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Rumpsteak mit
geschmortem
Paprikagemuse

= S 4 4
Huhn vom Blech, Bloody-Mary-Pasta, Streetfood aus aller Welt,
Salate, kaite Suppen, Eistee, SUBes mit Fruchten
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Liebe Leserin, lieber Leser,

als wir dieses SPEZIAL 2021 zum ersten Mal auf den Markt
brachten, trieb uns die Sehnsucht nach dem Sommer an. Die
Vorfreude auf laue Abende in frohlicher Gesellschaft, auf
das Gefuhl von Leichtigkeit und Freiheit. In dieser Stimmung
sind wir auch heute wieder. Wir blattern durch die Rezepte,
die wir fUr Sie zusammengestellt haben, und freuen uns an
den prachtigen Produkten, die die Saison hochleben lassen:
Wunderbare Salate sind dabei, wurziges Streetfood, viel
Vegetarisches, aber auch Fleisch, Fisch und naturlich jede
Menge Pasta. Als Erfrischung zwischendurch winken Eistees,
und zum Kaffee kommen unsere fruchtigen Kuchen und
Desserts goldrichtig. Lassen Sie sich inspirieren und holen
Sie sich dieses ganz besondere Lebensgefuhl an den Tischl!
Feiern Sie, relaxen Sie, genieRBen Sie den Sommer!

Ihr »essen & trinken«-Team
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HeiR und kalt:
von Minestrone
bis Gazpacho

Frisch und
Uppig: Acht
Salate, die
satt machen

120

SURB und fruchtig:
lauter himmlische
Desserts
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6 Salate

Wer hier nur an Gronzeug denkt, hat
unsere Knaller mit Couscous, Brot oder
Kartoffel noch nicht gesehen

20 Streetfood

Késtliche Kleinigkeiten, die man bequem
aus der Hand essen kann — zehn wurzige
Favoriten aus aller Welt

36 Suppen

Zweimal heiB, zweimal kalt — unsere
vegetarischen vier sorgen fUr ganz viel
sommerliche Leichtigkeit

44 Fleisch

WUrzig mariniert und frisch begleitet —
wir servieren die besten Stucke von Rind,
Schwein und Huhn

60 Eis

Cremig oder als Sorbet — unsere kalten
Kreationen mit viel Frucht verdienen das
Pradikat ,besonders kostlich”

76 Pasta

Kurz, lang, dick oder dunn, kombiniert
mit Fisch, Fleisch oder Gemuse —
hier findet jeder seine Lieblingsnudel

92 Vegetarisch

Tomaten-Tarte, Auberginen-Auflauf,
Zucchini-Packchen oder Graupen-Risotto
mit Pfifferlingen — freuen Sie sich auf
wunderbare neue Gemusegerichte

104 Fisch & Seafood

Die Stars dieses Kapitels heiRen Lachs,
Garnele, Jakobsmuschel und Saibling.
Allesamt ein feiner Fang
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120 Desserts

Im Sommer naschen wir Aprikosen-
Kaltschale, Wassermelonensalat und
Mohn-Cheesecake aus dem Glas

130 Walffeln

Mit Schokolade, frischen Fruchten,
Streuseln oder Glasur — fUnf belgische
Waffeln von Format

138 Eistee

Die beste Erfrischung, seit es Tee gibt.
Freuen Sie sich auf groRartige
Kombinationen — etwa Jasmin-Pfirsich
oder Gurke-Basilikum

3 Editorial
117 Impressum
146 Rezeptverzeichnis
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Salate

Blditter,
die die Welt

bedeuten

Im Konzert der Kulinarik spielt Salat oft die zweite Geige.
Dabei hat er das Zeug zum brillanten Solisten — gerade im
Sommer, wenn frisches Gemuse Hochkonjunktur hat

ht_tp_s://worldmags.net

8! Krisztina Zombori




Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori

Brotsalat mit Tomaten
und Schweinerippchen

Als toskanischer Brotsalat mit Tomatenessig
und vielen Bohnen ware er schon
wunderbar — die koreanisch lackierten
Rippchen setzen ihm aber erst die Krone auf.
Rezept Seite 11

Salate - SOMMERKUCHE
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5 Auberginen-Tomaten-Salat
mit Lammfilets

Lamm und gebackenes GemUse sind als Duo schwer
zu toppen — vor allem, wenn ein Dressing aus Miso,
GeflUgelfond, Tahin und Zitrone die aromatische Fulle
auf ganz zauberhafte Art erganzt.

Rezept Seite 11

,Tomaten, Tahin

und Miso: Hier trifft die

Levante auf Japan. Mehr
Umami geht nicht.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener, Achim Ellmer; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



Rezept u. Foodstyling: Achim Ellmer, Marcel Stut; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Isabel de la Fuente

hitps://woric
SOMMERKUCHE

Maissalat mit Avocado

Gegensatze ziehen sich an: Jalapefio
und scharfes Paprikapulver bringen
mexikanisches Feuer ins Spiel, Avocado
und ein cremiges Mayo-Dressing
lassen dagegen Milde walten.
Rezept Seite 12

Salate -

e&t



Marinierter Gemusesalat
mit griiner Sauce

Zwischen bunten Beten, Blumenkohl
und Radieschen knuspern Leinsamenchips.
Cremig-herzhafter Feta halt alles zusammen.
Rezept Seite 12




Rezept u. Foodstyling: Achim Ellmer; Foto: Thorsten Suedfels; Styling; Krisztina Zombori

Foto Seite 7

Brotsalat mit Tomaten und

Schweinerippchen
* EINFACH

FUr 4 Portionen

« 250 g Bauernbrot « 1-2 Spritzer Worcester-
(siehe Tipp) shiresauce
« 10 El Olivenél « 10 g dunkler Honig

» 1 Knoblauchzehe

» 120 g passierte Tomaten

« 3 El Tomatenessig (von
Gegenbavuer; z.B. Uber
www.bosfood.de)

« 1 kg kleine Schweine-
rippchen (Spareribs) « Salz

« 40 g Ketchup

« 2 El salzarme Sojasauce

« 80 g Sweet-Chili-Sauce

(z.B. Tannenhonig)

« 2 Tl mildes Paprikapulver

« 150 g grine Bohnen

« 200 g Brunnenkresse
(ersatzweise Rauke)

« 250 g helle und dunkle
Bio-Rdmersalatkdpfe

« 1 Tl helle geschalte
Sesamsaat

« 230 g Kirschtomaten (Rispe)

1. FUr den Brotsalat Brot (siehe Tipp) in 2 cm dicke Scheiben
schneiden, mit 2 EI Ol bestreichen. Aufs Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad)
auf der 2. Schiene von unten 10—12 Minuten goldbraun rosten.
Knoblauch halbieren, Brotscheiben jeweils auf einer Seite mit
Knoblauch einreiben. Brot in mundgerechte Stucke zerzupfen
und in eine Schussel geben. Passierte Tomaten und 1 EI Tomaten-
essig zugeben, mit den Handen gut mischen (Kuchenhandschuhe
benutzen!). Beiseite ziehen lassen.

2. Rippchen rundum mit Salz wuUrzen, an der Innenseite 1angs
die weiRe Innenhaut leicht einschneiden. Rippchen mit der
fleischigen Seite nach unten aufs Backblech legen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft nicht empfeh-
lenswert) auf der 2. Schiene von unten 45 Minuten garen.
Inzwischen fur die Spareribs-Sauce in einer Schussel Ketchup,
Sojasauce, Sweet-Chili-Sauce, Worcestershiresauce, Honig,
Paprikapulver und Salz verrUhren.

3. FUr den Salat Bohnen putzen, in reichlich kochendem Salz-
wasser 8—10 Minuten garen. AbgieRen, abschrecken, abtropfen
lassen. Quer halbieren. Brunnenkresse sorgfaltig putzen, Blatter
mit den feinen Stielen abzupfen. Rdmersalat putzen, Strunk
abschneiden, Salatblatter mit den Brunnenkresseblattern
waschen und trocken schleudern. Rdmersalatblatter in mund-
gerechte StUcke zerzupfen. 1 El Tomatenessig in einer Schussel
mit Salz verrUhren und 3 El Ol unterrUhren.

4. Rippchen aus dem Ofen nehmen, auf der Fleischseite mit der
Halfte der Spareribs-Sauce bepinseln, Backofentemperatur auf
220 Grad (Gas 3—-4, Umluft nicht empfehlenswert) erhohen und
Rippchen weitere 15-20 Minuten dunkelbraun garen. Sesam

in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, auf einem flachen

Teller abkUhlen lassen.

5. FUr den Brotsalat Tomaten waschen, trocken reiben und auf
einem flachen Teller kurz im Backofen erwarmen. 80 ml Wasser
in einem hohen RUhrbecher mit 1 Prise Salz, restlichem Essig
und restlichem Ol mit dem Schneidstab aufmixen, zum Brotsalat
geben und mischen.

6. Fleisch aus dem Ofen nehmen, zwischen den Knochen einzeln
in Stucke schneiden. Mit Sesam bestreuen. Salatblatter, Bohnen
und Tomaten mit dem Dressing mischen und unter den Brotsalat
heben. Mit Rippchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 27 g E, 52 g F, 44 g KH = 789 kcal (3309 kJ)

Tipp Wir verwenden ein Roggenmischbrot. Brote mit einem
hoheren Weizenanteil haben eine kurzere Rostzeit.

Foto Seite 8

Auberginen-Tomaten-Salat
mit Lammfilets

und Sesam-Dressing

* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 2 Portionen

« 1 El helles Tahin (Sesampaste)
« 3 El Zitronensaft
« 2 El gerdstete Pistazien

* 400 g kleine ovale, violette
Auberginen (keine Thai-
Auberginen; siehe Tipp)

«Salz (in der Schale)
» Pfeffer * 4 Lammfilets (a 90 g)
« 6 El Olivendl « 1 Knoblauchzehe

« 2 Zweige Rosmarin
« 2 Stiele Minze
« 2 Stiele Basilikum

« 250 g Tomaten
« 50 ml Geflugelfond
« 10 g helle Miso-Paste

1. Auberginen waschen, putzen, in 2—3 dicke Scheiben oder
Spalten schneiden und auf einem Backblech verteilen. Mit Salz,
Pfeffer und 4 EI Ol mischen. Im vorgeheizten Backofen bei

220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad). auf der untersten Schiene
25-30 Minuten garen, dabei 1-mal wenden. Inzwischen
Tomaten putzen, waschen, die Stielansatze keilférmig entfernen.
Tomaten in 2 cm dicke Scheiben oder Stucke schneiden und

5 Minuten vor dem Ende der Garzeit zu den Auberginen geben,
kurz mitgaren.

2. Inzwischen fur das Sesam-Dressing den Fond in einem Topf
erwarmen. Mit Miso-Paste, Tahin, 1 El Zitronensaft und wenig
Salz wurzen. Pistazien aus den Schalen |6sen und grob hacken.

