Reinhardt Hess GU KUCHEN-RATGEBER

Exotisch, feurig,
aromatisch —
Gewiirze aus
aller Welt brin-
gen Pep in die
S == Kiiche. Lassen
P a0 . ..
R F% verfihren
von kast-
lichen Rezepten
mit Chili, Ingwer,
= Safran, Koriander,
. Kardamom. ..
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Internationale Rezepte fiihren Sie ein in die Kunst des Wiirzens.
0b Brotsalat mit Minze, Currysuppe mit Kokos, Geschmortes Lamm
mit Zimt oder Muskat-Eis mit Trauben — alles gelingt leicht mit
den unkomplizierten Rezepten. Dazu: wertvolle Tips iiber Herkunft
Einkaut, Lagerung und Wirkung von Gewiirzen.

Scharf-wiirzige
Fischsuppe

e e Glihweingelee
R | mif Orangen

JEDES REZEPT VON GU DOPPELT GEPRUFT



Salz in der Suppe

ist nur der halbe Geschmack, Pep und Rattinesse
erhalt sie erst durch interessante Gewirze. Doch
nur wer die Vielfalt der Wurzstoffe kennt, kann sie
fantasievoll einsetzen. Entdecken Sie sie, und las-
sen Sie sich von den neuen und internationalen
Rezepten inspirieren. Experimentieren Sie selbst
und verlassen Sie sich dabei ganz aut lhren
Geschmack — so wird der Umgang mit Gewiirzen
zu einem vollig neuen Erlebnis.

Die Farbfotos gestaltete Odette Teubner.
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TIPS FUR DIE PRAXIS

Gewurze - der Reiz des
Neuen

Zu einer schmackhaften Mahl-
zeit gehoren Gewirze wie
das »Salz in die Suppex.
Wichtig ist, daf} Sie abwechs-
lungsreich wirzen. Ein Ge-
richt laf3t sich zwar »versal-
zen«, aber hochstens »Uber-
wirzen«. Selbst in der Diat-
kiiche sind Gewlrze erlaubt,
ja sogar erwinscht.

Gewurze einkaufen

Der erste Schritt ist der Gang
zum Gewdirzregal im Lebens-
mittelgeschaft, Supermarkt,
Naturkostladen, Reformhaus
oder ausldndischen Spezia-
litatengeschaft. So verlockend
auch die Basare in fernen
Urlaubslandern sind: Kaufen
Sie die Gewirze lieber bei
uns, denn dann haben Sie
die Gewdhr, daf} sie weder
verfdlscht noch gestreckt sind
und auf Schadstoffe, Schim-
melpilze und schadliche
Keime untersucht wurden.
Den strengsten Kontrollen
unterliegen Gewdrze, die in
Reformhdusern verkauft wer-
den. Dort erhalten Sie auch
Gewiirze, die Sie im Super-
markt nicht bekommen.

Haltbarkeit

Je weniger zerkleinert die
Gewdrze sind, desto langer
behalten sie ihr Aroma.
Ganze Gewirze kénnen
zwei bis finf Jahre lagern,
wenn sie trocken, kiohl, luft-
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dicht und dunkel aufbewahrt
werden. Zerkleinerte Gewdur-
ze verlieren nach wenigen
Wochen ihre Wirzkraft.
Reine Gewirze halten langer
als Mischungen, nicht um-
sonst stellen sich die Inder-
innen ihr Curry selbst frisch
zusammen, denn gerade die-
ses Mischgewirz verliert
schnell seinen Geschmack.

Muhle und Morser

Frisch zerkleinert schmecken
Gewilrze am besten, deshalb
wird man Pfeffer stets aus der
Muihle verwenden. Gute
Mdihlen haben gehartete
Stahlmahlwerke, die lange

halten. Die Form der Muhle
ist weniger entscheidend,
wichtig ist nur, daf3 sie mit
feuchten oder fettigen Han-
den bedient werden kann -
eine Kurbel oder ein Fligel
ist besser zu handhaben als
ein runder Knauf.

Das wichtigste Instrument fir
die Gewurzkiche ist ein Mér-
ser aus Porzellan (Laborfach-
geschaft), Stein, Glas oder
Metall. Er sollte einen hohen
Rand haben, sonst springen
die Gewirze beim Zerstof3en
heraus. Das Zerkleinern von
getrockneten Krdutern, Lor-
beerblattern, dlhaltigen
Samen, Gewiirznelken und
anderen geht einfacher, wenn
man etwas Salz dazugibt.

Frische Chilischoten: In ihren Kernen steckt die meiste Schdrfe.




Wo der Pfeffer wachst

Schon lange kommt Pfeffer
nicht mehr nur aus den feucht-
warmen Monsunwaldern Indi-
ens. Heute wird der Pfeffer-
strauch in vielen Gebieten mit
tropischem Seeklima ange-
baut: Sri Lanka (das frihere
Ceylon), Indonesien, Thai-
land, Vietnam, Malaysia,
Kongo-Becken, Westindische
Inseln und Brasilien sind Er-
zeugerldnder. Der Strauch
wird an Baumen oder Stan-
gen drei bis finf Meter hoch-
gezogen. Ab dem dritten Jahr
tragt er Frichte, die zweimal
im Jahr abgeerntet werden
konnen. Ein Pfefferstrauch
tragt etwa 30 Jahre lang.
Schwarze, weifde und grine
Pfefferkdrner stammen vom
gleichen Strauch: Fir die
schwarzen werden unreife,
grine Beeren aufgehauft und
einige Tage fermentiert, dann
auf Matten in der Sonne
etrocknet, bis sie schwarz-
raun und runzlig sind.
Fir grinen Pfeffer werden die
unreifen, grinen Beeren ge-
erntet, entweder schnell mit
Hitze getrocknet und in Salz-
lake konserviert oder im
Spezialverfahren gefrierge-
trocknet und verpackt.
Fir weifen Pfeffer werden
ausgereifte, gelblich-grine
Beeren kurz vor der Rot-
tarbung gepflickt, in Sacke
gefillt und in flieBendem
Wasser eine Woche gewds-
sert. Dann werden sie mit
Filen gestampft, bis das auf-
geweichte Fruchtfleisch von
den Samenkérném entfernt
Ist. Die grauen Kérner wer-

An Aprikosen erinnern die reifen
Friichte des Muskatbaumes. Aus

ihnen gewinnt man Muskatblite
und MuskatnuB3.

den nochmals gewaschen
und in der Sonne getrocknet.
Pimentkdrner, auch Nelken-

oder Jamaikapfeffer genannt,
sind die unreifen, etwa erb-
sen?raﬂen, getrockneten Bee-
renfrichte des Nelkenpfeffer-
baums, der in Sid- und Mittel-
amerika sowie in Westindien
heimisch ist. Die noch grinen
Frichte haben mehr Aroma
als reife. Durch das Trocknen
farben sie sich rotbraun.

Die Zimtstangen kommen vor
allem aus Sri Lanka, von den
Seychellen, aus Madagaskar
und Indien. Der Ceylonzimt-
baum wird strauchartig nied-
rig gehalten und zwei- bis
dreimal im Jahr abgeerntet:

Nur wenige Triebe werden
geschnitten. lhre Rinde wird
abgeldst und Uber Nacht in
Kokosmatten fermentiert.
Dann wird die auf3ere und
die Mittelrinde abgeschabi.
Mehrere Innenrinden, die sich
beim Trocknen von zwei Sei-
ten her aufrollen, werden
ineinandergeschoben, gebin-
delt und zuerst im Schatten,
dann in der Sonne getrock-
net. Dabei erhalten die Zimt-
stangen ihre typische gelb-
liche Farbe. Dieser Ceylon-
zimt, auch Kaneel genannt,
ist wertvoller und aromati-
scher als der aus der Rinde
des Kassiabaums (Birma), der
vor allem fir gemahlenen
Zimt (Kassia- oder Chinazimt)
verwendet wird.

Muskatnisse sind die harten,
olhaltigen Samenkerne des
Muskatbaumes, der auf den
Molukken (Gewdurzinseln) und
Java heimisch ist. Der Baum
wird zehn bis 15 Meter hoch
und kann 100 Jahre alt wer-
den. Die reifen, aprikosen-
dhnlichen Frichte werden
gepfluckt, das Fruchtfleisch
und der Samenmantel (aus
dem Muskatblite, Macis, ge-
wonnen wird) entfernt und
die Schalen mehrere Wochen
getrocknet, bis der Kern darin
klappert. Dann werden die
Schalen aufgeschlagen. Der
Kern, die Muskatnuf3, wird
mit einer Kalkschicht zum
Schutz vor Schadlingen tber-
zogen und véllig getrocknet.
Ebenfalls auf den Molukken
heimisch ist der Gewiirznel-
kenbaum, der am besten in
tropischem Seeklima gedeiht.
Heute wird er vor allem auf
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Madagaskar angebaut. Er
kann bis zu 20 Meter hoch
und 100 Jahre alt werden.
Selten darf er seine Bliten
ausbilden, denn schon vorher
werden die Knospen von
Hand geerntet und auf Gras-
matten getrocknet. Dabei ver-
lieren sie viel Gewicht: 100 g
frische ergeben nur 25 g
getrocknete Gewirznelken.
Sternanis ist ein typisches
Gewiirz chinesischer Schmor-
gerichte. Bei uns gibt man es
vor allem an Pflaumenmus
und Glihwein. Der Sternanis-
baum ist in Sud-China und
Sudasien (Vietnam) heimisch
und wird sechs bis zehn
Meter hoch. Die gelben bis
roten Bliten bilden sternformi-
ge, dunkelbraune Samenkap-
seln mit gldnzenden Kernen
aus, die vor der Reife ge-
pflickt und in der Sonne ge-
trocknet werden. In China
kennt man das Gewiirz schon
seit Uber 3000 Jahren, bei
uns hat es sich erst zu Ende
des 18. Jahrhunderts durch-
gesetzt.

Safran ist das vielleicht am
langsten bekannte, aber
schon immer kostbarste
Gewiirz. Es wird aus den
violetten Bliten einer Wild-
krokusart gewonnen, die in
Stideuropa und im Orient
wdchst. Aus den Bluten mus-
sen die Narben in mihevoller
Handarbeit einzeln herausge-
zupft werden — und erst etwa
200 Bliten ergeben 1 g
Gewdirz! Das erklart den
hohen Preis und auch, daf’
schon immer versucht wurde,
das Gewiirz zu falschen. Am
sichersten geht man, wenn
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man Safranfaden und nicht
gemahlenen Safran kauft.
Vanilleschoten sind die zart

und aromatisch duftenden
Fruchtkapseln einer Kletter-
orchidee und kommen aus
dem tropischen Mittelameri-
ka. Die spanischen Eroberer
lernten sie bei den Azteken in
Mexiko kennen, die damit
ihren Kakao wiirzten. Mit
dem Kakao kam auch die
Vanille nach Europa und
wurde zum teuren, aber be-
liebten Gewirz. Wahrschein-
lich lag das auch daran, daf}
man der Vanille aphrodisi-
sche Wirkung nachsagte.
Die Fruchtkapseln der Vanille

werden vor der Reife ge-
Ffli}ckt und mehrere Wochen
ermentiert. Erst dabei ent-
wickelt sich ihr charakteristi-
sches Aroma. Die meiste
Wirzkraft haben die kleinen
Samenkernchen, das Mark
der Vanille, doch auch die
Fruchtkapseln geben beim
Auskochen Aroma ab.

Die Aufzdhlung macht deut-
lich: Gewuirze stammen vor-
wiegend aus dem Pflanzen-
reich, sind Wurzeln, Beeren,
Bliten oder Blatter, die ge-
trocknet, manchmal auch fer-
mentiert werden, wodurch
sich ihr typisches Aroma ent-
wickelt.

Mihsame Handarbeit: Von den Trieben des Zimtbaumes werden zuerst
AuBBen- und Mittelrinde abgeschdlt. Aus der Innenrinde entsteht das be-
gehrte Gewiirz. Sie wird diinn geschnitten und dann gefrocknet.




Pafit Zimt in die Suppe?

Um die Vieltalt der Gewirze
kennenzulernen, hilft eigent-
lich nur eines: das Ausprobie-
ren. Falsch machen kénnen
Sie kaum etwas, wenn Sie
sich an drei einfache Grund-
regeln halten. Erstens: Eine
Prise probieren und Uberle-
gen, ob der Geschmack zu
dem Gericht passen koénnte.
Zweitens: Erst mit einer klei-
nen Menge wirzen, nach
einigen Minuten mit einem
sauberen Loffel (nie mit einem
hélzernen Kochloffel) probie-
ren. Wenn es besser als vor-
her schmeckt, konnen Sie das
Gewdurz reichlicher verwen-
den. Drittens: Nie zu viele
pragnante Gewiirze auf ein-
mal nehmen. Gerade diese
Regel kennt die meisten Aus-
nahmen, denn viele fremdlan-
dische Spezialitaten erhalten
ihr typisches Aroma, ihren

charakteristischen Geschmack

gerade durch eine Vielzahl
von Gewdurzen, die auch
noch in grof3er Menge ver-
wendet werden. Aber dazu
gibt es ja die Rezepte. Ubri-
gens: Eine kleine Prise Zimt
schmeckt auch in dunklen
Suppen gut.

Grund- und Akzent-
wurze

Es missen ja nicht immer nur
Pteffer und Salz sein. Je nach
Speisentyp gibt es eine Reihe
von Gewduirzen, die immer
passen und die den Ge-
schmack betonen. Am besten,
Sie verwenden zwei, drei

oder mehr von den unten auf-
gefihrten Grundgewirzen.
Jeweils am Schlu% eines Ab-
schnitts finden Sie Tips fur
eine akzentuierte Wirze.
Werden hier Krauter aufge-
tuhrt, sind getrocknete ge-
meint — es Et’:-nnen naturlich
auch frische Krauter verwen-
det werden.

Salate: fast alle Krauter,

Zwiebel- und Knoblauchsalz,
Selleriesalz, Cayennepfeffer
oder Tabascosauce, Piment,

Senfpulver, aber auch Kapern,

Kimmel, Meerrettich (vor
allem fir Rote-Bete-Salat).
Interessante Akzente setzen
Ingwerpulver oder getrockne-
te Pfefferminze.

Suppen: Anissamen (vor

allem fir Eintépfe und Fisch-
suppen), Kimmel (Kartottel-
suppe), Lorbeerbldtter, Majo-
ran, Muskatnuf3, Pilzpulver,
Selleriesalz, Thymian.

Eine exotische Wirze erge-
ben Szechuan-Pfeffer, ge-
trocknete Mandarinenschale
(granuliert), Chilipulver,
Sesamsaat und Mohnsamen,
alles im Morser gemahlen.
Gemiuse: Bohnenkraut, Dill,

Knoblauchsalz, Liebstockel,
Selleriesalz, Lorbeer, Piment,
Cayennepfeffer, Chillies,
Paprikapulver, Muskatnuf3
und Senfsaat. Akzente lassen
sich mit Schabzigerklee,
Schwarzkimmel, Bocks-
hornkleesamen, Galgant
(Laos), wenig Kurkuma oder
Kreuzkimmel setzen. In Syri-
en wurzt man mit Kuriﬂnc?;r,

Kreuzkimmel, Gewurznelken,

Kardamomkernen, Paprika-
pulver (rosenscharf), Cmgen-
nepfeffer und Muskatnu

*

Hilsenfrichte: Bohnenkraut,
Majoran, Thymian, Schabzi-
gerklee, Lorbeer, Liebstockel,
Piment, Koriander, Muskat-
nuf3, Gewirznelken.
Exotisch-pikant: Kreuzkim-
mel, Kardamomkerne, Ing-
wer, Kurkuma, Muskatblite
(Macis), Schwarzkimmel.

