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Edition Rezepte 01/2023

FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks
Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

~Essen und Kochen Tipps und Tricks® ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
prasentiert. Wenn du eine Leidenschaft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mochtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!

Jede Ausgabe von ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks® nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielféltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kochen und leidenschaft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche tiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitdten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prasentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfinger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Exrlebnis haben.

Zusitzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks® auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen iiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lander. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mérkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten iiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern méch-
test oder einfach nur SpafS am Kochen und GeniefSen hast - ,Essen und Kochen Tipps und Tricks” ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschméckern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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Albondigas en Salsa de Almendras
(Mandelballchen in Mandelsauce)

Zubereitungszeit: ca. 50-60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten fiir die Albondigas: Zutaten fiir die Mandelsauce:
e 500 g Hackfleisch (Rind oder e 100 g Mandeln, gehackt oder gemahlen
Schwein) e 1 Zwiebel, fein gehackt
e 1 Zwiebel, fein gehackt e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt e 500 ml HUhnerbruhe
e 1Ej e 100 ml Sahne
e 100 g Semmelbrosel e 1EL Mehl
e 1 TL gemahlener Kreuzkimmel e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 1 TL Paprikapulver
e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e QOlivendl zum Braten
Zubereitung:

1. Fur die Albdndigas alle Zutaten in eine Schissel geben und gut vermengen. Aus der
Masse kleine Béllchen formen.

2. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Hackfleischballchen darin rundherum anbraten,
bis sie goldbraun sind. Dann aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

3. In derselben Pfanne etwas mehr Olivend! erhitzen und die gehackte Zwiebel und den
Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind.

4. Die gehackten Mandeln hinzufligen und kurz mitbraten.
5. Das Mehl tber die Zwiebel-Mandel-Mischung stéuben und gut verrhren.

6. Die Huhnerbriihe und Sahne hinzufligen und alles gut vermengen, bis eine sémige Sau-
ce entsteht.

7. Die Hackfleischballchen in die Sauce geben und alles fur etwa 10-15 Minuten kocheln
lassen, bis die Béllchen durchgegart sind und die Sauce eingedickt ist.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und heil servieren.

Tipps & Tricks 5
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Berenjenas Fritas
(Gebackene Auberginensticks)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 groBBe Auberginen, in dunne Sticks geschnitten
1 Tasse Mehl

1 Tasse pflanzliche Milch (z.B. Sojamilch)

2 Tassen Paniermehl

2 TL Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver

1 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl zum Frittieren

Zubereitung:
1. Die Auberginensticks in Mehl wenden.

2. Die pflanzliche Milch in einer Schissel mit Paprikapulver, Knoblauchpulver, Oregano,
Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die mehlierten Auberginensticks in der Milchmischung tréanken und dann im Paniermehl
wenden, um sie zu panieren.

4. Die panierten Auberginensticks in heiBem Olivendl frittieren, bis sie goldbraun sind.

5. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warm servieren.

baen provecto
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ESSEN & KOCHEN

Fuego en la Boca -
Patatas Bravas mit Paprikasauce

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

1/4 Tasse Wasser
Frische Petersilie zum Garnieren

in Stlicke geschnitten
e 1 grune Paprika, entkernt
und in Stlcke geschnitten

Zutaten:
e 1 kg Kartoffeln, geschalt e 400 g passierte Tomaten
und in Wurfel geschnitten e 1 TL Paprikapulver (edelsuB)
e Olivendl zum Braten e 1/2 TL Chiliflocken
e Salz und Pfeffer nach Geschmack (oder nach Geschmack)
e 1 Zwiebel, fein gehackt e 1EL Essig
e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt e 1 EL Zucker
e 1 rote Paprika, entkernt und e 2 EL Olivendl
[ ]
o

Zubereitung:

1. Die Kartoffelwirfel in einer Pfanne mit ausreichend Olivendl goldbraun und knusprig bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

2. In einer anderen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die gehackte Zwiebel und Knoblauch
darin glasig anbraten.

3. Die rote und grtine Paprika hinzufligen und einige Minuten mitbraten, bis sie weich sind.
4. Die passierten Tomaten, Paprikapulver, Chiliflocken, Essig, Zucker und Wasser in die
Pfanne geben. Gut umrthren und bei mittlerer Hitze etwa 10-15 Minuten kécheln lassen, bis

die Sauce etwas eingedickt ist.

5. Die gebratenen Kartoffeln in die Paprikasauce geben und alles vorsichtig vermischen,
damit die Kartoffeln gut mit der Sauce Uberzogen sind.

6. Die Patatas Bravas auf einer Servierplatte anrichten und mit frischer Petersilie garnieren.

Tipps & Tricks 9



Tipps & Tricks: In Regionen wie Andalusien, Valencia und Katalonien, die Zugang zu fri-
schen Meeresiriichten haben, ist Ceviche besonders beliebt. Die Zubereitung von Ceviche
beinhaltet das ,, Garen“ des rohen Fisches in einer Marinade aus Limettensaft oder anderen
sauren Zitrusséften, die das Fleisch durch den Prozess der Denaturierung denaturieren.
Dadurch wird der Fisch zart und bekommt einen einzigartigen Geschmack. Die Zugabe von
Zwiebeln, Tomaten, Gurken, Avocado, Koriander und Chilischoten verleiht dem Gericht zu-
séatzliche Frische und Aromen. Ceviche wird oft als Vorspeise oder als leichte Mahlzeit an
heiBen Sommertagen serviert. Es ist ein gesundes und erfrischendes Gericht, das die natr-
liche Schénheit und den Geschmack von frischem Fisch und Meeresfriichten hervorhebt

10 Essen & Kochen 02/2023
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Ceviche

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten + 30 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

e 800 g frischer Fisch (z. B. Kabeljau, Dorade oder Thunfisch),
in kleine Wurfel geschnitten

4 Limetten, Saft davon

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Tomate, gewdurfelt

1 Gurke, geschalt und gewdrfelt

1 Avocado, gewdrfelt

1 Bund Koriander, fein gehackt

1 Chilischote, entkernt und fein gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Fischwdurfel in eine Schussel geben und mit dem Limettensaft UibergieBen, damit der
Fisch darin mariniert.

