
Helbeh – Jordanischer Hefekuchen mit Bockshornkleesamen

Heute habe ich ein ganz abgefahrenes Rezept für euch. Der Kuchen mit
Bockshornkleesamen stammt aus dem Buch „Nistisima“ und das Rezept wurde der Autorin
in ihrer Schwangerschaft empfohlen, da Bockshornklee die Milchproduktion fördern soll.
Ich war seeeehr skeptisch, denn Bockshornklee ist unfassbar bitter. Zudem fand ich die
Kombi aus Hefeteig mit sehr viel Grieß, Anis, Zimt und eben dem Bockshornklee echt
abenteuerlich. Dazu kommt der Sirup mit Orangenblütenwasser, mit dem der ansonsten
ungesüßte Kuchen übergossen wird.
Aber: Das Experiment hat sich echt gelohnt!
Der Kuchen ist wirklich, wirklich lecker! Die Bitterkeit der Samen verschwindet tatsächlich
durch das Kochen und der Bockshornklee gibt dem Kuchen ein ganz besonderes, aber
faszinierendes Aroma. Durch den Sirup wird er schön saftig und der Geschmack ist zwar für
deutsche bzw. westeuropäische Gaumen ungewohnt, aber es allemal wert, sich darauf
einzulassen!
Laut Autorin backt man den Kuchen am besten am Vortag, damit sich die Aromen entfalten
und der Sirup gut einziehen kann. Ich habe ihn abends gebacken – bzw. 1 großen und 2
Mini-Kuchen zum Probieren – und habe somit direkt nach dem Backen und Übergießen mit
Sirup probiert und dann am nächsten Tag nach dem Fotografieren. Auch frisch schmeckt er
gut, aber das Ruhen macht schon Sinn, also gönnt euch die Zeit.
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Das Schneiden des Teigs VOR dem Backen fand ich etwas schwierig. Vielleicht war mein
Teig etwas weicher (ich habe ihn aber auch ein wenig länger gehen lassen als 1 Stunde).
Auf dem Foto sieht die Oberfläche glatter und etwas fester aus, weshalb das Muster
hübscher war. Aber fürs erste Mal ist er mir gut gelungen und am Wichtigsten ist ja der
Geschmack. =)
Wundert euch nicht – ich habe eine kleinere Form genommen als angegeben. Der
eigentliche Durchmesser von 24 cm macht den Kuchen dann flacher, wer ihn so hoch mag
wie auf meinem Foto, nimmt 20 cm Durchmesser.
Und ich habe die Zuckermenge etwas reduziert und aus 200 g Rohrzucker und 270 ml
Wasser den Sirup gekocht. Hier führe ich mal die Originalmenge auf.

Für 1 Kuchen mit 24 cm Durchmesser:
SIRUP:

280 g Zucker
375 ml Wasser

Saft von ½ Zitrone
2 EL Orangenblütenwasser

TEIG:
15 g Bockshornkleesamen

500 ml Wasser
350 g feiner Hartweizengrieß

100 g Dinkelmehl 630
90 ml Olivenöl

½ TL Anissamen
1 Päckchen Trockenhefe (7 g)

½ TL Backpulver
½ TL Zimt

½ TL feines Salz
Für den Sirup den Zucker mit dem Wasser, dem Zitronensaft und dem
Orangenblütenwasser in einen Topf geben und bei starker Hitze zum Kochen bringen, dabei
hin und wieder rühren. Dann die Hitze reduzieren und alles 8 Minuten kochen lassen. Zum
Abkühlen beiseitestellen.
Für den Teig zuerst die Bockshornkleesamen mit dem ½ l Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen und solange bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis das Wasser um die
Hälfte reduziert ist. Ebenfalls abkühlen lassen.
Die Form mit etwas Öl einfetten.
Sobald die Bockshornkleesamen abgekühlt sind, den Teig zubereiten. Grieß und Mehl in
einer großen Schüssel mischen, dann das Olivenöl zugeben und alles zu einem krümeligen
Teig vermengen.
Die Anissamen im Mörser zerstoßen und mit Trockenhefe, Backpulver, Zimt und Salz unter
den Teig mischen. Die Bockshornkleesamen abgießen und die Flüssigkeit dabei auffangen.
Die Samen mit 225 ml Kochwasser unter den Teig mischen. Falls nötig, weitere 1–2 EL
Wasser zufügen. Den Teig in die Form geben, glatt streichen und mit einem scharfen
Messer diagonal in ca. 40 Rauten schneiden. Den Kuchen 1 Stunde ruhen lassen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Kuchen 30–35 Minuten backen, bis er goldbraun
ist. Aus dem Ofen nehmen und gleichmäßig mit dem Sirup übergießen. Mindestens 1
Stunde abkühlen lassen, am besten sogar über Nacht – je länger, desto besser.
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Ich hoffe, ihr seid jetzt neugierig auf etwas ganz Neues geworden und habt auch Lust auf
ein solch exotisches Experiment. Falls ihr den Kuchen testet, bin ich gespannt auf eure
Meinung – hinterlasst gerne einen Kommentar hier oder bei telegram oder verlinkt ein Foto
bei facebook oder instagram.
Habt ein genussvolles Wochenende und macht es euch schön,
eure Judith
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