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Reis, Bulgur und

Couscous —
vielseitig und lecker

In den Kiichen der Welt sind sie
zu Hause, in vielen sogar das
wichtigste Grundnahrungsmit-
tel. Reis, Bulgur und Couscous
lassen sich schnell und raffiniert
zubereiten: entweder einfach,
nur mit Wasser und etwas Salz
als Beilage oder nach traditio-
nellen und neuen Rezepten. In
diesem Buch finden Sie Klassiker,
Bekanntes und Unbekanntes -
auf jeden Fall abwechslungsreiche
Gerichte mit viel frischem
Gemiise, Fisch oder Fleisch, mit
aromatischen Gewiirzen oder
duftenden Krdautern und mit

neuen Zutaten zum Kennenler-

nen. Flr jeden Anlass und

Geschmack ist etwas dabei.



Die internationalen Drei

Fiir Reis, Bulgur und Cous-
cous sind nicht drei, sondern
zwei Getreidearten die Basis,
ndamlich Reis und Hartwei-
zen. Wie andere Getreidepro-
dukte werden auch sie indus-
triell bearbeitet, bevor sie in
den Regalen der Geschiifte
landen. Erhiiltlich sind sie im
Supermarkt, in Naturkostli-
den, im Reformhaus oder in
Spezialliden mit siidlindi-
schen oder asiatischen
Lebensmitteln.

1 | Reisvielfalt

Wie die meisten Getreide-
arten wurde auch Reis iiber
Jahrtausende aus Grassamen
kultiviert. In den verschiede-
nen Regionen der Welt ent-
standen, den Ernihrungsge-

>1 Reis, Couscous oder Bul-
gur—in Form gebracht
schmeckt’s noch besser.

wohnheiten der Bewohner
angepasst, Reissorten in
unterschiedlichen Formen.
Weifler Reis ist geschilt, ge-
schliffen und poliert. Er ent-
hilt kaum noch Vitamine,
jedoch unter anderem den
entwissernden Mineralstoff
Kalium. Weifler Reis besteht
hauptsichlich aus leicht ver-
daulichen Kohlenhydraten
und enthiilt in geringen Men-
gen wertvolles Eiweif3.
Brauner Naturreis umschlief3t
am Kornansatz den Keim. Er
besitzt noch sein natiirliches
Silberhidutchen, das das Korn
nach dem Schilen umgibt.
Naturreis liefert wertvolle
Vitamine, vor allem die der
B-Gruppe.

Roter Reis, eine Langkorn-
reissorte, ist eine Ziichtung
aus wildem (nicht Wildreis)
und kultiviertem Reis. Seine
extravagante braun-rote
Farbe macht ihn — wie den
schwarzen Wildreis — zum
Liebling in der gehobenen
Gastronomie.

Parboiled Reis ist annihernd
so wertvoll wie Naturreis. Bei
ihm werden durch ein beson-
deres Verfahren Nihrstoffe

Zur Dekoration gegarten
Reis in ein Timbaleférm-
chen geben und stiirzen.

aus der Silberhaut und dem
Keim ins Korninnere gepresst,
bevor beide entfernt werden.

2 | Hiibsch in Form

Als Beilage schiin geformt auf
dem Teller anrichten: Gegar-
ter Reis, Bulgur oder Cous-
cous in eine leicht mit Ol ein-
gepinselte breite Tasse, in ein
Ring- oder Timbaleférmchen
oder in ein etwas grofieres
Creme-Caramel-Formchen
fiillen, festdriicken und auf
den Teller stiirzen. Nach
Belieben mit Kriuterblitt-
chen, Zitronenschalenstrei-
fen, gehackter roter Chili-
schote, einer Garnele oder
auch einem Gemiisestiick-
chen dekorativ garnieren.

Jede Menge Reissorten

Theorie
WARENKUNDE

Langkornreis: Dazu zihlen Pat-
nareis und Parboiled Reis. Er ist
weit verbreitet und wird auSer in
Asien auch in den USA angebaut.
Langkornreis ist in 20 Min. gar,
bleibt dabei schdn kérnig und ist
vielseitig verwendbar.

Thai- oder Jasminreis stammt
aus dem subtropischen Klima
Thailands. Sein lieblicher Duft
erinnert an Bliiten. Er passt als
Beilage gut zu exotischen Gerich-
ten. Kochen Sie ihn wie Quellreis
in der doppelten Menge Wasser.

gere Garzeit beachten.

Naturreis: Er heit auch brauner

oder Vollkornreis und bendtigt
eine Garzeit von 25-30 Min. Wie
der weiie Langkornreis ldsst er
sich sehr unterschiedlich zuberei-

ten. Wer weifen Reis durch Natur-

reis ersetzt, sollte immer die lan-

Rundkornreis: Risotto-, Paella-
und Milchreis zdhlen dazu. Die
Kérner geben beim Kochen Starke
ab, erkennbar am milchigen Koch-
wasser. Das gilt auch fiir japani-
schen Klebreis, eine ideale Rund-
kornreisvariante fiir Sushi.

Basmatireis: Dieser langkérnige
Reis wird weif® und auch als Natur-
reis angeboten. Er stammt aus

dem Norden Indiens und Pakis-
tans. Mit seinem feinen, aromati-
schen Duft und seinem nussigen
Aroma passt er gut zu Meeres-
friichten, Fisch und Gefliigel.

Wildreis: Botanisch gesehen ist
er kein Reis, sondern ein Sumpf-
getreide aus Nordamerika. Er ist
schwarz und hat eine elegante,
ldngliche Form. Seine Garzeit liegt
bei 45 Min. Er wird mit anderen
Sorten als Mischung angeboten.
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WARENKUNDE

Couscous & Bulgur

Couscous spielt in der nord-
afrikanischen Kiiche eine do-
minierende Rolle. Hergestellt
wird er aus Hartweizengrief3.
Auf dem Land feuchten die
Frauen den gemahlenen Grief8
noch an und verarbeiten ihn
mit den Fingern zu Kriimeln.
Diese werden durch ein feines
oder gréberes Sieb gedriickt
und in feinen, mittelfeinen
oder groben Couscous ge-
trennt und getrocknet.

1 | Garenim
Couscoussier
Traditionell wird Couscous
iiber Dampf in einem zwei-
stckigen Couscous-Topf,
dem Couscoussier gegart. Er
besteht aus einem grofien
Topf mit Siebaufsatz und

Couscous ist in Nordame-
rika Grundlage vieler tra-
ditioneller Gerichte.

Deckel. Der Siebaufsatz wird
erst mit einem Gazetuch aus-
gelegt, dann mit angefeuch-
teten Couscous-Kornchen
gefiillt und schlieflich wird
der Aufsatz auf den grofien
Topf gesetzt. Im Topf darun-
ter garen in Briihe Fleisch
oder Fisch und Gemiise, die
den nétigen Dampf abgeben
und spiter zum Gericht ser-
viert werden. Wihrend des
Garens wird das Sieb mehr-
mals kurz abgenommen und
der Couscous mit den-Fin-
gern zerrieben, damit er
schon locker wird.

2 | Couscous auf
schnelle Art
Wem die klassische Art der
Zubereitung zu miithsam ist,
nimmt den handelsiiblichen
vorgegarten Instant-Couscous,
der sich einfach und schnell
ohne Couscoussier zuberei-
ten ldsst. Instant-Couscous
wird in 500-g-Pickchen in
drei Sorten angeboten: fein,
mittelfein und grobkoérnig.
Wenn die Angabe »vorgegart«
oder »Instant« fehlt, hilft die
Zubereitungsanweisung auf
der Packung weiter.

>2 Bulgur erfreut sich in der
Tiirkei und im Vorderen
Orient grofier Beliebtheit.

3 | Bulgur

Er besteht aus geschiltem,
vorgegartem, getrocknetem
und zerstoflenem Hartwei-
zen, der noch Keime und
gesunde Inhaltsstoffe enthilt.
Bulgur gart besonders schnell
und energiesparend. Er kann
sogar nach dem Einweichen
ohne Kochen, zum Beispiel
fiir Salat, verwendet werden.
Bulgur wird ebenfalls in drei
Sorten angeboten: fein, mit-
telfein oder grob. Am hiufigs-
ten wird mittelfeiner Bulgur
verwendet, beispielsweise fiir
Eintopf oder Auflauf, die fei-
nere Sorte eignet sich dage-
gen sehr gut fiir Billchen und
Suppen. Grober Bulgur wird
meist als Beilage zubereitet.

Richtig zubereiten

Langkornreis in reichlich
kochendes Wasser geben
(250 ginca.11/2 | Wasser),
aufkochen lassen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze in
20 Min. (Naturreis 25-30
Min.) garen. In ein Sieb
abgiefien, abtropfen und
ausdampfen lassen. Nach-
teil: Durch das Abgiefien
gehen wertvolle Inhalts-
stoffe verloren.

Dafiir Risotto-, einen ande-
ren Rundkornreis oder spezi-
ellen Milchreis, so genann-
ten Bruchreis, verwenden.
Die Kérner geben Stirke ab
und machen das Gericht
sdmig. Fur siiBen Milchreis
etwas mehr als die doppelte
Menge Milch oder Obstsaft
mit dem Reis in den Topf
geben, bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem
Riithren 20-25 Min. offen
kochen lassen. Vorsicht:
Milchreis setzt leicht an!

» Pro Tasse Langkornreis zwei
Tassen Wasser zum Kochen
bringen, Reis hinzufiigen,
aufkochen lassen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze
in 20 Min. garen (Naturreis
25-30 Min.), dann ausdamp-
fen lassen. Alternative: Reis
in wenig Fett glasig werden
lassen, die doppelte Menge
Wasser zugiefen, wie Quell-
reis fertig garen. Vorteil: Es
bleiben mehr N&hrstoffe
erhalten.

> Dervorgegarte Weizengrie
ist schnell zubereitet. Cous-
cous und Wasser zu gleichen
Teilen abmessen, z.B. je
1 Becher Couscous und Was-
ser. Salzwasser aufkochen
lassen, einige Tropfen Ol und
Couscous unterriihren und
5-7 Min. quellen lassen. Mit
zwei Gabeln auflockern und
etwas Butter untermischen.

Theorie
GARMETHODEN

» Risotto- oder anderen Rund-
kornreis in wenig Fett bei
mittlerer Hitze 1 Min. anbra-
ten, nach und nach etwas
mehr als die doppelte Men-
ge heifde Fliissigkeit unter-
riihren. Bei schwacher Hitze
offen kochen lassen, dabei
immer wieder riihren, bis die
Flissigkeit verbraucht ist.
Der Reis soll saftig und
samig sein, ohne zu verkle-
ben und noch Biss haben.
Garzeit: 17-20 Min., je nach-
dem wie viel Biss die Kérner
haben sollen.

Bulgur garen

» Den Bulgur in einem Sieb mit
kaltem Wasser abbrausen,
abtropfen lassen. Doppelte
Menge Briihe oder Salzwas-
ser aufkochen lassen. Bulgur
zugeben, aufkochen, dann
zugedeckt 10 Min. kécheln
lassen. Zwischen Topf und
Deckel ein doppelt gefaltetes
Tuch oder 2-3 Lagen Kiichen-
papier legen, das saugt den
Dampf auf. Auf dem ausge-
schalteten Herd 20 Min. aus-
quellen lassen, mit zwei
Gabeln auflockern.
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Beliebte Beilagen Aus Resten ein Snack

Korniger Reis

Pro Portion 75 g Lang-
kornreis in 150 ml
kochendem Salzwasser
oder Briihe aufkochen
lassen, zugedeckt bei
schwacher Hitze in
20-25 Min. garen, aus-
dampfen lassen. Oder:
1/2 EL Butter oder Ol
erhitzen, 75 g Reis darin
unter Riihren glasig
werden lassen. 150 ml
Wasser und 1 Prise Salz
zugeben, aufkochen und
zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 20-25 Min.
kochen, dann ausdamp-
fen lassen. Eventuell
1/2 Zwiebel oder 1 Lor-
beerblatt als Wiirze mit-
garen.

Safran-Risotto

Pro Portion als Beilage
oder Zwischengericht:
1/2 | Gemiise-, Hiihner-
oder Rinderbriihe er-
hitzen. 1/2 EL Butter
schmelzen. 75 g Risotto-
Reis, z. B. Aborio- oder
Vialone-Reis, glasig wer-
den lassen. 1 Msp. Saf-
ranpulver unterriihren.
Nach und nach unter
Riihren Briihe zugiefien,
bis sie vom Reis aufge-
nommen und verdampft
ist. Nach 15—-17 Min. ist
der Reis gar, feucht und
cremig, sollte aber noch
Biss haben. 1/2 EL But-
ter und 1 EL frisch gerie-
benen Parmesan unter-
rithren, salzen.

Couscous

Fiir 1 Portion 160 ml
Salzwasser aufkochen
lassen, beiseite stellen.
80 g mittelfeinen Cous-
cous mit 1/2 TL Ol zuge-
ben. Den Topf schiitteln,
damit sich der Couscous
im Wasser verteilt. Etwa
5-7 Min. quellen lassen.
1 TL Butter zufiigen,
Couscous mit zwei
Gabeln auflockern. Mit
je 1 Prise Zimtpulver,
gemahlenem Piment
und Kardamom wiirzen.
Oder mit 3-4 Tropfen
Orangenbliitenwasser
betrdufeln. Gegarter
Couscous ldsst sich ein-
frieren, im Wasserbad
auftauen und erwarmen.