Tﬂmutengerichte_und -saucen:

Piment, schwarzer Pfeffer,
Senfkorner, Koriander, Ge-
wirznelken, Lorbeer, getrock-
nete Chilischoten, Zimtpulver,
Ingwer. ltalienisch: Oregano,
Basilikum, Thymian, Salbei,
Rosmarin, Bohnenkraut, Pa-
orikapulver (edelsif3), Knob-
auchsalz. Provenzalisch:
Estragon, Oregano, Thymi-
an, Basilikum, Bohnenkraut,
Anissamen, Fenchelsamen,
Lavendelbliten, Ysop.

Fisch: Anissamen, Bockshorn-

kleesamen, Estragon, Fenchel-

samen, Ingwer, Koriander,
Kreuzkimmel, Kurkuma, Wa-
cholderbeeren, Piment, Lor-
beer, Majoran, Gewdirznel-
ken, Szechuan-Pfeffer, Zimt.
Fischsud: Lorbeer, schwarzer

und weifder Pfeffer, Piment,
Senfkorner, Zitronenschale,
Ingwer, Gewirznelken.
Gegrillter Fisch: Zwiebel- und

Knoblauchpulver, mit Paprika-

pulver (edelsif3), schwarzem
Pfeffer, Kreuzkimmel, Cayen-
nepfeffer, Thymian und Ol
verrihren.

Helle Fleischgerichte, Frikas-
sée, Ragout fin, Gefligel:
Kapern, Koriander, Kreuz-

kimmel, Lorbeerblatter, Majo-

ran, Gewdurznelken, Oran-

genschale (gemahlen), Plefter-
minze, Piment, Safran (wenig),

Selleriesalz.

/
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Exotische Gewiirze geben lhren Gerichten Pfiff. Auf dem Foto sind abgebildet: 1 Koriander, 2 Senfkérner, 3 Mus-

ry
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¥

katbliite, 4 Schwarzkimmel, 5 Kardamomkapseln, 6 Piment, 7 Kreuzkiimmel, 8 Sternanis.

Interessant: Anis, Schabziger-
klee, Zitronengras oder
Kreuzkimmel.

Steaks, Koteletts und andere
Kurzbratsticke: alle Pfeffersor-
ten (grob geschrotet), Piment,
getrocknete Krauter (italieni-
sche oder provenzalische),
rote Paprikaflocken, Senfpul-
ver, Ingwer, Gewirznelken.
Amerikanisch: gemahlene
Chillies, Knoblauchpulver,
Gewirznelkenund auchKreuz-
kimmel.
Gulaschgerichte: getrocknete

Steinpilze, Kimmel, reichlich
Paprikapulver (edelsif3 und
rosenscharf), Majoran, Boh-
nenkraut, wenig Salbei, ge-
riebene Zitronenschale, Knob-
lauch- und Selleriesalz.
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Schmorbraten, Sauverbraten:
Senfkorner, schwarzer und
weifder Pfeffer, Lorbeerblatter,
Wacholderbeeren, Thymian,
Koriander, Piment, Ingwer,
Chillies, Zimt, Gewurznelken.
Leber, Nieren und andere

Innereien: Majoran, Thymian,
Salbei, Muskatblite (Macis),
weilder Pfeffer, Pilzpulver,
Zimt, Gewurznelken.
Originell: Fenchelsamen,
Kardamomkerne, Sternanis,
Satfran (paf3t besonders gut
ZU Kuﬂeﬁ:}.

Chiligerichte: Rote Chilischo-
ten, Oregano, Paprikapulver
(edelsUf3 und rosenscharf),
Kreuzkimmel, Knoblauch-
und Zwiebelsalz, Piment, Ge-
wirznelken.

Currygerichte: Koriander,
KreuzkUmmel, Senfsamen,
schwarzer Pfeffer, rote Chil-
lies, Bockshornkleesamen,
Zimtpulver, wenig Gewlrz-
nelken, gemahlener Galgant
(Laospulver), Ingwerpulver,
Kurkumapulver (Kérner im
Morser zerreiben).
Chinesische Gerichte: Stern-
anis, Zimtpulver (Cassiazimt),
Fenchelsamen, Gewdirznel-
ken, Szechuan-Pfeffer (alles
im Maorser zermahlen).
Pastetengewurz (fUr Pasteten,

FUllungen, Hackfleisch, Sala-
te, Gemuse): Selleriesalz, Kur-
kuma, Koriander, Dill, Papri-
kapulver (edelsif3 und wenig
rosenscharf), Muskatnuf3 oder
Muskatblite (Macis), Ingwer,




weil3er Pfeffer, Schabziger-
klee, Kardamomkerne, Ge-
wurznelken, Kreuzkimmel,
Wacholder.

SiB3speisen und Gebdck: alle
getrockneten Zitrusschalen,
Vanille, Anis- und Fenchel-
samen, Pfefferminze, Piment,
Koriander, Mohnsamen,
Gewiurznelken, Muskatblite
(Macis), Safran, Sternanis,
gemahlener Zimt,
Interessant: Ingwer und Kar-
damomkerne.

Gewurze als sanfte
Medizin

Gewdirze fordern die Verdau-
ung, indem sie die Sekretion
von Verdauungssaften in
Mund, Magen und Darm ver-
starken. Besonders gilt das fur
Gewurze, die Bitterstoffe ent-
halten, wie Salbei, Beifuf3
oder Zitrusschalen. Dariber
hinaus aktivieren sie die
Abwehrkrafte des Korpers.
Atherische Ole in Gewlirzen

wie Thymian, Fenchel oder
Salbei haben eine stark desin-
tizierende Wirkung und hel-
fen spUrbar bei Verschlei-
mung und Erkaltungsbe-
schwerden. AuBergem wirken
sie anregend oder bléhungs-
treibend. Allerdings ist zu
beachten, dafd ein Gewirz
kein Medikament ist. Seine
Wirkung — wie in der Tabelle
dargestellt — dient nur der
Erhaltung von Gesundheit

und Wohlbefinden.
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Wirkung

Schmerzlindernd
Gegen Rheuma

Entwassernd
Mild entwdssernd
Beruhigend

Schleimlésend

Blaghungstreibend

GallenfluBananregend

Gegen Durchfall

Desinfizierend

Appetit- und verdauungs-
fordernd

Cholesterinsenkend

Gewurze als sanfte Medizin

Gewurze

Pfefferminze, Gewiirznelken, Cayennepfeffer, Chilischoten (bei Wunden im
Mund), Pfeffer

Paprika, Rosmarin, Lavendel, Senféle (in Senfkérnern, Knoblauch, Meerrettich,
Kapern, Rucola)

Petersilie, Wacholder, Rettich, Sellerie
Dill
Melisse, Lavendel, Borretsch, Koriander (in gréf3eren Mengen, sonst anregend)

Thymian, Anis, Fenchel, Eukalyptus, Oregano, Gewirznelken, Meerrettich, Ing-
wer, Muskat, Muskatblite, Rosmarin, Senfkorner, Sternanis, Ysop, Zwiebeln

Fenchel, Kimmel, Anis, Galgant, Sternanis, Kardamom, Koriander, Kurkuma, Dill,
Bohnenkraut, Wacholderbeeren, Salbei, Piment, Pfefferminze, Pteffer, Gewiirz-
nelken, Majoran

Kurkuma, Pfefferminze, Lorbeer, Majoran, Rosmarin, Senfkérner, Lavendel, Estra-
gon, Ysop, Zwiebeln

Fenchelsamen, Muskat, Pfeffer, Pfefferminze, Wacholderbeeren, Ysop, Zimt
Thymian, Salbei, Senfsle, Anis, Cayennepfeffer, Chillies, Kapern, Knoblauch, Thy-
mian, Zwiebeln, Gewirznelken, Kubeben (besonders im Nieren-Blasen-Bereich,

bei Harnwegsentzindungen)

Wermut, Salbei, Beifu3, Anis, Basilikum, Rosmarin, Fenchel, Estragon, Gulgunt_
(Laos), Ingwer, Kardamom, Lorbeer, Gewiirznelken, Oregano, Pfetfer Safran, Zimt

Knoblauch, moglicherweise Safran in grof3eren Mengen



PIKANTE KLEINIGKEITEN

Arabische
Paprikacreme

Zutaten fur 4 Personen:

| Zwiebel

| rote Paprikaschote {etwa 200 g)
2 Knoblauchzehen

3 EBI. Olivenal

100 ml Gemiisebriihe

1/2 Brétchen vom Vortag

50 g WalnuBkerne

3 EBI. Zitronensaft

3 getrocknete rote Chilischoten

] EBI. Kreuzkimmel

I EBI. Tomatenmark

1 EBl. Grenadine (Granatapfelsirup)

Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

760 kJ/180 kcal
4 g Eiweif3 - 14 g Fett
10 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
e Kihlzeit: 30 Minuten

1. Die Zwiebel schalen. Die
Paprikaschote waschen und
das Kerngehduse entfernen.
Die Knoblauchzehen pellen.
Alles fein wirfeln. 1 EBloffel
Olivendl erhitzen. Zwiebel,
Paprika und Knoblauch darin
andinsten. Die Brihe an-
gief3en. Alles etwa 10 Minu-
ten kochen lassen.

2. Vom Brotchen die Rinde
abreiben, das Innere in Was-
ser einweichen, fest aus-
dricken. Mit den WalnufB3ker-
nen und dem Zitronensaft im
Mixer pirieren.
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3. Chillies und Kreuzkimmel
mit 1 Teeloffel Salz im Morser
zerkleinern. Paprikawiirfel,
Brotchenmasse, Gewirze,
Tomatenmark, Grenadine,
und restliches Olivendl, Salz
und Pfeffer verrihren. Die
Creme etwa 30 Minuten kihl
stellen. Paf3t zu Fladenbrot.

Chakchouka

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Auberginen - Salz
2 grofle Gemisezwiebeln
6 Knoblauchzehen

4 griine Paprikaschoten

2 gelbe oder griine Zucchini
6 EBI. Olivenél

700 g Tomaten

4 frische rote Chilischoten

2 EBI. Tomatenmark

2 Teel. Korianderkorner

2 Teel. Pimentkérner

2 Teel. Kreuzkimmel

4 Gewiirznelken

I Zimtstange

I Teel. schwarze Pfefferkorner

1 Teel. grobes Meersalz
1-2 EBI. Zitronensaft

nach Belieben Harissa (Chilipaste)
200 g scharfe Paprikawurst

4 Eier

Spezialitat aus Tunesien

Pro Portion etwa:

2200 kJ/520 kedl
16 g Eiweil} - 20 g Fett
26 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Auberginen waschen,
schélen und in etwa 1 cm

grofde Wirfel schneiden. Mit
Salz bestreven und etwa

15 Minuten ziehen lassen.
Die Zwiebeln und den Knob-
lauch schalen und wirfeln.
Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, von den Kernge-
hdusen befreien und wiirfeln.
Die Zucchini waschen und
wiirfeln. Die Auberginenwiir-
fel trockentupfen. Das Ol
erhitzen. Das Gemiise darin
bei schwacher Hitze etwa 20
Minuten braten.

2. Die Tomaten Uberbrihen,
hauten und in Sticke schnei-
den, die Stielansatze entfer-
nen. Die Chilischoten langs
aufschlitzen, von den Kernen
befreien und sehr klein wir-
feln. AnschlieBend die Hande
waschen. Die Tomaten und
die Chillies, 2 Tassen Wasser
und das Tomatenmark zum
Gemise geben.

3. Koriander, Pimentkdrner,
Kreuzkimmel, Nelken, Zimt
und Pfefferkorner mit dem
Meersalz im Morser zermah-
len, mit dem Zitronensaft in
das Gemiise rUhren. Bei
schwacher Hitze etwa 45 Mi-
nuten schmoren lassen. Nach
Belieben mit Harissa nach-
wirzen. Die Wurst in Stiicke
schneiden, die Eier verquir-
len. Beides dazugeben, die
Eier cremig stocken lassen.

Im Bild vorne:

Arabische Paprikacreme
Im Bild hinten: Chakchouka
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PIKANTE KLEINIGKEITEN

Avocadocreme
nach Oskar

Ein pikanter Brotaufstrich, der
ohne Butter darunter schmeckt.

Oder als Dip fir Rohkost.

Zurm‘ErJ_Fﬂr 4 Personen:

2 reife, weiche Avocados
Saft von 1 Zitrone

4 Knoblauchzehen

250 g Bulgara-Joghurt

| Teel. grobes Meersalz

| Teel. weifle Pfefferkérner
| Kardamonkapsel (nur die
schwarzen Kerne]

je 1/2 Teel. Kreuzkimmel und

Korianderkérner

1/2 Teel. Paprikapulver, edelsiil3
1/2 Teel. Zwiebelpulver
je 1 Prise Selleriesalz, Muskatnuf3
und Cayennepfeffer

e

Gelingt leicht - Schnell

Pro Portion etwa:

1200 kJ/290 kcal
4 g Eiweif3 - 27 g Fett
6 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Avocados halbieren
und entkernen. Das Frucht-
fleisch ausloffeln und mit
einer Gabel zermusen. Sofort
mit dem Zitronensaft vermi-
schen.

2. Die Knoblauchzehen
schalen, grob hacken und
dann mit einer Gabel zer-
driicken. Mit dem Joghurt
(eventuell die Molke darauf
abgief3en) unter das Avoca-
dopuree rihren.

12

3. Salz, Pfeffer, Kardamom-
kerne, KreuzkUmmel und Kori-
ander im Morser mahlen. Die
restlichen Gewiirze dazuge-
ben, alles mischen. Die

Creme damit wurzen. Etwa
30 Minuten kalt stellen.

Israelischer
Hummus

Eine wiirzige Kichererbsen-
creme, die gut zu Fladenbrot
schmeckt.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Kichererbsen
4 EBIl. Sesamsamen

4 Knoblauchzehen
| EBI. Kreuzkimmel
Saft von 1 Zitrone
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1/2 Teel. Korianderkérner

4 EBI. Paprikamark (Ajvar)

I Teel. Harissa (Chilipaste)
3 EBI. Olivensl, kaltgepref3t
8 schwarze Oliven
I EBL. frisch gehackte glatte
Petersilie

Wiirzig

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 kcal
15 g Eiweil} - 15 g Fett
34 g Kohlenhydrate

e Einweichzeit: mindestens

8 Stunden, besser Uber
Nacht

e Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Kichererbsen minde-
stens 8 Stunden, besser Uber

Nacht in etwa 1 | kaltem
Wasser einweichen. Am
nachsten Tag im Einweich-
wasser gut 1 Stunde kochen
lassen, bis die Hilsenfriichte
gar sind.

2. Die Sesamsamen in einer
trockenen Pfanne anrosten,
bis sie hellbraun sind. Den
Knoblauch pellen, grob wiir-
feln. Die Kichererbsen abtrop-
fen lassen (Kochwasser auf-
fangen). Mit Sesam, Knob-
lauch, Kreuzkimmel, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer im
Mixer purieren. So viel Koch-
wasser angief3en, daf} eine
streichfeste Paste entsteht.