2. Die gehackte Zwiebel, Tomate, Gurke, Avocado, Koriander und Chilischote hinzufligen
und alles vorsichtig vermischen.

3. Das Ceviche mit Salz und Pfeffer abschmecken und fiir mindestens 30 Minuten im Kiihl-
schrank ziehen lassen, damit die Aromen gut durchziehen.

4. Vor dem Servieren eventuell nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller
oder in Glaser anrichten.

baen provecto
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Ternura de Granada - Kalbszunge in
Granatapfelsauce und Reis

Zubereitungszeit: ca. 240 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 1 Kalbszunge (ca. 1,5 kg),

gut gereinigt

2 Zwiebeln, grob gehackt

4 Knoblauchzehen, grob gehackt
2 Karotten, grob gehackt

2 Stangen Sellerie, grob gehackt
2 Lorbeerblatter

Zubereitung:

1. Die Kalbszunge grtindlich absptilen und
in einen groBen Topf geben. Zwiebeln, Knob-
lauch, Karotten, Sellerie, Lorbeerblatter und
Pfefferkdrner hinzufigen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und mit Rinderbrihe bedecken.

2. Den Topf auf den Herd stellen und die
Kalbszunge bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen. Dann die Hitze reduzieren und die
Zunge zugedeckt etwa 2-3 Stunden kdcheln
lassen, bis sie weich ist und sich leicht mit
einer Gabel einstechen l&sst.

3. In der Zwischenzeit die Granatépfel hal-
bieren und den Saft auspressen. Die Kerne
zur Seite stellen.

4. Die Kalbszunge aus der Briihe nehmen

und abkuhlen lassen. Die Haut und eventu-
elle Sehnen entfernen. Die Zunge in dinne
Scheiben schneiden.

Tipps & Tricks

8 Pfefferkorner

Salz und Pfeffer nach Geschmack
500 ml Rinderbruhe

2 Granatapfel (Saft und Kerne)

2 EL Olivendl

250 g Langkornreis

1 Bund frische Petersilie, fein gehackt

5. In einem anderen Topf das Olivendl
erhitzen und den Langkornreis darin kurz
anbraten. Dann die doppelte Menge Wasser
hinzufugen und den Reis bei niedriger Hitze
zugedeckt kdcheln lassen, bis er gar ist.

6. In einer Pfanne den Granatapfelsaft erhit-
zen und etwas reduzieren lassen. Die Kalbs-
zungen-Scheiben hinzufligen und mit der
Granatapfelsauce Uberziehen.

7. Den Reis auf Serviertellern anrichten und
die Kalbszunge in Granatapfelsauce darU-

berlegen.

8. Mit frischen Granatapfelkernen und ge-
hackter Petersilie garnieren.

baen provecto
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Migas (Brotkrumen-Mehlspeise)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g altbackenes Weil3brot
200 ml Olivendl

200 g Speck, gewdrfelt
1 groBe Zwiebel, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt

Salz nach Geschmack
1 TL gemahlener Paprika (optional)

Zubereitung:

1. Das alte WeiBbrot in kleine Wtirfel schnei-
den und in eine groBe Schissel geben. Mit
100 ml Olivendl betréufeln und gut vermi-
schen, sodass das Brot das Olivendl auf-
nimmt. Die Schussel beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne 100 ml Olivendl er-
hitzen. Die Chorizo-Wurst und den gewdurfel-
ten Speck hinzufigen und bei mittlerer Hitze
anbraten, bis sie knusprig sind. Die Wurst
und den Speck aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

3. In derselben Pfanne die gehackte Zwie-
bel und den Knoblauch anbraten, bis sie
weich und leicht goldbraun sind. Die Pap-
rikastreifen hinzufugen und fur weitere 3-4
Minuten braten.

4. Die BrotwUrfel in die Pfanne geben und gut

vermischen, damit sie die Aromen auf nehmen.
Bei Bedarf etwas mehr Olivendl hinzufugen.

Tipps & Tricks

1 TL gemahlener Kreuzkimmel (optional)

200 g Chorizo-Wurst, in Scheiben geschnitten

1 rote Paprikaschote, in Streifen geschnitten
1 grune Paprikaschote, in Streifen geschnitten

5. Die Pfanne bei mittlerer Hitze unter stan-
digem Ruhren braten, bis die Migas gold-
braun und knusprig sind. Dies dauert etwa
10-15 Minuten.

6. Nach Belieben Salz, gemahlenen Paprika
und gemahlenen Kreuzkimmel hinzuflgen
und nochmals gut vermischen.

7. Die knusprigen Chorizo- und SpeckstU-
cke Uber die Migas streuen und alles noch
einmal vermischen.

8. Die Migas auf einer Servierplatte an-
richten und heil3 servieren. Sie kbnnen dazu

frische Salate oder eingelegtes GemUse
servieren.

baen provecto
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Pollo al Chilindrén
(Hithnchen in Tomatensauce)

Zubereitungszeit: ca. 90-120 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe reife Tomaten, gehackt

2 Zwiebeln, fein gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt
100 ml Olivendl

200 ml trockener WeiBwein

1 TL Paprikapulver (edelsuB)

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Das Huhnerfleisch mit Salz und Pfeffer
wulrzen. In einem groBen Topf oder einer
Pfanne das Olivendl erhitzen und das Huh-
nerfleisch darin goldbraun anbraten. Da-
nach aus dem Topf nehmen und beiseite
stellen.

2. In derselben Pfanne die gehackten Zwie-
beln und den Knoblauch anbraten, bis sie
glasig sind. Die Paprikastreifen hinzufligen
und weiter braten, bis sie weich werden.