Bulgur

Pro Portion 70 g mittel-
feinen Bulgur in einem
Sieb mit lauwarmem
Wasser abbrausen und
abtropfen lassen. 140 ml
Salzwasser, Hiihner-
oder Gemiisebriihe auf-
kochen lassen. Bulgur
unterriihren, offen auf-
kochen, dann zugedeckt
bei schwacher Hitze

10 Min. kochen lassen.
Zwischen Topfund
Deckel ein gefaltetes
Kiichentuch legen. Bul-
gur 20-30 Min. aufdem
ausgeschalteten Herd
quellen lassen. Oder:
Bulgur in halb Briihe,
halb Tomatensaft garen,
vor dem Servieren But-
ter unterriihren.

Knusprige
Reisbdllchen

1 Tasse gegarten Lang-
korn- oder Klebreis mit
2 EL geriebenem Kdse,
6 gehackten Basilikum-
bldttchen oder 1/2 TL
Pesto aus dem Glas und
2 TL Créme fraiche ver-
mischen. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen.
Den Reis zu walnuss-
grofien Billchen formen
und in gemahlenen
Mandeln wélzen. In
heiBem Ol goldbraun
frittieren. Mit griinem
Salat servieren.

Reis-Curry-Salat

mit Banane

1 Tasse gegarten Reis in
eine Schiissel geben.
Etwa 1/2 Banane in
Scheiben schneiden,
hinzufiigen. Einige Kdse-
wiirfel, z. B. Edamer oder
Emmentaler Kdse, 1/2 ge-
hackte rote Peperoni
oder etwa 1/2 TL ge-
hackten Ingwer untermi-
schen. 1 EL Joghurt,

1TL Salat-Mayonnaise,
1 Msp. Currypaste,

1TL Zitronensaft, je

1 Prise Salz und Zucker
verriihren und unter den
Salat mischen. Auf Salat-
bléttern anrichten.

Couscous-Creme mit
Friichten

1 Tasse gegarten Cous-
cous mit 50 ml Milch
aufkochen lassen. Etwa
4 ELSahne und 1 Eigelb,
untermischen und unter
Riihren erhitzen, bis er
cremig wird. Mit Vanille-
mark und Zucker ab-
schmecken. 1 Eiweif3
steif schlagen und unter
den heiffen Couscous
ziehen. Nach Belieben

1 EL Rumrosinen,
getrocknete, gehackte
Aprikosen, Datteln oder
Mandelstifte untermi-
schen. 3 Min. ziehen las-
sen, in Schélchen fiillen
und kalt werden lassen.
Mit Zimt und Zucker
bestreuen.

Bulgur-Apfel-
Schmarren

1/2 Apfel in Stiicke
schneiden, mit 1 Tasse
gegartem Bulgur und
1/2 EL Korinthen
mischen. 1 Eigelb mit

6 EL Milch verquirlen
und unterriihren. Mit 1
EL Zucker, 1/2 TLRum, je
1 Msp. abgeriebener
Zitronenschale und
Vanillezucker wiirzen.

1 EiweiB steif schlagen
und unterziehen. Etwas
Butter erhitzen, die
Bulgurmasse darin von
beiden Seiten goldbraun
backen. Mit zwei Gabeln
in Stiicke zupfen, mit
Zucker und Zimt bestreu-
en, mit zerlassener brau-
ner Butter betrdufeln.

9
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Vorspeisen, Salate & Suppen

Fiir kleine, leichte Mahlzeiten bieten Reis, Bulgur und Couscous eine gute Basis.

Da alle drei Getreide beim Stehen nachquellen, miissen Sie bei der Weiterverar-

beitung etwas Fliissigkeit unterriihren. Sehr praktisch: Bei vielen Rezepten kdn-

nen die kdrnigen Drei vorgegart werden, zum Beispiel bei Blini, Fritters oder

Reissalat. Einige Rezepte sind fiirs Picknick ideal, wie Salatrouladen mit Wild-
reisfiillung, Gefiillte Bulgurecken oder Sushi mit Tunfisch und Gurke. Die herz-

haften Suppen in diesem Kapitel schmecken auch aufgewarmt sehr gut.

11
1kl
12
12
14
14
L7
18
18

Salatrouladen

Tabbouleh

Couscous-Timbale

Gefiillte Bulgurecken
Couscous-Quark-Blini
Reis-Fritters mit Garnelen

Sushi mit Tunfisch und Gurke
Reissalat mit Tunfisch und Paprika
Chinakohl mit Bulgurfiillung

20
20
23
23

25
25

Bulgursuppe mit roten Linsen
Reissuppe mit Fenchel
Reissuppe mit Kokosmilch

Couscous-Suppe mit
Fleischkléfchen

Joghurtsuppe mit Reis und Minze

Hithnersuppe mit Reis und
Gemiise

Blitzrezepte

Salatrouladen

FUR 4 PERSONEN

» 120 g Wildreismischung | Salz
100 g Egerlinge | 4 Friihlingszwiebeln
1 EL Olivendl | 50 g Sojasprossen
3 EL helle Sojasauce | 2 EL Reisessig
1TLSesamdl | Pfeffer | 1 groRer
Kopfsalat

1| Reis in 240 ml Salzwasser bei schwacher
Hitze 30 Min. quellen lassen. Egerlinge
putzen, abreiben, in Scheiben schneiden.
Friithlingszwiebeln putzen, klein schneiden.
Ol erhitzen, Pilze darin 2 Min. anbraten.

2 | Sprossen waschen und abtropfen las-
sen. Mit Pilzen, Friihlingszwiebeln, Soja-
sauce, Essig und Sesamdl unter den Reis
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salatblitter putzen, waschen, trocken-
schleudern. Auf jedes Salatblatt etwas Reis
geben, das Blatt aufrollen.

Rezepte
VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

Tabbouleh

FUR 4 PERSONEN

» 150 g mittelfeiner Bulgur | 8 Friihlings-
zwiebeln | 2 Eiertomaten | 1 rote Pap-
rikaschote | 1/3 Salatgurke | 1 Bund
glatte Petersilie | 4 Zweige Minze
3 EL Olivendl | 2-3 EL Zitronensaft
Salz | Pfeffer | 2 Romana-Salatherzen

1| Bulgur in 150 ml heifiem Wasser

20 Min. quellen lassen. Gemiise waschen,
putzen bzw. schiilen und sehr klein wiir-
feln. Kriuter waschen, einige Blittchen
beiseite legen, die iibrigen fein hacken.

2 | Gemiise und Kriuter unter den Bulgur
mischen. Ol, Zitronensaft, 1/2 TL Salz und
Pfeffer verriithren, den Bulgursalat damit
wiirzen. Salatblitter waschen, trocken-
schiitteln. Auf Tellern verteilen und auf
jedes Blatt Bulgursalat hidufen. Mit tibrigen
Krdutern garnieren.
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Rezepte

originell | preiswert

Couscous-
Timbale

FUR 4 PERSONEN

» 50 g geschdlte, gemahlene
Mandeln | Salz

160 g mittelfeiner
Couscousgrief (Instant)

. Butter | 2 Eigelbe

1 Msp. abgeriebene
Zitronenschale

500 g Mdhren

1/2 TL Zucker

100 g Sahne

1/2 TL milde Currypaste
4 Zweige Kerbel

(® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 295 kcal

1| Mandeln anrésten. 220 ml
Wasser mit 1/2 TL Salz aufko-
chen lassen. Couscous darin
5-7 Min. quellen lassen. 1 EL
Butter, Eigelbe, Zitronenscha-
le und zwei Drittel der Man-
deln unterriithren.

2| 4 groRere Timbaleform-
chen einfetten. Mit Couscous
fiillen, andriicken, im heifden
Wasserbad warm halten.

3 | Mohren putzen, schilen,
schrig in diinne Scheiben
schneiden. 1 EL Butter erhit-

zen, Zucker karamellisieren.
Maéhren darin andiinsten.
50 ml Wasser zugeben, zuge-
deckt in 3—5 Min. garen.

4 | Sahne zugeben, einkochen
lassen, mit Currypaste und
Salz wiirzen. Kerbel waschen,
trockenschiitteln, die Blitt-
chen klein zupfen und unter-
mischen. Anrichten, je eine
Timbale darauf stiirzen. Mit
Mandeln bestreut servieren.

» Getrdnk: trockener
Weifwein, z. B. Miiller-
Thurgau aus der Pfalz

Spezialitdt aus Syrien

Gefiillte
Bulgurecken

FUR 4 PERSONEN
» 500 g Lammfleisch
3 Zwiebeln
2 EL Ghee
50 g gehackte Walnusskerne
30 g Pinienkerne
Salz | Pfeffer

je 1/2 TL Cayennepfeffer,
Zimtpulver und Piment

250 g feiner Bulgur

1TL edelsiiBes
Paprikapulver

2 EL fliissige Butter
Fett fiir die Form

im Bild oben: Gefiillte Bulgurecken

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

®© Zubereitung: 45 Min.
(® Backzeit: ca. 45 Min.
» Pro Portion ca.: 780 kcal

1 | Fleisch etwa 1/2 cm grofd
wiirfeln. Zwiebeln schiilen,
fein wiirfeln. Ghee erhitzen.
Die Hiilfte der Fleischwiirfel
scharf anbraten. Zwei Drittel
der Zwiebeln zugeben und
glasig werden lassen. Niisse
und Pinienkerne unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer, Zimt und Piment
wiirzen und beiseite stellen.

2 | Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Tarteform (28 cm @)
einfetten. Bulgur waschen
und abtropfen lassen. Die
tibrigen Fleisch- und Zwie-
belwiirfel durch die feinste
Scheibe des Fleischwolfs dre-
hen. Bulgur mit Fleisch ver-
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Die
Masse noch zweimal durch
den Fleischwolf drehen.

3 | Hiilfte der Fleisch-Bulgur-
Mischung in die Form strei-
chen. Fleischwiirfel darauf
verteilen. Ubrige Mischung
aufstreichen, rautenformig
einschneiden. Mit Butter be-
triufeln. Im Backofen (Mitte,
Umluft 180°) 45 Min. backen.

im Bild unten: Couscous-Timbale »
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Rezepte

einfach | vegetarisch

Couscous-
Quark-Blini
FUR 4 PERSONEN
» 500 g Magerquark
1/8 | fettarme Milch
Salz
Pfeffer

je 2 EL gehackte Petersilie
und Dill

2 EL Schnittlauchréllchen
220 ml Gemiisebriihe

160 g mittelfeiner Cous-
cous (Instant)

2 mittelgrofie Eier

3 EL Sesamsamen

1 rote oder griine Peperoni
6 EL Olivendl

@© Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 390 kcal

1| Quark mit Milch glatt
rithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und die Kriauter
unterriihren.

2 | Briihe aufkochen lassen,
dann beiseite stellen. Den
Couscous darin 5-7 Min.
quellen und abkiihlen lassen.
Eier und Sesam unterriihren.
Peperoni putzen, waschen, in
diinne Ringe schneiden und

unter den Couscous mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3|2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Je 1 gehduften EL
Couscous hineingeben, flach
streichen, die Blini von bei-
den Seiten goldgelb braten,
bis die Masse aufgebraucht
ist. Ubriges Ol nach Bedarf
zugieflen. Blini mit dem
Kriduterquark servieren.

macht was her
gelingt leicht

Reis-Fritters
mit Garnelen

FOR 4 PERSONEN
» 150 ml Hiithnerbriihe -
150 g Duftreis
2 Friihlingszwiebeln
1 Chilischote
4 Zweige Basilikum

100 g Gemiisemais
(aus der Dose)

2 mittelgrofie Eier
Salz | Pfeffer

5 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

100 g gegarte geschdlte
Garnelen

© Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion ca.: 375 kcal

im Bild oben: Couscous-Quark-Blini

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

1| Die Briihe aufkochen las-
sen. Den Reis dazugeben und
zugedeckt bei schwacher Hit-
ze in 20—-25 Min. garen, aus-
dampfen und abkiihlen las-
sen. In eine Schiissel geben.

2 | Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und wiirfeln. Chili-
schote halbieren, putzen,
waschen und klein wiirfeln.
Basilikum waschen, trocken-
schiitteln, die Blittchen sehr
klein zupfen.

3 | Frithlingszwiebeln, Chili-
wiirfel, Basilikum und Mais
zum Reis geben. Die Eier
unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 4 EL Ol in der
Pfanne erhitzen. Je 1 EL Reis
in die Pfanne geben, flach zu
kleinen Pfannkuchen strei-
chen. Diese von beiden Seiten
goldgelb backen und warm
halten.

4 | Knoblauch schilen und
hacken. Ubriges Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen.
Knoblauch und Garnelen
darin schwenken, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Auf jeden
Fritter einige Garnelen geben
und mit Basilikum garnieren.

im Bild unten: Reis-Fritters mit Garnelen »




Rezepte

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

Spezialitidt aus Japan | fiir Gdste

Sushi mit Tunfisch und Gurke

FOR 4 PERSONEN

» 200 g Klebreis
3 EL Reisessig
1TLSalz
11/2TL Zucker

125 g ganz frisches
Tunfischfilet

100 g Gurke
3 Nori-Algenblétter
1-2 TL Wasabi-Paste

(® Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion ca.: 245 kcal

1| Den Reis mehrmals wa-
schen und abtropfen lassen.
Mit 450 ml Wasser aufko-
chen, dann 10 Min. bei mitt-
lerer Hitze offen kochen
lassen. Die Herdplatte aus-
schalten, Reis zugedeckt etwa
20 Min. quellen lassen.