3. Die Kichererbsencreme
ringférmig in eine flache
Schussel ?ﬂllen, mit einem
EB3loffel glattstreichen. Die
Korianderkorner im Morser
zerstofen. Das Paprikamark
mit Harissa und Koriander
verrihren und in die Mitte des
Rings fillen. Darum herum
das Olivendl gief3en. Oliven
und Petersilie auf dem Hum:-
musring verteilen. Dazu Fla-
denbrot servieren. Beim Essen
stippt man ein Brotstick gleich-
zeitig durch die Kichererbsen-
und die Paprikacreme.

Im Bild vorne:
Avocadocreme nach Oskar
Im Bild hinten: Israelischer Hummus
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PIKANTE KLEINIGKEITEN

Knoblauch-
Chillie-Eier

Am schonsten sieht die Vor-
speise in kleinen, flachen Auf-
laufformchen aus, wie sie
Uberall in Spanien fir »hue-
vos al plato« benutzt werden.

Zutaten fir 4 Personen:

4 reife Tomaten (etwa 600 g|
2 Knoblauchzehen

2 getrocknete rote Chilischoten
je 1/2 Teel. weil3e Pfefferkérner und
Korianderkorner

1 Prise Muskatnuf3, fn’scﬂgerieben
| Prise Selleriesalz

1 EBI. Butter - Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

| EBI. frisch gehackte glatte
Petersilie
4 Eier -

4 Scheiben Chorizo (stark gewiirzte
Wourst mit Paprikal)

50 g Greyerzer, fri%ch gerieben
Fir die Férmchen: Ol

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 kcal

12 g Eiweil3 - 14 g Fett
6 g%(ﬂhlenhydmte

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

14

1. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen,
hauten, halbieren und entker-
nen. Die Stielansatze entfer-

nen. Das Fruchtfleisch in Wiir-

fel schneiden. Den Knoblauch
pellen und fein hacken. Die
Chilischoten, Pfeffer und
Koriander im Morser zer-
stof3en. Mit Muskat und Selle-
riesalz mischen.

2. Den Backofen auf 180°
vorheizen. Die Butter zerlas-
sen. Tomaten, Knoblauch und
Gewirze darin etwa 10 Mi-
nuten dinsten, bis die Flissig-
keit fast eingekocht ist. Mit

Salz und Pfeffer abschmek-
ken, die Petersilie einrGhren.

3. Vier flache ofenfeste Stein-
gutférmchen dlen, die Toma-
tensauce darin verteilen. Je

1 Ei in jedes Formchen auf-
schlagen, neben jedes Eigelb
1 Scheibe Chorizo legen. Mit
dem Kdase Uberstreven. Im
Backofen (oben, Umluft 160°)
15-20 Minuten backen, das
Eigelb soll noch weich sein.
Die Knoblauch-Chillie-Eier
heif3 in den Formchen servie-
ren.

Eiqr mit
Olivencreme

Die Olivenpaste ist in der Pro-
vence als »Tapenade« sehr
beliebt. Sie wird auch auf
Brot gestrichen oder zu
gegrilltem Fisch serviert.

Zutaten fiir 4 Personen:

6 Eier

100 g schwarze, trocken einge-
legte Oliven

I leicht gehdufter EBI. Sardellen-
paste [etwa 10 g|

30 g Kapern

6 EBI. Olivendl, kaltgepref3t

je 1/4 Teel. Anis, Fenchel, getrock-
neter Estragon, Oregano, Thymian
und Lavendelbliiten

1/2 Teel. schwarze Pfefferkérner
Zum Anrichten: Salatblatter

Schnell

Pro Portion etwa:

1400 kJ/350 kcal
11 g Eiweif3 - 31 g Fett
2 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Eier in etwa 8 Minuten
hart kochen. Das Oliven-
fleisch vom Stein schneiden.

2. Die Eier kalt abschrecken,
abkihlen lassen. Oliven, Sar-
dellenpaste und Kapern im
Blitzhacker oder Mixer piirie-
ren. Unter standigem Schlo-
gen mit dem Schneebesen
das Olivendl untermischen.
Gewiirze und Krauter im Mor-
ser zerreiben, unter die Oli-
venpaste mischen (salzen ist
nicht notig).

3. Die Eier pellen und léngs
halbieren. Die Olivenpaste
auf die Eihalften verteilen. Die
Eier auf Salatblattern anrich-
ten. Dazu Toast servieren.

Im Bild vorne: Eier mit Olivencreme
Im Bild hinten:
Knoblauch-Chillie-Eier
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PIKANTE KLEINIGKEITEN

Bohnen mit
Tomaten

Diese Vorspeise schmeckt lau-
warm oder kalt.

Zut_aEn fur 4_Persc:nEn.?

500 g griine Bohnen B
4 Fleischtomaten (etwa 800 g|
2 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen
4 EBI. Olivensl
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

je 1 Teel. Oregano, Koriander-
kérner, Pimentkorner und tirkische

Pnprikalmen
2 EBI. Zitronensaft

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

710 kJ/170 kcal
6; Eiweif3 - @ g Fett
17 g Knhlenhygrute

 Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Bohnen waschen, En-
den abknipsen, Faden entfer-
nen. Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Bohnen darin
etwa 5 Minuten blanchieren,
kalt abschrecken und abtrop-
fen lassen. Die Fleischtomaten
mit kochendem Wasser uber-
brihen, hauten und die Stie-
lansatze entfernen. Die Toma-
ten in Stiucke schneiden. Zwie-
beln und Knnbluuchcrellen, in

feine Streifen schneiden.

2. Das Olivenol erhitzen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch
darin goldgelb braten. Dann
die Bﬂinen und die Tomaten
dazugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Oregano wiirzen. Kori-

16

ander und Piment zerstof3en
und dazugeben. Die Paprika-
flocken darUber streuen. Alles
fest zugedeckt etwa 30 Minu-
ten bei schwacher Hitze
schmoren lassen. Nur wenn
notwendig, etwas Wasser
angief3en. Mit Zitronensaft
abschmecken.

Tunesische
Canapes

Diese kleine Vorspeise ist
eine feinere Version von
Cassecroite, einem pikant
getillten Baguette — in Tunesi-
en beliebt ::1?5 sattigender

Imbif3.

Zutaten fiir 4 Eersmien:_
| Baguette vom Vortag
100 g Schafkase

16 schwarze Oliven

1 kleine Dose Thunfisch -
(80 g Abtropfgewicht]

2 EBI. Kapern

2 hartgekochte Eier
1/2 Teel. Kreuzkimmel

1/2 Teef:_Knrfaiferkﬁmer -
4 EBI. Olivendl, kalt geprefit

2 Teel. Harissa (Chilipaste)
2 EBL. Zitronensaft

Salz o
Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 unbehandelte Zitrone

Scharf

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 kcal
11 g Eiweild - 24 g Fett
2 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Das Baguette in finger-
dicke Scheiben schneiden
und in der Pfanne oder unter
dem Grill auf einer Seite
goldbraun rosten. Den Kase
klein wiirfeln, die Oliven ent-
steinen, den Thunfisch mit
einer Gabel zerpflicken. Die
Kapern abtropfen lassen. Die
Eier in Scheiben schneiden.
Kreuzkummel und Koriander
im Morser zerstof3en.

2. In einem Schusselchen Oli-
vendl, Harissa, Zitronensaft
und etwas Wasser verrihren.
Mit Kreuzkimmel, Koriander,
Salz und Pteffer wirzen. Die
Brotscheiben mit der ungero-
steten Seite in die Sauce stip-
pen, mit der getrankten Seite
nach oben auf einer Platte
anrichten. Mit Thunfisch, Kase,
Eischeiben, Oliven und Ka-
pern belegen. Die restliche
Sauce daruber traufeln. Die
Zitrone in Scheiben schnei-
den, diese vierteln und die
Schnittchen damit garnieren.
Gleich servieren.

Im Bild vorne: Tunesische Canapés
Im Bild hinten: Bohnen mit Tomaten
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PIKANTE KLEINIGKEITEN

L]

Gefullte
Weinblatter

Zutaten fiir etwa 20 Stiick

(fiir 4 Personen):

200 g in Salzlake eingelegte
Weinblétter

3 Schalotten

3 EBI. Olivendl

] Tasse Langkorn-Reis [etwa 140 g|
2 getrocknete rote Chilischoten

] EBI. Korianderkérner

| Teel. schwarze Pfefferkérner

] Bund Dill
I Bund glatte Petersilie

350 g Joghurt (3,5 % Feti)

150 g Schmant [ersatzweise

Créme fraiche]

| Teel. Kreuzkimmel

3 Knoblauchzehen

1/2 Teel. grobes Meersalz

Braucht etwas Zeit

Bei 20 Stiick pro Stiick etwa:
1100 kJ/260 kcal

6 g Eiweif3 - 10 g Fett

31 g Kohlenhydrate

® Zubereitunﬂszeit: etwa
1 3/4 Stunden

18

1. Die Weinblatter heif3
waschen, abtropfen lassen.
20 beiseite legen. Die Scha-
lotten pellen und fein wirfeln.
Das Olivendl erhitzen, die
Schalotten darin andinsten.
Den Reis dazugeben und
kurz anbraten. 1 Tasse Salz-
wasser angief3en. Alles zuge-
deckt bei schwacher Hitze
etwa 10 Minuten garen.

2. Chillies, Koriander und
Pfeffer im Morser zerstofden.
Dill und Petersilie waschen
und fein hacken. Reis, Gewir-
ze, Dill und die Halfte der
Petersilie verrihren. Je 1 Tee-
|offel Reis auf 1 Weinblatt set-
zen, die unteren Blattrander
dariber klappen, die Seiten
einschlagen und die Blatter
zur Spitze aufrollen.

3. Einen Schmortopf mit
Weinblattern auslegen, die
Rollchen dicht nebeneinander
hineinlegen (eventuell in zwei
Lagen). Knapp mit Wasser
bedecken und einen passen-
den Teller darauf legen. Die
Réllchen fest zugedeckt etwa
45 Minuten bei schwacher
Hitze garen, dann im Topf
etwas abkihlen lassen.

4. Den Joghurt mit dem
Schmant verrthren. Den
Kreuzkimmel zersto3en. Den
Knoblauch pellen, wiirfeln
und mit Meersalz im Mérser
zerstampfen. Unter die
Joghurt-Schmant-Mischun
ruhren. Kalt zu den Weinblat-
tern servieren.



Galizische
Fischterrine

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Karioffeln

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

1/4 Teel. Muskatbliite (Macis)

] Igg_vaffreffe Tomaten

500 g Kabeljaufilet

] EBI. Zitronensaft

3 EBI. Olivendl

24_9_eschﬁfre Mandein

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 lorbeerblatter

100 ml trockener Rotwein

2 rote getrocknete Chilischoten

je 1/2 Teel. getrockneter Thymian

und Rosmarin

Fiir die Form: 2 EB3I, Butter

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2400 kJ/570 kcal

32 g Eiweily - 20 g Fett
63 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

Tip!

Diese warme, sattigende
Vorspeise |af3t sich mit je-
der Art von frischem Fisch-
filet zubereiten. Im Sommer
schmeckt sie auch mit Salat
als leichtes Hauptgericht.

1. Die Kartoffeln waschen. In
wenig Wasser in 30-40 Mi-
nuten gar kochen, pellen und
zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Die
Tomaten iiberbrihen, hauten
und wiirfeln, die Stielansatze
entfernen. Das Fischfilet in
grof3e Sticke schneiden, mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft
marinieren.

2. Das Ol erhitzen. Die Man-
deln darin goldgelb braten.
Auf Kiichenkrepp entfetten
und im Blitzhacker purieren.
Die Zwiebeln und den Knob-
lauch pellen und klein wiir-
feln. Mit den Lorbeerblattern
etwa 15 Minuten andinsten.

Den Backofen auf 200° vor-
heizen.

3. Chilischoten, Thymian und
Rosmarin dazubréseln. Toma-
tenwirfel und Rotwein hinzu-
fugen. Alles etwa 10 Minuten
garen. Ein Drittel davon als
Sauce zur Seite stellen. Das
Mandelpiree zu dem Toma-
tenpiiree in den Topf geben.
Alles noch etwa 5 Minuten
aren. Die Lorbeerbldtter ent-
rnen.

4. Eine halbhohe Auflaufform
buttern. Boden und Rand mit
zwei Dritteln von dem Kartof-
felpiiree auskleiden. Schicht-
weise Tomatenpiree und
Fischstiicke eintillen. Mit dem
restlichen Piree bedecken. Im
Backofen (Mitte, Umluft 180°)
etwa 40 Minuten backen. In
der Form servieren. Die
Sauce extra dazureichen.

19
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Arabischer
Mohrensalat

Als Vorspeisensalat oder als
Beilage zu gebratenem Fisch
servieren.

Zutaten fir 4 Personen:

600 g Méhren

Salz

5 Knoblauchzehen

] frische rote Chilischote

| Teel. Kreuzkiimmel

I E3l. Paprikapulver, edelsiif3

4 EBI. Olivendl, kaligepreft

I Bund g."Ef_fe Petersilie
Saft von 2 kleinen Zitronen

Scharf

Pro Portion etwa:
590 kJ/ 140 kcdl
3 g Eiweif} - 8 g Fett
13 g Kmhienhygrute

o Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Mohren waschen,
schdlen und in Scheiben
schneiden. 350 ml leicht ge-
salzenes Wasser aufkochen
lassen. Die Mohren darin
zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten garen.

2. Inzwischen den Knoblauch
pellen und grob wiirfeln. Die
Chilischote langs aufschlitzen,
entkernen und hacken, an-
schlieBend die Hande wa-
schen. Kreuzkiimmel, Knob-
lauch, Chillie und 1 Prise
Salz im Mérser zu einer Paste
zerstampfen. Mit Paprika und
Olivendl verrithren. Diese Mi-
schung unter die Mdhren

20

rUhren. Alles einmal aufko-
chen lassen. Dann vom Herd
nehmen und etwas abkiihlen
lassen.

3. Die Petersilie waschen und
hacken. Mit dem Zitronensaft
unter die Mdhren rihren. Den
Méhrensalat ganz abkihlen
lassen, dann servieren.

Bulgur-
Romana-Salat

Dieser aromatische Salat wird
aut der griechischen Insel
Santorin gerne als leichtes
Hauptgericht serviert.

Zutaten fiir 4 Personen:

200 ml Gemiisebriihe

| Teel. Korianderkérner

150 g Bulgur

] Teel. tirkische Paprikaflocken

nach Belieben

] Kopf Romanasalat

1/2 Weiflkohl {etwa 400 g|

1/4 Teel. Kreuzkiimmel - Salz

1/2 Bund glatte Petersilie

4 Tomaten

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

! Teel. Minze, frisch gehackt

é EB3l. Olivenél

8 EBI. Zitronensaft

8 EBl. Walniisse, grob geraspelt

(ersatzweise Haselniisse)

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 kcal
7 g Eiweif3 - 25 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Gemiisebrihe erhit-
zen. Den Koriander im Mér-
ser zerstof3en. Den Bulgur mit
der Brihe, den Paprika-
flocken und dem Koriander
vermischen. Zugedeckt etwa
30 Minuten bei Zimmertem-
peratur quellen lassen.

2. Inzwischen den Romana-
salat waschen, in fingerbreite
Streifen schneiden und ab-
tropfen lassen. Den Weif3kohl
waschen, vom Strunk befreien
und in sehr feine Streifen
schneiden. Mit Kreuzkimmel
und etwas Salz mischen und
mit den Handen kraftig durch-
kneten.