3. Lammfilets mit Salz und Pfeffer wurzen. Eine Pfanne stark
erhitzen. Restliches Olivendl, Knoblauch und Rosmarin in die
Pfanne geben. Lammfilets zugeben und in der heiRen Pfanne
5-6 Minuten rundum braten. Pfanne vom Herd nehmen und die
Filets in der restlichen Hitze ziehen lassen.

4. Auberginen und Tomaten aus dem Backofen nehmen und
etwas abkuhlen lassen. Minze und Basilikum von den Stielen
abzupfen und grob zerzupft direkt auf die GemUse geben.
Herzhaft mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auberginen-Tomaten-
Salat und Lammfilets auf Tellern anrichten, groRzugig mit
restlichem Zitronensaft und Sesam-Dressing betraufeln. Pistazien
daruberstreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 45 g E, 47 g F, 11 g KH = 672 kcal (2817 kJ)

Tipp Statt kleiner ovaler Auberginen normale Auberginen ver-
wenden, langst vierteln und in 3—4 cm groRe Stucke schneiden.
Keine Thai-Auberginen verwenden, da sie recht bitter sind.

Salate - SOMMERKUCHE e&t
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Foto Seite 9

1 Maissalat mit Avocado
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 3 Portionen

« 150 g Baguette

« 5 El Olivenél

«Salz

« 1 Tl getrockneter Oregano

« 4 frische Maiskolben
(geputzt a 250 g)

* 1 Avocado

« 1 runder griuner Jalapefio
(ersatzweise eingelegter
Jalapefio)

« 3 griune Mini-Paprikaschoten

« 150 g Kirschtomaten

* 4 E| Mayonnaise

« 5 El Limettensaft

* 2 Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

« 1 Tl scharfes gerauchertes
Paprikapulver

« Pfeffer

» 1 El Agavendicksaft

« 5 Stiele Minze

» 10 Stiele Koriandergrin

« 1 rote Zwiebel (60 g)

« 2 Frohlingszwiebeln

* 125 g Mozzarella

* 50 g Scamorza (geraucherter
italienischer Kase)

1. Brot in 2—-3 mm dunne Scheiben schneiden, auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und mit 2 El Olivenol
bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3,
Umluft 170 Grad) auf der mittleren Schiene 10—15 Minuten
(Umluft ca. 10 Minuten) goldbraun rosten. Herausnehmen und
noch warm mit Salz und Oregano bestreuen.

2. Maiskolben putzen, waschen und die Korner von oben nach
unten vom Kolben schneiden. Avocado halbieren, entkernen,
das Fruchtfleisch mit einem Essloffel herausheben und in feine
Scheiben schneiden. Jalapefo putzen, waschen, nach Belieben
entkernen und fein hacken. Paprika putzen, waschen, halbieren,
entkernen und fein schneiden. Tomaten waschen und halbieren.

3. Mayonnaise, Limettensaft, KUmmel und Paprikapulver in einer
Schale verrUhren. Mit Salz, Pfeffer und Agavendicksaft wurzen.

4. Restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und den Mais
darin portionsweise rundum scharf anbraten. Mais in eine Schale
fUllen und lauwarm abkuhlen lassen.

5. Minzblatter von den Stielen abzupfen und grob schneiden.
Koriandergrin mit den zarten Stielen grob schneiden. Zwiebel in
feine WuUrfel schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und
das WeiR-Violette und Hellgrune in dinne Scheiben schneiden.

6. Mais und vorbereitete Zutaten in einer Schale anrichten, das
Dressing darUbertraufeln. Mozzarella grob zerzupfen. Scamorza
grob reiben. Kase auf dem Salat verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 63 g F, 42 g KH = 852 kcal (3569 kJ)

,Frische griine Jalapenos
sind milder als eingelegte.
Tasten Sie sich am
besten an den gewiinschten
Schiarfegrad heran.”

»e&t«-Profi-Tipp

12 e&t SOMMERKUCHE - Salate
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FUr 6 Portionen
GEMUSESALAT UND VINAIGRETTE

« 12 Mini-Rote-Beten (a 15 g)

* 12 Mini-Gelbe-Beten (a 15 g8)

Marinierter Gemiisesalat

mit griiner Sauce
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

« 4 El Leindl
* 1 Prise Zucker
« 50 g Rote-Bete-Sprossen

«Salz

» 200 g Bimi (ersatzweise
Brokkoli)

» 300 g Blumenkohl

« 6 kleine Zucchini (a 40 g)

« 7 El Rapsol

« Pfeffer

« 80 g Mini-Radieschen

« 2-3 El Rosenessig
(z.B. von Johannes King;
ersatzweise Himbeeressig)

« 2 El WeiBweinessig

« 200 g Feta-Kase (aus
Schafs- oder Ziegenmilch)

GRUNE SAUCE

« 150 g GrUne-Sauce-Krauter
(ersatzweise gemischte
Krduter, z.B. glatte Petersilie,
Kerbel, Dill, Schnittlauch,
Estragon)

« 200 g Créme fraiche

« 80 g Doppelrahmfrischkase

« 1-2 El Zitronensaft

«Salz

1. FUr den Gemusesalat die Beten putzen, in kochendem Salz-
wasser 15—20 Minuten knapp garen, abschrecken und im Sieb
abtropfen lassen. Beten getrennt schalen und halbieren (mit
Kuchenhandschuhen arbeiten!). Bimi in kleine StUcke schneiden.
Blumenkohl in sehr kleine Roschen teilen. Bimi und Blumenkohl
zusammen in kochendem Salzwasser 3—4 Minuten knapp garen,
in ein Sieb abgieRken, abschrecken und sehr gut abtropfen lassen.
Zucchini waschen, putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
2 El Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini darin von jeder
Seite 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wuUrzen. Radieschen
putzen, waschen und abtropfen lassen.

2. FUr die Vinaigrette Rosen- und WeiRweinessig, restliches
Rapsol, Leinodl, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrUhren.
Vorbereitetes Gemuse in eine Arbeitsschale geben, mit der
Vinaigrette mischen und 15 Minuten marinieren.

3. Inzwischen fUr die grune Sauce Krauter waschen, gut trocken
schleudern und je nach Sorte verlesen oder die Blatter von

den Stielen abzupfen. Krauter mit Creme fraiche, Frischkase und
Zitronensaft in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Schneidstab fein pUrieren. Grune Sauce mit Salz abschmecken.

4. GemuUsesalat mit etwas gruner Sauce auf Tellern anrichten.
Sprossen darauf verteilen und den Feta darUberbroseln.

Salat mit Leinsamenchips (siehe Rezept Seite 16) bestreuen und
sofort servieren. Restliche grune Sauce dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 8 g E, 36 g F, 4 g KH = 386 kcal (1618 kJ)

Tipp Wenn Sie die Mini-Gemuse nicht bekommen, ersetzen Sie
diese durch moglichst kleine Beten, Zucchini und Radieschen.
Beten dann entsprechend langer garen.



Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori

Kartoffel-Artischocken-
Salat mit Hithnerbrust

Ein Teller, der rundum glucklich macht: Knusprig
panierte Nuggets treffen auf GrungemuUse und
Brat-Artischocke, angemacht mit feinem Leinél.
Rezept Seite 16

=
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Brotsalat mit Wildkrautern

und Ziegenkise

Was kommt heraus, wenn man ein Trio aus Bete, Bohnen
und Krautern mit Sauerteigbrot, gereiftem Ziegenkdse und
Pesto kombiniert? Eine deutsch-italienische Verneigung
vor der schénsten Zeit des Jahres.
Rezept Seite 16

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener, Achim Ellmer; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



chael Wolken; Foto; Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori

Rt U-Foodstyling Jurgen

Auberginen-Bulgur-Salat
mit Rauke und Tomaten”™

Orientalisch-vegetarisches Vergn[]gen’? Bulgur,
Tomaten und saftige Auberginen bilden die Basis;
Datteln, Haselnusse und Kreuzkdmmelol setzen
die aromatischen Gl/gfripunkte.
Rezept Sejte 18 '




Leinsamenchips
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT, VEGAN
Fur 1 Blech

« 30 g geschrotete Leinsamen
« 20 g Leinsamen
« 15 g Maisstarke

«2gSalz
AuBerdem: Silikon-Backmatte

1. Beide Sorten Leinsamen mit Starke und Salz in einer Schussel
mischen. 100 ml kaltes Wasser zufugen, dann die Zutaten mit
dem Schneebesen glatt ruhren und 30 Minuten quellen lassen.

2. Backblech mit einer Silikon-Backmatte belegen. Leinsamen-
masse mit einer Palette so dunn wie moglich darauf verstreichen.
Im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Gas 1-2, Umluft

160 Grad) auf der 2. Schiene von unten 30 Minuten backen.

Aus dem Ofen nehmen und vollstandig auskuhlen lassen. Lein-
samenplatte in kleine Stucke brechen und zum Gemusesalat (siehe
vorheriges Rezept, Seite 12) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Abkihlzeit
PRO PORTION 2 g E, 3 g F, 2 g KH = 49 kcal (207 kJ)

Foto Seite 13

Kartoffel-Artischocken-Salat

mit Hithnerbrust
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

Fur 6 Portionen

1 Glas kleine weiBe Bohnen-
kerne (400 g Fullmenge)

« 6 kleine Artischocken

« 5 El Olivenél

« 6 Stiele krause Petersilie

SALAT

« 200 g TK-Erbsen

« 3 Knoblauchzehen

« 1 kg mittelgroBe fest-
kochende Kartoffeln

«Salz

« 1 Bio-Zitrone

* 200 ml Gefligelfond

HUHNCHENSCHNITZEL
* 400 g HOhnchenbrustfilet
(ohne Haut)

« 5 El Apfelessig « 2 Eier (KI. M)

« Pfeffer «50 g Mehl

* 8 El Leinol « 100 g Semmelbrosel
« 4 Frohlingszwiebeln « Pfeffer

» 150 g grine Bohnen «Salz

« 200 g M6hren « 200 ml Sonnenblumendl

1. FUr den Salat TK-Erbsen auftauen lassen. Knoblauch andrucken.
Kartoffeln waschen, ungeschalt mit 2 angedruckten Knoblauch-
zehen in kochendem Salzwasser in 20—25 Minuten gar kochen.
Inzwischen fUr das Dressing Zitrone waschen, trocken reiben,
die Halfte der Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, Saft
auspressen, beiseitestellen. Fond erhitzen, mit Essig, Zitronen-
schale, 2 Tl Salz und Pfeffer verrUhren. Handwarm abkUhlen
lassen, Leinol unterrthren.