>1 Noriblatt bestreichen

Noriblatt auf eine Sushi-
Bastmatte legen, den
Reis darauf streichen.

2 | Den Essig erwirmen, Salz
und Zucker darin auflosen.
Reis im Topf mit einem gro-
Ben Messer mehrmals kreuz
und quer einschneiden, mit
Essig betriufeln. Ausdampfen
und abkiihlen lassen.

3 | Tunfisch trockentupfen
und ldngs in etwa 1/2 cm
breite Streifen schneiden. Die
Gurke schilen, entkernen
und in schmale Streifen
schneiden. Ein Noriblatt auf
eine Sushi-Bastmatte legen,
ein Drittel Reis aufstreichen,
dabei oben und unten einen

Rand von etwa 1 cm frei lassen.

4 | In die Mitte mit ange-
feuchteten Fingern eine Rin-
ne driicken, diese diinn mit

>2 Sushi fiillen

In die Mitte mit ange-
feuchteten Fingern ein
Rinne zum Fiillen driicken.

Wasabi-Paste bestreichen.
Je ein Drittel Tunfisch und
Gurkenstreifen in die Rinne

geben.

5 | Das Noriblatt mithilfe der
Matte fest aufrollen. Aus den
tibrigen Zutaten zwei weitere
Rollen formen. Die Rollen
zugedeckt 2 Std. im Kiihl-
schrank kalt stellen.

6 | Vor dem Servieren jede
Rolle in 8 Stiicke schneiden,
mit den Schnittflichen nach
unten anrichten.

» Beilagen: Japanische Soja-
sauce, Wasabi-Paste und
eingelegter japanischer
Ingwer

3 Sushi rollen

Sushi mithilfe der Matte
fest aufrollen.

17
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Rezepte

gelingt leicht | schnell

Reissalat mit
Tunfisch und
Paprika
FUR 4 PERSONEN
» Salz
250 g Langkornreis
1/2 Salatgurke
2 Eiertomaten

je 1 griine und rote
Paprikaschote

1 Dose Tunfisch im eigenen
Saft (195 g Inhalt)

2 EL Kapern

200 g griechischer Schaf-
milchjoghurt (6 % Fett)
2-3 EL Zitronensaft
Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 235 kcal

1] 1/21 Salzwasser zum
Kochen bringen. Den Reis
darin in 20 Min. garen, aus-
dampfen und abkiihlen las-
sen. Gurke waschen, lings
halbieren, entkernen und
wiirfeln. Tomaten waschen,
halbieren, entkernen, von
Stielansitzen befreien und
wiirfeln. Paprikaschoten hal-
bieren, putzen, waschen und
in Streifen schneiden.

im Bild oben: Reissalat mit Tunfisch und Paprika

2 | Das Gemiise in eine
Schiissel geben. Den Tunfisch
abtropfen lassen, in Stiicke
zerteilen, mit Kapern und
Reis zum Gemiise geben.
Joghurt mit dem Zitronen-
saft, 1/2 TL Salz und 1 Prise
Pfeffer verrithren, unter den
Salat mischen. Schnittlauch
waschen, in Réllchen schnei-
den und untermischen.

» Getrank: frischer griechi-
scher Weifdwein oder
Ouzo

herzhaft | preiswert

Chinakohl mit
Bulgurfiillung

FOR 4 PERSONEN

» 8 grofe Blatter Chinakohl
1 Schalotte
30 g Friihstiicksspeck
50 g rote Linsen
100 g mittelfeiner Bulgur
1 EL Sonnenblumendl
1/2 | Gemiisebriihe
1 rote Paprikaschote
Salz
Pfeffer
3 Tomaten
1 EL Krduterbutter

® Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion ca.: 310 kcal

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

1| Die Kohlblitter in kochen-
dem Salzwasser 2 Min. blan-
chieren. Die Blitter heraus-
nehmen und abtropfen
lassen. Die Schalotte schilen
und wiirfeln. Den Friih-
stiicksspeck in kleine Wiirfel
schneiden. Linsen und Bulgur
in einem Sieb kalt abspiilen
und abtropfen lassen. Das Ol
erhitzen, Schalotte und Speck
darin anbraten. Linsen und
Bulgur unterriihren. Briihe
dazugieflen und zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 Min.
kochen, dann ausdampfen
lassen.

2 | Paprikaschote halbieren,
putzen, waschen, wiirfeln und
unter den Bulgur mischen.
Eventuell mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Bulgur auf den
Kohlblittern verteilen, die
Blitter seitlich einschlagen
und aufrollen. Die Tomaten
waschen, von den Stielansiit-
zen befreien und in diinne
Scheiben schneiden.

3 | Die Butter erhitzen, die
Tomatenscheiben darin kurz
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Rollchen darauf
legen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 20 Min.
diinsten.

im Bild unten: Chinakohl mit Bulgurfiillung »
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Rezepte

Spezialitdt aus der
Tiirkei

Bulgursuppe
mit roten Linsen

FUR 4 PERSONEN
» 80 g rote Linsen
100 g feiner Bulgur
1 Zwiebel
2 EL Butter
2 EL Tomatenmark
1 TL scharfes Paprikamark

1 EL Tahin (Sesampaste
aus dem Glas)

Salz

Pfeffer

1 TL Zitronensaft

1TL getrocknete Minze

2 Zweige Minze (ersatz-
weise glatte Petersilie)

(® Zubereitung: 1 Std. 15 Min.
» Pro Portion ca.: 210 kcal

1| Die Linsen und den Bul-
gur getrennt in einem Sieb
kalt abspiilen und abtropfen
lassen. Die Zwiebel schilen
und klein wiirfeln.

2 | 1 EL Butter erhitzen. Die
Zwiebel darin glasig werden
lassen. Mit 1 1/4 1 Wasser
abléschen. Linsen, Bulgur
und Tomatenmark ein-
riithren, bei schwacher Hitze

im Bild oben: Reissuppe mit Fenchel

45 Min. garen, dabei gelegent-
lich umriihren.

3 | Die Suppe durch ein Haar-
sieb streichen, erneut aufko-
chen lassen. Paprikamark mit
Tahin und etwas Suppe ver-
mischen und in die Suppe
rithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen.

4 | Ubrige Butter schmelzen,
die getrocknete Minze darin
aufschiumen lassen und
unter die Suppe riithren. Die
frische Minze waschen,
trockenschiitteln, hacken und
tiber die Suppe streuen.

Spezialitdt aus Italien

Reissuppe mit
Fenchel

FOR 4 PERSONEN
» 100 g Kichererbsen
4 Fenchelknollen
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Bund glatte Petersilie
5 EL Olivendl
100 g Langkornreis
Salz
Pfeffer
2 Scheiben Weif3brot
4 EL geriebener Parmesan

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

(® Einweichzeit: (iber Nacht
(® Zubereitung: 1 Std. 30 Min.
» Pro Portion ca.: 330 kcal

1| Kichererbsen mit reichlich
Wasser iiber Nacht einwei-
chen. Am nichsten Tag mit
frischem Wasser bedeckt in
etwa 1 1/2 Std. garen.

2 | Fenchel waschen, putzen,
das Fenchelgriin hacken und
beiseite legen. Die Knollen
vierteln und ohne den mittle-
ren Strunk in Streifen schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch
schilen und klein hacken.
Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und hacken.

3| 4 EL Ol mittelstark erhit-
zen. Zwiebel, Knoblauch,
Fenchel und Reis darin

2-3 Min. anschwitzen, dabei
gelegentlich umriihren. Die
Kichererbsen mit Kochwasser
dazugeben, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und bei schwacher
Hitze 30 Min. kdcheln lassen.

4 | Das Brot klein wiirfeln.
Ubriges Ol erhitzen und die
Brotwiirfel darin rosten. Mit
Kise und Fenchelgriin tiber
die Suppe streuen.

im Bild unten: Bulgursuppe mit roten Linsen »




Spezialitdt aus Vietnam
fiir Gdste

Reissuppe mit
Kokosmilch

FUR 4 PERSONEN
» 1Stange Lauch
2 mittelgroBe Mdhren

1 Stiick frischer Ingwer
(etwa walnussgrof3)

1 griine Chilischote
3 EL Erdnussol
11/2 | Hiihnerbriihe
80 g Langkornreis

150 ml Kokosmilch
(aus der Dose)

Salz
Pfeffer
4 Zweige Koriander

150 g gegarte geschdlte
Garnelen

® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 255 kcal

1| Den Lauch putzen, lings
aufschneiden, griindlich
waschen und in sehr diinne
Streifen schneiden. Die
Mghren putzen, schilen und
ebenfalls in sehr schmale
Streifen schneiden. Den Ing-
wer schilen und fein hacken.
Die Chilischote halbieren,
putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden.

< im Bild links: Couscous-Suppe mit Fleischkléfichen

VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

2 | Ol mittelstark erhitzen.
Gemiise unter Riihren darin
anbraten. Briihe dazugieflen
und aufkochen lassen. Den
Reis einstreuen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze

in 20 Min. garen. Kokosmilch
unterriithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 | Den Koriander waschen,
trockenschiitteln und grob
hacken. Garnelen abspiilen
und abtropfen lassen. Mit
Koriander unter die Suppe
mischen, noch 10 Min. garen.

Spezialitdt aus Tunesien

Couscous-
Suppe mit
Fleischklof3chen

FOR 4 PERSONEN
» 250 g Rinderhackfleisch
1 kleines Ei
2 Zwiebeln
Salz | Pfeffer
gemahlener Kreuzkiimmel
2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl
2 EL Tomatenmark
1 TL Harissa

100 g grober Couscous-
grief (Instant)

1 EL gehackte Minze oder
1 TL getrocknete Minze

Rezepte

® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 260 kcal

1| Das Hackfleisch mit Ei in
eine Schiissel geben. Zwiebeln
schilen und 1 Zwiebel fein
dazureiben. Mit 1/4 TL Salz,
je 1 guten Prise Pfeffer und
Kreuzkiimmel vermischen.
Aus der Masse kirschgrofie
Klo3chen formen.

2 | Knoblauch schilen und
mit der zweiten Zwiebel fein
hacken. Das Ol mittelstark
erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin glasig werden las-
sen. Das Tomatenmark und
Harissa mit 4 EL Wasser glatt
rithren und untermischen.

3| Mit 1 1/2 1 Wasser auf-
gieflen und aufkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen. Die Klof3-
chen darin bei schwacher
Hitze 5 Min. ziehen lassen.
Couscous unterriithren und

5 Min. kécheln lassen. Die
Minze unterriihren.

» Getrdnk: heifRer, gesiifiter
Minztee

im Bild rechts: Reissuppe mit Kokosmilch
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Spezialitdt aus der Tiirkei
schnell

Joghurtsuppe
mit Reis und
Minze

FUR 4 PERSONEN

» 1 Zwiebel
2 EL Butter
100 g Langkornreis
11/2 | Fleischbriihe
2 mittelgrofie Eier
1 gestr. EL Speisestdrke
300 g stichfester Jo-
ghurt (z. B. Bulgara-
Joghurt)
Salz | Pfeffer
1 Msp. gemahlener Piment
1TL getrocknete Minze

@ Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 970 kcal

1 | Zwiebel schilen und sehr
klein wiirfeln. 1 EL Butter
schmelzen. Zwiebel und Reis
darin glasig werden lassen.
Die Briihe dazugiefen und
bei schwacher Hitze 20 Min.
kicheln lassen, dann beiseite
stellen.

2 | Eier mit Speisestirke und
Joghurt verquirlen, unter
die Suppe mischen. Unter
Riihren erneut erhitzen, bis

<« im Bild oben: Joghurtsuppe mit Reis und Minze

sie dicklich wird. Mit Salz,
Pfeffer und Piment wiirzen.

3 | Ubrige Butter erhitzen.
Die Minze unterriihren, auf-
schiumen lassen und unter
die Joghurtsuppe riihren.

» Beilage: Fladenbrot

Spezialitdt aus
Griechenland

Hiihnersuppe
mit Reis und
Gemiise

FUR 4 PERSONEN

» 500 g Hiihnerklein
(ersatzweise Hiihnerfliigel)

Salz | 1 Lorbeerblatt

2 Mdhren

1diinne Stange Lauch

1 Stange Staudensellerie
80 g Langkornreis

1 Zitrone

2 kleine Eier | Pfeffer

2 EL gehackte Petersilie

®© Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion ca.: 260 kcal

1| Das Hithnerklein mit 1 TL
Salz und dem Lorbeerblatt in
einen Suppentopf geben. Mit
1 1/2 1 Wasser aufkochen las-

Rezepte
VORSPEISEN, SALATE & SUPPEN

sen, zwischendurch den
Schaum abschépfen und bei
schwacher Hitze 30 Min.
kochen lassen.

2 | Die Mohren putzen, schi-
len und wiirfeln. Den Lauch
putzen, lings aufschneiden,
griindlich waschen und in
Streifen schneiden. Den Stau-
densellerie waschen und klein
schneiden. Das Selleriegriin
hacken und beiseite stellen.

3 | Das Hithnerklein aus der
Briihe nehmen und abkiihlen
lassen. Das Fleisch von den
Knochen losen. Gemiise mit
Reis in der Briihe in 25 Min.
garen. Den Topf vom Herd
nehmen.

&4 | Den Saft der Zitrone aus-
pressen. Eier und Zitronen-
saft verquirlen, in die leicht
abgekiihlte Suppe riihren.
Fleisch dazugeben, salzen
und pfeffern. Unter Riihren
erneut erhitzen, doch nicht
mehr aufkochen lassen. Mit
Petersilie und Selleriegriin
bestreuen und servieren.