3. Die Petersilie waschen,
grob hacken und unter den
Weif3kohl mischen. Die Toma-
ten waschen, vierteln, dabei
den Stielansatz entfernen.
Alles in Portionsschiisseln an-
richten, salzen und pfeffern,
nach Belieben mit Minze
bestreuen.

4, Den Bulgur dariber ver-
teilen, mit Olivend! und Zitro-
nensaft betraufeln. Mit den
Nussen bestreven. Dazu
Sesam-Fladenbrot servieren.

Im Bild vorne: Bulgur-Romana-Salat
Im Bild hinten:
Arabischer Méhrensalat
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Auberginen-
salat mit
Korinthen

Zutaten fiir 4 Personen:

] Zwiebel

2 Knoblauchzehen

! mittelgrofle Aubergine [(etwa

350 g)

2 Stangen Staudensellerie

4 EBI. Olivendl!

4 mf#e."groﬁe Tomaten

1 getrocknete rote Chilischote

100 ml Rotwein (ersatzweise

Tomatensaft)

2 EBI. Korinthen

2 Ef3l. Rotweinessig

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

je 1/2 Teel. getrockneter Thymian

und Oregano

1 EBIl. Kapern

2 EBI. Pinienkerne

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

790 kJ/ 190 kcal
4 g Eiweil3 - 11 g Fett
13 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten

1. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehen EE"EH und wir-

feln. Die Aubergine waschen
und in etwa 1 cm grofe Wiir-
fel schneiden. Den Stauden-
sellerie waschen, langs hal-
bieren, in kleine Wﬂrgfl@
schneiden. 2 E3loffel Ol erhit-
zen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch darin andinsten.
Die Aubergine dazugeben
und etwa 5 Minuten mitbra-
ten. Den Sellerie hinzufigen.

22

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen,
hauten und achteln, dabei die
Stielansdatze entfernen. In die
Ptanne geben. Die Chilischo-
te zerstof3en, mit Rotwein und
Korinthen unterruhren. Mit
Essig, Salz, Pfeffer, Thymian
und Oregano wirzen. Das
restliche Olivendl dazugeben,
alles noch etwa 5 Minuten
zugedeckt dinsten. Die
Kapern und die Pinienkerne
untermischen. AbkuUhlen las-
sen und servieren.

Brotsalat mit
Minze

— —————————

Zutaten fir 4 Personen:
4 diinne libanesische Fladenbrote
(ersatzweise 1/2 schmales Baguette)

4 EBI. Olivenol
3 Bund glatte Petersilie

1/2 Romanasalat - 4 Zweige Minze

350 g kleine Tomaten - 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

je 1 Teel. schwarze Pfefferkérner,
Korianderkorner und Kreuzkiimmel

Salz
I Prise MuskatnuB, frisch gerieben
je 1 Prise Nelkenpulver, Kardamom

und Cayennepfeffer

2 Zitronen

Spezialitat aus dem
Libanon

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 kcal
6 g Eiweif3 - 9 g Fett
31 g Knhlenhygrﬂ’re

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Fladenbrote in mark-
stiickgrof3e Stiicke reifden
Baguette in hauchdinne
Scheiben schneiden). 1 EBI6H-
el Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Das Brot darin unter
Wenden braun braten, zur
Seite stellen.

2. Die Petersilie, den Roma-
nasalat und die Minze wa-
schen. Den Romanasalat und
die Petersilie in feine Streifen
schneiden. Die Minze fein
hacken. Die Tomaten mit
kochendem Wasser tber-
brihen, hduten und wiirfeln,
dabei die Stielansdtze entfer-
nen. Die Zwiebel pellen und
in Streifen schneicfen. Den
Knoblauch pellen und sehr
fein wiirfeln. Alles vermischen.

3. Die ganzen Gewiirze im
Morser mit 1 Teeloffel Salz
zerstof3en, die gemahlenen
Gewirze untermischen. Die
Zitronen auspressen, den Saft
mit den Gewirzen und dem
Olivenol verrihren, Uber den
Salat gief3en, eventuell noch
nachsalzen und 10-15 Minu-

ten ziehen lassen.

Im Bild vorne:
Brotsalat mit Minze

Im Bild hinten:
Auberginensalat mit Korinthen
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SUPPEN, PASTA UND GEMUSE

Cur

: suppe
mit

okos

Zutaten fiir 4 Fer#é;en:

je 1 Tégf. Korianderkérner, Kreuz-
kiimmel und Senfkérner
2 Gewiirznelken

2 Kardamomkapseln [nur die
schwarzen Kerne)

2 EBI. Butterschmalz

1/2 Teel. Bockshornkleesamen
(Asienladen oder Reformhaus)
| Llorbeerblaft - 1/2 Zimtstange
2 getrocknete rote Chilischoten
2 Zwiebeln - 3 Knoblauchzehen

2 Stangen Staudensellerie
2 EBI. Mehl

2 Teel. Kyfkumapt;fver

E;’ Hiihnerbrihe

75 g Kokospaste [Asienladen)
300 g Joghurt (3,5% Fett) - Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

100 g Putenbrusf»Af_stchnfﬂ
100 g frisches KokosnuBfleisch

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 kcal

11 g Eiweif3 - 19 g Fett
13 g Kohlenhydrate
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* Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde
e Kihlzeit: 1 Stunde

1. Koriander, Kreuzkimmel,
Senfkorner, Nelken und
Kardamomkerne im Morser
grob zerstof3en. Das Butter-
schmalz zerlassen. Die Ge-
wurze, die Bockshornklee-
samen, den Lorbeer, den Zimt
und die Chilischoten darin
bei schwacher Hitze etwa

10 Minuten anbraten.

2. Inzwischen die Zwiebeln
und die Knoblauchzehen pel-
len, hacken und zu den Ge-
wirzen geben. Den Stauden-
sellerie waschen und in din-
ne Streifen schneiden, dazu-
geben und andinsten. Das
Mehl dariber stauben, das
Kurkumapulver dazugeben
und die Brishe angiefien. Alles
aufkochen, dann etwa 30 Mi-
nuten zugedeckt bei schwa-
cher Hitze kdcheln lassen.

3. Die Suppe durch ein Sieb
giefden, die Rickstdnde fest
ausdricken und wegwerfen.
Die Suppe wieder in den Topf
geben, autkochen lassen und
die Kokospaste darin auf-
|6sen. Die Suppe zugedeckt
abkihlen lassen.

4. Kurz vor dem Servieren
den Joghurt in einer Suppen-
schissel cremig schlagen, die
Suppe unterrGhren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
Putenbrust in Streifen schnei-
den, unter die kalte Suppe
rihren. Das Kokosnuf3fleisch
grob raspeln und getrennt da-
Zu servieren.

Zitronensuppe
mit Muskat

Zutaten fir 4 Personen:

1 | Fleisch- oder Gemisebrithe
1/2 Bund glatte Petersilie
I unbehandelte Zitrone

3 Pimentkérner

4 Eigelb
1/4 Teel. Muskatblite (Macis)

Gelingt leicht - Schnell

Pro Portion etwa:
330 kJ/79 kcal

3 g Eiweif} - 6 g Fett
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Brihe erhitzen. Die
Petersilie waschen und fein
hacken. Die Zitrone heif
abwaschen, trocknen. Etwa
1 EBloffel von der Schale mit
dem Zestenreif3er abraspeln.
Die Zitrone auspressen. Die
Pimentkorner im Morser fein
zerstolden.

2. Jeweils 1 Eigelb in einen
Suppenteller geben, mit
Piment und Muskat bestreuen,
Zitronensaft, Schalenraspel
und Petersilie dariber vertei-
len, mit einer Gabel kraftig
autschlagen und die heif3e
Brihe dariber schopfen. Die
Suppe sofort servieren.

Im Bild vorne:

Currysuppe mit Kokos
Im Bild hinten:

Zitronensuppe mit Muskat
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SUPPEN, PASTA UND GEMUSE

Scharf-wirzige
Fischsuppe

Zutaten fir 4 Personen:

I Limette (ersatzweise 1 unbe-
handelte Zitrone)

300 g festes Fischfilet (beispiels-
weise Rotbarsch)

800 ml Fischfond [aus dem Glas)
] Stiick frfs_ghgr Ingwer (etwa 35 g)
| Stengel frisches Zitronengras
(Asienladen)

| Teel. kleine getrocknete rote
Chilischoten

1/2 Bund Koriandergriin

2 EBI. Fisch- oder Austernsauce
(Asienladen)
2 Teel. Hummersuppen-Paste
(Wiirfel oder aus dem Glas)
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

Schnell

Pro Portion etwa:

480 kJ/110 kcal
14 g Eiweil - 3 g Fett
4 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. 1 Teeloffel Limettenschale
abraspeln und zur Seite stel-
len. Die Limette auspressen.
Die Fischfilets wuscﬁen und
trockentupfen. Mit etwas
Limettensaft betraufeln.

2. Den Fischfond mit 400 ml
Wasser verdiinnen und erhit-
zen. Den Ingwer schalen und
in feine Streifen schneiden.
Das Zitronengras waschen

und in grofde Sticke schnei-
den. Beides mit den Chillies
in die Fischbrihe geben.
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Alles 5 Minuten kraftig kochen
lassen. Die Frihlingszwiebeln
waschen und samt Griin in
feine Scheiben schneiden.
Das Koriandergriin waschen
und grob hacken.

3. Die Gewurze aus der
Brihe fischen. Die Brihe mit
Fisch- oder Austernsauce,
Hummersuppen-Paste, Salz
und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch darin etwa 3 Minu-
ten ziehen lassen.

4. Die Suppe mit den Frih-
lingszwiebeln, dem Korian-
dergriin und der Limetten-
schale bestreut servieren.

Zucchinisuppe
mit Fenche

Zutaten fir 4 Personen:
500 g Zucchini

2 Knoblauchzehen

3 EBI. Butter
1/2 Teel. PimentkSrner

1 Teel. Fenchelsamen

| | Hihnerbrihe

50 g Créme fraiche - Salz

Pleffer, frisch gemahlen
MuskatnuB, frisch gerieben
2 EBI. frisch gehackte glatte

Petersilie

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

680 kJ/160 keal

3 g Eiweil3 - 15 g Fett
4 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Zucchini waschen, die
Stiel- und BlUtenansatze
abschneiden. 1 Zucchino zur
Seite legen, die restlichen
wirfeln. Den Knoblauch pel-
len und hacken. 1 Ef3loffel
Butter erhitzen. Die Zucchini-
wurfel und den Knoblauch
darin andunsten. Den Piment
zerstof3en, mit den Fenchel-
samen daruber streven. Die
Brihe angiefden und alles
etwa 10 Minuten bei schwa-
cher Hitze kocheln lassen.

2. Inzwischen den zur Seite
gelegte Zucchino in diinne
Scheiben schneiden und mit
Kichenkrepp trockentupfen.
Die restliche Butter erhitzen.
Die Zucchinischeiben darin
hellbraun braten.

3. Die Zucchiniwirfel im Topt
mit dem Pirierstab zerklei-
nern, dabei die Créme
fraiche untermixen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen. In
eine Suppenterrine fillen, mit
den gebratenen Zucchini-
scheﬁzen und der Petersilie
bestreut servieren.

Bild oben:

Scharfwiirzige Fischsuppe
Bild unten:
Zucchinisuppe mit Fenchel
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Penne
arrabbiata

Zutaten fir 4 Personen:

75 g gerducherter Bauchspeck in
Scheiben

| Zwiebel - 2 Knoblauchzehen
3 EBI. Olivensl

2 getrocknete rote Chilischoten
| Dose Pizza-Tomaten (Abtropf-
gewicht 400 g|

50 ml trockener Rotwein (ersatz-

weise Tomatensaft)

Salz _ B
350 g Penne - 3 Zweige Basilikum
1/2 Teel. Pimentkérner

Pfeffer, frisch gemahlen
75 g Pecorino, frisch gerieben

Schnell

Pro Portion etwa:

2300 kJ/550 keal
20 g Eiweil3 - 22 g Fett
67 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Speck in feine Streifen
schneiden. Zwiebel und
Knoblauch pellen und wiir-
feln. 2 EB3loffel Ol erhitzen.
Speck, Zwiebeln und Knob-
lauch darin anbraten. Die
Chillies zerbroseln, mit Toma-
ten und Rotwein dazugeben.
Zugedeckt bei schwuier Hit-
ze etwa 15 Minuten kocheln.

2. Salzwasser mit 1 Ef3|offel
Ol erhitzen. Die Nudeln darin
bif3fest garen. Das Basilikum
waschen und fein hacken.
Den Piment zerstof3en. Unter
die Sauce rihren. Salzen,
pfeffern.
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3. Die Nudeln abgiefen,
abschrecken und abtropfen
lassen. Mit der Sauce ver-
mischen. Den Kdse extra
dazu servieren.

Nudeln mit
Koriander

Zutaten fir 4 Personen:

160 g getrocknete griine Linsen

2 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen

20 g fetter Speck

60 g Schinkenspeck

6 Stangen Staudensellerie

8 EBI. Olivensl - 1 | Fleischbrithe

200 ml trockener Rotwein (ersatz-

weise Fleischbriihe)

4 EBI. Aceto balsamico (Balsam-

essig)

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
3 getrocknete rote Chilischoten

7 Pimenfk@rner
1 Teel. Korianderkérner _
500 g Tomaten - 300 g Spaghetti

2 EBIl. Tomatenmark
2 EBI. frisch gehackte glatte

Pefersilie

Spezialitat aus Apulien

Pro Portion etwa:

3200 kJ/760 kcal
22 g Eiweil3 - 22 g Fett
83 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

® Einweichzeit: mindestens

8 Stunden, besser Uber
Nacht

1. Die Linsen abspilen und
in reichlich kaltem Wasser
mindestens 8 Stunden, besser
uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag in ein Sieb
giefen und abtropfen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch
pellen. Speck, Schinken-
speck, Zwiebeln und Knob-
lauch fein wirfeln. Den Stau-
densellerie waschen. 2 Stan-
gen in Streifen schneiden.

3. In einem grof3en Topf

2 EBloffel Ol erhitzen, die
Speckwirfel darin anbraten.
Zwiebel, Knoblauch und Sel-
lerie dazugeben und mitbra-
ten. Die Linsen und die Brihe
dazugeben. Alles zugedeckt
30-40 Minuten bei schwa-
cher Hitze kocheln lassen.
Den Wein und den Aceto bal-
samico darunterrihren. Even-
tuell noch etwas Wasser do-
zugiefden, das Gemuse soll
suppig sein. Chillies, Piment
und Koriander zerstofden, in
die Suppe rihren. Salzen und
pfeffern.

4. Die restlichen Selleriestan-
gen in Streifen schneiden, die
Tomaten wiirfeln. Die Spa-
ghetti in etwa 3 cm lange
Sticke brechen. Alles zu den
Linsen geben. Das Tomaten-
mark einrthren. Alles noch
etwa 10 Minuten kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit dem rest-
lichen Olivendl betrdufeln
und mit der Petersilie bestreut
servieren.

Im Bild vorne: Penne arrabbiata
Im Bild hinten:
Nudeln mit Koriander
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Bahmi Goreng

Chinesische Spaghetti mit
Hahnchenfleisch und Eier-
kuchenstreifen, ein Klassiker
mit neuver Gewirzmischung.