2. Kartoffeln abgieRen, kurz ausdampfen lassen. Frohlings-
zwiebeln putzen, waschen und das Weie und Hellgrune in feine
Ringe schneiden. Kartoffeln noch warm pellen, halbieren oder
vierteln, mit den Fruhlingszwiebeln ins warme Dressing geben.
Beiseite ziehen lassen, dabei mehrmals vorsichtig mischen.

3. Inzwischen grune Bohnen putzen, lange dabei halbieren.
Mohren putzen, schalen, schrag in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Bohnen in kochendem Salzwasser 7 Minuten garen,

16 e&t SOMMERKUCHE - Salate

nach 4 Minuten Méhren zugeben. Nach weiteren 2 Minuten
Erbsen zugeben. Gemuse im Durchschlag abgielen, eiskalt
abschrecken, gut abtropfen lassen. Gemuse vorsichtig unter den
Kartoffelsalat heben. WeiBe Bohnen im Sieb mit kaltem Wasser
abbrausen, abtropfen lassen und vorsichtig unter den Kartoffel-
salat heben.

4. Fur die Artischocken Zitronensaft mit 1 | kaltem Wasser in
eine Schale gieRen. Von den Artischocken auBere harte Blatter
entfernen, Stiele auf ca. 4 cm kUrzen. Oberes Artischockendrittel
mit dem Sagemesser abschneiden. Stiele mit einem kleinen
scharfen Messer dunn schalen. Artischocken langs halbieren,
sofort ins Zitronenwasser legen. Im Durchschlag abtropfen
lassen, trocken tupfen. Olivendl und restlichen Knoblauch in
einer groBen Pfanne erhitzen, Artischocken darin bei mittlerer
Hitze ca. 15 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen, zum
Kartoffelsalat geben.

5. FUr die Schnitzel HOhnerbrust quer leicht schrag in 16 ca.

1 cm dicke Scheiben schneiden. Eier verquirlen. Mehl und Semmel-
brosel in tiefe Teller geben. Schnitzel rundum mit Pfeffer und

Salz wurzen, nacheinander kurz in Mehl wenden, Uberschussiges
Mehl abklopfen. Durch die Eier ziehen, in den Broseln wenden.
Leicht andrucken. Ol in groRer Pfanne erhitzen, Schnitzel darin
pro Seite ca. 2 Minuten goldgelb ausbacken. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

6. FUr den Salat Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und
grob schneiden. Kartoffel-Artischocken-Salat mit den Schnitzeln
anrichten, mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:50 Stunden
PRO PORTION 31 g E, 36 g F, 55 g KH = 704 kcal (2952 kJ)

Foto Seite 14

Brotsalat mit Wildkrdautern

und Ziegenkdise
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 2 Portionen

« 1 Rote Bete (ca. 140 g)

«Salz

* 350 g Dicke Bohnen (in
der Schote; gepalt 150 g
Bohnenkerne)

« 1 rote Zwiebel (60)

« 2 Bund Radieschen

* 50 g Walnusskerne

« 200 g Kleine Strauchtomaten

« 8 El Rapskerndl

« 200 g Sauerteigbrot (in
1,5 cm dicken Scheiben)

« 100 g Wildkrauter-
Salatmischung

« 1TI mittelscharfer Senf

« 2 Tl Basilikum-Pesto

« 1-2 El WeiBweinessig

« Pfeffer

+ 160 g leicht gereifter
Ziegenfrischkase (siehe Tipp)

1. Rote Bete in kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten knapp
garen, abgieBen und ausdampfen lassen. Bete schalen (Kuchen-
handschuhe benutzen!), in Stucke schneiden. Bohnenkerne aus
den Schoten palen. In kochendem Salzwasser 3 Minuten kochen,
abgieRen, abschrecken und abtropfen lassen. Bohnenkerne

aus den Hauten drucken. Zwiebel in feine Streifen schneiden.
Radieschen putzen, waschen, halbieren oder vierteln. Walnusse
grob hacken. Tomaten putzen, waschen, halbieren. Alles in einer
Schale oder auf einem Backblech vorsichtig mit 2 EI Ol mischen.

2. Brotscheiben auf einem Backblech verteilen und im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
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auf der 2. Schiene von unten hellbraun rosten. Aus dem Ofen
nehmen und abkuhlen lassen.

3. Salat putzen, waschen und trocken schleudern. FUr die
Vinaigrette Senf, Pesto, Essig, restliches Ol und 6 El lauwarmes
Wasser verrUhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4, Brot in StUcke brechen. Gemuse, Brot und Vinaigrette auf dem
Backblech mischen und 5 Minuten ziehen lassen. Mit den Salaten
auf einer Platte anrichten. Ziegenkase in StUcke schneiden und
darauf verteilen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 27 g E, 72 g F, 69 g KH = 1085 kcal (4549 kJ)

Tipp Schauen Sie in lokalen Kasereien nach Ziegenkase kleiner
Produzenten. Es gibt sie fast in jeder Region in Deutschland.

Foto Seite 15

Auberginen-Bulgur-Salat

mit Rauke und Tomaten
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

» 30 g Haselnusskerne « 1 Tl Raz el Hanout (nordafri-

(mit Haut) kanische Gewurzmischung)
« 80 g Bulgur « 1 Aubergine (ca. 450 g)
«Salz « 2 Bund feine Rauke (a ca. 50 g)
« 5 El Olivenél * 3 Tl KreuzkiUmmeloél (z.B.

« 3 Tl WeiBweinessig
« 8 Datteln (mit Kern)

Apotheke; oder in Bio-Qua-
litat Gber www.oelmuehle-

« Pfeffer solling.de; siehe Tipp)
« 1 frische kleine rote « 1 Stick Bio-Feta-Kase
Chilischote (ca. 150 g)

« 2 Tl edelsiBes Paprikapulver  « 250 g Tomaten

1. HaselnUsse in eine kleine ofenfeste Pfanne (ca. 25 cm @)
geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 14-16 Minuten
rosten. NUsse auf einem flachen Teller abkUhlen lassen und
grob hacken. Bulgur in 160 ml kochendes Salzwasser geben,

1 El Olivendl und 2 Tl Essig unterrUhren und zugedeckt auf der
ausgeschalteten Herdplatte 20 Minuten ziehen lassen. Bulgur
in einer Schussel mit einer Gabel auflockern. Datteln waschen,
trocken tupfen, langs einschneiden und entkernen. Datteln

in feine Ringe schneiden. Bulgur mit 2/ der Haselnusse und

2/3 der Datteln verrthren. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Chilischote waschen, trocken tupfen und langs leicht ein-
schneiden. 2 El Olivendl mit Paprikapulver, Chilischote, Raz

el Hanout und Salz verrUhren. Aubergine waschen, putzen.
Aubergine streifig schalen, quer halbieren und die Halften langs
vierteln. In eine Auflaufform oder kleine ofenfeste Pfanne geben
und mit dem Chiliol bepinseln. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) ca. 20 Minuten garen.

3. Inzwischen Rauke putzen, waschen, trocken schleudern und
in mundgerechte Stucke zerzupfen. Restlichen Essig mit Salz

in einer Schussel verruhren, KreuzkUmmelol und restliches
Olivendl unterruhren. Die Halfte des Fetas zerbroseln. Tomaten
waschen, putzen, die Stielansatze keilférmig herausschneiden.
Tomaten in Scheiben und/oder mundgerechte Stucke schneiden.

18 e&t SOMMERKUCHE - Salate

4. Bulgur auf Teller verteilen. Auberginen, Tomaten und Rauke
mit etwas Dressing mischen und auf die Teller geben. Mit
einigen Datteln, HaselnUssen, Feta-Brdseln und Pfeffer bestreuen
und servieren. Restlichen Feta mit restlichen Datteln und
HaselnUssen separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 12 g E, 29 g F, 45 g KH = 519 kcal (2177 kJ)

Tipp KUmmeldl [asst sich selbst herstellen: 2 El KreuzkUmmel

mit 1 Zimtstange (10 cm Lange) rosten, mahlen und mit 200 ml
neutralem Ol (z.B. Distel- oder Sonnenblumendl) mischen. In ein
Glas fullen und mindestens 5 Tage dunkel lagern, dann passieren.

== 4N Foto Seite 17

==
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Matjes mit Ofenkartoffelsalat
* EINFACH, SCHNELL
FUr 4 Portionen

* 600 g kleine Kartoffeln * 4 El Apfelessig

(Drillinge) « 2 Tl scharfer Senf
« 3 El Rapskerndl * 500 g breite grine Bohnen
Salz « 200 g Kirschtomaten

« 6—8 Stiele Bohnenkraut
« 4 Stiele krause Petersilie
« 4 Matjes-Doppelfilets

« 3 Schalotten (80 g)

» 80 g durchwachsener Speck
(in 5 mm dicken Scheiben)

« 200 ml FleischbriUhe

1. Kartoffeln waschen und oberflachlich abschrubben. Kartoffeln
ungeschalt langs vierteln und mit 1 El Ol mischen. Kartoffeln mit
den Schnittflachen nach oben auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen, mit Salz wurzen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 30 Minuten garen.

2. Inzwischen Schalotten in feine Ringe hobeln. Speck in feine
WUrfel schneiden. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck
und Schalotten darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten,
BrUhe und Essig zugeben und aufkochen. Senf unterrUhren und
beiseitestellen.

3. Bohnen putzen und in kochendem Salzwasser 5—-7 Minuten
garen, abschrecken und im Sieb abtropfen lassen. Bohnen in
3—4 cm lange Stucke scheiden. Kartoffeln und Bohnen mit der
Speck-Vinaigrette mischen.