» Variante: Wer mehr Fleisch
mdchte, kocht ein Suppen-
huhn statt Hithnerklein
oder Hiihnerfliigeln.

im Bild unten: Hiihnersuppe mit Reis und Gemiise
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Rezepte
MIT GEMUSE, KRAUTERN & KASE

Mit Gemiise, Krautern & Kase

Frisches, knackiges Gemiise, Pilze, Kdse und Krauter sind bei den Reis-, Bulgur-
und Couscousgerichten aus aller Welt die wichtigsten Zutaten. Das schmeckt so

gut, da vermisst keiner Fleisch oder Fisch. Gesund und preiswert sind die phan-

tasievollen Gerichte aus der ganz normalen, einfachen Alltagskiiche des Siidens

auflerdem, vorausgesetzt, Sie kaufen Gemiise, das gerade Saison hat.

Blitzrezepte

Risotto mit Spargel

FUR 4 PERSONEN

» je 250 g weiBBer und griiner Spargel
1,7 | Hilhnerbriihe | 1 EL Butter
250 g Risotto-Reis (z.B. Vialone) | Salz
Pfeffer | 1 Prise Muskatnuss, gerieben
100 g Sahne | 2 EL gehackte Petersilie
4 EL gehobelter Parmesan

Spinat-Bulgur

FUR 4 PERSONEN

» 1 kg Blattspinat | 1 Bund Friihlings-
zwiebeln | 1 Bund Dill | 5 EL Olivendl
1/4 | Gemiisebriihe | 200 g grober
Bulgur | Salz | Pfeffer | 4 kleine
Kugeln Mozzarella | 1 EL Zitronensaft

27 Risotto mit Spargel 30 Bulgurmit Schafkdse 1| Spargel waschen, vom griinen das 1| Spinat verlesen, waschen, putzen und
27 Spinat-Bulgur 30 Reis mit Auberginen untere Drittel abschneiden, den weifien grob hacken. Friihlingszwiebeln putzen,
IR ERN : 3 z 5 schilen. Die Spitzen abschneiden, de s rasche : inge schneiden. Di
28 Zucchini mit Limettensauce 33 Risotto mit Radicchio ?Lh 1I"Ln Die Splltzen alvaﬂchnudt‘n den Rest waschen und in ngf schneiden. I l']l
: MEss i in Stiicke schneiden. Briihe erhitzen. But- waschen, trockenschiitteln, hacken. Ol
28 Zwiebel-Reis 33 Risotto mit Mischpilzen ter erhitzen, Spargelstiicke darin 2—3 Min. erhitzen. Friihlingszwiebeln anbraten.

26

anbraten. Reis dazugeben. Nach und nach
so viel Briihe zugieflen, wie der Reis auf-
nimmt und kochen lassen.

2| Nach 10 Min. die Spitzen zufiigen,

10 Min. weiterkochen. Sahne und Peter-
silie unterriihren, mit Salz, Pfeffer, Muskat
wiirzen. Mit Parmesan bestreut servieren.

Spinat zugeben, zusammenfallen lassen,
bis der Saft fast verdampft ist.

2 | Mit Briihe, Dill, Bulgur, Salz und Pfeffer
zugedeckt 15 Min. kochen lassen. Mozza-
rella halbieren, auf dem Bulgur zugedeckt
in 5 Min. schmelzen, ausdampfen lassen,
mit Zitronensaft betriufeln.

27
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Rezepte

MIT GEMUSE, KRAUTERN & KASE

braucht etwas Zeit

Zucchini mit
Limettensauce

FUR 4 PERSONEN
> 4 grofe Zucchini
1 Zwiebel
4 EL Olivendl
100 g Rinderhackfleisch
80 g Langkornreis
Salz
Pfeffer
1 Msp. gemahlener Piment

je 4 Zweige glatte
Petersilie und Minze

1 Limette
2 mittelgrofe Eier

® Zubereitung: 50 Min.
» Pro Portion ca.: 280 kcal

1| Zucchini waschen, putzen,
quer halbieren. Fruchtfleisch
bis auf einen diinnen Rand
herauslésen und hacken.

2 | Zwiebel schilen und klein
wiirfeln. Ol erhitzen, Zwiebel
darin glasig werden lassen.
Hackfleisch darin kriimelig
anbraten. Zucchinifleisch und
Reis kurz mitbraten. 150 ml
Wasser unterriihren, mit Salz,
Pfeffer und Piment wiirzen.
Zugedeckt bei schwacher
Hitze 10 Min. diinsten.

3 | Kriuter waschen, trocken-
schiitteln. Blittchen von je

3 Zweigen hacken, unter den
Reis mischen. Zucchini damit
fiillen und in einen breiten
Topflegen. 1/2 | Salzwasser an-
gieflen. Zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 30 Min. garen, he-
rausnehmen, warm halten.

4 | Limette waschen, abtrock-
nen, mit dem Zestenreifier
Streifen abziehen, den Saft
auspressen. Eier mit Limet-
tensaft verquirlen, unter den
Zucchinisud riithren. Sauce
erhitzen, bis sie dicklich wird

und iiber das Gemiise gief8en.

Mit Limettenstreifen und
tibrigen Kriiutern garnieren.

Spezialitdt aus China

Zwiebel-Reis

FOR 4 PERSONEN

» 4 chinesische Trockenpilze
(z.B. Shiitake-Pilze)

250 g Naturreis | Salz

2 mittelgrof3e Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

2 Frithlingszwiebeln

3 EL Sonnenblumendl

75 g Cashewkerne

150 g TK-Erbsen

3 EL helle Sojasauce

2 EL gehackter Koriander

im Bild oben: Zucchini mit Limettensauce

® Zubereitung: 35 Min.
» Pro Portion ca.: 450 kcal

1| Pilze in warmem Wasser
20 Min. einweichen. Reis in
der doppelten Menge Salz-
wasser zugedeckt 30—35 Min.
kochen, dann ausdampfen
lassen. Zwiebeln schilen, in
diinne Ringe schneiden.
Knoblauch schilen und
hacken. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in
Stiicke schneiden. Pilze
abtropfen lassen und klein
schneiden.

2 | 2 EL Ol im Wok stark er-
hitzen, die Zwiebelringe darin
knusprig braun braten, auf
Kiichenpapier entfetten. 1 EL
Ol im Wok erhitzen, Knob-
lauch und Friihlingszwiebeln
darin glasig werden lassen.
Pilze, Cashewkerne, Reis und
Erbsen unterriihren, 3 Min.
mitbraten. Sojasauce und
Koriander unterriihren. Mit
Zwiebeln bestreut servieren.

» Beilage: gebratenes
Schweineschnitzel, oder
gebratener, in Sojasauce
marinierter Tofu

im Bild unten: Zwiebel-Reis »
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; Rezepte

MIT GEMUSE, KRAUTERN & KASE

herzhaft | preiswert

Bulgur mit
Schafkase

FOR 4 PERSONEN
» 2 Zwiebeln
3 Spitzpaprikaschoten
2 Tomaten
250 g mittelfeiner Bulgur
2 EL Butter
1/4 | Gemiisebriihe
1/4 | Tomatensaft
Salz | Pfeffer

2 EL gehackte glatte
Petersilie | 2 Eier

200 g Schafkédse (Feta)

© Zubereitung: 40 Min.
(© Backzeit: ca. 15 Min.
» Pro Portion ca.: 455 kcal

1| Zwiebeln schilen, klein
wiirfeln. Paprikaschoten hal-
bieren, putzen, waschen, und
in Stiicke schneiden. Tomaten
kurz tiberbriihen, hiuten und
ohne die Stielansitze wiirfeln.
Bulgur in einem Sieb kalt ab-
spiilen und abtropfen lassen.

2 | Die Butter erhitzen. Zwie-
beln und Paprikastiicke darin
2 Min. anbraten. Tomaten
unterriihren, 1 Min. diinsten.
Briihe und Tomatensaft
zugieflen, aufkochen lassen.

Bulgur unterriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zuge-
deckt bei schwacher Hitze

15 Min. kochen lassen. Peter-
silie untermischen. Backofen
auf 200° vorheizen.

3 | Bulgur in eine Auflauf-
form fiillen. Kiise grob zer-
driicken. Eier mit Kise ver-
quirlen, iiber den Auflauf
gieflen. Im Backofen (Mitte,
Umluft 180°) 15 Min. backen.

» Beilage: griiner Salat mit
einem Dressing aus Zitro-
nensaft und Olivenal

Spezialitdt aus dem
Orient | raffiniert

Reis mit
Auberginen

FOR 4 PERSONEN
» 2 Auberginen
6 EL Olivendl
300 g Naturreis
1 grof3e Zwiebel
2 Tomaten
50 g Korinthen
Salz | Pfeffer
1/2 TL Zimtpulver
1/2 TL gemahlener Piment
1/2 Bund glatte Petersilie

50 g grob gehackte
Walniisse

im Bild oben: Reis mit Auberginen

© Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 540 kcal

1 | Auberginen waschen, put-
zen und etwa 1 cm grof3 wiir-
feln. 4 EL Ol erhitzen und die
Wiirfel darin bei mittlerer
Hitze leicht braun anbraten,
herausnehmen. Den Reis mit
warmem Wasser bedeckt

10 Min. einweichen, dann in
einem Sieb abtropfen lassen.

2 | Zwiebel schilen und klein
wiirfeln. Tomaten kurz iiber-
briihen, hiuten und wiirfeln.
2 EL Ol erhitzen, die Zwiebel
darin glasig werden lassen.
Tomaten unterrithren und

1 Min. diinsten. Reis, Korin-
then und Auberginen unter-
rithren. Mit Salz, Pfeffer, Zimt
und Piment wiirzen.

3 | Mit 600 ml Wasser 5 Min.
kochen lassen, zugedeckt bei
schwacher Hitze in 25 Min.
garen, Petersilie waschen,
trockenschiitteln, hacken und
unter den Reis heben. Mit
Niissen bestreut servieren.

Um Ol einzuparen, die
ganzen Auberginen erst
5 Min. blanchieren,
dann wiirfeln und in
wenig Ol anbraten.

TIPP

im Bild unten: Bulgur mit Schafkdse »




Spezialitdt aus Venetien

Risotto mit
Radicchio

FOR 4 PERSONEN

» 200 g ldnglicher Radicchio
1 Zwiebel
1 1/8 | Gefliigelbriihe
1 EL Olivendl | 2 EL Butter

350 g Risotto-Reis
(z.B. Carnaroli-Reis)

1/8 | Weiflwein

4 EL frisch geriebener
Parmesan

Salz | Pfeffer

(® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 605 kcal

1 | Radicchioblitter abzupfen,
waschen, abtropfen lassen und
in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. Die Striinke schi-
len und wiirfeln. Zwiebel schi-
len und hacken. Briihe erhitzen.

2 | In einem Topf mit breitem
Boden Ol mit 1 EL Butter er-
hitzen, Zwiebel darin goldgelb
braten. Radicchio unterriih-
ren, 1 Min. mitbraten. Reis
dazugeben und unter Rithren
anbraten. Mit Wein aufgiefien
und verdampfen lassen.

3 | Nach und nach kellenwei-
se Briihe zugiefien. Bei schwa-

<« im Bild oben: Risotto mit Radicchio

Rezepte
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cher Hitze unter mehrmaligem
Riihren kochen lassen, bis die
Fliissigkeit nahezu aufgesogen
ist. So viel Briihe zugief8en,
wie der Reis aufnimmt. Etwa
18 Min. kochen lassen, der
Risotto soll noch Biss haben
und geschmeidig sein. Ubrige
Butter und Parmesan unter-
rithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Sofort servieren.

Spezialitdt aus dem
Piemont | geht schnell

Risotto mit
Mischpilzen

FUR 4 PERSONEN

» 300 g gemischte Pilze
(z.B. Pfifferlinge, Stein-
pilze und Austernpilze)

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

Salz | Pfeffer

11/4 | Hiihnerbriihe
1 Zwiebel

2 EL Olivendl

350 g Risotto-Reis
(z.B. Arborio-Reis)

100 g Sahne

80 g Parmesan, frisch
gerieben

2 EL gehackte Petersilie

@ Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 610 kcal

im Bild unten: Risotto mit Mischpilzen

1| Pilze putzen, abreiben, falls
nétig waschen und trocken-
tupfen, dann in Stiicke zupfen
oder schneiden. Knoblauch
schilen und hacken.

2 | Butter erhitzen. Pilze und
Knoblauch unter Riihren
2—-3 Min. anbraten. Salzen,
pfeffern und beiseite stellen.

3 | Briihe erhitzen. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Ol
mittelstark erhitzen. Zwiebel
und Reis darin glasig werden
lassen. Einen Schopfloffel
Briihe unterriihren.

4 | Den Reis kicheln lassen,
bis die Briihe fast aufgesogen
ist. Immer wieder rithren und
Briihe nachgieflen. Nach

18 Min. Pilze und Sahne
unterriihren, den Risotto auf-
kochen lassen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Parmesan
und Petersilie unterriihren.
Sofort servieren.

Statt mit frischen Pilzen
kénnen Sie den Risotto
mit getrockneten, ein-
geweichten zubereiten.
Dann etwas weniger
Briihe, dafiir das Ein-
weichwasser verwenden.