Zutaten fir 4 Personen:

Salz
350 g chinesische Spaghetti (Mie-

e

2 Zwiebeln

2 Mohren

300 g Weif3kohl
2 Knoblauchzehen

| Stiick Ingwer (etwa 30g)
300 g gegarte Hihnchenbrust
(ohne Haut und Knochen)

4 EBI. ErdnuBBsl

| Teel. Szechuan-Pfeffer
172 Teel. Bockshornkleesamen
(Asienladen oder Reformhaus)

200 g Erbsen (tiefgekiihlt)
400 ml Hihnerbriihe

Pfeffer, frisch gemahlen

| EBI. Sambal Manis [milde, sif3e

Chilipaste)

1 EBI. Butter - 2 Eier

2 EBI. frisch gehackte glatte

Petersilie

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2600 kJ/620 kcal
38 g Eiweil3 - 18 g Fett
78 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. Die Nudeln
darin etwa 5 Minuten garen.
Sofort abgief3en, abschrecken
und abtropfen lassen.
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2. Die Zwiebeln pellen, die
Mohren schalen, den Weil3-
kohl waschen und abtropfen
lassen, den Strunk entfernen.
Alles in etwa 1/2 c¢cm breite
Streifen schneiden. Die Knob-
lauchzehen pellen, den Ing-
wer schalen, beides in feine
Worfel schneiden. Die Hahn-
chenbrust in etwa 1 c¢cm breite
Streifen schneiden.

3. In einem Wok oder in
einer Pfanne das Erdnuf30l
erhitzen. Zwiebeln, Mdhren,
Kohl und Knoblauch darin
etwa 3 Minuten unter RGhren
anbraten. Den Szechuan-
Pfeffer und die Bockshornklee-
samen dazugeben und mit-
rosten.

4. Ingwer, Hahnchenbrust-
streifen und Erbsen dazuge-
ben. Die Brihe angief3en, die
vorgekochten Nudeln unter-
rihren. Alles noch etwa 5 Mi-
nuten garen. Mit Salz, Pfeffer
und Sambal Manis abschmek-
ken und noch etwas ein-
kochen lassen.

5. Inzwischen die Butter in
einer Pfanne zerlassen. Die
Eier mit einigen Tropfen Was-
ser verquirlen und in die Pfan-
ne geben, stocken lassen.
Das Omelett etwas abkihlen
lassen und in etwa 1 c¢cm brei-
te Streifen schneiden.

6. Das Bahmi Goreng auf
einer Platte anrichten, die
Eierkuchenstreifen darauf
legen (noch schoner sieht es
aus, wenn man sie kreuzwei-
se auflegt) und mit Petersilie
bestreut servieren.

Tips!

Szechuan-Pfeffer gehort zu
den altesten Gewurzen
Chinas. Sein holziger
Geschmack erinnert an
Kardamom, Muskat und
Pfeffer, auch etwas an
Limetten. Mit diesem Pfef-
fer, den es bei uns meist
geschrotet gibt, wirzt man
Geflugelgerichte, gebrate-
nen oder geschmorten
Fisch, Kalb- oder Lamm-
fleisch und Gemise oder
frische Salate.

Ganze Pfefferbeeren in
einer trockenen Pfanne bei
schwacher Hitze so lange
rosten, bis sie stark duften
und sich dunkel verfarben.
Abgekihlt in ein dunkles
Glas fillen, verschliefien
und erst zum Wirzen im
Morser zerstof3en.

Fur chinesisches Gewirz-
salz 4 EBlottel grobes
Meersalz mit 2 E3loffeln
Szechuan-Pfeffer in einer
trockenen Pfanne bei
schwacher Hitze so lange
rosten, bis sich der Pfef?er
dunkel farbt. Abkuhlen las-
sen und im Morser fein
mahlen. In kleinen Schal-
chen zum Dippen auf den
Tisch stellen. Das paf3t zu
rohem-oder gebackenem

Gemise, gebratenem
Fleisch und Gefligel.

Feverwerk der Gewiirze: Bahmi-
Goreng, eine Spezialitdt qus

China. Mit saftig-zartem Héhnchen-
fleisch, Gemiise und Mie-Nudeln.
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SUPPEN, PASTA UND GEMUSE

Spargel mit

Knoblauch

Als Gemise-Hauptgericht
mit Schinken servieren oder
fir 8 Personen als Vorspeise.

Zutaten fir 4 Personen:
4 Eier - 1,5 kg griner Spargel

6 Knoblauchzehen

2 getrocknete rote Chilischoten

| Teel. Korianderkorner

10 EBI. Olivendl

4 EBI. frisch gehackte glatte

Petersilie

4 EBl. WeiBwein nach Belieben

Schnell

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 kcal
14 g Eiweif3 - 27 g Fett
11 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Eier in etwa 8 Minuten
hart kochen, abschrecken und
abkuhlen lassen.

2. Den grinen Spargel im
unteren Drittel schalen. Salz-
wasser zum Kochen bringen.
Den Spargel darin in etwa
15 Minuten garen.

3. Die Eier schalen und
hacken. Die Knoblauchzehen
pellen und in feine Scheiben
schneiden. Die Chilischoten
zerbroseln, den Koriander
zerstof3en. Das Olivendl erhit-
zen. Knoblauch, Chillies und
Koriander darin anbraten. Die
Petersilie kurz mitbraten, mit
dem Weil3wein abloschen.
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4. Den Spargel aut einer
Platte anrichten, mit den Ei-
wurfeln bestreuen. Mit dem
Olivendl betraufeln und sofort
servieren.

Lauch-Reis mit
Schafkase

Zutaten fiir 4 Personen:

1,3 kg Lauch (méglichst diinne
Stangen)

4 Méhren - 500 g Tomaten

4 Knoblauchzehen

8 EBI. Oliveno!
1/2 | Gemisebriihe

| Tasse Parboiled-Reis (etwa 140g)
2 Teel. Zucker

2 Teel. tirkische Paprikaflocken

je 1/2 Teel. getrockneter Dill,

Oregano, Thymian und Basilikum

Salz - Pfeffer, frfsch gemahlen
Saft von 1 Zitrone

o —

200 g fetter Schafkase

Wiirzig

Pro Portion etwa:

2200 kJ/520 kcal
18 g Eiweif} - 29 g Fett
50 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Den Lauch putzen, langs
aufschlitzen und waschen.
Die hellen Teile in 67 cm

lange Stiicke schneiden.

2. Die Mohren waschen,
schalen und in etwa 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden.
Die Tomaten mit kochendem
Wasser uberbrihen, hauten
und wiurfeln, dabei die Stiel-

ansatze entfernen. Den Knob-
lauch pellen und fein hacken.

3. Die Halfte des Olivendls
mafig erhitzen. Knoblauch,
Lauch und Mohren darin
etwa 5 Minuten dinsten,
aber nicht bréunen. Die Hitze
zuruckschalten. Die Tomaten-
wurfel unterrihren. Alles zu-
gedeckt etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze dinsten.

4. Die Brihe dazugiefden.
Reis, Zucker, Gewirze, Krau-
ter, Salz und Pfeffer unter-
rihren. Alles zugedeckt etwa
20 Minuten bei schwacher
Hitze garen. Etwas abkihlen
lassen. Dann das restliche
Olivenol und den Zitronensaft
dariber trdufeln. Den Schaf-
kase dariuber zerbrockeln.
Lauwarm oder kalt mit Fladen-
brot servieren.

Tip!

Statt Parboiled-Reis kann
dafir auch Vollkorn-Reis
genommen werden. Diesen
aber vorher etwa 30 Minu-
ten in kochendem Wasser
vorgaren. Das Gericht
schmeckt natirlich auch mit
frischen Krautern.

Im Bild vorne:
Lauch-Reis mit Schafkdse

Im Bild hinten:
Spargel mit Knoblauch
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SUPPEN, PASTA UND GEMUSE

Weif3kohl mit
Senf

Zutaten fiir 4 Personen:

] kleiner Weif3kohl (etwa 800 g)

2 mittelgrofle, getrocknete rote

Chilischoten

4 EBI. ErdnuBsl

2 Teel. Senfkérner
1/2 Teel. Schwarzkimmel

3 lorbeerbldtter - 2 Teel. Salz

2 Teel. brauner Zucker

200 ml Gemisebriihe

Schnell
Spezialitat aus Indien

Pro Portion etwa:
520 kJ/120 kcal
2 g Eiweif3 - 8 g Fett
11 g KDhlenhy«:?rute

e Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten

1. Den Weif3kohl putzen,
den Strunk herausschneiden.

Den Kohl waschen, vierteln
und quer in etwa 1 cm breite
Streifen schneiden. Die Chil-
lies in feine Streifen schnei-
den, anschliefBend die Hande
waschen.

2. Das Ol in einem breiten
Topf (oder Wok|) erhitzen. Die
Chilistreifen darin kurz
andinsten, dann die Kohl-
streifen dazugeben und unter
Rihren leicht anbrdunen.
Senfkorner, Schwarzkimmel
und zerbroselte Lorbeerblatter
dazugeben, mit Salz und
Zucker bestreuen. Die Brihe
angief3en. Alles offen etwa
10 Minuten schmoren lassen.
Zu Currygerichten servieren.
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Auberginen
mit
KreuzkUmmel

Kraftig gewiirzt und ohne
Fleisch im Ofen Uberbacken:
Diese Auberginen schmecken
warm oder kalt.

Zutaten fir 4 Personen: o
2 Auberginen (je etwa 350 g|

Salz - 6 EBL. Olivendl
4 Tomaten |

4 mittelgroe Zwiebeln
8 Knoblauchzehen

2 frische rote oder grine
Chilischoten

] Bund glatte Petersilie

1 Teel. Kreuzkimmel

4 Kardamomkapseln (nur die
schwarzen Kerne] _

2 Teel. Paprikapulver, edelsiif
Pfeffer, frisch gemahlen

4 EBI. Tomatenmark

172 | Gemiisebriihe

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

930 kl/220 kcal
6 g Eiweild - 13 g Fett
19 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 40 Minuten

1. Die Auberginen léngs hal-
bieren. Die Schnittflédchen sal-
zen und etwa 20 Minuten
Saft ziehen lassen. Dann
trocknen. Die Halfte des Oli-
venols erhitzen. Die Auber-
ginen darin auf beiden Seiten
bei mitilerer Hitze jeweils
etwa 10 Minuten anbraten.
Dann in eine flache Auflauf-
form legen.

2. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser Uber-
brihen, héuten, halbieren
und entkernen. Die Stielan-
sdtze entfernen, die Tomaten
kleinschneiden. Zwiebeln und
Knoblauch pellen und wir-
feln. Die Chilischoten langs
halbieren und entkernen,
anschlief3end die Hande
waschen. Die Petersilie
waschen und fein hacken.

3. Im verbliebenen Brat-Ol
Zwiebel- und Knoblauchwir-
fel anbraten. Chillies und
Tomaten dazugeben. Alles
etwa 10 Minuten schmoren
lassen. Das Fruchtfleisch aus
den Auberginen bis auf einen
etwa 1 cm dicken Rand mit
einem Loffel herausheben,
kleinschneiden und dazuge-
ben. Mit den Gewiirzen, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
Masse in die Auberginenhalf-
ten fillen. Mit dem restlichen

Ol betraufeln.

4. Das Tomatenmark mit der
Brihe verrihren, um die Au-
berginen gief3en. Im Back-
ofen (Mitte, Umluft 180°)
etwa 25 Minuten backen.
Heif3 oder kalt mit Fladenbrot
servieren.,

Im Bild vorne: WeiBkohl mit Senf
Im Bild hinten:

Auberginen mit Kreuzkiimmel
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SUPPEN, PASTA UND GEMUSE

Paprika-
gemuse

Zutaten fir 4 Personen:

650 g vollreife Tomaten
je 300 g griine, rote und gelbe
Paprikaschoten

3 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen
100 g durchwachsener Speck

2 EBI. Butterschmalz

3 EBI. Paprikapulver, edelsiff
| Teel. Paprikapulver, rosenscharf
| Teel. Pimentkorner, zerstof3en

| Teel. Majoran, gerebelt

1/8 | Fleischbriihe

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

4 Debrecziner Wiirste

Spezialitat aus Ungarn

Pro Portion etwa:

2200 kJ/520 kcal
15 g Eiweif3 - 44 g Fett
64 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

1 Stunde

1. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen,
hauten und vierteln, dabei die
Stielansatze entfernen.

2. Die Paprikaschoten
waschen und halbieren, die
Kerngehduse entfernen. Die
Schotenhalften in etwa dau-
menbreite Streifen schneiden.
Die Zwiebeln und den Knob-
lauch pellen und hacken. Den
Speck klein wiirfeln.

3. Das Butterschmalz erhit-
zen. Die Speckwiirfel darin
bei mittlerer Hitze anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch
dazugeben und hellbraun
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anbraten. Das Paprikapulver
dariber streven und durch-
rohren. Tomaten- und Paprika-
stucke, Gewirze und Bruhe
dazugeben. Alles zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa

30 Minuten schmoren lassen,
dabei ab und zu umrihren
und eventuell etwas Wasser
nachgief3en. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Wirste in
Scheiben schneiden und etwa
5 Minuten in dem Paprika-
gemuse erhitzen.

Gurken-Lamm-
Ragout

Zutaten fir 4 Personen: -
500 g Lammfleisch ohne Knochen )
(aus der Keule)

500 g Tomaten

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 EBI. Olivenol

1/2 | Fleischbrihe

Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemabhlen
je 172 Teel. Kreuzkimmel und
Korianderkérner

je 172 Teel. getrockneter
Oregano, Majoran und Thymian
1/2 unbehandelte Zitrone

750 g Gemisegurken - 1 Bund Dill
2 EBI. Tomatenmark
100 g Schatkase

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 kcal

31 g Eiweif} - 28 g Fett
14 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 10 Minuten

1. Das Fleisch waschen,
trockentupfen und klein wiir-
feln. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser uberbrihen,
hauten und halbieren, dabei
die Stielansatze entfernen.
Die Halften entkernen und
kleinschneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch pellen
und fein hacken. Das Oliven-
ol erhitzen. Das Fleisch darin
anbraten. Zwiebeln und
Knoblauch dazugeben und
bei mittlerer Hitze anbraunen.
Die Tomaten und die Brihe
dazugeben, mit Salz, Pfeffer
und den Gewiirzen ab-
schmecken. Die Zitrone
waschen, die Schale abras-
peln und unterrihren. Den
Saft auspressen und zur Seite
stellen. Alles zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 30 Mi-
nuten garen.