3. Die gehackten Tomaten, Paprikapulver
und gemahlenen Kreuzkimmel hinzuflgen.
Bei mittlerer Hitze kochen, bis die Tomaten
zerfallen und eine dickere Sauce entsteht.

Tipps & Tricks

2 kg Huhnerfleisch, in Sticke geschnitten (z.B. Hdhnchenschenkel und -fligel)

2 rote Paprikaschoten, in Streifen geschnitten
2 grune Paprikaschoten, in Streifen geschnitten

Eine Prise Cayennepfeffer (optional, fUr eine wirzige Note)

4. Das angebratene Hihnerfleisch zurtick
in die Pfanne geben und mit dem WeiBwein
abléschen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Bei niedriger Hitze etwa 30-
40 Minuten kdcheln lassen, bis das Hihner-
fleisch zart und die Sauce eingedickt ist.

5. Optional kann eine Prise Cayennepfeffer
hinzugefugt werden, um der Sauce eine
leicht pikante Note zu verleihen.

6. Vor dem Servieren das Pollo al Chilindron

mit frischer Petersilie garnieren und mit Bei-
lagen wie Reis oder Brot servieren.

baen provecto
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Delicias de Gorgonzola - Gorgonzola
Brote mit karamellisierten Mandeln

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Scheiben Ciabatta oder Baguette
200 g Gorgonzola-Kéase

100 g Mandeln, gehackt

2 EL Zucker

1 EL Butter

Frischer Thymian zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die gehackten Mandeln in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, bis sie leicht gebraunt
sind.

2. AnschlieBend die Butter hinzufligen und schmelzen lassen.

3. Den Zucker zu den karamellisierten Mandeln geben und unter Riihren weiterkécheln las-
sen, bis der Zucker geschmolzen und die Mandeln vollstandig karamellisiert sind. Die kara-
mellisierten Mandeln auf einem Backpapier ausbreiten und abkuhlen lassen.

4. Die Ciabatta- oder Baguettescheiben leicht toasten, bis sie knusprig sind.

5. Den Gorgonzola-Kase auf den getoasteten Brotscheiben verteilen.

6. Die karamellisierten Mandeln tber den Gorgonzola streuen und leicht andrticken.

7. Die Gorgonzola Brote fur einen kastlichen Kontrast von st und herzhaft fur einige Minu-
ten im Backofen bei 180°C (350°F) erwarmen, bis der Kase leicht geschmolzen ist.

8. Vor dem Servieren mit frischem Thymian garnieren.

baen provecho
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Sopa de Ajo (Knoblauchsuppe)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Scheiben altbackenes Brot

6 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Lorbeerbléatter

1 TL Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 Liter Gemusebruihe

4 Eier

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Knoblauchzehen darin goldbraun anbraten.

2. Das Brot in Wiirfel schneiden und zu den gebratenen Knoblauchzehen in die Pfanne
geben.

3. Die Lorbeerblatter, Paprikapulver und Kreuzkimmel hinzufligen und alles gut vermengen.
4. Die GemUsebrUhe hinzuflgen und die Suppe fur etwa 10 Minuten kdcheln lassen.
5. Die Eier in die Suppe schlagen und vorsichtig rtihren, bis sie gestockt sind.

6. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und heil3 servieren.

baen provecto
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Verano Fresco

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 30 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g gekochte Kichererbsen (aus der Dose oder selbst gekocht)
2 groBe Karotten, geschélt und in kleine Wurfel geschnitten

200 g grune Erbsen (frisch oder gefroren)

1 rote Zwiebel, fein gehackt

1 rote Paprikaschote, entkernt und in kleine W(rfel geschnitten

1 Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

3 EL Olivendl

Saft von 1 Zitrone

2 TL gemahlener Kreuzklimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die gekochten Kichererbsen in eine groBe Schiissel geben.
2. Die Karottenwtirfel in kochendem Wasser flir etwa 2-3 Minuten blanchieren und dann
sofort in eiskaltem Wasser abschrecken. Die grinen Erbsen ebenfalls kurz blanchieren und

abschrecken.

3. Die blanchierten Karotten, Erbsen, gehackte Zwiebel, Paprikawtirfel und Petersilie zu den
Kichererbsen geben.

4. In einer kleinen Schussel Olivendl, Zitronensaft, gemahlenen Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer vermengen. Die Dressing-Mischung Uber den Salat gieBBen und alles vorsichtig ver-

mischen, sodass die Zutaten gut durchzogen sind.

5. Den Salat fur mindestens 30 Minuten im Kdhlschrank ziehen lassen, damit sich die Aro-
men verbinden und der Salat schoén kihl und erfrischend wird.

6. Vor dem Servieren nochmals abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen.

baen provecto
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Pulpo a la Gallega
(Oktopus nach galicischer Art)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg Oktopus, vorgekocht und in Scheiben geschnitten
4-5 Kartoffeln, gekocht und in Scheiben geschnitten
Paprikapulver (edelsuB)

Meersalz

Olivenol

Petersilie, fein gehackt

Zubereitung:

1. Den vorgekochten Oktopus in gleichméBige Scheiben schneiden und die gekochten
Kartoffeln ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Oktopusscheiben auf einer Servierplatte an-
richten und mit den Kartoffelscheiben abwechseln.

2. Die Oktopusscheiben und Kartoffeln groBzugig mit Olivend! betraufeln, um ihnen Glanz
zu verleihen und den Geschmack zu intensivieren.

3. Mit edelstiBem Paprikapulver und Meersalz wiirzen. Das Paprikapulver verleint dem Ge-
richt eine charakteristische Farbe und ein leicht wirziges Aroma.