PP
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Mit Fisch & Meeresfriichten

Reis, Bulgur und Couscous sind hervorragend in der Kombination mit Fisch und
Meeresfriichten. Die sanften Drei liberténen ndamlich nicht die zarten Aromen
von Garnelen oder Muscheln, sondern heben sie vielmehr hervor. Besonders

praktisch: Alles lasst sich wunderbar in einem Topf zubereiten. Ob cremiges Tin-
tenfisch-Risotto, Reis mit Muscheln aus Andalusien, die mit Bulgur gefiillten Kal-

Blitzrezepte

mare oder eine Uppige Paella — mit diesen Gerichten kdnnen Sie lhre Gaste

begeistern und verwéhnen.

35 Tintenfisch-Risotto

35 Reis mit Muscheln

37 Paella mit Meeresfriichten

38 Pilaw mit Garnelen und Sesam

34

38 Reis mit Fisch und Garnelen
40 Krduter-Reis-Torte mit Lachs
40 Kalmare mit Bulgurfiillung

Tintenfisch-Risotto

FOR 4 PERSONEN

» 200 g kleine Tintenfische (kiichenfertig)
1 Zwiebel | 1 EL Butter | 2 EL Olivendl
350 g Risotto-Reis (Arborio- oder
Vialone-Reis) | 100 ml Weifwein
1/4 | Fischfond | Salz | Pfeffer
10 breite Rucola-Blétter | 80 g Parme-
san, frisch gerieben

1 | Tintenfische waschen, in Stiicke schnei-
den. Zwiebel schilen, wiirfeln. Butter und
Ol erhitzen. Zwiebel glasig werden lassen.
Tintenfische mitbraten. Reis unterriihren.
Wein zugiefSen und verdampfen lassen.

2 | Fond mit 600 ml Wasser erhitzen, nach
und nach unter den Reis riihren, bei schwa-
cher Hitze 20 Min. kécheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rucola waschen, trocken-
schiitteln, streifig schneiden, unter den
Risotto heben. Mit Parmesan bestreuen.

Reis mit Muscheln

FOR 4 PERSONEN

» 16 grofRe Miesmuscheln | 2 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen | 5 EL Olivendl
100 ml WeiBBwein | 1 Lorbeerblatt
1 kleine Dose stiickige Tomaten | 1/2 |
Fischfond | Salz | Pfeffer | 400 g Rund-
kornreis | 2 griine Paprikaschoten

1 | Muscheln waschen. Zwiebeln und Knob-
lauch schilen, hacken. 3 EL Ol erhitzen,
beides darin glasig werden lassen. Mit
Wein, Lorbeerblatt zugedeckt in 5 Min.
garen, herausnehmen, warm halten.

2 | Tomaten, Fond und 1/2 | Wasser zum
Sud gieflen, aufkochen lassen, salzen und
pfeffern. Reis darin in 20 Min. garen.
Paprikaschoten halbieren, putzen,
waschen, in Streifen schneiden. Ubriges Ol
erhitzen, Paprika anbraten. Reis mit Papri-
ka und Muscheln belegen.

35
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Paella mit Meeresfriichten

FUR 4 PERSONEN

> je 200 g Seehechtfilet
und kleine Kalmare
(kiichenfertig)

16 frische Langustinos
mit Panzer (ersatzweise
Riesengarnelen)

20 Miesmuscheln
150 g junge TK-Erbsen
5 EL Olivendl

1/2 | Fischfond
(aus dem Glas)

250 g Rundkornreis
(z.B. Bomba)

1 Déschen gemahlener
Safran

Salz
Pfeffer
1 Knoblauchknolle

je 1 grofie rote Paprika-
schote und Fleischtomate

® Zubereitung: 1 Std.
@ Backzeit: ca. 15 Min.
» Pro Portion ca.: 790 kcal

1| Fisch in Streifen, Kalmare
in Stiicke schneiden. Langus-
tinos entlang der Riicken-
mitte aufschneiden, von den
schwarzen Dirmen befreien.
Muscheln waschen. Erbsen in

einem Sieb lauwarm abspiilen.

2| In einer groRen Paella-
pfanne 3 EL Ol erhitzen.

Den Fisch je Seite bei mittle-
rer Hitze 1 Min. anbraten,
herausnehmen und beiseite
stellen. Kalmare und Garne-
len anbraten, dann zum Fisch
geben.

3 | Den Fond mit 1/2 ] Wasser
aufkochen lassen. Den Reis
im iibrigen Ol glasig werden
lassen. Die Hiilfte des Fonds
mit Safran unterriihren, alles
aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 | Die Knoblauchknolle wa-
schen und ungeschiilt dazwi-
schen setzen. Den Reis offen
bei mittlerer Hitze 15 Min.
kochen lassen, dabei gelegent-
lich umriihren. Immer wieder
den Fond nachgielen. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

5 | Die Paprikaschote halbie-
ren, putzen, waschen und in
Stiicke schneiden. Mit Erb-
sen, Fisch, Kalmaren und
Garnelen unter den Reis
heben. Die Muscheln darauf

Rezepte
MIT FISCH & MEERESFRUCHTEN

verteilen. Die Tomate kurz
iiberbriihen, hiuten und
ohne den Stielansatz in feine
Streifen schneiden. Die
Tomatenstreifen auf der Pael-
la verteilen.

6 | Die Paella mit Alufolie
abdecken und im Backofen
(Mitte, Umluft 160°) in

15 Min. fertig garen. Die Folie
abnehmen, die Paella kurz
ausdampfen lassen. Nicht
gedffnete Muscheln entfernen
und wegwerfen.

» Variante: Nach Belieben
mit Zitronenachteln zum
Betrdufeln servieren.

» Getrank: frischer, trockener
WeiBwein aus Katalonien,
dem Gebiet Penédes
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Spezialitdt aus Tunesien

Pilaw mit
Garnelen
und Sesam

FUOR 4 PERSONEN

» 400 g Kiirbisfleisch
(z. B. Hokkaido-Kiirbis)

4 Schalotten

4 EL Olivendl

250 g Langkornreis
550 ml Gemiisebriihe
4 EL Korinthen

1 Kardamomkapsel,
aufgeschnitten

150 g gegarte geschilte
Garnelen

1/2 Bund glatte Petersilie
Salz | Pfeffer
2 EL Sesamsamen

® Zubereitung: 35 Min.
» Pro Portion ca.: 425 kcal

1| Kiirbisfleisch etwa 3 cm
grof wiirfeln. Schalotten
schilen, grob wiirfeln. 2 EL
Ol erhitzen. Kiirbis darin

1 Min. andiinsten, heraus-
nehmen und beiseite stellen.

2| 1 EL Ol dazugeben. Reis
mit Schalotten unter Riihren
darin glasig werden lassen.
Briihe, Korinthen und Karda-
mom zufiigen und aufkochen.

im Bild oben: Pilaw mit Garnelen und Sesam

MIT FISCH & MEERESFRUCHTEN

Zugedeckt bei schwacher Hit-
ze 5 Min. kécheln lassen.

3 | Kiirbisstiicke unterheben,
15 Min. kochen lassen. Gar-
nelen abspiilen, trockentup-
fen. Ubriges Ol erhitzen, Gar-
nelen darin kurz anbraten.

4 | Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und hacken. Reis
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie und Garnelen unter-
mischen. Sesam in einer Pfan-
ne ohne Fett hellbraun rosten
und iiber den Pilaw streuen.

Spezialitdt aus Thailand

Reis mit Fisch
und Garnelen

FOR 4 PERSONEN

» Salz | 250 g Basmatireis
1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
1 rote Paprikaschote
1 Zucchini
300 g Rotbarschfilet

200 g mittelgrofie, gegarte
geschilte Garnelen

4 EL Erdnussdl
3 EL Austernsauce
3 EL Sojasauce

® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 460 kcal

1| 1/2 1 Wasser mit 1 TL Salz
aufkochen, den Reis darin
zugedeckt bei schwacher Hit-
ze 15 Min. kochen lassen. Auf
der ausgeschalteten Herd-
platte 5 Min. quellen lassen.

2 | Friihlingszwiebeln putzen,
waschen, in etwa 2 cm lange
Stiicke schneiden. Knoblauch
schilen und hacken. Paprika-
schote halbieren, putzen, wa-
schen und in Streifen schnei-
den. Zucchini waschen, putzen
und wiirfeln. Fisch und Gar-
nelen abspiilen und trocken-
tupfen, den Fisch wiirfeln.

3| 2 EL Ol im Wok erhitzen.
Friihlingszwiebeln und
Knoblauch glasig werden las-
sen, an den Rand schieben.
Paprika und Zucchini unter
Riihren 2 Min. anbraten,
ebenfalls beiseite schieben.
Ubriges Ol im Wok erhitzen.
Fisch und Garnelen anbraten.
Alles vermischen, mit Aus-
tern- und Sojasauce wiirzen
und zugedeckt bei schwacher
Hitze in 3—4 Min. fertig
garen. Den Reis unterheben.

» Variante: Gehacktes Zitro-
nengras untermischen, das
sorgt fiir eine feine Wiirze.

im Bild unten: Reis mit Fisch und Garnelen »
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braucht etwas Zeit

Krduter-Reis-
Torte mit Lachs

FOR 8 PERSONEN

» 150 g Mehl (Type 405)
Salz | 70 g kalte Butter
3 Eier
3 Schalotten
150 g TK-Erbsen
150 g Paellareis
100 ml trockener WeiBwein
Pfeffer
1 Bund Dill
150 g gerducherter Lachs
1-2 EL Zitronensaft
Mehl zum Arbeiten
Butter fiir die Form

@© Zubereitung: 45 Min.
(@ Backzeit: ca. 55 Min.
» Pro Portion ca.: 320 kcal

1| Mehl mit 1 Prise Salz, 50 g
Butter, 1 Ei und 2-3 EL Was-
ser zu einem glatten Teig ver-
kneten. Backofen auf 200°
vorheizen. Eine Tarteform
(etwa 26—28 @) diinn einfet-
ten. Den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche diinn
ausrollen, die Form damit
auslegen. Mit der Gabel mehr-
mals einstechen. Im Backofen
(Mitte, Umluft 180°) 12 Min.
vorbacken, dann herausnehmen.

2 | Schalotten schilen, fein
wiirfeln. Ubrige Butter erhit-
zen, Schalotten darin glasig
werden lassen. Erbsen und
Reis darin kurz anbraten.
Wein, 350 ml Wasser, Salz
und Pfeffer dazugeben. Zu-
gedeckt bei schwacher Hitze
20 Min. quellen lassen. Dill
waschen, trockenschiitteln,
fein hacken. Lachs in Streifen
schneiden.

3 | Lachs, die iibrigen Eier und
Dill unter den Reis mischen,
mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Die
Mischung auf dem Teigboden
verteilen. Im Backofen bei
180° (Mitte, Umluft 160°)

40 Min. backen.

fiir Gdste

Kalmare mit
Bulgurfiillung

FUR 4 PERSONEN

> 800 g Kalmare mit mittel-
grofien Séackchen (kiichen-
fertig)

1 Zwiebel | 5 EL Olivensl
3 EL gehackte Petersilie
1/2 L trockener Weiflwein

1 kleine Dose Tomaten
(400 g Inhalt)

Salz | Pfeffer
1 Msp. gemahlener Piment

im Bild oben: Krduter-Reis-Torte mit Lachs

MIT FISCH & MEERESFRUCHTEN

100 g mittelfeiner Bulgur
50 g Pinienkerne
kleine Holzspiefichen

(® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 540 kcal

1 | Kalmare waschen, Tentakel
abtrennen und klein schnei-
den. Zwiebel schilen und
wiirfeln. 3 EL Ol erhitzen, die
Zwiebel darin glasig werden
lassen. Petersilie, Tentakel,

1/41 Wein und die Hilfte der
Tomaten mit der Hilfte Saft
unterrithren, dabei die Toma-
ten zerkleinern. Mit Salz,
Pfeffer, Piment wiirzen. Zu-
gedeckt bei schwacher Hitze
etwa 15 Min. diinsten.

2 | Bulgur im Sieb waschen,
abtropfen lassen. Pinienkerne
und Bulgur unter die Toma-
ten rithren, auf der ausge-
schalteten Herdplatte 10 Min.
stehen lassen.