4. Kirschtomaten waschen und halbieren. Bohnenkraut- und
Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und nicht zu
fein schneiden. Tomatenhalften und Krauter unter den Salat
heben und mit den Matjes anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 33 g F, 27 g KH = 540 kcal (2263 kJ)
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Streetfood

Von der

- Hand in den
3 Mund

Pizza, Taco, Borek, Burger — leckere Kleinigkeiten, die

sich bequem im Stehen und Gehen verspeisen lassen, liebt >
man rund um den Globus. Ein ganz heiBer Tipp fOr \

Ihre nachste Sommerparty!
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Gua-bao-Burger
Asia-Fastfood de luxe: Die fluffigen gedampften
Brotchen werden mit spicy Hackfleisch, mariniertem

Ge’mi]se.qu‘;ischen Krautern gefulit.
Rezept Seite 24




JAMAICA

Jerk Chicken

Die Wucht der Karibik: In
einer fruchtig-feurigen
Marinade nehmen die
Hahnchenkeulen ein
kostliches Aroma an.
Rezept Seite 24
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ITALIEN

Vier-Kiase-Pizza
StUck fUr Stuck buonissimo: Mozzarella,
Camembert, Parmigiano — jedes Viertel
der heiB geliebten Hefeteigfladen wird

mit einer anderen Kasesorte belegt.
Rezept Seite 27



Foto Seite 21

Gua-bao-Burger
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 10 Portionen

« 3 El Sonnenblumendl

« 750 g Rinderhackfleisch
* 1 El Five-Spice-GewUrz

« 3 El Sojasauce

« 4 El Hoisin-Sauce

* 1 Tl Chiliflocken

* 300 ml suB-scharfe Chili-

BURGER BUNS

« V> Worfel frische Hefe (21 g)

* 150 ml Milch (lauwarm)

* 1 Tl Zucker

* 500 g Mehl (Type 550) plus
etwas zum Bearbeiten

« 2Tl Salz

« 3 El Sonnenblumendél sauce

FULLUNG 200 g Schmand

« 12 Radieschen « 2 El Limettensaft
« 200 g Mdhren « 6 Stiele Minze

» 10 Stiele Koriandergrin

« 3 Friohlingszwiebeln
AuBerdem: breiter Topf

(30 cm @), Dampfkorb

(30,5 cm @; ersatzweise
rundes Kuchengitter 31 cm @)

« 2 Bio-Mini-Salatgurken
+ 100 ml Reisessig

* 60 g Zucker

«Salz

« 2 Schalotten

« 2 Knoblauchzehen

1. FUr die Burger Buns 150 ml lauwarmes Wasser in eine
Schussel gieRen. Hefe hineinbroseln und unter RUhren auflosen.
Restliche Teigzutaten zugeben und alles mit den Knethaken

des HandruUhrers in 3 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.
Hefeteig abgedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2. Backpapier in 20 StUcke (@ 10x 10 cm) schneiden. Teig auf der
bemehlten Arbeitsflache durchkneten, in 10 gleich groRe Stucke
teilen und jeweils zu einer langlichen Teigzunge (15x 10 cm)
ausrollen. Diese jeweils der Lange nach zusammenklappen, dabei
ein Stuck Backpapier zwischen die Teiglagen legen. Teig auf ein
weiteres Stuck Backpapier setzen. Abgedeckt weitere 30 Minuten
gehen lassen.

3. Inzwischen fur die FUllung Radieschen putzen, waschen und
in dunne Scheiben schneiden. Méhren schalen, Gurken waschen
und beides mit dem Sparschaler langs in dunne Streifen schnei-
den. GemuUse in einer Schale mit Reisessig, Zucker und 1 Prise
Salz mischen und 1 Stunde ziehen lassen.

4, FUr die Burger Buns einen breiten Topf zu %5 mit Wasser
fullen, aufkochen. Passenden Dampfkorb (oder Kuchengitter)
auf den Topf legen. TeigstUcke mit wenig Wasser bestreichen.

5 TeigstUcke mit etwas Abstand zueinander in den Korb oder
auf das Gitter setzen und mit einer groen Schussel oder

einem passenden Deckel abdecken. Buns bei mittlerer Hitze
17-20 Minuten dampfen, dabei sollte das Wasser die ganze Zeit
leicht kochen. Buns herausnehmen und leicht abkuhlen lassen.
Restliche Buns ebenso zubereiten.

5. FUr die FUllung Schalotten und Knoblauch fein wirfeln. Ol

in einer Pfanne erhitzen, Rinderhack darin bei starker Hitze
2—-3 Minuten braun anbraten, Schalotten und Knoblauch zugeben,
2 Minuten weiterbraten. Hack mit Five-Spice-GewUrz, Sojasauce,
Hoisin-Sauce und Chiliflocken wurzen. Chilisauce unterrUhren.

6. Schmand und Limettensaft verrthren. Minzblatter von den
Stielen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Koriander-
blatter abzupfen. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und das
WeiBe und Hellgrune schrag in feine Ringe schneiden.

24 e&t SOMMERKUCHE - Streetfood

7. Untere Halfte der Buns mit Schmand bestreichen. Buns mit
Hackfleisch, mariniertem Gemuse und Krautern fullen und mit
restlichem Schmand servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Ruhe-, Geh- und Marinierzeiten
PRO PORTION 10 g E, 13 g F, 61 g KH = 417 kcal (1752 kJ)

Foto Seite 22

Jerk Chicken

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur 6 Portionen

« 50 ml Sojasauce
« 1 Tl gemahlener Piment
«Salz
« Pfeffer
« 6 Hahnchenkeulen
(2 200- 250 g)
« 2 Bio-Limetten
« 1 Bund Rauke
« > Bund Koriandergrun
« % Bund Schnittlauch

« 1 Bund Fruhlingszwiebeln

« 15 g frischer Ingwer

« 2 rote Chilischoten

« 1 Knoblauchzehe

* 100 ml Orangensaft
(von 1-2 Saftorangen
frisch gepresst)

« 100 ml Limettensaft
(von ca. 5 Limetten frisch
gepresst)

1. Fruhlingszwiebeln putzen und waschen. 1 Fruhlingszwiebel
beiseitestellen. Das Weike und Hellgrune der restlichen Fruhlings-
zwiebeln grob schneiden. Ingwer schalen, grob hacken. Chilischo-
ten putzen, waschen, langs halbieren und entkernen. Knoblauch
grob hacken. Geschnittene Zutaten mit Orangen- und Limetten-
saft, Sojasauce, Piment, Salz und Pfeffer in einen Kuchenmixer
geben und zu einer dickflussigen Marinade mixen.

2. Hahnchenkeulen trocken tupfen, mit der Marinade in einen
groBen Gefrierbeutel geben. Beutel verschlieRen, kalt stellen und
mindestens 3 Stunden marinieren.

3. Bio-Limetten hei waschen, trocken reiben und langs vierteln.
Rauke putzen, waschen und trocken schleudern. Koriandergrun
grob zerzupfen. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Das
WeiRe und Hellgrune der restlichen Fruhlingszwiebel in feine
Ringe schneiden.

4. Hahnchenkeulen aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen
und auf dem heiRen Grill bei direkter Hitze von jeder Seite

5 Minuten grillen. Bei indirekter Hitze weitere 10—15 Minuten
grillen. Dabei mehrmals wenden. Mit Krautern, Rauke und
Limettenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Marinierzeit mindestens 3 Stunden
PRO PORTION 30 g E, 14 g F, 3 g KH = 270 kcal (1130 kJ)
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Vier-Kdse-Pizza
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« Pfeffer

« 1 Tl getrockneter Oregano

« 1 BUffelmozzarella (125 g)

* 80 g Camembert

« 100 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 80 g junger Gouda (gerieben)

« ¥ Bund Basilikum

AuBerdem: evtl. Pizza-Stein

5 g frische Hefe

* 500 g Mehl plus etwas
zum Bearbeiten

«Salz

» Zucker

» 1 Dose stuckige Tomaten
(400 g FUllmenge)

« 1 El Tomatenmark

« 1 El Olivenél

1. 300 ml kaltes Wasser in eine Schussel gieken. Hefe hinein-
broseln und unter RUhren auflésen. Mehl, 1 Prise Salz und

Y2 Tl Zucker zugeben. Mit den Knethaken des HandrUhrers gut
verkneten. Dann mit den Handen auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache 10 Minuten geschmeidig kneten. Teig zu einer
glatten Kugel formen, in eine Schussel geben, mit Klarsichtfolie

abdecken und bei Zimmertemperatur 1:30 Stunden gehen lassen.

2. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu einer Rolle
formen. In 4 gleich groRe Stucke teilen und zu Kugeln formen.
Kugeln im Abstand von 10 cm in eine leicht bemehlte Form
legen. Mit Mehl bestauben, abdecken und 1 Stunde gehen lassen.

3. StUckige Tomaten, Tomatenmark und Olivendl verrthren. Mit
Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer und Oregano wurzen. Mozzarella
abtropfen lassen und in grobe Wurfel schneiden. Camembert in
grobe Stucke schneiden. 60 g Hartkase fein reiben, restlichen
Hartkase fein hobeln.

4. Backofen mit Backblech (oder Pizza-Stein auf dem Rost)

auf der untersten Schiene auf 250 Grad (Gas 5, Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen. Teigkugeln jeweils auf einem
bemehltem Bogen Backpapier von innen nach auBen zum
runden Fladen (@ 24 cm @) ausrollen. Mit % der Tomatensauce
bestreichen. Dann auf je einem Viertel des Teigfladens

je % Mozzarella, Camembert, Gouda und geriebenen Hartkase
verteilen. Pizza mithilfe des Backpapiers auf das heiBe Back-
blech (oder den Pizza-Stein) ziehen. Im heiBen Backofen auf der
untersten Schiene 10-12 Minuten backen.