2. Inzwischen die Gurken
schalen und langs halbieren.
Die Kerne mit einem Loffel
auskratzen. Die Halften noch-
mals langs halbieren und in
etwa 3 cm lange Sticke
schneiden. Unter das Fleisch
mischen. Alles zugedeckt
noch etwa 15 Minuten garen.
Den Dill waschen und fein
hacken, mit Tomatenmark und
Zitronensaft zum Fleisch
eben. Den Schafkase zer-
Erﬁseln und daruber streuen.
Dazu Fladenbrot servieren.

v
Bild oben: Paprikagemiise
Bild unten: Gurken-Lamm-Ragout
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FISCH MIT PEP

Garnelen in
Currysauce

Eﬂ_:l_ren_fﬁr 4 Personen:

400 g Riesengarnelen (King
Prawns, geschdll]

I Bund Frihlingszwiebeln

6 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer_{_éhva 60 g)
| Teel. Korianderkorner

4 Gewirznelken

4 Kardamomkapseln (nur die
schwarzen Kerne)

2 getrocknete rote Chilischoten

Salz

I Bund Koriandergriin (ersatzweise

glatte Petersilie) - 4 EBI. ErdnuBBél

] Teel. Bockshornkleesamen _
(Reformhaus oder Asienladen]
] Teel. Kurkuma

400 ml Fischfond (aus dem Glas,
ersatzweise Hummerbrilhe aus
Paste) |
2 EBI. trockener Sherry nach

Belieben | |
6 EB. helle chinesische Sojasauce

130 g Kokospaste (Asienladen)
Fur Gaste

Pro Portion etwa:

950 kJ/230 kcal

21 g Eiweil3 - 10 g Fett
7 g?(nhlenhydrute

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Garnelen am Ricken
so tief einschneiden, daf} sie
am Anftang und am Ende
noch zusammenhdngen. Den

dunklen Darm mit der Messer-

spitze entfernen. Die Garne-
len kurz abspilen, abtropfen
lassen und trocknen.
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2. Die Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und mit dem
Grin schrag in Sticke schnei-
den. Knoblauch und Ingwer
schdlen, in feine Streifen
schneiden. Koriander, Nel-
ken, Kardamomkerne und
Chillies mit 1 Teeloffel Salz
im Morser nicht zu fein zer-
sto3en. Das Koriandergrin
waschen und fein hacken.

3. Im Wok oder in einer
grof3en Pfanne das Ol erhit-
zen, Frihlingszwiebeln und
Garnelen darin kurz anbro-
ten. Bockshornkleesamen,
Kurkuma und die zerstof3enen
Gewiirze dazugeben. Fisch-
fond, Sherry und Sojasauce
einrUhren. Die Kokospaste in
der Sauce auflésen, eventuell
nachsalzen. Heif3 mit Korian-
dergrin bestreut servieren.
Dazu pafdt kérnig gekochter
Basmati-Reis.

Muscheln im
Weinsud

Zutaten fir 4 Personen:

2]:3_ Miesmuscheln
| Zwiebel
2 unbehandelte Zitronen
1/4 | trockener griechischer
WeiBwein

| EBI. Olivensl
I Teel. Fenchelsamen
| Lorbeerblatt -

I Teel. schwarze P_Féf_f_erkﬁrner
Salz - 2 Eier

Spezialitat aus
Griechenland

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 kcal
28 g Eiweil} - 9 g Fett
3 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Muscheln waschen
und gut abbiirsten, alle ge-
offneten, die sich auch auf
Fingerdruck nicht schlief3en,
wegwerfen, sie kdnnen ver-
dorben sein. Von den ge-
schlossenen die dunklen Bart-
faden abreif3en.

2. Fir den Kochsud die Zwie-
bel pellen und grob hacken.
Von 1/2 Zitrone die Schale
abreiben und den Saft aus-
pressen. Zwiebeln, Weif3-
wein, 1/8 | Wasser, Olivenaol,
Zitronensaft und -schale,
Gewirze und Salz offen etwa
5 Minuten kochen lassen. Die
Muscheln darin zugedeckt
etwa 5 Minuten bei starker
Hitze kochen lassen, dann
herausheben. Muscheln, die
sich nicht gedffnet haben,
wegwerfen. Die anderen auf
tiefe Teller verteilen, warm
halten.

3. Die restlichen Zitronen aus-
pressen. Die Eier mit dem Saft
verquirlen und in den heif3en
Muschelsud schlagen. Erhit-
zen, aber nicht kochen, bis
die Sauce gebunden ist. Uber
die Muscheln gief3en.

I&Bﬂd vorne:

rnelen in Currysauce
Im Bild hinten:

Muscheln im Weinsud
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FISCH MIT PEP

Gambas mit
Knoblauch

Aus Pollenca (Mallorca)
stammt dieses Rezept. Hier
werden die Krustentiere leich-
ter zubereitet als es das Ori-
ginalrezept aus Portugal vor-
sieht.

Zutaten fir 4 Personen: |

12 Riesengarnelen in der Schale
(ersatzweise 300 g geschdlte Tief-
seegarnelen)

4 Knoblauchzehen
4 getrocknete rote Chilischoten

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
4 Teel. Zitronensaft

8 EBI. Fischfond [aus dem Glas
oder trockener WeilBBwein)

2 EBI. frisch gehackte glatte

Petersilie

16 EBI. Olivens!
Scharf

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 kcal
14 g Eiweif3 - 33 g Fett
3 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Backoten auf 225°
vorheizen. Die Riesengarne-
len schalen (mit dem Daumen
auf der Bauchseite den Pan-
zer aufbrechen), am Ricken
aufschlitzen und mit einem
spitzen Messer den dunklen
Darm entfernen. In vier fla-
che, ofenfeste Portionsform-
chen verteilen.

2. Die Knoblauchzehen pel-
len und fein hacken. Die Chil-
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lies zerbroseln. Beides Uber
die Riesengarnelen verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Zitronensaft, Fischfond, Peter-
silie und Olivendl mischen,
dariber verteilen. Die Riesen-
garnelen im Backofen (Mitte,

Umluft 200°) etwa 15 Minu-
ten Uberbacken. Mit Weil3-

brot servieren.

Krake im
Fegefeuer

»Polpi in Purgatorio« heif3t
dieses Rezept aus den Abruz-
zen, bei dem die Kraken im
Tontopf geschmort werden.

Zutaten F_iir 4 Personen:
| kg Kraken (Oktopus, Polyp,
ganz, gereinigt)

Salz -

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
4 EBI. Zitronensaft

600 g Tomaten - 2 Zwiebeln

8 Knoblauchzehen

4 frische griine Chilischoten

4 getrocknete rote Chilischoten

je 2 Teel. Pimentkérner, Fenchel-
samen und getrockneter Thymian

2 Bund glatte Petersilie -
200 ml trockener Rotwein (ersatz-
weise Tomatensaft)

é EBI. Olivendl

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 kcal
34 g Eiweif3 - 14 g Fett
12 g Kohlenhydrate

e Vorbereitungszeit: etwa

30 Minuten
e Garzeit: 2 Stunden

1. Einen Tontopf (Romertopf)
nach Vorschrift wassern. Die
Kraken waschen, die harten
BeiBwerkzeuge am Grund
der Tentakel herausdriicken
und entfernen. Den Kérper
und die Tentakel in daumen-
breite Sticke schneiden, den
Kopf entfernen. Die Sticke
mit Kichenkrepp trocknen,
salzen und pfeftern, mit Zitro-
nensaft betraufeln. In den
Topt geben.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser iberbrihen,
hauten und in Stucke schnei-
den, dabei die Stielansatze
entfernen. Zwiebeln und Kno-
blauch pellen und grob
hacken. Die Chilischoten
langs aufschlitzen, entkernen
unc?in Streifen schneiden,
anschlief3end die Hande
waschen. Getrocknete Chil-
lies, Piment, Fenchelsamen
und Thymian mit etwas Salz
im Morser zerstampfen. Die
Petersilie waschen und grob
zerschneiden. Alles vermi-
schen und in den Tontopf
schichten, pfeffern und mit
Rotwein und dem Olivenol
betrauteln.

3. Alles zugedeckt im Back-
ofen (Mitte) bei 200° (Umluft
180°) etwa 1 Stunde garen.
Dann bei 175° (Umluft 160°)
noch etwa 1 Stunde garen.
Mit Salzkartoffeln servieren.

Im Bild vorne:
Gambas mit Knoblauch
Im Bild hinten: Krake im Fegefeuer
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FISCH MIT PEP

Fisch-Cazuela

Das Rezept fir diesen wiirzi-
gen Fischtopf stammt von den
kanarischen Inseln.

500 g Schwertfisch- oder

Thunfischfilet
Salz

6 EBI. Olivensl

é Zwiebeln (etwa 450 g)

é Knoblauchzehen
500 g Fleischtomaten

je 1 Teel. Kﬁgu;kf}mmet Koriander-

kérner, Pimentkérner und schwarze
Pfefferkérner

2 getrocknete rote Chilischoten

200 ml Gemusebrihe
100 ml trockener WeiBBwein

(ersatzweise Gemisebrihe)

2 EBI. WeiBBweinessig

2 lorbeerblatter

700 g festkochende Kartoffeln
| EBI. Paprikapulver, edelsif3
| Teel. getrockneter Thymian
2 EBI. frisch gehackte glatte
Petersilie

Fur Gaste

Pro Portion etwa:
2000 kJ/480 kcal

7 g Eiweify - 13 g Fett
41 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 15 Minuten
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1. Das Fischfilet abspiilen,
trocknen, in grof3e Wirfel
schneiden und salzen. Das
Olivendl erhitzen, den Fisch
darin anbraten. In eine Auf-
laufform heben und zuge-
deckt zur Seite stellen.

2. Die Zwiebeln pellen und in
Streifen teilen. Den Knob-
lauch pellen und fein hacken.
Die Tomaten mit kochendem
Wasser Uberbrihen. Dann
hduten, halbieren, dabei von
den Stielansatzen befreien,
entkernen und wirfeln. Ge-
wurze und Chillies im Morser
zerstof3en. Die Zwiebeln im
Bratol hellbraun braten.

3. Knoblauch, Tomaten,
Brihe, Wein, Essig, Lorbeer-
blatter und zerstnf?ene
Gewirze zu den Zwiebeln
geben. Alles etwa 30 Minu-
ten bei schwacher Hitze
kocheln lassen. Die Kartoffeln
schalen und in wenig Salz-
wasser etwa 20 Minuten
garen.

4. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Paprikapulver und
Thymian in die Sauce geben.
Die Kartoffeln abgief3en, vier-
teln, zwischen die Fischsticke
legen. Die Sauce dariber
gief3en. Alles im Backofen
(Mitte, Umluft 180°) etwa

15 Minuten Gberbacken. Mit

Petersilie bestreut servieren.



Brasse _
provenzalisch

Zutaten fir 4 Personen:
600 g kleine festkochende
Kartoffeln
Salz

4 kleine Zahnbrassen (je etwa
250 g

je 1 Teel. getrockneter Estragon,

Oregano, Thymian, getrocknete
Anissamen und Lavendelbliten
1/2 Teel. schwarze Pfefferkérner
| Teel. grobes Meersalz

4 Knoblauchzehen

2 EBI. Zitronensaft

4 EBI. Olivensdl

2 Teel. getrocknete Rosmarin-
nadeln

6 kleine Tomaten

Pfeffer, frisch gemahlen

Fir das Backblech und zum
Betraufeln: Olivendl

Gelingt leicht - Raffiniert

Pro Portion etwa:

2000 kJ/480 kcal
39 g Eiweif3 - 25 g Fett
27 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Kartotfeln waschen. In
wenig Salzwasser in etwa
20 Minuten garen. Die Zahn-
brassen schuppen, die Haut
kreuztérmig bis auf die Gré-
ten einschneiden.

2. Krauter, Gewiirze, Pfeffer-
korner und Meersalz im Mor-
ser zerstof3en. Die Knoblauch-
zehen pellen, grob wiirfeln
und zu den Gewirzen in den
Mérser geben. Zerstampfen,
mit Zitronensaft und Olivendl
verrUhren. Den Backofen auf

220° vorheizen.

3. Die Fische innen und
auf3en mit dieser Gewirz-
mischung bestreichen. Ein
Backblech eindlen. Die Fische
darauf legen. Die Kartoffeln
pellen, halbieren, daneben
setzen und dem Rosmarin
bestreuen.

4. Die Tomaten waschen,
halbieren und den Stielansatz
entfernen. Die Tomaten
zwischen den Kartoffeln ver-
teilen, salzen, pfeffern. Alles
mit Olivendl betraufeln. Im

Backofen (oben, Umluft 200°)
20-25 Minuten backen.

43

FISCH MIT PEP



FISCH MIT PEP

Rotbarschfilet
aus dem Ofen

Ein wahres Feuerwerk an

Gewdrzen, nach dem Rezept
eines malayischen Koches auf
der Kanareninsel La Gomera.

Zutaten fir 4 Personen:

800 g Rotbarschfilet
2 unbehandelte Zitronen
4 kleine Zucchini

5 Kardamomkapseln [nur die

schwarzen Kerne)

je 2 Teel. Koriander-, Piment- und

schwarze Pfefferkérner

2 getrocknete rote Chilischoten
] 172 Teel. grobes Meersalz

1/4 Teel. Muskatbliite (Macis)

1 Stiick frischer Ingwer (etwa 60 g)

1 Bund Dill (ersatzweise glatte
Petersilie)

600 g Fleischtomaten

4 Frihlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

200 ml trockener Weilwein
400 ml Fischfond (aus dem Glas)
4 EBI. Butter

Fir die Form: Fett

Fur Gaste

Pro Portion etwa:
2000 kJ/480 kcal

40 g Eiweif} - 23 g Fett
17 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Fischfilets unter kaltem
Wasser kurz abspilen und
trockentupfen. 1/2 Zitrone
auspressen, die Fischfilets mit
dem Saft betraufeln. Eine
grofle, flache Auflaufform
ausfetten.
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2. Die Zucchini waschen, die
Enden abschneiden. Die
Zucchini auf dem Gemise-
hobel in hauchdinne Schei-
ben schneiden. Den Boden
der Auflaufform damit aus-
legen. Das Fischfilet darauf
legen, zur Seite stellen.

3. Fir die Gewirzmischung
Kardamomkerne, Koriander,
Piment, Pfeffer, Chillies und
Salz im Morser nicht zu fein
zerstampfen. Muskat unter-
mischen. Mit der Halfte dieser
Mischung den Fisch wiirzen.

4. Den Ingwer schalen und in
dinne Scheiben schneiden.
Den Dill waschen und fein
zerschneiden. Beides Uber
den Fisch verteilen.

5. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser Uber-
brihen, hauten, halbieren
und entkernen, dabei die
Stielansatze entfernen. Die
Tomatenhalften in Scheiben
schneiden.

6. Die Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und schrag
in dinne Scheiben schneiden.
Den Knoblauch pellen und
hacken. 1 Zitrone heif3 abwa-
schen und trocknen. Etwa

1 E3l6ffel von der Schale mit
dem Zestenreif3er abraspeln.
Den Saft der Zitronen aus-
pressen. Frihlingszwiebeln,
Knoblauch und Zitronen-
schale Gber den Fisch streuen.
Mit den Tomatenscheiben be-
legen und mit der restlichen
Gewirzmischung bestreuen.

Den Wein, den Fischfond und

den Zitronensaft dariber
gief3en. Die Butter in Flock-
chen darauf legen.

7. Die Filets im Backofen
(Mitte, Umluft 180°) etwa

30 Minuten garen. In der
Form (oder c?en Portionsform-
chen) auftragen. Dazu Reis —
Basmati- und Wildreis — oder
Salzkartoffeln servieren.

Variante:

Statt Rotbarsch eignet sich
auch jedes andere fest-
fleischige Fischfilet dafir, zum
Beispiel Seelachsfilet, Leng-
fisch oder — besonders fein
und edel — Steinbutifilet. Gut
schmecken auch Schollen-
filets: etwa 600 g nehmen
und dariber noch 200 g
geschalte Nordseekrabben
streuen.

Tip!

Wer die Gewirzmischung
nicht so feurig mochte, ent-
fernt vorher die Kerne der
Chilischoten — in ihnen
steckt die meiste Scharfe.
Statt Weifdwein konnen Sie
auch halb Wasser, halb

Fischfond nehmen.