3 | Kalmaresickchen mit Bul-
gur fiillen, mit Holzspiefichen
verschliefen. Ubriges Ol er-
hitzen, Kalmaren anbraten.
Restliche Tomaten mit Saft
und iibrigem Wein dazuge-
ben, salzen und pfeffern.
Zugedeckt bei schwacher
Hitze in 20 Min. fertig garen.

im Bild unten: Kalmare mit Bulgurfiillung »




Rezepte
MIT FLEISCH & GEFLUGEL

Mit Fleisch & Gefliigel

Die ideale Mischung aus Getreide, Gemiise und Fleisch sorgt dafiir, dass diese
Fleischmahlzeiten nicht so tippig sind. Djuwetsch-Reis vom Balkan, Jambalaya
aus den Siidstaaten der USA oder Tajine mit Huhn und Couscous aus Marokko

tiberzeugen auch eingefleischte Liebhaber von Steak und Braten und beweisen

dass »Kornerfutter« alles andere als langweilig schmeckt. Alle Gerichte entspre- B lit zZreze pt e
chen den Prinzipien einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung - wenig
Fleisch, reichlich Kohlenhydrate und frisches Gemiise. Ein Versuch lohnt sich!
Hiihnerbrust-Pilaw Bulgur mit Lamm
FOR 4 PERSONEN FUOR 4 PERSONEN
» 300 g Hihnchenbrustfilet » 300 g Lammfleisch (aus der Keule)
4 Friihlingszwiebeln | 2 Tomaten | 4 EL 2 Zwiebeln | 4 Tomaten | 2 Peperoni
Olivendl .T 300 g Patnareis | 150 g TK- 250 g mittelfeiner Bulgur | 1 EL Butter
Brechbohnen | 2 EL frische oder 2 TL 3/4 | Fleischbriihe | 1 kleine Dose
getr. Thymianblittchen | 3/4 | Hiihner- Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
briihe | je 1 Msp. gemahlener Piment Salz | Pfeffer
ii -Pij ii 5 L und Kreuzkiimmel | Salz | Pfeffer
43 Hihnerbrust-Pilaw 50 Hihnerleber-Bulgur-Pastete | | 1| Hlisch cbwn 2.0mm grol el e
43  Bulgur mit Lamm 52 Wirsing mit Reis-Schinken- 1| Fleisch grob wiirfeln. Frithlingszwiebeln beln schilen, klein schneiden. Tomaten
&l Paprikareis mit Wurst Fillung putzen, wascheﬂn. in Stﬂucke sc.}'melden. k.l'.lf'z l.ll)erl?FUhC]l. lm%lten. uhne Sl1elan?
g ¢ 52 Reis-Hackfleisch-Billchen Tomaten kurz tiberbrithen, hiduten, ohne sdtze in Stiicke schneiden. Die Peperoni
44 DIUWEtSCh'REIS Stielansitze wiirfeln. Ol erhitzen. Fleisch waschen, putzen, in Ringe schneiden. Bul-
46 Nasigoreng mit Sprossen 55 Weinblatter mit Reis-Hack- anbraten. Reis darin glasig werden lassen. gur abspiilen und abtropfen lassen.
fleisch-Fiillung
46 iar-!?bala?a 56 Reiseintopf mit Kaninchen 2 | Gemiise und 1 ‘EL Thymian 2 Mill. mit- 2| I%Lf‘ttcr schmelzen, Fleisch anbr.aten. Mit
49 Tajine mit Huhn und Couscous ; ; { diinsten. Briihe, Piment und Kreuzkiim- Gemiise und Briihe zugedeckt bei schwa-
49 Coliscoire mit KalbAeicch 56 Reis-Nudel-Eintopf mit Lamm mel unterriihren. Zugedeckt bei schwa- cher Hitze 20 Min. kécheln lassen. Bulgur
cher Hitze 20 Min. kicheln lassen. Reis mit und Kichererbsen unterriihren, bei schwa-
50 Gefiillte Paprikaschoten Salz und Pfeffer wiirzen, auflockern, mit cher Hitze in 10 Min. garen. Mit Salz und
restlichem Thymian bestreuen. Pfeffer wiirzen.

43
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Spezialitdt aus Ungarn

Paprikareis mit
Wurst

FUR 4 PERSONEN
» 2 mittelgrofie Zwiebeln
750 g rote Paprikaschoten

250 g scharfe Paprikawurst
(z. B. Chorizo oder Paprika-
salami)

1 EL Butter

1 groe Dose Tomaten
(800 g Inhalt)

Salz | Pfeffer

1TL edelsiifles
Paprikapulver

250 g Naturreis
4 EL saure Sahne

® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 605 kcal

1| Die Zwiebeln schiilen,
vierteln und in Streifen
schneiden. Die Paprika-
schoten halbieren, putzen,
waschen, vierteln und in
Stiicke schneiden.

2| Die Warst pellen, in etwa
1 cm breite Scheiben schneiden.
Die Butter mittelstark erhit-
zen. Zwiebeln und Paprika-

MIT FLEISCH & GEFLUGEL

zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen.
Zugedeckt bei schwacher
Hitze 20 Min. diinsten.

3 | In der Zwischenzeit den
Reis in 1/2 ] Salzwasser in
30-35 Min. garen, ausdamp-
fen lassen und unter das
Gemiise heben. Anrichten, je
1 EL Saure Sahne leicht un-
termischen und servieren.

Spezialitdt aus Serbien
herzhaft

Djuwetsch-Reis

FUR 4 PERSONEN
» 2 Zwiebeln

2 rote oder griine
Paprikaschoten

1 Aubergine

250 g griine Bohnen

4 EL Olivendl

500 g Schweinegulasch
Salz | Pfeffer

200 g Langkornreis

1 grof3e Dose Tomaten
(800 g Inhalt)

700 ml Gemiisebriihe
70 g Schafkidse

1| Zwiebeln schilen und in
diinne Ringe schneiden.
Paprikaschoten halbieren,
putzen, waschen und in
Stiicke schneiden. Aubergine
waschen, putzen und wiir-
feln. Bohnen waschen, putzen
und einmal durchbrechen.

2| 2 EL Ol in einer Pfanne
stark erhitzen. Das Fleisch
rundum anbraten. Zwiebeln
dazugeben und glasig werden
lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in eine grofe,
hohe, feuerfeste Form fiillen.
Den Reis dariiber streuen.
Backofen auf 180° vorheizen.

3 | Ubriges Ol in derselben
Pfanne erhitzen. Paprika-
stiicke und Auberginen

2-3 Min. darin anbraten, in
die Form geben. Tomaten
grob zerkleinern und mit Saft
darauf verteilen. Alles vermi-
schen, die Briihe dariiber
gieflen. Die Form mit einem
Deckel oder Alufolie ver-
schlielen. Den Reis im Back-
ofen (unten, Umluft 160°) in
1 Std. 30 Min. garen.

>

e

¥ T
e T, :.Sa-:[:: ’

T pe

stiicke kurz anbraten. Wurst © Zubereitung: 35 Min. » Getrénk: kréftiger Rotwein,
und Tomaten mit Saft unter- O Backzeit: ca. 1 Std. 30 Min. z.B. ein Amselfelder
rithren, dabei die Tomaten » Pro Portion ca.: 430 kcal

44 im Bild oben: Djuwetsch-Reis  im Bild unten: Paprikareis mit Wurst »
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Spezialitdt aus Indonesien
fiir Géste

Nasigoreng mit
Sprossen

FOR 4 PERSONEN
» Salz
350 g Basmatireis
2 grofde Eier
Pfeffer
4 EL Sonnenblumendl
250 g Schweinefilet
4 EL helle Sojasauce

120 g gegarte geschilte
Garnelen

200 g Sojabohnensprossen
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1/2TLTrasi (Garnelenpaste)

® Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion ca.: 705 kcal

1| 3/4 1 Salzwasser aufkochen
lassen. Den Reis zugedeckt bei
schwacher Hitze 15 Min. ko-

chen lassen. Auf der ausgeschal-
teten Herdplatte 10 Min. quel-
len, dann ausdampfen lassen.

2 | Eier mit 2—3 EL Wasser, Salz
und 1 Prise Pfeffer verquirlen.
1 EL Ol im Wok erhitzen. Fiir
das Omelett die Eier darin
stocken lassen, auf einen Tel-
ler gleiten lassen und aufrollen.

3 [ Das Filet in diinne Streifen
schneiden, in Sojasauce mari-
nieren. Garnelen und Sprossen
kalt abspiilen und abtropfen
lassen. Zwiebel und Knob-
lauch schilen, beides hacken.
Mit Trasi im Marser zerreiben.

4 | Ubriges Ol im Wok erhitzen,
die Zwiebelmischung kurz an-
braten. Das Fleisch unter Riih-
ren 2 Min. braten. Die Garne-
len 2 Min. mitbraten. Spros-
sen und Reis untermischen
und 2 Min. braten. Das Ome-
lett in Streifen schneiden, das
Nasigoreng damit garnieren.

Spezialitdt aus den
Siidstaaten

Jambalaya

FUR 4 PERSONEN

» 1 Masthuhn (kiichenfertig,
ca. 1,2 kg)

1 Krduterbiindel aus
Thymian, Lorbeerbldtter
und Rosmarin

Salz | 1 TL Pfefferkbrner
100 g scharfe Pfeffersalami
2 mittelgrofRe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Mohren

1 Stange Staudensellerie

3 Eiertomaten

3 EL Olivendl

250 g Langkornreis

im Bild oben: Jambalaya

@ Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion ca.: 1040 kcal

1| Das Huhn mit Kriutern,

1 TL Salz und Pfefferkérnern
mit Wasser bedeckt 45-50 Min.
kochen lassen. Das Huhn aus
der Briihe heben, kalt werden
lassen, hiuten, entbeinen und
in Stiicke teilen. Die Wurst
hiduten, in Scheibchen schnei-
den. Zwiebeln und Knoblauch
schilen, beides klein wiirfeln.
Mahren putzen und schilen,
Sellerie waschen, beides in
Scheiben schneiden. Tomaten
kurz tiberbriihen, hiuten und
ohne die Stielansitze wiirfeln.

2| Olin einer grofen Pfanne
mit hohem Rand erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig werden lassen.
Waurst, Gemiise und Reis kurz
anschmoren. 1/2 | Hiithner-
briihe angieflen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze 20-25 Min.
kochen lassen, bis der Reis die
Briihe aufgenommen hat,
aber noch saftig ist. Fleisch
unterheben, mit Salz ab-
schmecken, kurz erhitzen

und servieren.

im Bild unten: Nasigoreng mit Sprossen »




Spezialitdt aus Marokko

Tajine mit Huhn
und Couscous

FUR 4 PERSONEN
» 1 grofie Zwiebel

1 Brathuhn (kiichenfertig,
ca.1kg)

Salz | Pfeffer
3 EL Butter
1 Zimtstange

150 g entsteinte, weiche
Backpflaumen

1/2 TL Zimtpulver

1 EL Honig

1TLOL

100 g geschdlte Mandeln
500 g mittelfeiner Couscous

@© Zubereitung: 1 Std. 20 Min.
» Pro Portion ca.: 730 kcal

1 | Zwiebel schilen, fein rei-
ben. Das Huhn innen und
auflen salzen und pfeffern.

2 EL Butter schmelzen.
Huhn, Zwiebel und Zimt-
stange zugeben. Mit 3/8 |
Wasser zugedeckt bei schwa-
cher Hitze in etwa 45 Min.
garen, dabei das Huhn
umdrehen.

2 | Das Huhn aus der Briihe
nehmen, abkiihlen lassen, in
Stiicke teilen. Zimtstange

<« im Bild oben: Tajine mit Huhn und Couscous
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wegwerfen. Backpflaumen in
der Briihe bei schwacher
Hitze 15 Min. kiécheln lassen.
Zimtpulver und Honig un-
terriihren, die Sauce offen bei
starker Hitze dicklich ein-
kochen lassen, mit Salz und
Pfeffer kriftig abschmecken.

3 | Fleisch in die Sauce legen.
Ol erhitzen, Mandeln darin
goldgelb rosten. Couscous
nach Packungsanweisung
zubereiten, (ibrige Butter
unterrithren. Das Huhn mit
Mandeln bestreuen und mit
Couscous servieren.

Spezialitdt aus Tunesien

Couscous mit
Kalbfleisch

FOR 4 PERSONEN

» 500 g Kalbfleisch vom
Nacken

2 Zwiebeln

3 Tomaten

1 Zimtstange

Salz | Pfeffer

4 Mohren

2 Zucchini

2 kleine Auberginen
400 g Kiirbisfleisch

3 Zweige Koriander

500 g mittelfeiner
Couscousgrief (Instant)

Rezepte

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion ca.: 605 kcal

1 | Fleisch in groRe Wiirfel
schneiden. Zwiebeln schilen,
klein wiirfeln. Tomaten kurz
iiberbriihen, hiuten und

ohne die Stielansitze wiirfeln.

Fleisch, Zwiebeln, Tomaten,
Zimt, 1 TL Salz und Pfeffer in
einen Topf geben. Das Fleisch
mit kochendem Wasser
bedecken, alles zugedeckt bei
schwacher Hitze 30 Min.
kocheln lassen.

2 | Die Méhren putzen und
schilen. Zucchini waschen,
putzen und halbieren. Auber-
ginen waschen, putzen und
vierteln. Das Kiirbisfleisch in
breite Streifen schneiden.
Koriander waschen, trocken-
schiitteln und grob hacken.

3 | Das Gemiise zum Fleisch
geben und 15-20 Min. mit-
kochen. Den Couscous nach
Packungsanweisung zuberei-
ten. Auf einer Platte zu einem
spitzen Kegel hiufen. Fleisch
und Gemiise dekorativ rund-
herum legen. Mit etwas
Briihe betriufeln.

im Bild unten: Couscous mit Kalbfleisch
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Rezepte

Spezialitdt aus Ungarn

Gefiillte
Paprikaschoten

FUOR 4 PERSONEN

» 8 rote Paprikaschoten
1 Zwiebel | 1 EL Butter
300 g Schweinemett
80 g Langkornreis
4 EL gehackte Petersilie
Salz | Pfeffer

1 grofRe Dose Tomaten
(800 g Inhalt)

1/2TL Zucker
200 g saure Sahne

® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 490 kcal

1| Paprikaschoten waschen,
von Stielansitzen befreien,
entkernen und ausspiilen.
Zwiebel schilen und fein rei-
ben. Butter erhitzen, Zwiebel
darin glasig werden lassen.

2 | Fleisch und Reis 2 Min.
mitbraten. Mit 2 EL Petersilie
Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Schoten damit fiillen und in
den Topf legen.

3 | Tomaten mit Saft durch
ein Haarsieb streichen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiir-
zen und auf den Schoten ver-

im Bild oben: Gefiillte Paprikaschoten
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teilen. Zugedeckt bei schwa-
cher Hitze in 40 Min. garen.
Je 1 Klecks saure Sahne oben-
auf geben. Mit der tibrigen
Petersilie bestreut servieren.