5. Basilikumblatter abzupfen. Fertige Pizza mit ¥4 vom gehobel-
ten Hartkase und Basilikum bestreuen, in ,Tortenstucke” schnei-
den und servieren. Restliche Pizzen ebenso backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Gehzeit 2:30 Stunden plus

Backzeit 40-50 Minuten
PRO PORTION 35 gE, 28 g F, 96 g KH = 802 kcal (3355 kJ)

,Die Brioche fur
das Sandwich kann
schon am Vortag
gebacken werden.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Foto Seite 25

Hot-Cheese-Sandwich mit

Guacamole und Bacon
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 10 Portionen

« 2 El gemahlener Zimt
« 2 El flUssiger Honig

« 2 Tomaten

« 4 reife Avocados

« 2 El Zitronensaft

« 1 Knoblauchzehe

BRIOCHE

« 240 ml Milch plus etwas
zum Bestreichen

* 1 El Zucker

« 1 Wirfel frische Hefe (42 g)

* 500 g Mehl plus etwas zum
Bearbeiten und fur die Form « 2 El Olivenaél

« 6 Eigelb (KI. M) «Salz

«Salz « Pfeffer

* 500 g Cheddar (fein gerieben)
« 10 El Olivendl zum Braten
AuBerdem: Kastenform
(25x12 cm)

« 120 g Butter (weich) plus
etwas zum Fetten der Form

FULLUNG
« 300 g Bacon (in Scheiben)
« 4 El brauner Zucker

1. FUr die Brioche Milch und Zucker in einen Topf geben und
lauwarm erwarmen. Hefe hineinbréseln und unter Ruhren
auflosen. Hefemilch in die RUhrschiUssel der Kuchenmaschine
geben. Mehl, Eigelbe und %2 Tl Salz zugeben. Mit dem Knethaken
der Kuchenmaschine zu einem glatten Teig verkneten, Butter
nach und nach zugeben und sorgfaltig unterarbeiten. Teig
abgedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen.

2. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache durchkneten und
langlich auf Backformgroge formen. In eine gefettete und
bemehlte Kastenform legen und zugedeckt an einem warmen
Ort weitere 40 Minuten gehen lassen.

3. Brioche-Oberflache mit Milch bestreichen und mittig der
Lange nach leicht einritzen. Im vorgeheizten Backofen bei
170 Grad (Gas 1-2, Umluft 150 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 40 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und
5-10 Minuten in der Form abkUhlen lassen. Brioche stUrzen
und auf einem Kuchengitter vollstandig abkuhlen lassen.

4. FUr die FUllung Bacon nebeneinander auf einem mit Back-
papier belegten Backblech verteilen. Zucker und Zimt mischen
und den Bacon damit bestreuen. Im vorgeheizten Backofen

bei 250 Grad (Gas 5, Umluft 230 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 5 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, Bacon wenden,
mit Honig betraufeln und weitere 5 Minuten backen.

5. Tomaten waschen, die Stielansatze keilformig entfernen.
Tomaten vierteln, entkernen, fein wurfeln. Avocados langs
halbieren und den Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem
Essloffel aus der Schale heben und mit einer Gabel fein zer-
drUcken. Mit Zitronensaft betraufeln, Knoblauch daraufpressen.
Ol und Tomaten zugeben, salzen, pfeffern und gut vermischen.

6. Brot in 20 Scheiben schneiden, 10 Scheiben auf einer Seite
mit Avocadocreme bestreichen, mit Bacon belegen und mit
Cheddar bestreuen. Mit restlichen Scheiben abdecken. Je
Sandwich 1 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Sandwiches
darin nacheinander von beiden Seiten goldbraun braten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Gehzeit 1:25 Stunden plus

Backzeit 40 Minuten plus AbkuUhizeiten
PRO PORTION 27 g E, 59 g F, 54 g KH = 887 kcal (3715 kJ)

Streetfood - SOMMERKUCHE e&t
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TURKEI

Borek mit Joghurt-Dip

Genialer Orient-Snack: Hauchdunne Filoteig-
blatter umhullen eine Creme aus Feta,
Joghurt und Krautern. Zweierlei Sesam erhéht
™ * das Knabbervergnigen.
Rezept Seite 31







ITALIEN

Arancini mit
Kalbfleischfiillung \
Risotto to go: Den Namen verdanken di
Reiskroketten ihrer Ahnlichkeit mit Kleinen
Orangen. Frischer Estragon veﬂq‘ht d
saftigen Hackfleischkern Raffinesse.
Rez?t Seite 32
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Rote-Bohnen-Tacos mit
Mango-Salsa

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

Fur 8 Portionen

TORTILLAS FULLUNG

« 375 g Weizenmehl plus « 2 rote Paprikaschoten
etwas zum Bearbeiten (a 200 g)

« 1 Tl Backpulver « 2 gelbe Paprikaschoten

*1TlSalz (@200 g)

« 2 Dosen Kidney-Bohnen
(a 240 g FUlimenge)

« 1 rote Zwiebel (60 g)

« 2 El Sonnenblumendél

« 1 Tl gemahlener Kreuz-

« 6 El Olivendl plus etwas
zum Bestreichen

SALSA
« 1 reife Mango (300 g)
« 1 rote Chilischote

« 1 Frohlingszwiebel kiommel
« 12 Stiele Koriandergrun « 2 Tl rosenscharfes Paprika-
« Saft von 1 Limette (frisch pulver
gepresst) « 5 El Tomatenmark
« 2 El Olivenol « Salz
* Salz « Pfeffer
« Pfeffer « 400 g Cheddar (fein gerieben)

1. FUr die Tortillas Mehl, Backpulver und Salz in einer Schussel
mischen. Olivendl und 160 ml lauwarmes Wasser zugeben und
mit dem Knethaken eines Handruhrgerats zu einem glatten Teig
verkneten. Teig mit einem Geschirrtuch abdecken und 15 Minu-
ten ruhen lassen.

2. Teig zu einer Rolle formen und in 8 gleich groBe Stucke teilen.
Stucke jeweils zu Kugeln formen, zu dUnnen runden Fladen
ausrollen und mit etwas Ol bepinseln. In einer heiBen Pfanne
ohne Fett nacheinander bei mittlerer Hitze von jeder Seite
30—-45 Sekunden backen. Fertige Tortillas in ein angefeuchtes
Geschirrtuch einschlagen und beiseitestellen.

3. FUr die Salsa Mango schalen, das Fruchtfleisch erst vom
Stein, dann in feine Wurfel schneiden. Chilischote putzen,
waschen, langs halbieren, entkernen und in sehr feine Wurfel
schneiden. Fruhlingszwiebel putzen, waschen, das WeiRe und
Hellgrune in feine Ringe schneiden. Korianderblatter abzupfen,
1 El beiseitestellen, restliche Korianderblatter grob schneiden.
Mango, Chili, Fruhlingszwiebel und Koriander in eine Schussel
geben. Limettensaft und Olivendl untermischen. Salsa mit Salz
und Pfeffer abschmecken und abgedeckt beiseitestellen.

4. Fur die FUllung Paprikaschoten putzen und waschen. Paprika
langs vierteln, entkernen und mit der Hautseite nach oben
nebeneinander auf ein Backblech legen. Unter dem vorgeheizten
Backofengrill 6—8 Minuten rosten, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Aus dem Ofen nehmen, mit einem feuchten Kuchentuch
10 Minuten abdecken, anschlieBend hauten.

5. Inzwischen Bohnen in ein Sieb abgielken, abspulen und gut
abtropfen lassen Zwiebel fein wurfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin glasig dunsten. Mit KreuzkUmmel und
Paprikapulver wurzen, kurz weiterdunsten. Tomatenmark
einrthren und mit 150 ml Wasser abloschen. Bohnen unterrUhren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bohnen beiseitestellen.

6. Tortilla-Fladen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen,
jeweils auf einer Fladenhalfte die Bohnen verteilen, Paprika und
Cheddar daraufgeben, andere Halfte darUberklappen. Tacos auf

ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad (Gas 3, Umluft nicht empfehlenswert) auf

der 2. Schiene von unten 10 Minuten backen, bis der Kase
geschmolzen ist. Mit Mango-Salsa servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 27 g E, 33 g F, 57 g KH = 675 kcal (2831 kJ)

Foto Seite 28

Borek mit Joghurt-Dip

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL,
VEGETARISCH

FUr 10 Portionen

« 2 Eigelb (KI. M)

* 1% El helle Sesamsaat

» 1% El schwarze Sesamsaat
« 10 El Rapso6l zum Braten

BOREK

« 3 Stiele glatte Petersilie

« 1 Stiel Thymian

« 500 g Feta-Kase

« % Tl Pulbiber

« 2 El Joghurt (3,5 % Fett)

«Salz

« 20 Blatter Filoteig (ca.
30x31 cm; z.B. von
Tante Fanny; KUhlregal)

DIP
+ 300 g Joghurt (3,5% Fett)
« 2 El Ajvar (Paprikapaste)

1. FUr das Borek Petersilien- und Thymianblatter von den Stielen
abzupfen und fein hacken. Schafskase mit einer Gabel fein
zerdrUcken, mit Petersilie, Thymian, Pulbiber und Joghurt gut
mischen. Mit Salz abschmecken und beiseitestellen.

2. Je 2 Filoteigblatter Ubereinanderlegen und mit etwas Wasser
bepinseln. Je V4o der FUllung in einem Streifen auf dem unteren
Teigdrittel verteilen, dabei am unteren Rand 1-2 cm frei lassen.
Rand Uber die FUllung schlagen und Teigblatter aufrollen.

3. Eigelbe verquirlen, Teigrollchen rundum mit Eigelb bestrei-
chen und mit Sesam bestreuen. 5 El Ol in einer groken Pfanne
erhitzen. 5 Roéllchen darin bei mittlerer Hitze rundum goldbraun
braten. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Restliche Borek-
Rollchen ebenso zubereiten.

4. FUr den Dip Joghurt und Ajvar verrUhren. Borek mit
Joghurt-Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 29 g F, 33 g KH = 464 kcal (1946 kJ)

,Wenn die Zeit knapp ist,
konnen Sie die Tacos
auch mit fertigen Weizen-
oder Mais-Tortillas
zubereiten.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Streetfood - e&t

SOMMERKUCHE
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Fischbdllchen mit Kokossauce
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

KOKOSSAUCE

« % Tl gemahlener Kreuz-

« 2 Schalotten kimmel

« 2 El Sonnenblumendl «Salz

« 30 g gelbe Currypaste « Pfeffer

« 1 El Mehl * Zucker

* 400 ml Kokosmilch « 2 Eier (KI. M)
« fein abgeriebene Schale und * 100 g Mehl

Saft von %2 Bio-Limette « 100 g Semmelbrésel

« 1 El Honig « 100 g Panko-Brésel
« Salz « Pfeffer « 4 Stiele Thai-Basilikum
FISCHBALLCHEN * 4 Stiele Koriandergrin

AuBerdem: 2 | 01 zum
Frittieren (z.B. Maiskeimdl),
Kichenthermometer

« 1 kg Kabeljaufilet (ohne Haut
und Graten)

« % Tl gemahlene Koriander-
saat

1. FUr die Kokossauce Schalotten fein wurfeln. Ol in einem Topf
erhitzen. Schalotten darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten.
Currypaste unterrUhren, mit Mehl bestauben und kurz mitdUnsten.
125 ml Wasser und Kokosmilch zugieRen und unter RUhren

mit dem Schneebesen kurz aufkochen lassen. Bei milder Hitze

5 Minuten kochen lassen. Sauce mit Limettenschale und -saft,
Honig, Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt warm stellen.