4. Die Pulpo a la Gallega mit fein gehackter Petersilie garnieren, um Frische und Farbe hin-
zuzuflgen.

5. Das Gericht warm servieren, idealerweise auf einer groBen, flachen Platte, um die Schon-
heit der Anordnung zu betonen.

baen provecto
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Pa amb Tomaquet - Katalanische
Brote mit Tomate und Knoblauch

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Scheiben rustikales Bauernbrot (z.B. Ciabatta oder Baguette)
2 reife Tomaten, halbiert

2 Knoblauchzehen, geschalt und halbiert

Olivendl extra vergine

Meersalz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

1. Grill oder Toast: Die Brotscheiben auf einem Grill oder im Toaster leicht résten, bis sie
goldbraun und knusprig sind. Alternativ kann das Brot auch im Backofen bei 200°C fur eini-
ge Minuten rosten.

2. Tomaten reiben: Reibe die halbierten Tomaten auf der gerdsteten Seite des Brotes. Der
Saft und das Fruchtfleisch sollten gut in das Brot einziehen.

3. Knoblauch einreiben: Nehme die halbierten Knoblauchzehen und reibe sie vorsichtig auf
der gerdsteten Seite des Brotes. Dadurch wird das Brot mit dem kostlichen Knoblauchge-

schmack verfeinert.

4. Mit Olivenol betraufeln: Betraufel die Brote groBzligig mit Olivendl extra vergine, um ihnen
ein vollmundiges Aroma zu verleihen.

5. Wurzen und servieren: Mit einer Prise Meersalz und frisch gemahlenem schwarzen Pfef-
fer wlrzen. Serviere die Katalanischen Brote sofort als késtliche Vorspeise oder als Beilage
zu verschiedenen Tapas-Gerichten.

baen provecto
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Arroz Negro (Schwarzer Reis)

Zubereitungszeit: ca. 45-60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
500 g schwarzer Reis

1 Zwiebel, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 TL Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 | Fischfond

Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den schwarzen Reis in kaltem Wasser
abspulen, um Uberschussige Stéarke zu ent-
fernen, und abtropfen lassen.

2. In einer groBen Paella-Pfanne oder einem
breiten Topf Olivendl erhitzen und die Zwie-
beln darin glasig anschwitzen.

3. Die gehackten Knoblauchzehen, roten
und grunen Paprikastreifen hinzufugen und
einige Minuten mitbraten, bis sie weich wer-
den.

4. Die Tintenfischstreifen in die Pfanne ge-
ben und mitbraten, bis sie leicht angebraunt
sind.

5. Den schwarzen Reis hinzufligen und gut

vermischen, damit er mit dem Gemuse und
dem Tintenfisch bedeckt ist.

Tipps & Tricks

1 kg Tintenfisch oder Sepia, in Streifen geschnitten

1 rote Paprikaschote, in Streifen geschnitten
1 grune Paprikaschote, in Streifen geschnitten

6. Paprikapulver und gemahlenen Kreuzkim-
mel Uber den Reis streuen und umrUhren.

7. Den Fischfond langsam Uber den Reis
gieBen und umruhren. Die Hitze auf mittle-
re Stufe reduzieren und den Reis kécheln
lassen, bis er gar ist und die FlUssigkeit auf-
gesogen wurde. Dies dauert normalerweise
etwa 20-25 Minuten.

8. Wenn der Reis gar ist und die Fliissigkeit
aufgesogen wurde, die Pfanne vom Herd neh-
men und den Reis einige Minuten ruhen lassen.
9. Vor dem Servieren den Reis auflockern

und mit frischer Petersilie oder Zitronenspal-
ten garnieren.
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Potaje de Judias con Chorizo
Bohneneintopf mit Chorizo

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Lorbeerblatt

1 TL Paprikapulver (edelstB)

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

11 Gemusebruhe

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Anbraten

Zubereitung:

1. Die eingeweichten weiBen Bohnen in
einem Sieb abspulen und abtropfen lassen.

2. In einem groBen Topf etwas Olivendl er-
hitzen und die Chorizo-Scheiben darin anbra-
ten, bis sie leicht knusprig sind. Die Chorizo
aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.

3. In demselben Topf die gehackte Zwiebel
und den Knoblauch anschwitzen, bis sie
glasig sind.

4. Die Karotten- und Kartoffelwtirfel hinzufti-
gen und kurz mit anbraten.

5. Die Bohnen, das Lorbeerblatt, das Papri-

kapulver und den gemahlenen Kreuzkimmel
in den Topf geben und alles gut vermengen.

Tipps & Tricks

500 g weiBe Bohnen (z.B. Cannellini-Bohnen), tGber Nacht eingeweicht
200 g Chorizo-Wurst, in Scheiben geschnitten

2 Karotten, geschalt und in Wurfel geschnitten
2 Kartoffeln, geschalt und in Wurfel geschnitten

6. Die GemUsebriihe hinzuftigen, bis die Zu-
taten gerade bedeckt sind. Den Deckel auf
den Topf legen und den Bohneneintopf bei
mittlerer Hitze etwa 1 Stunde lang kécheln
lassen, bis die Bohnen und das Gemuse
weich sind.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
die gebratenen Chorizo-Scheiben wieder
hinzufugen.

8. Den Bohneneintopf noch einige Minuten

weiter kécheln lassen, bis alles gut durch-
gewarmt ist.
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ESSEN & KOCHEN

Pan Cateto (Spanisches Bauernbrot)

Zubereitungszeit: ca. 120 Minuten inkl. Gehzeit + 30-40 Minuten Backzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg Weizenmehl (Type 550 oder Type 812)
650 ml lauwarmes Wasser

25 g frische Hefe

15 g Salz

Zubereitung:

1. In einer groBen Schissel das Mehl und das Salz vermischen.

2. In einer separaten kleinen Schiissel die frische Hefe im lauwarmen Wasser auflésen und
kurz stehen lassen, bis sie aktiv wird und Blasen bildet.

3. Die Hefe-Wasser-Mischung zu dem Mehl geben und alles gut vermengen, bis ein Teig entsteht.

4. Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und flir ca. 10 Minuten kréaftig kneten,
bis er glatt und elastisch ist.

