ein GewUrz wie eine kleine Reise in den Orient: warm, nussig und von leiser SUBe umweht.

Urspringlich aus Agypten stammend, vereint diese Mischung gerdstete Nisse (klassisch HaselnUsse),
Sesam, Koriander und KreuzkiUmmel zu einem Duft, der an staubige Mdarkte, sonnengewdérmte Steine
und frisch gebackenes Brot erinnert. Je nach Familie oder Region variiert das Rezept leicht — mal
pfeffriger, mal zitroniger —, doch immer bleibt dieser frockene, knusprige Charakter, der Dukkah so
unverwechselbar macht.

In der KUche ist Dukkah ein echter VerfUhrer: Traditionell funkt man Brot erst in Olivendl und dann in die
Mischung, doch auch darUber hinaus liebt sie die BUhne. Streue sie Uber gerdstetes Gemuse, veredle
damit Joghurt oder Labneh, oder gib Fisch und Huhn eine aromatische Kruste. Selbst auf Avocado,
Eiern oder einem schlichten Salat wirkt Dukkah wie ein leiser Zaubertrick — wenig Aufwand, groBer Effekt.
Tipp: Kurz vor dem Servieren aufstreuen, damit die Réstaromen knackig bleiben.

Gesundheitlich bringt Dukkah mehr mit als nur Geschmack. NUsse und Sesam liefern gesunde Fette,
pflanzliches EiweiB sowie Mineralstoffe wie Magnesium und Kalzium; die GewdUrze steuern antioxidative
Verbindungen bei, die die KUche nicht nur duften, sondern auch guttun lassen. Wie bei allen
nussreichen Mischungen gilt: genieBen mit MaB — dann ist Dukkah eine aromatische Art, einfache
Gerichte ndhrstoffreich und lebendig zu machen.

Geschmack
Nussig, aromatisch, leicht wirzig.

Zusammensetzung
HaselnUsse, Sesam, Koriander, KreuzkUmmel, Pfeffer.

Verwendung
Als Dip mit Brot & OI, Topping fir GemUse & Salate.

Gesundheitliche Vorteile
Reich an gesunden Fetten, Mineralstoffen & EiweiB.
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5 Rezepte

1. Brot mit Dukkah

Zutaten:
Brot
Olivendl
Dukkah

Zubereitung:
Tunken.

Servieren:
Klassisch.

Zutaten:

GemdUse - Karotten, Zucchini
Couscous

Joghurt

Dukkah

Zubereitung:
Couscous quellen, GemUse résten, mit Dukkah besfreuen

Servieren: Warm.

3. Dukkah-Fisch

Zutaten: Fischfilet, Dukkah
Zubereitung:  Kruste bilden, braten.
Servieren: Mit Zitrone.

4. Salat-Topping

Zutaten: Blattsalat, Dukkah
Zubereitung: Bestreuen.
Servieren: Sofort.

5. Dukkah-Eier

Zutaten: Eier, Dukkah
Zubereitung: Eier kochen, wurzen.
Servieren: Halbiert.
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5. HarissaGewlirz— Feurige Leidenschaft

Harissa ist Feuer mit Seele: eine tiefrote, samtige Chilipaste aus Nordafrika, deren Wurzeln vor allem in
Tunesien liegen. In ihr verschmelzen sonnengetrocknete Chilischoten mit Knoblauch, Kreuzkimmel,
Koriander und oft einem Hauch KUmmel zu einem Duft, der gleichzeitig rauchig, warm und verfUhrerisch
scharf ist. Je nach Region und Familie variiert die Mischung — mal fruchtiger, mal erdiger, mal mit
RosenblUten oder gerducherten Paprika verfeinert —, doch immer tragt Harissa dieses selbstbewusste
Temperament in sich.

In der KUche ist Harissa erstaunlich vielseitig. Ein Loffel reicht, um Suppen, Eintépfe oder Linsengerichte in
die Tiefe zu ziehen; mit Olivendl verrGhrt wird sie zur Marinade fUr Fleisch, Fisch oder Gemuse. Auch in
Joghurt oder Tomatensaucen eingearbeitet, entfaltet sie inre Warme, ohne zu dominieren. Tipp fUr
Einsteiger: erst sparsam dosieren und die Schdérfe mit SGure (Zitrone) oder Cremigkeit (Joghurt, Tahini)
ausbalancieren - so bleibt das Aroma rund und einladend.

Gesundheitlich punktet Harissa vor allem durch ihre Chilis: Capsaicin kann den Stoffwechsel anregen,
wirkt durchblutungsférdernd und bringt antioxidative Effekte mit. Knoblauch und Gewdurze steuern
weitere sekunddre Pflanzenstoffe bei, die entzindungshemmend wirken k&dnnen. Wie immer gilt: Schérfe
ist Geschmackssache — maBvoll genossen ist Harissa nicht nur ein kulinarischer Kick, sondern auch eine
wurzige UnterstUtzung fir Wohlbefinden und Genuss.

Geschmack
Scharf, rauchig, intensiv.

Zusammensetzung
Chili, Knoblauch, KreuzkUmmel, Koriander, Paprika.

Verwendung
FUr Saucen, Marinaden, Eintépfe, GemuUse & Fleisch.

Gesundheitliche Vorteile
Regt Kreislauf & Stoffwechsel an, antioxidativ.
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5 Rezepte

1. Harissa-Paste

Zutaten:
i Harissa-GewUrz
i QOlivendl

Zubereitung:
VerrGhren.

Servieren:
Als Dip.

Zutaten:
T Huhn
i Harissa

Zubereitung:
Marinieren & braten.

Servieren:
Mit Joghurt.

3. Harissa-Gemise

Zutaten:

Zubereitung:

Servieren:

Blumenkohl, Harissa
Rosten.
Warm.

4. Harissa-Couscous

Zutaten:

Zubereitung:

Servieren:

Couscous, Harissa
Unterheben.
Mit Kréutern.

5. Harissa-Linseneintopf

Zutaten:

Zubereitung:

Servieren:

Linsen, Tomaten, Harissa
Koécheln.
Mit Brot.
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Das Beste zum Schluss

Orientalische Gewurzmischungen sind mehr als Geschmack - sie erzdhlen Geschichten von

Sonne, Handel, Gastfreundschaft und jahrhundertealter Kochkunst.

Gewdlrze sind kleine Rituale. Nimm dir Zeit beim Kochen, rieche, koste, spiele.

Der Orient beginnt nicht am Flughafen — sondern in deiner Kiche.

Jede Prise ist eine Einladung zum Reisen... ganz ohne Koffer.

Wy, =Sl

Unser Tipp:

Mehr Rezepte & Inspiration auf Instagram -
https://www.instagram.com/gtourgenusstouren/

Newsletter abonnieren flir neue Ideen
https://www.gtours.at/anmeldung-zum-newsletter/
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