2. FUr die Fischballchen Fisch mit einem groen Messer grob
hacken und in der Kichenmaschine fein zerkleinern. Masse
mit Koriander, KreuzkUmmel, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Aus der Fischmasse mit angefeuchteten Handen
12-16 Ballchen (a 3—4 cm @) formen.

3.0l in einem groBen Topf auf 160 Grad erhitzen (KUchenther-
mometer benutzen!). Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl
auf einen weiteren tiefen Teller geben. Semmelbrosel und Panko
in einer Schale mischen. Fischballchen erst in Mehl walzen,
Uberschussiges Mehl abschutteln, dann durchs Ei ziehen und in
der Broselmischung walzen, leicht andricken. Im heiBen Ol in

2 Portionen jeweils 3—5 Minuten goldbraun backen. Herausneh-
men und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

4. Fischballchen mit je 3 El Kokossauce auf vorgewarmten
Tellern anrichten. Mit abgezupften Krauterblattern bestreuen
und mit restlicher Kokossauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 54 g E, 41 g F, 44 g KH = 787 kcal (3283 kJ)
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Arancini mit
Kalbfleischfiillung

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12—15 Portionen

« 250 g Kalbshackfleisch

« 50 ml Rotwein

« 200 ml passierte Tomaten
« 4 Stiele Estragon

« 150 g Mehl

« 200 g Paniermehl

ARANCINI (RISOTTO-BALLCHEN)

* 11 GemusebrUhe

« 3 Schalotten

« 2 Knoblauchzehen

« 50 g Butter

* 500 g Risotto-Reis

* 500 ml WeiBwein

« 3 Stiele Minze

« 150 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; gerieben)

« Salz « Pfeffer

« Muskat (frisch gerieben)

« 1 Stange Staudensellerie

« 1 Mohre

« 1 El Olivenél

TOMATEN-SALSA
« 1 kg bunte Kirschtomaten
« % Bund glatte Petersilie

« 1 Bio- Zitrone

« 6 El Olivendl

« Salz « Pfeffer

AuRerdem: 2-3 1 01 zum
Frittieren (z.B. Maiskeimél),
KUchenthermometer

1. FUr die Arancini einen Risotto kochen. Dafur GemusebrUhe
aufkochen und warm halten. Schalotten und Knoblauch fein
wurfeln. 20 g Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Reis zugeben
und 1 Minute weiterdUnsten. Mit WeiBwein abléschen und unter
RUhren vollstandig einkochen lassen. Mit heiBer Bruhe auffullen,
bis der Reis knapp bedeckt ist. Bei milder Hitze 20—25 Minuten
garen, dabei nach und nach restliche Bruhe zugieRen und immer
wieder umrUhren. Inzwischen Minzblatter abzupfen und fein
schneiden. Geriebenen Kase und restliche Butter nach und nach
unter den fertigen Risotto rohren. Minze unterrtUhren, Risotto mit
Salz, Pfeffer und Muskat wurzen, in eine Schussel umfullen und
vollstandig abkuhlen lassen. AnschlieBend 1 Stunde kalt stellen.

2. Inzwischen fur die Arancini-FUllung Staudensellerie waschen,
putzen. Mohre schalen. Beides fein wurfeln und in einer Pfanne
im heiBen Olivendl 2 Minuten dunsten, Hackfleisch zugeben und
bei mittlerer bis starker Hitze 3—5 Minuten braten (austretendes
Fett nach Belieben abgieRen). Mit Rotwein abldschen, passierte
Tomaten zugeben, mit Salz wUrzen und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem RUhren 15-20 Minuten offen dicklich einkochen
lassen. Estragonblatter von den Stielen abzupfen, fein schneiden
und unterrUhren. Hackmasse vollstandig abkuhlen lassen. An-
schlieBend im Kuhlschrank gut durchkuhlen lassen (so wird die
Masse fester und lasst sich besser verarbeiten).

3. FUr die Tomaten-Salsa Kirschtomaten waschen und vierteln,
Viertel nochmals quer halbieren. Petersilienblatter abzupfen
und fein schneiden. Zitrone heiB waschen, trocken reiben und
die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, den Saft auspressen.
Zitronenschale und -saft mit Olivendl in einer Schussel ver-
ruhren. Tomaten und Petersilie zugeben, mit Salz und Pfeffer
wuUrzen, vorsichtig mischen und kalt stellen.

4. Fur die Arancini Mehl mit 225 ml Wasser in einer Schussel mit
dem Schneebesen zu einem glatten Teig verrUhren und beiseite-
stellen. Ol in einem schmalen hohen Topf auf 170 Grad erhitzen
(Kuchenthermometer benutzen!). Aus Risotto- und Hackfleisch-
masse jeweils 12—15 Ballchen formen. Risotto-Ballchen etwas
flach drUcken, Hackballchen mittig darauflegen. Risotto-Masse



SPANIEN

Churros mit
zweierlei Dips

SuBer Suden: Nach dem Backen
werden die Brandteigstreifen in

Zimtzucker gewalzt und
wahlweise in einen Schoko-
oder Aprikosen-Dip getunkt.
Rezept Seite 35
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ITALIEN

“ Gefiillte knusprige Oliven
mit Tomaten-Sugo

Happs und weg: In den Oliven versteckt sich eine
pikante Hackfleischfullung. Einzeln aufgespieBt
prasentieren sie sich als Fingerfood vom Feinsten.
Rezept rechts

Rezepte u. Foodstyling: Vladlen Gordiyenko, Fotos u. Styling: 'Thorst'en suedfels / Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Meike Graf; Kreatividee: Elisabeth Herzel
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behutsam um die Fleischmasse legen, festdricken und zu ovalen
Kl6Ren formen. Nacheinander in Teig tauchen, abtropfen lassen
und in Paniermehl wenden, Mehl leicht andrucken.

5. Jeweils 2—3 Arancini unter gelegentlichem Wenden darin
goldbraun frittieren. Herausnehmen, auf Kichenpapier abtropfen
lassen und mit Tomaten-Salsa servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Abkuhlzeiten
PRO PORTION (bei 15 Portionen) 11 gE, 17 g F, 42 g KH = 390 kcal (1635 kJ)

Foto Seite 33

K24 Churros mit zweierlei Dips
w b ﬂ * EINFACH
@8 Fur 6 Portionen

APRIKOSEN-DIP « 60 g Butter

* 500 g Aprikosen «Salz

« 1 Bio-Zitrone « 120 g Mehl

* 3—4 El Zucker * 4 Eier (KI. M)
SCHOKO-DIP » 200 g Zucker

« 1 Vanilleschote
« 200 ml Schlagsahne « Salz

« 2 Tl gemahlener Zimt
Auterdem: 1,5 1 01 zum

« 50 g Butter Frittieren (z.B. Maiskeimél),
* 200 g Zartbitterschokolade Kichenthermometer,
CHURROS Spritzbeutel mit Sterntille
+ 160 ml Milch (13 mm )

1. FUr den Aprikosen-Dip Aprikosen waschen, halbieren,
entkernen und in feine Wurfel schneiden. Zitrone heiR waschen,
trocken reiben und die Schale fein abreiben. Saft auspressen.
Aprikosenwurfel mit Zitronensaft, 125 ml Wasser und Zucker

in einen Topf geben und 10 Minuten bei milder bis mittlerer
Hitze unter RUhren kochen, bis die Aprikosen zerfallen. Aprikosen
vom Herd nehmen, mit dem Schneidstab fein pUrieren und die
Zitronenschale unterrthren. AbkUhlen lassen.

2. FUr den Schoko-Dip Vanilleschote langs halbieren und das
Mark herauskratzen. Mark in einem Topf mit Sahne, 1 Prise Salz
und Butter sanft erhitzen, bis die Butter zerlassen ist. Schokolade
fein hacken, zugeben und unter RUhren schmelzen lassen. Sauce
bei sehr milder Hitze warm halten, gelegentlich umruhren.

3. FUr die Churros Milch, 160 ml Wasser und Butter in einem
Topf aufkochen. Topf von der Herdplatte ziehen, Mehl zugeben
und mit einem Kochloffel unterrUhren. Bei milder Hitze

1-2 Minuten weiterrUhren, bis sich ein KloR bildet. Masse in
eine Ruhrschussel geben und etwas abkuhlen lassen. Eier
nacheinander mit den Knethaken des HandrUhrers unterrthren.

4.0l in einem groRen Topf auf 170 Grad erhitzen (KUchenther-
mometer benutzen!). Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntulle
fullen. 2—3 Streifen (a ca. 10 cm Lange) ins heiBe Fett spritzen
und 2-3 Minuten goldbraun ausbacken, dabei 1-mal wenden.
Auf KUchenpapier abtropfen lassen. Restlichen Teig ebenso
verarbeiten. Zucker und Zimt mischen, die noch warmen Churros
darin walzen. Churros mit den beiden Dips servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 11 g E, 52 g F, 87 g KH = 893 kcal (3736 kJ)

Foto links

Gefiillte knusprige Oliven

mit Tomaten-Sugo
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 40 Stuck

TOMATEN-SUGO
« 500 g Tomaten

« 20 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

«1 Zwiebel (60 g) « Cayennepfeffer
« 1 Knoblauchzehe «Salz
« 3 El Olivendl « Pfeffer

« 40 groRe grune Oliven
(ohne Stein; abgetropft)
«1Ei (KI. M)
* 6 El Semmelbrosel
AuBerdem: ca. 700 ml Ol zum
Frittieren (z.B. Maiskeimdl),
Kuchenthermometer, 40 Holz-
oder BambusspieBchen

« 1 Stiel Thymian

* 1 Zweig Rosmarin

« 1 frisches Lorbeerblatt
* 200 ml Gemusebruhe

« Salz « Pfeffer

HACKFLEISCH-OLIVEN
« 100 g gemischtes
Hackfleisch

1. FUr den Tomaten-Sugo Tomaten putzen, Stielansatze keilfor-
mig herausschneiden. Tomaten auf der runden Seite kreuzweise
einritzen und ca. 30 Sekunden in kochendes Wasser geben, bis
sich die Haut leicht 16st. Tomaten abschrecken und hauten, in
eine Kuchenmaschine geben und grob purieren.

2. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Olivenoél in einem Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Thymian, Rosmarin und Lorbeer
darin 2—-3 Minuten dunsten. Tomaten und GemusebrUhe zugeben
und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wurzen und bei milder
Hitze 15-20 Minuten offen einkochen lassen, dabei gelegentlich
umruhren. Krauter entfernen, Sugo abgedeckt warm halten.

3. FUr die Oliven Hackfleisch mit geriebenem Kase verkneten
und mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wurzen. Oliven jeweils
auf einer Seite der Lange nach einschneiden, etwas aufklappen
und mithilfe eines Teeloffels mit der Hackmasse fUllen. Oliven
Uber der FUllung wieder etwas zusammendrucken.

4. Ol in einer Pfanne auf 170 Grad erhitzen (KUchenthermometer
benutzen!). Ei in einem tiefen Teller verquirlen, Semmelbrosel

in einen weiteren tiefen Teller geben. Gefullte Oliven erst durchs
Ei ziehen, dann in Semmelbroseln wenden, Brosel leicht andru-
cken. Oliven im heiken Ol Portionsweise 2—3 Minuten goldbraun
ausbacken. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Oliven auf kleine
SpieRe stecken und mit dem Tomaten-Sugo servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Minuten
PRO STUCK 1 gE, 2 gF, 2 g KH = 33 kcal (140 kJ)

,Nie zu viel auf einmal
frittieren, sonst kuhlt
das Frittierdl ab und Teig
oder Panierung saugen
sich voll Fett.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

e&t
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Jetzt giot’s
Sommer auf
die Loffel

Fruchte zu kostlichen Suppen verarbeitet.
Zwei werden heif3, zwei eisgekuhlt serviert
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Gruine Minestrone W
mit Perlgraupen =

X

* Ganz in GrUn, mit Zucchini, Dicken Bohnen
und grinem Spargel wird unser Itan—Suppen‘?/’ ;
klassiker noch frischer und sommerlicher.
Mit Perlgraupen fOr Biss und Sé.ttigur}g';‘. :

RezeptSeite38 ©~ ¥
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Griine Minestrone mit

Perlgraupen
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

A FUr 4 Portionen

« 1 Stange Lauch (250 g)

« 3 Stangen Staudensellerie
(200 g)

« 4 El Olivenol

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Bio-Zitrone

« 2 dOnn abgeschalte Streifen
Bio-Zitronenschale

« 2 frische Lorbeerblatter

« 150 g Perlgraupen

* 1,5 | Gemusebriuhe (heiB)

* 450 g gruner Spargel

* 1 Zucchini (300 g)

« 300 g TK-Dicke-Bohnenkerne

« 5-6 Stiele Bohnenkraut

« 1 El Zitronensaft

« 40 g italienischer Hartkdse
(z.B. Parmesan; fein gerieben)

«Salz

« Pfeffer

1. Lauch putzen und waschen. Nur den weien und hellgrunen
Teil langs halbieren und quer in 1 cm dicke StUcke schneiden.
Staudensellerie putzen, waschen, entfadeln und quer in 5 mm
dicke Scheiben schneiden. 2 El Ol in einem groBen Topf erhitzen.
Lauch und Sellerie darin unter RUhren 3 Minuten bei mittlerer
Hitze dunsten. Knoblauch mit der breiten Seite einer Messer-
klinge andrucken und zugeben. Zitronenschale, Lorbeer, Perl-
graupen und heiRe Bruhe zugeben, zugedeckt aufkochen und bei
milder Hitze 15 Minuten kochen lassen.

2. Inzwischen Spargel waschen, im unteren Drittel schalen.
Enden abschneiden, Stangen in 2 cm groRe Stucke schneiden.
Zucchini waschen, putzen, langs vierteln und das weiche Innere
abschneiden. Zucchini quer in 1 cm breite Stucke schneiden.
Spargel und Zucchini in die Suppe geben, zugedeckt aufkochen
und bei milder Hitze weitere 10 Minuten kochen lassen.

3. Inzwischen Dicke Bohnen mit kochend heiRem Wasser Uber-
bruhen, kurz ziehen lassen, abschrecken und abtropfen lassen.
Kerne aus den Hauten drucken und in die Suppe geben.

4. Abgezupfte Bohnenkrautblattchen fein schneiden und in
die Suppe geben. Zitronensaft zugeben, eventuell mit Salz und
Pfeffer nachwurzen. Mit geriebenem Kase bestreuen, nach
Belieben mit restlichem Olivendl betraufeln und anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 15 g F, 39 g KH = 388 kcal (1617 kJ)

,Pfeffer- oder Chilischoten
sieht man nicht an, wie viel
Schirfe in ihnen steckt -
den hochsten Capsaicin-
Gehalt haben aber Kerne
und Scheidewinde.
Wer es etwas milder mag,
sollte diese also sorgfiltig

entfernen.”
»e&t«-Profi-Tipp
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Paprika-Pfefferschoten-Suppe
mit Burrata
** MITTELSCHWER, RAFFINIERT, VEGETARISCH

iy
BASILIKUM-ZITRONEN-OL
« 1 Bio-Zitrone

« 4 Stiele Basilikum

« 8 El Olivenol

FUr 4 Portionen

« 2 Tl Koriandersaat

« 8 El Olivenodl

+ 800 ml Gemusefond

« 1 StUck Baguette (ca. 120 g)

SUPPE + Salz

« 750 g rote Paprikaschoten * 4 kleine Kugeln Burrata

« 100 g rote Pfefferschoten (aca. 100 g)

« 120 g Zwiebeln AuBerdem: Kuchenther-
mometer

« 140 g Kartoffeln

1. FUr das Basilikum-Zitronen-0lI Zitrone unter flieBendem
warmen Wasser waschen und gut trocken reiben. Zitronenschale
fein abreiben. Von 3 Stielen Basilikum die Blatter abzupfen und
fein hacken. Olivenadl in einer kleinen Sauteuse auf 60 Grad
erhitzen (Thermometer benutzen!). Zitronenschale und Basilikum
zugeben, verruhren und beiseitestellen. Mindestens 30 Minuten
ziehen lassen.

2. Inzwischen fur die Paprika-Pfefferschoten-Suppe die Paprika-
schoten putzen und waschen. Paprika langs vierteln, entkernen
und mit der Hautseite nach oben nebeneinander auf ein Back-
blech legen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill 6—8 Minuten
rosten, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Aus dem Ofen
nehmen, mit einem feuchten Kuchentuch 10 Minuten abdecken,
anschlieBend hauten. 1 Paprikaviertel quer in 5 mm groRe
Wourfel schneiden und fUr die Einlage beiseitestellen. Restliche
Paprika grob in Stucke schneiden.

3. Pfefferschoten putzen, waschen und mit den Kernen (geben
Scharfe) in feine Ringe schneiden. Zwiebeln halbieren und in
dunne Halbkreise schneiden. Kartoffeln schalen und in dunne
Scheiben schneiden. Koriandersaat im Morser fein mahlen.

4. 4 E| Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Koriandersaat
darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten andunsten. Gerostete
Paprika, Pfefferschoten und Kartoffeln zugeben, mit GemuUsefond
auffUllen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten offen kochen.

5. Inzwischen das Baguette langs in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Baguettescheiben darin von beiden Seiten goldbraun braten
bzw. résten. Baguette aus der Pfanne nehmen und auf einem
Teller abkUhlen lassen.

6. Basilikum-Zitronen-0l durch ein feines KUchensieb gieRen.
Suppe mit dem Schneidstab sehr fein puUrieren. Mit Salz ab-
schmecken. Suppe in tiefe Teller fUllen. Jeweils 1 Burrata in
die Suppe legen und mit PaprikawUrfeln garnieren. Mit jeweils
1 El Basilikum-Zitronen-0l betraufeln. Mit restlichen Basilikum-
blattern bestreuen und mit den Baguettescheiben servieren.
Restliches Basilikum-Zitronen-0l separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 60 g F, 27 g KH = 773 kcal (3237 kJ)



prika-Pfefferschoten-
Suppe mit Burrata

rostete Paprika und Pfefferschoten
ich-pikanten Duett. Mit Kartoffel-
ischem Basilikum-Zitronen-OI
und sahniger Kasekugel-Einlage.
Rezept links

BUngener; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Katrin Heinatz




Kalte Tomaten-
Aprikosen-Suppe

= Die Essenz des Sommers —
~und so herrlich erfrischend an heiBen Tagen:
sUB-sauerlich, fruchtig, pikant, mit kleiner
Orangennote. Mit Fenchel- und Aprikosen-

kern-Topping fur den KnusperspaR.
Rezept Seite 42
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~ Griiner Gazpacho

Die fruchtig-herbe Variante des spanischen
Sommerklassikers: Grune Tomaten,
Sellerie, Gurke und Paprika werden roh pUriert
und gut gekuhlt serviert. Knackig getoppt
mit Gurke, Mandeln, Pfefferschoten, RGstbrot
und Romanasalat ein Hit.

Rezept Seite 42
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Kalte Tomaten-Aprikosen-

Suppe

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
KALORIENARM, VEGAN

Fur 4 Portionen

* 400 ml Gemusefond

* 500 ml Tomatensaft

« Salz « Pfeffer

« 10 g frischer Ingwer

« 1 Fenchelknolle mit Grin
(ca. 300 g)

* 2—4 El WeiBweinessig

« 4 El Orangensaft

« 2 El Aprikosenkerne
(Reformhaus; ersatzweise
Mandelkerne)

« 1 Tl Koriandersaat

« 2 Tl Fenchelsaat

+ 120 g weiBe Zwiebeln

« 1 rote Pfefferschote

« 700 g Flaschentomaten
(z.B. San Marzano)

« 200 g Aprikosen

« 4 Stiele Thymian

« 8 El Olivenél

* 60 ml weiBer Wermut
(z.B. Noilly Prat)

1. FUr die Suppe Koriander- und Fenchelsaat im Marser fein
zerstoBen. Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Pfefferschote
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Von den Tomaten
die Stielansatze keilformig herausschneiden. Tomaten grob

in Stucke schneiden. Aprikosen waschen, putzen, halbieren und
entkernen. Thymianblattchen von den Stielen abzupfen.