5. Den Teig wieder in die Schussel geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem
warmen Ort flr ca. 1,5 bis 2 Stunden gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

6. Den Backofen auf 220°C vorheizen.

7. Den Teig erneut auf die bemehlte Arbeitsflache geben und in die gewlnschte Brotform
bringen. Man kann es rund oder langlich formen oder in einer Brotform gehen lassen.

8. Das Brot auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit einem scharfen
Messer einschneiden, damit es beim Backen aufgehen kann.

9. Das Brot flr ca. 30 bis 40 Minuten backen, bis es goldbraun ist und beim Klopfen auf die
Unterseite hohl klingt.

10. Das fertige Pan Cateto aus dem Ofen nehmen und auf einem Gitterrost abkihlen lassen.
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Canelones de Carne

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten fiir die Canelones:

e 16 Canelones-Nudelplatten
500 g Hackfleisch

(Rind und Schwein gemischt)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Mohre, fein gehackt

1 Stange Sellerie, fein gehackt
400 ml passierte Tomaten

200 ml Gemusebrthe

100 ml Rotwein

2 EL Olivenol

1 TL getrockneter Oregano

Zubereitung:

1. Fur die Fullung das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die gehackte Zwiebel,
Knoblauch, Mdhre und Sellerie darin an-
schwitzen, bis sie weich sind.

2. Das Hackfleisch hinzufligen und anbraten,
bis es braun und krimelig ist. Dann den Rot-

wein hinzufugen und etwas einkochen lassen.

3. Die passierten Tomaten und die GemUse-
brihe hinzufligen und die Sauce zum Ko-
chen bringen. Die Sauce etwa 20-25 Minu-
ten kdcheln lassen, bis sie etwas eingedickt
ist. Mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. In einem groBen Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen und die Canelones-Nudel-
platten darin nach Packungsanleitung al dente
kochen. AnschlieBend gut abtropfen lassen.

5. Fur die Béchamelsauce die Butter in

Tipps & Tricks

e 1 TL getrockneter Thymian
e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 200 g geriebener Kase

(z.B. Parmesan oder Gouda)

Zutaten fiir die Béchamelsauce:

50 g Butter

50 g Mehl

500 ml Milch

Eine Prise Muskatnuss

Salz und Pfeffer nach Geschmack

einem Kkleinen Topf schmelzen lassen. Das
Mehl hinzuflgen und gut verrthren, bis eine
glatte Paste entsteht. Nach und nach die Milch
hinzuflgen und unter standigem Ruhren auf-
kochen lassen. Die Sauce eindicken lassen
und mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wirzen.

6. Eine groBe Auflaufform mit etwas Bécha-
melsauce ausstreichen. Die gekochten Ca-

nelones-Nudelplatten mit der Fleischfullung

fullen und aufrollen. Die geflllten Canelones
in die Auflaufform legen.

7. Die restliche Béchamelsauce Uber die Canelo-
nes giefen und mit geriebenem Kéase bestreuen.

8. Die Canelones im vorgeheizten Back-
ofen bei 180°C (350°F) etwa 25-30 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist und die
Canelones hei3 durchgebacken sind.
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Tortilla Espanola

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Eier

4 groBBe Kartoffeln, geschélt und in dunne Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, fein gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivenodl

Zubereitung:

1. Die Kartoffelscheiben in einer Pfanne mit reichlich Olivendl bei mittlerer Hitze braten, bis
sie weich sind, aber nicht braun.

2. Die gehackte Zwiebel hinzufligen und weiterbraten, bis sie glasig ist.

3. Die gebratenen Kartoffeln und Zwiebeln in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer
wulrzen.

4. Die Eier in einer separaten Schussel verquirlen und zu den Kartoffeln geben. Alles gut
vermischen.

5. In derselben Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Kartoffel-Ei-Mischung hineingeben.

6. Die Tortilla bei mittlerer Hitze stocken lassen. Wenn die Unterseite goldbraun ist, die Tor-
tilla wenden und auf der anderen Seite goldbraun braten.

7. Die fertige Tortilla aus der Pfanne nehmen und in Stlicke schneiden.
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ESSEN & KOCHEN

Ensalada Verano Espafiol

Zubereitungszeit: ca. 15-30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g reife Tomaten, gewdurfelt

1 Gurke, geschalt und in dunnen Scheiben geschnitten
1 rote Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten

1 grune Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten
1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

100 g schwarze Oliven, entkernt

100 g Feta-Kase, gewdrfelt

1 Handvoll frische Minzblatter, grob gehackt

1 Handvoll frische Petersilie, grob gehackt

2 EL Olivenol

1 EL Rotweinessig

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer groBen Salatschiissel die gewUrfelten Tomaten, Gurken, rote und griine Paprika,
gehackte Zwiebel, schwarze Oliven und Feta-Kase vermischen.

2. Die frischen Minzblatter und Petersilie hinzufligen und vorsichtig untermischen.

3. In einer kleinen Schissel Olivendl, Rotweinessig und Zitronensaft vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen.

4. Die Dressing-Mischung tber den Salat gieBen und alles gut vermischen, damit alle Zuta-
ten gleichmaBig mit dem Dressing Uberzogen werden.

5. Den Salat vor dem Servieren fur etwa 15-30 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen, damit
sich die Aromen gut entfalten kénnen.

6. Den Ensalada Verano Espariol auf einer groBen Servierplatte anrichten und optional mit
frischen Minzbléattern und Petersilie garnieren.
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Patatas Bravas mit Aioli-Dip

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten fiir die Patatas Bravas:

e 1 kg Kartoffeln, geschalt

und in kleine Wurfel geschnitten

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 TL Paprikapulver

1/2 TL Cayennepfeffer (optional)
1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel

Zutaten fiir die Bravas-Sauce:

4 EL Olivenol

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
400 g passierte Tomaten

Zubereitung:

1. Fur die Patatas Bravas die Kartoffelwtirfel
in eine Schussel geben und mit Olivendl,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Cayennepfeffer
(falls verwendet) und gemahlenem Kreuz-
kummel (falls verwendet) vermischen, bis
die Kartoffeln gut gewdrzt sind.