» Getrdnk: vollmundiger
ungarischer Rotwein

fiir Gdste

Hiihnerleber-
Bulgur-Pastete

FUR 6 PERSONEN
» 400 g mittelfeiner Bulgur
Salz

6 EL Butter
2 Zwiebeln | 2 Méhren
250 g Hiihnerleber

1 kleine Dose Tomaten
(400 g Inhalt)

je 3 EL gehackte Petersilie
und Minze

Pfeffer

1 gestrichener TL Zimtpulver
2 Yufka-Teigblatter

50 ml Milch

Fett fiir die Form

(® Zubereitung: 1 Std.
® Backzeit: ca: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 305 kcal

1| Bulgur in einem Sieb ab-
spiilen, abtropfen lassen. 800 ml
Wasser mit 1 TL Salzund 1 EL

Butter aufkochen lassen. Bul-

gur darin in 10 Min. garen. Auf
der ausgeschalteten Herdplat-
te 20 Min. quellen lassen.

2 | Zwiebeln schilen und klein
wiirfeln. Méhren putzen, schi-
len und grob raspeln. Leber
wiirfeln. 1 EL Butter erhitzen.
Zwiebeln und Mohren 1 Min.
anbraten. Tomaten mit Saft
zufiigen, dabei die Tomaten
zerkleinern. Alles bei schwacher
Hitze 3 Min. kocheln lassen.
Bulgur, Petersilie und Minze
untermischen. Mit Salz, Pfef-
fer und Zimt wiirzen. 1 EL
Butter erhitzen, Leber bei
mittlerer Hitze kurz anbraten,
salzen und pfeffern, unter den
Bulgur mischen. Backofen auf
180° vorheizen.

3 [ 1 runde Form (28 cm @)
einfetten. Ubrige Butter mit
Milch erwirmen. Die Teig-
blitter auf einer Arbeitsfliche
auslegen, leicht mit Wasser
bespriihen, mit Butter-Milch-
Gemisch einpinseln. Teig in
die Form legen, Bulgur ein-
fullen. Die tiberhdngenden
Teigrander dariiber klappen
und mit tibrigem Butter-
Milch-Gemisch einpinseln.
Im Backofen (Mitte, Umluft
160°) 25—-30 Min. backen.

im Bild unten: Hiihnerleber-Bulgur-Pastete »




Rezepte

gelingt leicht
Wirsing mit
Reis-Schinken-
Fiillung

FUOR 4 PERSONEN
» 12 grofie Wirsingblatter

150 g gekochter Schinken
in dicken Scheiben

150 g Egerlinge

1 Zwiebel | 1 EL Butter
150 g Basmatireis

1/2 | Gemiisebriihe

1/2 TL getrockneter Majoran
Salz | Pfeffer

150 g Krduter-Créme fraiche

® Zubereitung: 40 Min.
» Pro Portion ca.: 395 kcal

1| Die Blitter in kochendem
Wasser 2 Min. blanchieren,
kalt abschrecken und abtrop-
fen lassen. Die Rippen der
Wirsingblitter flach schnei-
den. Den Schinken wiirfeln.
Egerlinge putzen, abreiben
und grob hacken. Zwiebel
schilen und klein wiirfeln.

2 | Butter erhitzen, Zwiebel
darin glasig werden lassen.
Schinken und Pilze unterriih-
ren und bei schwacher Hitze

1 Min. mitdiinsten. Reis, 1/4 1
Briihe und Majoran dazuge-
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ben, zugedeckt bei schwacher
Hitze 10 Min. vorgaren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 | Die Wirsingblitter aus-
breiten, die Fiillung darauf
verteilen. Die Blitter aufrol-
len, dabei die Seiten einschla-
gen. Mit den Offnungen nach
unten in eine grofle Pfanne
legen. Restliche Briihe an-
giefen. Zugedeckt bei mittle-
rer Hitze 25 Min. garen, he-
rausnehmen, warm halten.
Den Sud bei starker Hitze
leicht einkochen lassen,
Creéme fraiche unterriihren,
salzen und pfeffern. Sauce
iiber die Rouladen giefien.

Spezialitdt aus der Tiirkei
Reis-Hack-
fleisch-Béllchen

FUR 4 PERSONEN
» 100 g Rundkornreis
2 Zwiebeln
500 g Rinderhackfleisch
Salz | Pfeffer
4 EL gehackte Petersilie
2 EL Mehl
1 mittelgrofie Méhre
1 EL Butter
1 Zitrone | 1 grofes Ei

1 Msp. scharfes oder
mildes Paprikapulver

® Zubereitung: 30 Min.
» Pro Portion ca.: 440 kcal

1 | Reis mit lauwarmem Was-
ser bedecken und 5-7 Min.
einweichen. Zwiebeln schilen
und hacken. Hackfleisch, Hilf-
te der Zwiebeln, Salz, Pfeffer
und 2 EL Petersilie in eine
Schiissel geben. Reis abtropfen
lassen, zum Fleisch geben und
griindlich vermischen. Aus der
Masse walnussgrof3e Billchen
formen, diese in Mehl wiilzen.

2 | Mahre putzen, schilen
und sehr klein wiirfeln. 3/4 1
Wasser mit Méhre, tibriger
Zwiebel, 1 TL Salz und Butter
aufkochen lassen. Fleischbill-
chen darin bei schwacher
Hitze 20 Min. ziehen lassen.

3 | Den Saft der Zitrone aus-
pressen, mit dem Ei verquirlen.
Die Klof3chen in der Briihe kurz
abkiihlen lassen. Das Ei mit
dem Schneebesen unterriihren,
kurz erhitzen, aber nicht ko-
chen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit Petersilie
und Paprikapulver bestreuen.

» Beilage: Fladenbrot

52 im Bild oben: Wirsing mit Reis-Schinken-Fiillung  im Bild unten: Reis-Hackfleisch-Billchen »




Rezepte
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Spezialitdt aus Griechenland

Weinblatter mit Reis-Hackfleisch-Fiillung

FUR 4 PERSONEN

» 35 eingelegte Weinbldtter
(ca. 200 g)

1 mittelgroRe Zwiebel

je 1/2 Bund glatte
Petersilie und Dill

3 EL Olivendl

250 g Rinderhackfleisch
100 g Patnareis

1/4 | Gemiisebriihe
Salz | Pfeffer

11/2 Zitrone

20 g Butter

2 mittelgrof3e Eier

(® Zubereitung: 1 Stunde
» Pro Portion ca.: 390 kcal

1| Weinblitter in kaltes Was-
ser legen. Zwiebel schilen,
wiirfeln. Kriuter waschen,

trockenschiitteln und hacken.

2 | Ol erhitzen. Zwiebel und
Fleisch anbraten, bis der Saft
verdampft ist. Reis, Kriuter
und Briihe unterriihren, zu-
gedeckt 15 Min. garen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 | Weinblitter abtropfen las-
sen. Den Boden eines Topfes
mit 5 Blittern auslegen. Die
tibrigen entstielen und mit der
glatten Seite nach unten ausle-
gen. Je 1 gehduften TL Fiil-
lung auf die breite Blattseite
geben, beide Seiten iiber die
Fiillung schlagen, aufrollen.

4 | Die Rélichen mit den Off-
nungen nach unten in den
Topf legen, darauf die nichste
Lage legen. Mit einem umge-
drehten Teller beschweren.

5 | Den Saft der Zitronen
auspressen. 3/4 | kochendes
Wasser mit Butter und einem
Drittel Zitronensaft zu den
Réllchen gielen, zum Kochen
bringen. Zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 40 Min. kochen
lassen. Rollchen aus dem Sud
heben, warm halten.

6 | Ubrigen Zitronensaft mit
den Eiern verquirlen, unter den
Sud riithren und erhitzen, bis
er dicklich wird. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, die Sau-
ce iiber die Réllchen gielen.

» Beilage: frisches Fladenbrot

» Getrdnk: trockener Weif3-
wein von der Insel Kreta

>1 Entsalzen >2 Vorbereiten >3 Fiillen >4 Einschichten
Weinbldtter 25-30 Topf mit Bldttern aus- Fiillung auf breite Sei- Rélichen in zwei

Min. in kaltes Was-
ser legen.

legen, damit die RGl-
chen nicht ankleben.

Lagen einschichten.
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te geben, Seiten ein-
schlagen, aufrollen.



56

Rezepte

Spezialitdt aus Mallorca

Reiseintopf mit
Kaninchen

FUR 4 PERSONEN

» 2 Kaninchenkeulen
(ca.500¢g)

50 g scharfe Paprikawurst
1 grof3e Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 Tomaten

3 EL Olivendl

Salz | Pfeffer

je 1 Zweig Thymian und
Rosmarin

200 g TK-Brechbohnen
350 g Rundkornreis
3 EL gehackte Petersilie

@® Zubereitung: 30 Min.
(® Backzeit: ca. 25 Min.
» Pro Portion ca.: 590 kcal

1| Kaninchenkeulen in 4 Tei-
le, Wurst in Scheiben schnei-
den. Zwiebel schilen, wiir-
feln. Knoblauch schilen und
2 Zehen hacken. Tomaten
kurz iiberbriihen, hiuten und
ohne die Stielansitze wiirfeln.

2| Olin einer groRen, ofen-
festen Pfanne erhitzen. Das
Fleisch bei mittlerer Hitze
anbraten. Wurst, Zwiebel und
gehackten Knoblauch kurz

MIT FLEISCH & GEFLUGEL

mitbraten. Mit Tomaten, 1/4 1
Wasser aufkochen lassen, sal-
zen und pfeffern. Kriuter-
zweige zufiigen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 Min.
kochen lassen. Backofen auf
180° vorheizen.

3| Bohnen und Reis unter-
rithren. Heifles Wasser zu-
gieflen, etwa 2 cm hoch iiber
dem Eintopf, und aufkochen
lassen. Mit Alufolie verschlie-
L3en, im Backofen (unten,
Umluft 160°) in 25 Min.
garen. Petersilie zugeben und
tibrigen Knoblauch dazu-
pressen, verrithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Spezialitdt aus
Griechenland

Reis-Nudel-Ein-
topf mit Lamm

FUR 4 PERSONEN

» 700 g Lammfleisch
(aus der Keule)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g Tomaten

4 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

Salz | Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
150 g reisformige Nudeln

im Bild oben: Reis-Nudeln-Eintopf mit Lamm

150 g Langkornreis

100 g geriebener
Emmentaler

© Zubereitung: 45 Min.
© Backzeit: ca. 1 Std.
» Pro Portion ca.: 1145 kcal

1| Fleisch wiirfeln. Zwiebeln
und Knoblauch schiilen, fein
hacken. Tomaten iiberbrii-
hen, hduten und ohne Stiel-
ansitze wiirfeln. 3 EL Ol im
ofenfesten Topf erhitzen.

2 | Fleisch bei mittlerer Hitze
hellbraun anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch kurz mitbra-
ten. Tomaten, Tomatenmark
und 3/4 | heifles Wasser un-
territhren. Mit Salz, Pfeffer
und Oregano wiirzen. Zuge-
deckt bei schwacher Hitze

10 Min. kicheln lassen. Den
Backofen auf 225° vorheizen.

3| 1 EL Ol erhitzen, Nudeln
darin hellbraun braten. Reis
unterrithren und glasig wer-
den lassen. Unter den Eintopf
rithren. Mit Alufolie ver-
schlieffen. Im Backofen
(unten, Umluft 220°) in 1 Std.
garen. Zwischendurch einmal
umriihren, nach Bedarf
heifles Wasser zugiefien. Den
Kise extra dazu servieren.

im Bild unten: Reiseintopf mit Kaninchen »
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Glossar

Currypaste: Milde oder schar-
fe Paste mit verschiedenen in-
dischen Gewiirzen, die mit 01
geschmeidig und haltbar ge-
macht wird. Sie wird im Glas in
Asienshops angeboten und halt
sich ungedffnet tiber Monate.
Eine schnelle Wiirze fiir Saucen,
Reis, Geflligel, Gemiisesalate
und Eier; kann durch Currypul-
ver ersetzt werden.

Ghee: Reines, ausgelassenes
Butterfett, das in der indischen
und orientalischen Kiiche zum
Braten und Kochen verwendet
wird. Es verleiht Gerichten ein
nussig-sduerliches Aroma. Ghee
kénnen Sie in asiatischen oder
arabischen Lebensmittelliden
kaufen. Es hdlt sich im Kiihl-
schrank ldngere Zeit. Als Ersatz
kénnen Sie auch Butterschmalz
nehmen.

Harissa: Paste aus scharfen
oder milden roten Paprikascho-
ten, gewiirzt mit Knoblauch,
Kreuzkiimmel und Salz. Oli-
vendl macht diese Paste
geschmeidig. Harissa ist die
wichtigste Wiirzzutat der nord-
afrikanischen Kiiche und ideal
zum Wiirzen von Saucen und
Suppen. Harissa wird sowohl in
kleinen Dosen als auch in Tuben
angeboten. Guter Ersatz ist
Sambal oelek.

Kichererbsen: Getrocknete,
gelbliche Erbsen mit sehr langer
Garzeit. Deshalb werden sie
iiber Nacht in reichlich kaltem
Wasser eingeweicht und am
ndchsten Tag mit frischem Was-
ser 11/2-2 Stunden gekocht.
Wer Zeit sparen méchte, nimmt
Kichererbsen aus der Dose. Die-
se finden Sie im gut sortierten
Supermarkt bzw. im griechi-
schen oder tiirkischen Lebens-
mittelladen.