Fisch malayisch gewiirzt: Rot-
barschfilet aus dem Ofen mit Toma-
ten auf Zucchini gegart.
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WURZIG: FLEISCH UND GEFLUGEL

Schinkensteak
mit Ingwer

Zutaten fiir 4 Personen:
2 etwa daumendicke Scheiben

gekochter Schinken (etwa 200 g
2 Orangen
1 Stiick frischer Ingwer (etwa 30 g
2 EBI. brauner Rum nach Belieben
3 EBI. grobkérniger Senf

8 Gewiirznelken - 50 g Butter

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1300 kJ/310 kcal
31 g Eiweif3 - 14 g Fett
10 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten

1. Den Backofen auf 200°
vorheizen. Den Schinken quer
halbieren. 1/2 Orange aus-
pressen, die restlichen mit
dem Messer dick abschdlen
und in Scheiben schneiden,
die Kerne entfernen. Den Ing-
wer schalen und fein reiben,
mit Orangensaft, Rum und
Senf verrihren. Die Schinken-
scheiben mit dieser Mischung
bestreichen. Mit je 2 Oran-
genscheiben belegen, diese
mit Nelken feststecken.

2. Eine flache Auflaufform mit
etwas Butter ausstreichen.

Den Schinken hineinlegen
und mit der restlichen Butter

in Flockchen belegen. Im
Backofen (Mitte, Umluft 180°)
10-15 Minuten backen. In

der Form servieren. Kartoffel-
puree und bunten Salat dazu
reichen.
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Chili con carne

Zutaten fir 4 Personen: _
250 g getrocknete rote Bohnen
500 g Rindfleisch

2 Zwiebeln - 3 Knoblauchzehen
125 g durchwachsener Speck
3 EBl. Ol - 2-4 EBI. Chiligewiirz
] Teel. Kreuzkimmel

3 griine oder rote Paprikaschoten
| frische rote Chilischote
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
500 g Tomaten

Feurig-scharf

Pro Portion etwa:
2900 kJ/690 kcal

44 g Eiweifd - 35 g Fett
41 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
2 1/2 Stunden
e Einweichzeit: mindestens

12 Stunden, besser Gber
Nacht

1. Die Bohnen in 1/2 | Was-
ser mindestens 12 Stunden,

noch besser Uber Nacht ein-
weichen.

2. Am ndachsten Tag das
Rindfleisch waschen, trocken-
tupfen und klein wiirfeln. Die
Zwiebeln pellen und achteln.
Den Knoblauch pellen und
fein hacken. Den Speck wir-
feln. Das Ol erhitzen. Rind-
fleisch, Zwiebeln, Knoblauch
und Speck darin anbraten.
Das Chiligewurz und den
Kreuzkimmel einrUhren, kurz
anbraten. Die Bohnen mit
dem Einweichwasser dazu-
geben. Alles zugedeckt etwa
1 1/2 Stunden bei schwacher
Hitze garen.

3. Dann die Paprikaschoten
waschen, halbieren und das
Kerngehause entfernen. Die
Schotenhdlften in Streifen

schneiden. Die Chilischote

aufschlitzen, entkernen und in
Streifchen schneiden. An-
schlieBend die Hande wa-
schen. Beides mit Salz und
Pfeffer dazugeben. Zugedeckt
bei schwacher Hitze noch
etwa 25 Minuten garen.

4. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser uberbrihen,
héuten und in Sticke schnei-
den, dabei die Stielansatze
entfernen, dazugeben. Alles
noch etwa 5 Minuten garen.
Mit Baguette und grinem
Salat servieren.

Tip!

Ob mit roten Bohnen oder,
wie es die Texaner zube-
reiten, nur mit Fleisch — in
dieses Gericht gehéren
iede Menge Chilischoten
ninein. Achtung: mit »Chili-
gewurz« ist nicht das hol-
isch scharfe, reine Chili-
pulver gemeint, sondern
eine Wirzmischung aus
Chillies, Oregano, Papri-
ka, Knmbluuipuher und
weiteren Gewirzen.

Im Bild vorne:
Schinkensteak mit Ingwer
Im Bild hinten: Chili con carne
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WURZIG: FLEISCH UND GEFLUGEL

Rinderhaschee
mit Paprika

Z:}dfen 'ﬁ'jr 4 Personen:

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 gelbe Paprikaschoten

je 2 EBI. Butter und Ol

2 Friihlingszwiebeln

350 g Rinderhack (Tatar)

4 Tomaten - 1 Lorbeerblatt
5 Gewiirznelken
I EBI. Pimentkérner |
2 Teel. Korianderkorner

I Teel. getrockneter Oregano
2 EB3l. Tomatenmark

1/4 | Fleischbriihe

150 ml trockener Rotwein (ersatz-
weise Gemisesaft]

2 EBl. WeiBweinessig
Tabascosauce - Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Spezialitat aus Kuba

Pro Portion etwa:

1600 kJ/380 kcal

23 g Eiweif} - 23 g Fett
13 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

35 Minuten

1. Die Zwiebeln und den
Knoblauch pellen und fein
hacken. Die Paprikaschoten
waschen, halbieren, vom
Kerngehduse befreien und
wirfeln. Die Butter und das
Ol erhitzen. Das GemUse
darin goldgelb anbraten.

2. Die Fruhlingszwiebeln
waschen, putzen, in Scheiben
schneiden. Mit dem Hack-
fleisch zu den Zwiebeln
geben, anbraten. Die Toma-

48

ten mit kochendem Wasser
uberbrihen, hauten und wir-
feln, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Gewirze im
Morser zerstof3en. Mit Toma-
tenmark, Brihe und Rotwein
dazugeben. Etwa 15 Minuten
garen. Mit Essig, Tobasco,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Lammhack mit
Joghurt

Turkisches Sommergericht

Z utaten fiir 4 Personen:
700 g Blattspinat

| Bund glatte Petersilie
1 Lorbeerblatt

je 1 Teel. Kreuzkimmel, Koriander-
Piment- und schwarze Pfefferkorner
2 kleine, getrocknete rote Chili-
schoten
] EBI. getrocknete Minze

2 Teel. getrockneter Oregano
1/2 Teel. MukatnufB3, frisch gerieben
| Teel. grobes Salz - 4 Zwiebeln
4-6 Knoblauchzehen -
2 EBI. Olivenél - 400 g Lammhack
100 ml kréftige Fleischbriihe

4 Tomaten - 2 EB3l. Tomatenmark
500 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EB. neutrales Ol

1/2 Teel. Paprikapulver, rosenscharf

e e

| Teel. Paprikapulver, edelsif3
2 Zitronen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2100 kJ/500 kcal
30 g Eiweif3 - 32 g Fett
22 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

45 Minuten

1. Den Spinat verlesen, put-
zen, waschen und abtropfen
lassen. Die Petersilie waschen
und fein hacken. Die Gewdir-
ze mit dem Salz im Morser
zerstofden.

2. Die Zwiebeln und 3 Knob-
lauchzehen pellen und fein
hacken. Das Ol erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch
darin anbraten. Das Hack
dazugeben, broselig braten.
Gewdrze, Spinat und Brihe
dazugeben. Alles zugedeckt
etwa 25 Minuten garen.

3. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen,
hauten und halbieren, dabei
die Stielansatze entfernen.
Die Tomaten entkernen, grob
hacken und mit dem Tomaten-
mark unter das Fleisch rihren.

4. Den Joghurt in einer Schis-
sel cremig rihren. Die restli-
chen Knoblauchzehen pellen
und dazupressen, salzen und
pfeffern. Das Ol mit beiden
Paprikasorten erwdrmen, bis
es rotgefdrbt ist. Die Zitronen
vierteln. Spinat-Hack auf je-
weils einer Tellerhalfte anrich-
ten, auf die andere Tellerhalf-
te Joghurtsauce geben. Mit
dem Paprikadl ein Muster
darauf traufeln, mit den Zitro-
nenvierteln servieren. Dazu
paft Fladenbrot.

Im Bild vorne:
Lammhack mit Joghurt
Im Bild hinten:

Rinderhaschee mit Paprika
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WURZIG: FLEISCH UND GEFLUGEL

Texas-Hahn-
chenfligel

Zutaten fir 4 Personen:

1,2 kg fleischige Hahnchenfligel

2 Zwiebeln - 4 Knoblauchzehen

2 EBI. ErdnufBsl

je 1 Teel. Piment- und Koriander-

kérner, Kreuzkiimmel, Senfsamen,
germ»r_:knqrer Rosmarin, Thyrnian

und Oregano

2 getrocknete rote Chilischoten
150 ml Tomatenketchup

150 ml trockener Rotwein (ersatz-
weise Tomatensaft)

2 EBI. Rotweinessig

2 EBl. Worcestersauce
2 EBI. brauner Zucker

Saft und Scthé_Ixz unbehandelten
Orange

Salz - Pfeffg{, frisch gemahlen
200 g Créme fraiche
Fiir die Alufolie: O

Spezialitat aus USA

Pro Portion etwa:

2600 kJ/620 kcal
41 g Eiweif - 35 g Fett
22 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Hahnchenfligel wa-
schen und trocknen. Zwiebeln
und Knoblauch pellen und
fein wurfeln. Das Ol erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig dinsten. Ge-
wirze und Chillies im Morser
zerstof¥en. Ketchup, Rotwein,
Essig, Worcestersauce,
Zucker, Orangenschale und -
saft dazugeben. Etwa 15 Mi-
nuten kﬁcieln lassen.
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2. Den Grill vorheizen. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Hahnchen-
fligel damit bestreichen, die
restliche Sauce beiseite stel-
en. Alufolie auf den Grillrost
egen, mit Ol betraufeln. Die
Hahnchenfligel darauf legen
und 10-15 Minuten grillen.
Umdrehen, wieder mit Sauce
bestreichen.

3. Die Hahnchenfligel auf
einer Platte anrichten. Die
restliche Grillsauce dariber
gieBBen. Die Créme fraiche
glattrihren und getrennt dazu
reichen.

Kenia-
Hahnchen

Zutaten fir 4 Personen: o

1 Brathihnchen (etwa 1 kg)

2 Eier - 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen - 3 Méhren

2 mittelgrofBe Kartoffeln

2 getrocknete rote Chilischoten
1/2 Teel. Korianderkdrner
2 Kardamonkapseln (nur die

schwarzen Kerne)

je 1/4 Teel. gemahlener Ingwer,
Nelkenpulver und Muskatblite

(Macis)

1/2 Teel. Kurkuma -
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

4 EBI. ErdnuBsl - 1 Lorbeerblatt
1/4 | WeilBwein (ersatzweise

Gemiisebrihe)
4 EBI. ErdnuBBcreme

100 g Erbsen (tiefgekihlt]
65 g ErdnuBkerne, ungesalzen und

ungerﬁsfer

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2700 kJ/640 kcal

52 g Eiweif3 - 37 g Fett
18 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 15 Minuten

1. Das Hahnchen in acht
Stiicke teilen, waschen und
trocknen. Die Eier in etwa

8 Minuten hart kochen. Zwie-
beln und Knoblauch pellen
und hacken. Méhren und Kar-
toffeln waschen, schalen und
in Scheiben beziehungsweise

Worfel schneiden.
2. Chillies, Koriander und

Kardamom im Morser zer-
stoBen. Mit Ingwer, Nelken,
Muskat und Kurkuma mi-
schen. Die Hahnchensticke
salzen, pfeffern und mit der
Halfte der Wirzmischung ein-
reiben. Das Ol erhitzen. Die
Hahnchenteile darin anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch
dazugeben, kurz mitbraten.
Mohren, restliches Gewturz,
Lorbeerblatt und Wein dazu-
geben. Alles zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Mi-
nuten schmoren lassen.

3. Erdnuf3creme und Kartof-
feln einrihren. Etwas Wasser
angieflen, alles etwa 20 Mi-
nuten garen. Erbsen und Eier
dazugeben, etwa 10 Minuten
mitgaren. Die Erdnuf3kerne
hellbraun rosten und dariber
streven.

Im Bild vorne: Hahnchenfligel
Im Bild hinten: Kenia-Hahnchen
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WURZIG: FLEISCH UND GEFLUGEL

Mariniertes
Schweine-

fleisch

Ein pikantwirziges Ragout
aus Madeira, das mit Kartof-
feln, Bataten und Tamarillos,
den herb-sif3en Baumtoma-
ten, serviert wird.

Zutaten fir 4 Per$onen:
700 g mageres Schweinefleisch

(aus der Keule)

2 EBIl. Weibweinessig
4 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter

1 EBl. schwarze Pfefferkérner

| Teel. Kreuzkimmel )
2 kleine getrocknete rote Chili-

schoten

| Teel. Korianderkérner - Salz
1/2 | trockener WeiBBwein

2 EBI. Mehl - 4 EBI. Butterschmalz

4 Zwiebeln

je 500 g Kartoffeln und SiBBkartof-

feln (Bataten)

4 Tamarillos (Baumtomaten)

I Bund glatte Petersilie

Pfeffer, frisch gemahlen

Fur Gaste

52

Pro Portion etwa:

4000 kJ/950 kcal
36 g Eiweild - 56 g Fett
54 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden
* Marinierzeit: 2-3 Tage

1. Das Schweinefleisch
waschen, trockentupfen und
in etwa 5 cm grof3e Wirfel
schneiden. Mit dem Essig ver-
mischen.

2. Fur die Marinade die
Knoblauchzehen pellen und
fein hacken. Die Lorbeerblat-
ter zerbroseln. Pfeffer, Kreuz-
kimmel, Chillies und Korian-
der mit 1 Teeloffel Salz im
Mérser grob zerstof3en. Alles
mit dem Wei3wein vermi-
schen und Uber das Fleisch
gief3en. Das Fleisch zuge-
deckt 2-3 Tage im Kihl-
schrank ziehen lassen.

3. Das Fleisch abtropfen las-
sen (dabei die Marinade auf-
fangen), mit Kichenpapier
gut trocknen und in dem Mehl
wenden. Das Butterschmalz
erhitzen. Das Fleisch darin
braten. Sobald das Fleisch
leicht gebrdunt ist, die Zwie-
beln pellen und grob wirfeln,
dazugeben und etwa 5 Minu-
ten mitbraten.

4. Den Bratensatz nach und
nach mit der Marinade ablo-
schen und loskochen, eventu-
ell noch etwas Wasser dazu-
gieflen. Zugedeckt etwa 1
1/2 Stunden bei schwacher
Hitze schmoren lassen, gele-
gentlich umrihren.

5. Nach etwa 1 Stunde fir
die Beilage die Kartoffeln und
die Bataten waschen, schalen
und in grof3e Sticke schnei-

den. In Salzwasser zugedeckt
etwa 25 Minuten kochen.

6. Die Tamarillos waschen
und langs halbieren, dabei
die Stieﬁnns&itze entfernen.
Die Petersilie waschen und zu
vier kleinen Strauf3chen zu-
sammenfassen. Das Schwei-
neragout mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Kartoffeln
und Bataten auf Tellern an-
richten. Mit Petersilie und
Tamarillohélften garnieren.

Tips!

Auf Madeira wird das
Fleisch auch gern auf einer
dicken, gerdsteten Brot-
scheibe serviert, die sich
dann mit der pikanten
Sauce vollsaugt.
Ganz stilecht Eunn man
die Sauce noch mit einem
kleinen Schuf3 Madeira
(Sercial) abrunden.

Statt der Tamarillos sehen
auch halbierte Kirschtoma-
ten schon dazu aus.