2. Die gewUrzten Kartoffeln auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech vertei-
len und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
(890°F) etwa 25-30 Minuten backen, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

3. Wahrend die Kartoffeln backen, bereiten
Sie die Bravas-Sauce vor. Dafur das Oliven-
6l in einer Pfanne erhitzen und die gehackte
Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen,

bis sie weich sind.

4. Das Tomatenmark hinzuftigen und kurz mit

Tipps & Tricks

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver

1 TL Zucker

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Eine Prise Cayennepfeffer

Eine Prise gemahlener Kreuzkimmel

Zutaten fiir den Aioli-Dip:

4 Knoblauchzehen

1 Eigelb

200 ml Olivenol

1 TL Zitronensaft

Salz nach Geschmack

braten. Dann die passierten Tomaten, Paprika-
pulver, Zucker, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
(falls verwendet) und gemahlenen Kreuzkim-
mel (falls verwendet) hinzuflgen. Die Sauce
zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten
kdcheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

5. Fur den Aioli-Dip den Knoblauch schéalen
und in einem Morser zu einer glatten Paste
zerstoBen. Das Eigelb hinzufigen und gut
vermischen.

6. Langsam das Olivendl unter standigem
Ruhren hinzufligen, bis eine cremige Aioli ent-
steht. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

7. Die gebackenen Patatas Bravas auf einer
Servierplatte anrichten und mit der Bravas-
Sauce betraufeln. Den Aioli-Dip in einer
Schissel dazu servieren.
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Bocadillos con Datiles
y Jamon Serrano

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

16 Datteln, entsteint

8 dunn geschnittene Scheiben Serrano-Schinken
100 g Frischkéase

1 EL Olivenol

Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die entsteinten Datteln leicht aufklappen und mit einem kleinen Klecks Frischkése flllen.
2. Jeweils eine geflllte Dattel in eine Scheibe Serrano-Schinken wickeln.

3. Die geflillten Datteln auf einer Servierplatte anrichten.

4. Mit Olivendl betraufeln und mit frischer Petersilie garnieren.

5. Sofort servieren und genieBen.
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Cordero a la Miel (Honig-Lamm)

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten + 60 Minuten Marinierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:
e 2 kg Lammfleisch, in Stiicke geschnitten (z.B. Lammkeule oder Lammgulasch)
e 4 EL Olivenol
e 4 Knoblauchzehen, fein gehackt
o 2EL Senf
e 4 EL Honig
e 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
e 1 TL Paprikapulver
e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e Frischer Koriander oder Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Das Lammfleisch in einer groBen Schiissel mit Olivendl, fein gehacktem Knoblauch, Senf,
Honig, gemahlenem Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer marinieren. Verteile die
Marinade gleichméaBig uber dem Fleisch, sodass es gut durchdrungen wird. Abdecken und
fUur mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen, damit sich die Aromen entfalten kén-
nen.

2. Das marinierte Lammfleisch auf einem heiBen Grill oder in einer Pfanne mit etwas zusétz-
lichem QOlivendl anbraten. Achte darauf, dass es rundherum schén braun und durchgegart

ist.

3. Das Lammfleisch auf einer Servierplatte anrichten und mit frischem Koriander oder Peter-
silie garnieren.

4. HeiB servieren und das késtliche Honig-Lamm genieBen!
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Paella ,Mar y Sol*

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 rote Paprika, in Streifen

1 grune Paprika, in Streifen

400 ml HUuhnerbrihe

200 ml WeiBwein

Safranfaden

Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 500 g Paella-Reis

e 500 g gemischte Meeresfruchte
(Garnelen, Muscheln, Tintenfisch)

e 200 g Hahnchenbrust, in Stlcken

e 1 Zwiebel, gehackt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

Zubereitung:

1. In einer groBen Pfanne Olivendl erhitzen und das Hahnchen anbraten, dann Zwiebeln
und Knoblauch hinzufugen.

2. Die Paprikastreifen dazugeben und kurz mitbraten.
3. Den Reis und die Safranfaden hinzuftigen und mit der Briihe und dem Wein abléschen.

4. Die gemischten Meeresfrlichte auf den Reis legen und bei mittlerer Hitze etwa 20 Minu-
ten kdcheln lassen, bis der Reis gar ist.

5. Decken Sie die Pfanne ab und lassen Sie die Paella weitere 5 Minuten ruhen. Dadurch
kann sich das Aroma besser entfalten und der Reis wird noch saftiger.

6. Schmecken Sie die Paella mit Salz und Pfeffer ab, um den Geschmack zu perfektionieren.

7. Optional kbnnen Sie die Paella mit frisch gehackter Petersilie oder frischer Zitrone garnie-
ren, um das Gericht optisch ansprechender zu gestalten.

8. Servieren Sie die Paella ,Mar y Sol“ direkt aus der Pfanne in traditionellen Paella-Pfannen
oder auf groBen Tellern, damit Ihre Gaste das Gericht in geselliger Runde genieBen kénnen.

9. Begleiten Sie die Paella mit einem erfrischenden spanischen Wein oder einer kihlen San-
gria, um das kulinarische Erlebnis abzurunden.
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Albéndigas
(Spanische Fleischbéllchen)

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g gemischtes Hackfleisch (Rind und Schwein)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1Ei

1/2 Tasse Semmelbrosel

1/4 Tasse Milch

Eine Handvoll gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl zum Braten

Tomatensauce oder Bratensauce zum Servieren

Zubereitung:

1. In einer groBen Schissel das gemischte Hackfleisch, die fein gehackte Zwiebel, den
Knoblauch, das Ei, die Semmelbrésel, die Milch und die gehackte Petersilie vermischen.

2. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut durchkneten, bis alles gut vermischt ist.
3. Aus der Mischung kleine Ballchen formen und leicht flach drticken.

4. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Albondigas bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun braten.

5. Sobald sie durchgebraten sind, die Albéondigas auf einem Kichenpapier abtropfen las-
sen, um Uberschussiges Fett zu entfernen.

6. Die fertigen Albéndigas mit Tomatensauce oder Bratensauce servieren und nach Belie-
ben mit Beilagen wie Reis, Brot oder Kartoffeln genie3en.
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Gazpacho Andaluz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 120 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg reife Tomaten

1 Gurke, geschalt und entkernt

1 rote Paprika, entkernt

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 ml Olivendl

50 ml WeiBweinessig

500 ml eiskaltes Wasser

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Alle Zutaten grob zerkleinern und in einem Mixer ptrieren.
2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mindestens 2 Stunden kalt stellen.

3. Vor dem Servieren mit frischen Gemtisestlicken garnieren.
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Pimientos del Padréon
(Gebratene Padrén-Paprika)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:
e 500 g Padron-Paprika

e  QOlivenol
e Grobes Meersalz

Zubereitung:

1. Die Padron-Paprika griindlich waschen und trocken tupfen.
2. In einer groBen Pfanne Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Die Paprikaschoten in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Ruhren braten, bis sie
leicht gebraunt und auf allen Seiten aufgeblaht sind.

4. Die gebratenen Padron-Paprika auf Klichenpapier abtropfen lassen, um Gberschissiges
Ol zu entfernen.

5. Die Paprikaschoten auf eine Servierplatte geben und mit grobem Meersalz bestreuen.

6. Sofort servieren, solange sie heiB sind.
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Spanischer Erbsen-Blumenkohlsalat

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g frische Erbsen (oder gefrorene, aufgetaut)

1 kleiner Blumenkohl, in Réschen geschnitten

1 rote Paprikaschote, entkernt und in kleine Wrfel geschnitten
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

2 EL Olivenol

2 EL WeiBweinessig

1 TL Dijon-Senf

1 TL Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Petersilie oder Minze zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die frischen Erbsen in kochendem Wasser flir etwa 2-3 Minuten blanchieren, bis sie leicht
weich sind. Wenn Sie gefrorene Erbsen verwenden, kbnnen Sie diesen Schritt Uberspringen,
da sie bereits gegart sind. Die Erbsen abgieBen und in eine groBe Schussel geben.

2. Die Blumenkohlrdschen in kochendem Salzwasser fur etwa 3-4 Minuten blanchieren, bis
sie bissfest sind. Dann abgieBen und zu den Erbsen in die Schussel geben.

3. Die rote Paprikaschote und die fein gehackte Zwiebel zu den Erbsen und Blumenkohl
geben.

4. In einer kleinen Schussel das Olivenol, den WeiBweinessig, den Dijon-Senf, den Honig,
Salz und Pfeffer vermischen, um das Dressing herzustellen.

5. Das Dressing Uber den Salat gieBen und alles vorsichtig vermischen, sodass das Gemu-
se gut mit dem Dressing Uberzogen ist.

6. Den Erbsen-Blumenkohlsalat fur mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen,
damit sich die Aromen gut verbinden.

7. Vor dem Servieren den Salat mit frischer Petersilie oder Minze garnieren.

baen provecto

Tipps & Tricks 55



Essen & Kochen 02/2023




ESSEN & KOCHEN

Pisto (spanisches Ratatouille)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe reife Tomaten, grob gehackt

2 Zucchini, gewdurfelt

2 rote Paprikaschoten, gewUrfelt

2 grune Paprikaschoten, gewdrfelt

2 Zwiebeln, fein gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

4 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver (edelsuB)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Petersilie oder Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackten Zwiebeln
hinzufugen und etwa 3-4 Minuten glasig dunsten.

2. Den gehackten Knoblauch hinzuftigen und weitere 1-2 Minuten braten, bis er duftet.

3. Die gewdrfelten Paprikaschoten und Zucchini in die Pfanne geben und etwa 5-7 Minuten
braten, bis sie leicht weich werden.

4. Die grob gehackten Tomaten in die Pfanne geben und das Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer hinzuflgen. Alles gut vermischen.

5. Die Hitze reduzieren und das Pisto bei niedriger Hitze kbcheln lassen, bis das Gemise
weich und saftig ist, etwa 15-20 Minuten. Gelegentlich umrthren, damit nichts anbrennt.

6. Das Pisto vom Herd nehmen und mit frischer Petersilie oder Basilikum garnieren.
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Conejo al Ajillo
(Knoblauch-Kaninchen)

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1,5 kg Kaninchenfleisch, in Stlicke geschnitten
8 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Zitrone, Saft und Schale

Olivenol

1 Glas WeiBwein

1 Zweig Rosmarin

1 Lorbeerblatt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf Olivendl erhitzen und die Kaninchenteile darin von allen Seiten
goldbraun anbraten.

2. Den fein gehackten Knoblauch, Zitronensaft und -schale hinzufligen und kurz anbraten,
bis der Knoblauch duftet.

3. Mit WeiBwein abldschen und den Alkohol verdampfen lassen.
4. Rosmarin, Lorbeerblatt, Salz und Pfeffer hinzufligen und alles gut vermischen.

5. Das Kaninchen bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis es zart und gar ist. Die Garzeit
kann je nach GroBe der Kaninchenteile etwa 45 Minuten bis 1 Stunde betragen.

6. Die fertige Knoblauch-Kaninchensauce mit frischem Baguette oder Reis servieren.
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Sangria

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 120 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Flasche Rotwein

1/2 Tasse Orangensaft

1/4 Tasse Brandy

2 Essloffel Zucker

1 Orange, in Scheiben geschnitten

1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

1 gruner Apfel, in Scheiben geschnitten
1/2 Liter Sprudelwasser

Zubereitung:

1. In einer groBen Karaffe oder Schissel den Rotwein, Orangensaft, Brandy und Zucker gut
vermischen, bis sich der Zucker vollstandig aufgeldst hat.