Kokosmilch: Dickfliissige,
cremige, weiBe Masse aus
Kokosnuss und Wasser. In der
ostasiatischen Kiiche wird sie
fiir Suppen und Saucen verwen-
det. Kokosmilch schmeckt nus-
sig, stiBlich und wird fiir herz-
hafte und siie Gerichte
verwendet. Sie ist in Dosen im
Asienshop oder gut sortierten
Supermdrkten erhéltlich.

Kreuzkiimmel: wird auch
Cumin genannt, die Kérner
dhneln dem heimischen Garten-
kiimmel, haben jedoch ein her-
bes, ganz eigenes Aroma. Frisch
gemabhlen entfaltet er erst sein
volles Aroma. In der orientali-
schen Kiiche wird er hauptséch-
lich zum Wiirzen von Fleisch-
und Fischgerichten verwendet.
Erhaltlich in Supermérkten und
tiirkischen Lebensmittelldden.

Langustino: Oder auch
»Scampi« ist die kleine Schwes-
ter der Languste, ein Krusten-
tier aus dem Mittelmeer mit lan-
gen, schmalen Scheren. Langus-
tinos gehadren zur Paella. Wer
keine bekommt, nimmt einfach
Garnelen.

Nori-Blétter: Getrocknete
Algen, die in der japanischen
Kiiche zum Einwickeln oder
Belegen von Sushis verwendet
wird. Nori-Bldtter bekommen
Sie im Asienshop.

Orangenbliitenwasser: Aus
Orangenbliiten gewonnene duf-
tende, leicht bittere Essenz, die
in der orientalischen und spani-
schen Kiiche zum Wiirzen herz-
hafter und siiBer Gerichte ver-
wendet wird, vor allem von Reis,
Couscous und Gebdéck. Erhalt-
lich in der Apotheke.

Paella-Reis: Fiir Paella, das
beriihmte spanische Reisge-
richt, wird Rundkornreis ver-
wendet, der viel Flissigkeit auf-
nimmt, doch im Kern bissfest
bleibt. Spezielle Sorten werden
aufriesigen Feldern in der Lagu-
ne von Albufeira bei Valéncia,
im Ebro-Delta und im Gebiet
des Rio Segura bei der Stadt
Calasparra angebaut. Zu den
bekanntesten Reissorten dieser

Region gehoren Arrds de Valén-
cia und regionaltypische Sorten
wie Senia, Bahia, Balilla, Solla-
na und Bomba. Sie eignen sich
nicht nur fiir Paella, sondern
auch fiar Milchreis und andere
Gerichte mit Rundkornreis.
Diese Reissorten sind im Fein-
kosthandel oder in gut sortier-
ten Supermarkten erhaltlich.

Paprikawurst: Kriftig rot in
der Farbe und wiirzig bis scharf
im Geschmack sind diese diin-
nen oder verschieden dicken
Wirste, z. B. Chorizo aus Spani-
en und luftgetrocknete Paprika-
Salami aus Kalabrien oder
Ungarn. Sie finden die Sorten in
der Wursttheke mit internatio-
nalen Spezialitdten oder auf
dem Wochenmarkt. Sie sind
ideal fiir herzhafte Eintopfe.

Pilaw: Reis- oder Bulgurgericht
aus dem Orient, das mit Fleisch,
Fisch oder Gefliigel und Gemiise
zubereitet und kraftig mit Ge-
wiirzen abgeschmeckt wird.

Reisformige Nudeln: wie
Reiskdrner geformte griechi-
sche Nudeln fiir Suppen und
EintGpfe.

Risotto: Das Gericht stammt
wahrscheinlich aus den italieni-
schen Provinzen Lombardei und
Piemont. Risotto ist eine trocke-
ne, cremige Suppe, in der sich
die Reiskdrner ab einer be-
stimmten Garzeit und nach
mehrmaligem Riihren miteinan-

der verbinden. Durch die Frei-
setzung der Stadrke beim Kochen
ergibt sich die angenehm cremi-
ge Konsistenz. Fiir dieses
Gericht wird italienischer Rund-
kornreis verwendet, zum Bei-
spiel Vialone-Reis, der sich gut
mit Butter und Kése verbindet
oder Carnaroli-Reis mit etwas
festeren Kérnern, der die Koch-
fliissigkeit optimal aufsaugt.
Diese Sorten gibt es im Fein-
kosthandel oder im gut sortier-
ten Supermarkt.

Rote Linsen: Die kleinen,
geschélten, orangeroten Linsen
sind mild-wiirzig mit leicht pfeff-
rigem Aroma. Sie eigenen sich
fiir Suppen oder als Zutat zu
Reis- und Bulgurgerichten. Sie
werden vorher nicht eingeweicht
und sind bereits nach 10-15 Min.
gar. Rote Linsen gibt es in
tiirkischen oder orientalischen
Lebensmittelldden, im Reform-
haus oder Naturkostladen.

Tahin: Gesunde Sesampaste,
die auch Tahina genannt wird.
Sie ist aufder fiir Pasten aus Hiil-
senfriichten und Gemiise, Brot-
aufstriche und Saucen auch als
Suppenzutat verwendbar. Da
sich das Sesamdl auf der Ober-
flache absetzt, sollten Sie die
Paste vor dem Gebrauch gut
durchriihren. Tahin wird im Glas
angeboten. Auier in tiirkischen
und griechischen Laden gibt es
die Paste auch im Bioladen oder
Reformhaus.

Trasi: Indonesische Krabben-
paste zum Wiirzen von Reisge-
richten. Trasi ist im Asienshop
oder Supermarkt erhaltlich.

Wasabi: Scharfer griiner Meer-
rettich. Erhdltlich als fertige
Paste in Tuben oder als Pulver,
das dann mit Wasser angeriihrt
werden muss. Wasabi ist in der
japanischen Kiiche beliebt und
gehort zu Sushi.

Weinblétter: Weinblitter, in
Salzlake haltbar gemacht, eig-
nen sich vorziiglich zum Fiillen
mit Reis oder Bulgur. Sie wer-
den im Supermarkt, im Regal
mit ausldndischen Spezialitdten
in Gldsern angeboten. Im tiir-
kischen oder griechischen
Lebensmittelladen sind die
Blatter in Folie eingeschweif3t
oder sogar lose erhdltlich. Vor
der Zubereitung die Blatter
zum Entsalzen in reichlich klares
kaltes Wasser legen.

Yufka-Teigblatter: Diinn aus-
gerollte, grofle Strudelteigblat-
ter fiir gefiillte Pasteten, fiir
Teigtdschchen oder -réllchen. In
Folie luftdicht eingeschweif3t
gibt es die Teigblatter im tiirki-
schen Lebensmittelladen. Guter
Ersatz ist Bldtterteig.
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Zum Gebrauch

Damit Sie Rezepte mit
bestimmten Zutaten noch
schneller finden kénnen,
stehen in diesem Register
zusitzlich auch beliebte Zuta-
ten wie Garnelen oder Kicher-
erbsen — ebenfalls alphabe-
tisch geordnet und halbfett
gedruckt — tiber den entspre-
chenden Rezepten.
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Couscous mit Kalbfleisch
Djuwetsch-Reis
Reis mit Auberginen

Bisrezpte

Basmatireis
Warenkunde
Wirsing mit
Reis-Schinken-Fiillung.
Beilagen (Basisrezepte)
Bohnen
Djuwetsch-Reis
Hithnerbrust-Pilaw
Reiseintopf mit
Kaninchen
Bulgur
Beilage
Bulgur garen
Bulgur mit Lamm
Bulgur mit Schafkise
Bulgur-Apfel-Schmarren
Bulgurecken, Gefiillte

Bulgursuppe mit
roten Linsen

‘Warenkunde

Chinakohl mit Bulgur-
fiilllung

49

30

8,9

52

43

56

~ oo

43
30

9
11

20

18

Couscous
Beilage
Couscous mit Kalbfleisch

Couscous-Creme
mit Friichten

Couscous-Quark-Blini

Couscous-Suppe
mit Fleischkléfichen

Couscous-Timbale

Tajine mit Huhn und
Couscous

Warenkunde
Couscoussier (Warenkunde)
Currypaste (Glossar)

/e

Paella mit Meerresfriichten
Zwiebel-Reis

Gmethoden (Theorie)

Garnelen

Pilaw mit Garnelen
und Sesam

Reis mit Fisch
und Garnelen

Reis-Fritters mit Garnelen

Reissuppe mit Kokosmilch
Gefiillte Bulgurecken
Gefiillte Paprikaschoten
Ghee (Glossar)

Febeich

Couscous-Suppe
mit Fleischkl6fchen

Reis-Hackfleisch-Billchen

Weinblitter mit
Reis-Hackfleisch-Fiillung

8
49

9
14

23
12

49
6
6

58

38

38
14
23

50
58

23
52

55

Zucchini mit Limettensauce 28

)

Harissa (Glossar)
Hiihnerbrust-Pilaw
Hiihnerleber-Bulgur-Pastete

Hiihnersuppe mit Reis
und Gemiise

l Instant-Couscous
alaya
Jasminreis (Warenkunde)

Joghurtsuppe mit Reis und
Minze

Ié.lmare mit Bulgurfiillung
Kichererbsen

Bulgur mit Lamm

Glossar

Reissuppe mit Fenchel
Knusprige Reisbillchen
Kokosmilch

Glossar

Reissuppe mit Kokosmilch
Korniger Reis
Kriuter-Reis-Torte mit Lachs
Kreuzkiimmel (Glossar)
Kiirbis

Couscous mit Kalbfleisch

Pilaw mit Garnelen
und Sesam

I_Eammﬂeisch
Bulgur mit Lamm
Bulgurecken, Gefiillte
Reis-Nudel-Eintopf
mit Lamm

Langkornreis

Warenkunde
Djuwetsch-Reis
Joghurtsuppe mit Reis
und Minze

46

25

43
58
20

49

38

43
12

56

w

25

Jambalaya
Langustino (Glossar)
Linsen

Bulgursuppe mit
roten Linsen

Rote Linsen (Glossar)

M:del.n

Couscous-Timbale

Tajine mit Huhn und
Couscous

Milchreis zubereiten

Nsigoreng mit Sprossen

Naturreis
Paprikareis mit Wurst
Reis mit Auberginen
Warenkunde
Zwiebel-Reis
Nori-Blitter (Glossar)

QE/SRﬁtcnwasser

Paella mit Meerresfriichten
Paella-Reis (Glossar)
Paprika
Bulgur mit Schafkise
Djuwetsch-Reis
Gefiillte Paprikaschoten
Paella mit Meerresfriichten
Paprikareis mit Wurst
Reis mit Muscheln

Reissalat mit Tunfisch
und Paprika

Tabbouleh
Paprikareis mit Wurst
Paprikawurst
Glossar
Paprikareis mit Wurst
Reiseintopf mit Kaninchen

58

20
59

12

49

46

Parmesan
Risotto mit
gemischten Pilzen 33
Risotto mit Radicchio 33
Risotto mit Spargel 27
Tintenfisch-Risotto 35
Jambalaya 46
Pilaw
Glossar 59
Pilaw mit Garnelen
und Sesam 38
Pilze: Risotto mit
gemischten Pilzen 33

Poularde: Tajine mit Huhn und

Couscous 49

« Q4R
30 QJ ethode 7
5 Reis

28
58

58
37
58

30
44
50
37
44
35

18
11

~44

59
a4
56

Reis mit Auberginen 30
Reis mit Fisch und

Garnelen 38
Reis mit Muscheln 35

Reis-Curry-Salat mit Banane 9
Reis-Fritters mit Garnelen 14
Reis-Hackfleisch-Billchen 52
Reisbillchen, Knusprige 9
Reiseintopf mit Kaninchen 56

Reisférmige Nudeln

(Glossar) 59
Reis-Nudel-Eintopf

mit Lamm 56
Reissalat mit Tunfisch

und Paprika 18

Reissuppe mit Fenchel 20
Reissuppe mit Kokosmilch 23

Risotto
Glossar 59
Risotto mit
gemischten Pilzen 33

Risotto mit Radicchio 33

Risotto mit Rucola
Risotto mit Spargel
Risottomethode
Tintenfisch-Risotto
Rote Linsen (Glossar)
Rundkornreis
Reis-Hackfleisch-Billchen
Warenkunde
Reiseintopf mit Kaninchen

Sran-Risotto

Salatrouladen

-Fnbbouleh

Tahin (Glossar)

Tajine mit Huhn und
Couscous

Thaireis (Warenkunde)
Tintenfisch-Risotto
Trasi (Glossar)
Tunfisch

Reissalat mit Tunfisch
und Paprika

Sushi mit Tunfisch
und Gurke

Wbi (Glossar)

Wasserreismethode
Weinblitter
Glossar
Weinblitter mit
Reis-Hackfleisch-Fiillung
Wirsing mit
Reis-Schinken-Fiillung

#Z&gblﬁtter (Glossar)

Zucchini mit Limettensauce
Zwiebel-Reis

35

35

53,

52

56

49

35
59

18

w

9
28
28

61
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trendig, kornig, Lecker

Die drei Getreide werden immer beliebter. Kein Wunder: Sie sind
unendlich vielfaltig, egal ob in Suppe, Salat, mit Gemiise, Fisch
oder Fleisch. Dies beweist die internationale Rezeptauswabhl

mit Klassikern wie Paella, Nasi Goreng und neuen Rezepten wie
gefiillte Bulgurecken oder Lamm-Couscous.
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