Und wer keine Bataten
bekommt, serviert einfach
Salzkartoffeln dazv.
Wenn Kinder mitessen
ersetzen Sie den Wein
durch Gemusebrihe und
nehmen statt 2 E3l6ffeln
WeiBBweinessig 4 EBloffel.

Pikant eingelegt und sanft ge-
schmort: das marinierte Schweine-
fleisch zergeht auf der Zunge.
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WURZIG: FLEISCH UND GEFLUGEL

Geschmortes
Lamm
mit Zimt

Zutaten fiir 4 Personen:

700 g Lammkeule ohne Kn_r::_c_hﬂ
2 EB.’ Ouzo nach Belieben

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

4 EBI. Olivendl - 8 kleine Zwiebeln

4 Méhren

500 g festkochende Kartoffeln

100 ml trockener Rotwein (ersurz

weise Tomatensaft] B
1/2 | Fleischbrihe - 2 Lorbeerbldtter

2 Zimistangen - 4 Gewiirznelken

600 g kleine Tomaten
2 EBI. frisch gehackter Dill

Spezialitat aus
Griechenland

Pro Portion etwa:

2800 kJ/670 kcal
37 g Eiwei3 - 40 g Fett
33 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 15 Minuten

1. Das Lammfleisch in etwa
3 cm grof3e Wiirfel schneiden.

Mit Ouzu Salz, Pfeffer und
2 Eﬁlmﬂeln Ol vermischen
Etwa 1 Stunde marinieren.

2. Die Zwiebeln pellen und
vierteln. Die Mohren schalen,
in etwa 3 cm lange Sticke
schneiden. Die Kartoffeln
waschen, schalen und vier-
teln. Das restliche Ol erhitzen.
Das Fleisch darin langsam
anbraunen. Erst die Zwie-
beln, dann die Mohren und
zuletzt die Kartoffeln dazu-
geben und mitbraten.
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3. Den Rotwein und die
Brihe angiefden, die Gewir-
ze dazugeben. Alles zuge-
deckt bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten schmoren
lassen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser Uber-
briuhen, hauten und vierteln.
Zum Fleisch geben. Noch
etwa 45 Minuten schmoren
lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Dill be-
streut servieren.

Tunesische
Kalbsrollchen

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Kalbsschnitzel (je eh{m 125 g)

] unbehandelte Zitrone

I EBL. Harissa (Chilipaste)

5 EBIl. Tomatenmark
6 EBI’ Olivenol

ie 1 Teel. Kreuzkiimmel, Koriander-,
Piment- und schwarze Pfefferkérner

2 Kardamomkapseln (nur die
schwarzen Kerne)

grobes Meersalz

I Teel. Provence-Kréuter in Ol

4 Zwiebeln - 4 Knoblauchzehen

| griine Paprikaschote
4 Kartoffeln - 250 g Méhren
Tomaten - 150 ml Gemiisebriihe

je 1 gute Prise Zimt- und Nelken-
pulver sowie Muskatbliite (Macis)

| Teel. Kurkuma
1 Bund glatte Pefersilie

Zum Wenden: Mehl

e —— = =

Wirzig-schart

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 kcal

32 g Eiweif3 - 15 g Fett
26 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 45 Minuten

1. Die Schnitzel langs und
quer halbieren, flachklopfen.
Von der Zitrone 1 EBlmFFel
Schale abraspeln, die Zitrone
auspressen. Harissa, 2 EB|of-
fel Tomatenmark, je 1 EBloffel
Ol und thrﬂnenﬁnf’r verruh-
ren. Die Gewulrze mit 1 Tee-
loffel Salz im Morser zer-
stof’en, mit den Krautern
unter die Paste ruhren. Die
Schnitzelstreifen damit bestrei-
chen und aufrollen, die Enden
mit Zahnstochern feststecken.
Die Rollchen in Mehl wenden.

2. Zwiebeln und Knoblauch

pellen. Paprikaschote wa-
schen, vom Kerngehduse be-
freien, Kartoffeln und Mohren
schalen. Alles in Stucke
schneiden. Die Tomaten
waschen, vierteln, die Stielan-
satze entfernen Das restliche
Ol erhitzen. Die Rouladen
darin rundum in etwa

10 Minuten anbraten. Gemu-
se, Bruhe und restliches Toma-
tenmark hinzufigen. Mit Salz,
Zitronenschale, Zimt, Nelken-
pulver, Muskat und Kurkuma
wirzen. Alles zugedeckt etwa
1 Stunde bei schwacher Hitze
schmoren lassen. Die Petersi-
lie waschen und hacken. Uber
das fertige Gericht streuen.

Im Bild vorne:
Geschmortes Lamm mit Zimt

Im Bild hinten:
Tunesische Kalbsrollchen
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DESSERTS UND BACKWERK

Nuf-
pfannkuchen
mit Honig

Zutaten fir 4 Personen:

100 g Weizen-Vollkornmehl

1/4 | Milch

2 Eier

Salz

je 50 g Haselnisse, Walnisse und

Mandeln

1 EBI. Butter
100 g heller Honig

je 1/2 Teel. Zimt- und Nelkenpulver

] EBl. Rosenwasser (Apotheke;

ersatzweise Zifronensafi)

Zum Braten: Feft

Spezialitat aus der
Turkei

Pro Portion etwa:

2300 kJ/550 keal
14 g Eiweif3 - 31 g Fett
43 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Aus Mehl, Milch, Eiern
und 1 Prise Salz einen glatten
Pfannkuchenteig rihren. Etwa
20 Minuten quellen lassen.

2, Die Nisse grob hacken.
Die Butter zerlassen. 2 ERBI6f-
fel Honig hinzufigen. Die
Nisse darin bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten braten,
mit Zimt- und Nelkenpulver
wirzen, zur Seite 5teﬁen.

3. Aus dem Teig acht dinne,
helle Pfannkuchen backen,
mit der Halfte der Fillung

uberbroseln, zu Vierteln
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zusammenklappen. Auf flo-
che Teller legen, abkihlen
lassen.

4. Den Rest der Nisse mit

dem Ubrigen Honig und
100 ml Wasser autkochen

lassen, mit Rosenwasser aro-
matisieren. Uber die Pfannku-
chen giefen, abkuhlen las-
sen. Kalt servieren.

Wirzpflaumen
auf
Karamel-Reis

Zutaten fir 4 Personen:
250 g Dérrpflaumen ohne Stein
5 EBI. Zucker

2 EB3I. Butter

1/2 | Milch

200 g Langkorn-Reis

2 dinne Zimistangen

5 Gewdrznelken

2 Sternanis

1/2 | trockener Rotwein (ersatzweise
roter Traubensafi)
2 Teel. Speisestarke

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2500 kJ/600 kcal
Q g Eiweif} - 12 g Fett
92 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Pflaumen lauwarm
abspilen; wenn sie sehr fest
sincﬁ einige Zeit in Wasser
einweichen. In einem hellen

Topf 3 EBIoftel von dem

Zucker mit der Butter mittel-

braun karamelisieren lassen.
Die Milch dazugiefen und
den Karamel unter Rihren
auflosen. Den Reis einrihren
und fest zugedeckt bei schwa-

cher Hitze in 30-40 Minuten
ausquellen lassen.

2. Die Dérrpflaumen mit den
Zimstangen, den Nelken,
dem Sternanis und dem rest-
lichen Zucker im Rotwein
offen 10-15 Minuten diinsten.
Die Speisestarke mit etwas
kaltem Wasser anruhren,
dazugief3en und autkochen
lassen.

3. Den Reis mit den Wirz-

pHlaumen auf Desserttellern
anrichten.

Tip!

Fir die Einweichzeit von
Trockenptlaumen gibt es
keine feste Regel,%esun—
ders harte sollten Uber
Nacht weichen, sonst ge-
nigen 1-2 Stunden. Ver-
zeﬁrferﬁ e Pflaumen mus-
sen l'.]ber?mupt nicht einge-
weicht werden (steht au
der Packung). Die Ein-
weichflussigkeit nicht weg-
gief3en, sondern mit Rot-
wein zu 1/2 | auffillen.
Nimmt man ungeschdlten
Reis fur das Dessert, muf3
dieser gut 1 Stunde aus-
quellen.

Im Bild vorne:
Wiirzpflaumen auf Karamel-Reis
Im Bild hinten:

NuBpfannkuchen mit Honig
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DESSERTS UND BACKWERK

Muskat-Eis mit
Trauben

Zutaten fiir 4 Personen:

Fir das Eis:
172 I Mileh

1/4 Teel. Muskﬁfnuﬁ, frisch

gerieben
6 Eigelb

200 g brauner Zucker

Fir die Trauben:

400 g blave Trauven

3 EBI. weiler Zucker

1/4 | trockener WeilBwein (ersatz-
weise heller Traubensaft)

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2200 kJ/520 kcal
10 g Eiweif3 - 14 g Fett
82 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa

45 Minuten
o Gefrierzeit: 2-3 Stunden

1. FUr das Eis die Milch auf-
kochen lassen. Mit Muskat
wurzen und etwa 10 Minuten
bei mittlerer Hitze sieden las-
sen. In einer Metallschussel,
die auf einen Topf paft, die
Eigelbe mit dem braunen
Zucker dick und schaumig
ruhren. Die kochendheif3e
Milch unter RUhren dazu-
gief3en. Die Schussel auf
einen Topf mit siedendem
Woasser stellen. Die Eiermilch
schlagen, bis sie dick und
cremig wird. Dann die Schis-
sel sotort in kaltes Wasser
stellen und die Creme so
lange weiterschlagen, bis sie
abgekuhlt ist.
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2. Die Schissel ins Gefrier-
fach stellen, die Creme
anfangs etwa alle 20 Minu-
ten mit dem Schneebesen
kraftig durchrihren, damit
sich keine Kristalle bilden.

3. Kurz vor dem Servieren
die Trauben waschen, halbie-
ren und die Kerne entfernen.
In einem hellen Topf den
weilden Zucker und einige
Tropfen WeifBwein miﬂj—
braun karamelisieren lassen.
Vom Herd nehmen, den restli-
chen Wein dazugief3en und
den Karamel unter Rihren
auflosen. Die Traubenhalften
in diesem Sirup etwa 5 Minu-
ten erhitzen. Das Eis auf Tel-
lern anrichten, mit der heif3en
Traubensauce umgief3en und
sofort servieren.

Gluhwein-
%elee mit
rangen

Zutaten fir 4 Personen:

400 ml kréftiger trockener Rotwein

3 EBI. Zucker

3 Gewiirznelken

I Zimtstange

1 Sternanis

1 EBl. Zitronensaft

6 Blatt weifle Gelatine

2 Orangen
125 g Sahne

Schnell - FUr Gaste

Pro Portion etwa:

1000 kJ/240 kcal
4 g Eiweifd - 10 g Fett
18 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
20 Minuten

e Kihlzeit: 1 Stunde

1. Den Rotwein mit Zucker,
Gewdurzen und Zitronensaft
erhitzen und etwa 10 Minu-
ten bei schwacher Hitze zie-
hen lassen. Inzwischen die
Gelatine in kaltem Wasser
einweichen und ausdricken.
Den gewirzten Wein durch
ein Sieb gief3en, die Gelatine
darin aufiosen. Im Kuhl-
schrank abkihlen lassen.
Sobald der Wein dickflussig
wird, die Orangen mit einem
scharfen Messer schalen,
dabei auch die weif3e Innen-
haut entfernen. Die Filets zwi-
schen den Trennhduten her-
auslosen und in Dessertschal-
chen auslegen. Das Rotwein-
gelee durﬁger gief3en und im
Kuhlschrank in etwa 1 Stunde
ganz erstarren lassen.

2. Zum Servieren die Dessert-
schalchen kurz in heif3es
Wasser halten und das Gelee
auf Teller stirzen. Die Sahne
steif schlagen und das Gelee
damit verzieren.

Bild oben: Muskat-Eis mit Trauben
Bild unten:
Glihweingelee mit Orangen
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DESSERTS UND BACKWERK

Anisbiskuit

Dies ist eines meiner liebsten
Kuchenrezepte aus dem
handgeschriebenen Koch-
buch meiner Grof3mutter.

Zutaten fiir 1 Backblech von etwa

37 x 45 cm (ergibt etwa 16 Stiick):

5 Eier

250 g Zucker

I EB3I. Anissamen

125 g Mehl

Liebeskuchen
Nuf3kuchen aus Sri Lanka.

Zutaten fir 1 Backblech von etwa

37 x 45 cm (ergibt etwa 16 Stiick):

200 g Cashewkerne, ungesalzen

und ungeréstet

175 g ungeschdlte Mandeln

] unbehandelte Zitrone

125 g Rosinen

6 Eier

| Teel. Backpulver

150 g Zucker

Fiir die Form: Fett

150 g Puderzucker

Preiswert

Pro Portion etwa:

481 kJ/113 kcdl
3 g Eiweif3 - 2 g Fett
21 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 10 Minuten

1. Die Eier trennen. Die Ei-
gelbe mit dem Zucker etwa
15 Minuten verrihren, mit
den Anissamen wurzen. Den
Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Eiweif3e zu steifem
Schnee schlagen und unter
die Eigelbmasse ruhren. Das
Mehl und das Backpulver
zusammen daruber sieben
und unterheben.

2. Ein tiefes Backblech gut
ausfetten und den Teig ein-
fillen. Im Backofen (Mitte,

Umluft 180°) 30-40 Minuten
backen, bis die Oberfléche
hellbraun ist. Das Blech aus
dem Ofen nehmen, den
Kuchen in Sticke schneiden
und auf einem Kuchengitter
abkihlen lassen.

60

2 EBI. Rosenwasser (Apotheke)

je 1/2 Teel. gemahlener Koriander,

Zimt- und Nelkenpulver

Salz

250 g Weichweizengrief

1 EBL. Mehl

1 Teel. Backpulver

Fir die Glasur:

200 g Puderzucker

2 EBI. Orangensaft

| EBI. brauner Rum nach Belieben

Zum Verzieren: Rosinen und _
Cashewkerne nach Belieben

Braucht etwas Zeit

Bei 16 Stick pro Stick etwa:
1500 kJ/356 kcal

9 g Eiweif3 - 14 g Fett

31 g Kohlenhydrate

e 7ubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Die Cashewkerne und die
Mandeln im Mixer fein mah-

len. Von der Zitrone die Scha-

le abreiben, die Zitrone aus-
pressen. Die Rosinen warm

abspilen und abtropfen las-
sen. Den Backofen auf 180°
vorheizen. Die Eier trennen,

die Eigelbe mit Zucker und

Puderzucker dickschaumig
ruhren. Gemahlene Nusse,
Zitronensaft und -schale,
Rosenwasser und Gewirze
dazugeben.

2. Die Eiweif3e mit 1 Prise
Salz zu steifem Schnee schlo-
gen, abwechselnd mit dem
Grief3 locker unter den Teig
heben. Die Rosinen in Mehl
wenden und mit dem Backpul-
ver unter den Teig rihren.

3. Ein tiefes Backblech mit
Backpapier belegen. Den
Teig darauf streichen. Im
Backofen (Mitte, Umluft 160°)
etwa 40 Minuten backen.

4. Fir die Glasur den Puder-
zucker sieben, mit Orangen-
saft und Rum glattrihren. Den
hei3en Kuchen sofort damit
bestreichen. Nach Belieben
mit gehackten Rosinen und
Cashewkernen verzieren. In
Rechtecke schneiden und ab-
kuhlen lassen.

Im Bild vorne: Liebeskuchen

Im Bild hinten: Anisbiskuit
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