2. Fuge die geschnittenen Friichte - Orange, Zitrone und griinen Apfel - hinzu und riihre
vorsichtig um, damit sich die Aromen der Frichte mit den FlUssigkeiten verbinden kénnen.

3. Die Sangria fur mindestens 2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen, damit sich die Aro-
men gut entfalten.

4. Kurz vor dem Servieren das Sprudelwasser hinzufligen und vorsichtig unterrtihren, um
die Sangria aufzufrischen und ihr eine leichte Kohlensaure zu verleihen.

5. Die Sangria in mit Eis gefUllten Glasern servieren und nach Belieben mit weiteren Frucht-
stlicken garnieren, um dem Getrank eine dekorative Note zu geben.
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,larta de Datiles y Nueces*
Dattel-Walnuss-Torte

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten inkl. Ruhezeit des Teigs - Personen: 4-8

Zutaten fiir den Teig: Zutaen fiir die Fiillung:
200 g Mehl 250 g entsteinte Datteln, grob gehackt
100 g kalte vegane Margarine 100 g Walnusskerne, grob gehackt
3 EL kaltes Wasser 100 ml Ahornsirup
1 Prise Salz 2 EL vegane Margarine
1 TL Vanilleextrakt
1 Prise Salz
Zubereitung:

1. Fur den Teig das Mehl, die kalte vegane Margarine und eine Prise Salz in einer Schussel
vermischen.

2. Nach und nach kaltes Wasser hinzugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.

3. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fiir 30 Minuten im Ktihlschrank ruhen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Fullung vorbereiten, indem die Datteln, Walnusskerne, Ahornsi-
rup, vegane Margarine, Vanilleextrakt und eine Prise Salz in einer Kichenmaschine oder mit

einem PUrierstab zu einer homogenen Masse puriert werden.

5. Den Teig auf einer bemehlten Flache dinn ausrollen und eine runde Backform damit aus-
kleiden, den Rand etwas héher ziehen.

6. Die Dattel-Walnuss-Masse auf den Teigboden geben und glattstreichen.

7. Die Torte im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Celsius etwa 25-30 Minuten backen,
bis der Teig goldbraun ist.

8. Die Torte aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

9. Vor dem Servieren in Stlicke schneiden und genieBen.
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Crema Catalana

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten + Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Liter Milch

1 Stange Zimt

Schale einer Zitrone

1 Vanilleschote, aufgeschnitten

200 g Zucker

8 Eigelb

40 g Speisestarke

Brauner Zucker zum Karamellisieren

Zubereitung:

1. In einem Topf die Milch mit Zimtstange und aufgeschnittener Vanilleschote erhitzen, bis
sie fast kocht. Dann vom Herd nehmen und 10 Minuten ziehen lassen.

2. In einer Schussel Eigelb und Zucker zusammen schaumig schlagen. Die Speisestérke
hinzufugen und gut verrdhren.

3. Die Zimtstange und Vanilleschote aus der Milch entfernen und die Milch langsam zur Ei-
gelb-Zucker-Mischung gieBen, dabei standig ruhren.

4. Die Mischung zurtick in den Topf geben und bei mittlerer Hitze unter stéandigem Rihren
aufkochen lassen, bis die Creme eindickt.

5. Den Topf vom Herd nehmen und das Vanilleextrakt hinzuftigen, gut umrthren.
6. Die Crema Catalana in Schiisseln oder Férmchen fiillen und abkuhlen lassen.

7. Vor dem Servieren die Oberflache der Crema Catalana mit braunem Zucker bestreuen
und mit einem Kudchenbrenner karamellisieren.
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Horchata
(Spanisches Mandelmilch-Getrink)

Zubereitungszeit: ca. 135 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g gemahlene Mandeln

1 Liter Wasser

150 g Zucker (oder nach Geschmack)
1 Zimtstange

1 EL Zitronenschale (optional)

Zubereitung:

1. Die gemahlenen Mandeln in eine Schussel geben und mit 500 ml Wasser UbergieBen.
Gut vermengen und flr ca. 2 Stunden stehen lassen.

2. Die eingeweichten Mandeln und das restliche Wasser in einen Mixer geben und fein purie-
ren.

3. Die Mischung durch ein feines Sieb oder ein Tuch filtern, um die Mandelmilch zu gewinnen.

4. Die Mandelmilch mit Zucker, Zimtstange und Zitronenschale (falls verwendet) in einen
Krug geben und gut umrthren.

5. Fur mindestens 1 Stunde kalt stellen und vor dem Servieren gut umrUhren.
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Helado de Turrén (Nougat-Eis)

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten + Abkiihl-und Gefrierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Turrén (spanischer Nougat)
500 ml Sahne

500 ml Milch

100 g Zucker

4 Eigelb

Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. Den Turrén in kleine Stiicke brechen und in einem Mixer oder mit einem Mdrser zu feinen
Krimeln zerkleinern.

2. In einem Topf die Sahne, Milch und den Zucker erhitzen, bis der Zucker aufgelost ist.
Nicht kochen lassen.

3. Die Eigelb in einer Schussel verquirlen. Etwas von der warmen Milchmischung hinzuf-
gen und gut verrhren, um die Eier zu temperieren.

4. Die Eiermilch zurlck in den Topf gieBen und unter Rihren bei niedriger Hitze eindicken
lassen, bis die Mischung leicht sémig wird. Nicht kochen!

5. Die Mischung vom Herd nehmen und die Turrén-Kriimel hinzufligen. Gut verrihren, bis
der Turrdn vollstandig geschmolzen ist.

6. Die Eismischung in eine Eismaschine geben und nach den Anweisungen des Herstellers
zu Eis verarbeiten.

7. Das Eis in einem Behélter einfrieren, bis es fest ist. Vor dem Servieren etwa 5-10 Minuten
antauen lassen.
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