2.2 El Olivendl in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln und
Pfefferschote darin 2—3 Minuten bei mittlerer Hitze dunsten.
GewuUrzmischung zugeben, kurz andunsten und mit Wermut
abléschen. Tomaten und Aprikosen zugeben. Mit Fond und
Tomatensaft auffullen. Kurz aufkochen lassen, mit Salz und
Pfeffer wUrzen und abgedeckt 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen. Ingwer fein reiben und mit Thymian in die Suppe geben.
Suppe abkuhlen lassen. Mindestens 1 Stunde kalt stellen.

3. Inzwischen Fenchel putzen und waschen. Fenchelgrun
abzupfen und kalt stellen. Fenchel langs vierteln und quer in
feine Streifen schneiden. Fenchel in eine Schussel geben,

leicht mit Salz und Pfeffer wirzen und 1-2 El WeiRweinessig,
Orangensaft und 2 El Olivenol zugeben, gut mischen. Abgedeckt
kalt stellen.

4. Aprikosenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, abkuhlen
lassen und grob hacken.

5. Die kalte Suppe in einen Kuckenmixer gieRen und auf
hochster Stufe zu einer samigen Suppe mixen. Mit Salz, Pfeffer
und restlichem Essig abschmecken. Fenchelgrin grob schneiden
und unter den Fenchel mischen.

6. Tomaten-Aprikosen-Suppe in vorgekuhlten Tellern anrichten.
Fenchel darUber verteilen, mit Aprikosenkernen bestreuen und
mit jeweils 1 El Olivendl betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kuhl- und Abkuhlzeiten ca. 3 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 24 g F, 20 g KH = 350 kcal (1468 kJ)

Tipp Schmeckt an kUhleren Tagen auch heiB serviert.

42 e&t SOMMERKUCHE - Suppen
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Griiner Gazpacho
* EINFACH, KALORIENARM, VEGAN

\-4 FUr 4 Portionen

SUPPE + 200 ml Gemusefond
«500-600 g reife grine « 2 El Olivenol plus etwas
Tomaten zum Betraufeln

« 2-3 El WeiBweinessig
TOPPINGS

» 350 g kleine Bio-Salatgurken
« 1 grune Paprikaschote

(220 g) « 1 Brétchen oder 1 Stick
« 2 Stangen Staudensellerie Baguette (ca. 30 g)
(150 g) « 2 El Olivendl

» 2-3 Stiele Liebstdckel

« 3 Stiele Minze

« 1 Brétchen oder 1 Stick
Baguette (ca. 30 g)

« 2—-3 Spritzer griner Tabasco

« Salz

« Pfeffer

« 1 El WeiBweinessig

« 4 El Mandelkerne (mit Haut)

« 1 rote Paprikaschote (220 g)

« 2 rote Pfefferschoten

« 120 g R6mersalatherzen

« 1 kleine Bio-Salatgurke
(120 8)

1. Tomaten putzen, waschen, die Stielansatze keilformig
entfernen. Tomaten vierteln, grob in Stucke schneiden. Gurken
putzen, waschen, langs halbieren und mit einem Teel6ffel die
Kerne herausschaben. Gurken grob in Stucke schneiden. Paprika-
schote putzen, waschen, vierteln. Paprika entkernen und grob

in Stucke schneiden. Sellerie putzen, waschen, entfadeln und
grob in StUcke schneiden. Von Liebstockel und Minze die Blatter
von den Stielen abzupfen und grob schneiden. Brotchen oder
Baguette grob in StUcke schneiden.

2. Vorbereitetes Gemuse mit Brotchen, Liebstockel, Minze,
Tabasco, Salz, Pfeffer, GemuUsefond und 2 El Olivendl im Kuchen-
mixer sehr fein purieren. PUree durch ein Sieb streichen.
Mindestens 4 Stunden kalt stellen.

3. Inzwischen fUr die Toppings Brotchen ca. 5 Minuten tiefkUhlen.
Mit dem Brotmesser quer in dunne Scheiben schneiden, auf

ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und unter dem
vorgeheizten Backofengrill bei 230 Grad in 3—4 Minuten von
beiden Seiten goldbraun rosten. Gerdstete Brotscheiben grob

in StUcke brechen, in einer Schussel mit Olivendl und WeiBwein-
essig mischen. Mandeln grob hacken. Rote Paprika und Pfeffer-
schoten putzen, waschen, halbieren, entkernen und fein wurfeln.
Salatherzen putzen, langs vierteln, waschen und abtropfen
lassen. Gurke waschen, putzen, langs halbieren und mit einem
Teeloffel die Kerne herausschaben. Gurkenhalften fein wurfeln.

4. Gazpacho nochmals gut durchmixen, mit Salz, Tabasco und
Essig abschmecken. In vorgekUhlten tiefen Tellern verteilen, mit
etwas Olivenol betraufeln. Toppings separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus KUhlzeit mindestens 4 Stunden
PRO PORTION 8 gE, 24 gF, 17 g KH = 338 kcal (1414 kJ)
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Fleisch

Mit Saft

und Kraft \&

Wir tischen die besten Stucke auf. WUrzig mariniert und
sommerlich begleitet kommen sie knusprig und butterzart
vom Grill, aus der Pfanne oder aus dem Backofen

F¥.

https:/iworldmags.net
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Rezept u. Foodstyling: Katja Baum, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels;

Rumpsteak mit wiirzigem

Gemiise und Kartoffelecken

Moderner Klassiker: zartes Rind mit feinem
Fettrand, saftig gebraten und wurzig flankiert von
geschmortem Paprikagemuse. Das hat Temperament!
Rezept Seite 50
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- - Wildschwein-Spareribs
. 'Riebrig, saftig, herrlich: Die Rippchen sind
= mit selbst gemachtem Himbeer-Ketchup
mariniert und stundenlang gegart. Dazu gibt's
Blumenkohlsalat mit Radieschen.
Rezept Seite 50




Rezept u. Foodstyling: Jurgen Bungener, Achim Ellmer; Foto: Thorsten Suedfel§xStyling: Krisztina Zombori
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Geschmortes
55 D T e ) e e
Hahnchen mit ,Aioli*
Sudfrankreich lasst gruBen: Hahnchenfligel-
und -unterkeulen im Ofen gebacken, mit
Kartoffeln, Oliven, reichlich GemUse >
und einer einfachen Aioli-Variante, die dem ';‘i

Original Konkurrenz macht. Superb!
Rezept Seite 52
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Grillstreifen-Alar c ,me,ld'n'eaus der
frillpfanne kil mLt Salzzi
. die perfekte, saffig
a-g ztem Grill-Lamm.
t Seite 56
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- Fleisch



Lammschulter
mit Baba Ganoush

Mit orientalischen Anklangen: Nach
einer Nacht in pikanterJoghurt-
Marinade ist das Fleisch butterzart
und wurzig durchzogen. Tomaten-
4 8 i Petersilien-Salat und Auberginenmus
flankieren es auf das Kostlichste.
Rezept Seite 56

Rezept u. Foodstyling: Achim Ellmer, Kay-Henner Menge, Marcel Stut; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori
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Rumpsteak mit wiirzigem

Gemiise und Kartoffelecken
** MITTELSCHWER

Fur 2 Portionen

« Pfeffer

* 120 g Frisée-Salat

» 120 g Kopfsalat

» 150 ml Rinderfond

* 50 ml trockener Rotwein

« 1 El Hoisin-Sauce
(Asia-Laden)

« 1 El Ketjap Manis (sU0Be
Paprikapulver Sojasauce; Asia-Laden)

« 8 El Olivendl 1 El Sojasauce

*Salz « 1 Tl Speisestarke

« 1 Bio-Zitrone « 2 Rumpsteaks (a 200 g)

« 150 g Naturjoghurt (3,5%) « 1 Knoblauchzehe

« 1 El sUBer Senf « 20 g Butter

« 250 g rote Spitzpaprika

* 120 g Schalotten

« 150 g Kirschtomaten

« 6 Stiele Majoran

* 500 g festkochende
Kartoffeln (z.B. Laura)

« 6 Stiele Thymian

» 1 Tl rosenscharfes

1. FUr das Gemuse Paprika waschen, putzen, langs vierteln und
entkernen. Paprika in 5 cm lange Stucke schneiden. Schalotten
langs halbieren und langs in 1 cm breite Spalten schneiden.
Kirschtomaten waschen. Majoranblatter von den Stielen abzupfen
und fein schneiden, die Stiele beiseitelegen.

2. FUr die Kartoffelecken Kartoffeln waschen, mit der Gemuse-
bUrste sorgfaltig reinigen. Kartoffeln langs vierteln. Thymian-
blatter von den Stielen abzupfen. Kartoffeln mit Thymian,
Paprikapulver und 4 El Olivenol mischen, mit Salz wirzen und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3—-4, Umluft 200 Grad) auf der

2. Schiene von unten 40 Minuten backen.

3. FUr das Dressing Zitrone heis waschen und trocken reiben,

1 Tl Schale fein abreiben, 1 El Saft auspressen und beides mit
Joghurt und Senf verruhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Salate
putzen, waschen, trocken schleudern und grob zerzupfen.

4. FUr das Gemuse Rinderfond, Rotwein, Hoisin-Sauce, Ketjap
Manis und Sojasauce verruhren. 2 El Olivendl in einem breiten
flachen Topf erhitzen. Paprika darin bei mittlerer Hitze 2—-3 Mi-
nuten anbraten, dabei gelegentlich rUhren. Schalotten und
Tomaten zugeben und 3 Minuten unter RUhren mitbraten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen, mit der Sauce abloschen. 3 Minuten
bei mittlerer Hitze einkochen lassen, dann mit in etwas kaltem
Wasser angerUhrter Starke leicht binden. Beiseitestellen.

5. FUr die Steaks restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Rumpsteaks darin bei starker Hitze 2—3 Minuten dunkel-
braun braten. Steaks wenden und 1-2 Minuten weiterbraten.
Knoblauch langs halbieren und mit Majoranstielen und Butter in
die Pfanne geben. Butter kurz aufschaumen lassen und mit
einem Essloffel Uber die Steaks traufeln. Steaks mit der Butter
aus der Pfanne nehmen und abgedeckt 5 Minuten ruhen lassen.

6. Salat mit Dressing mischen und in einer Schussel anrichten.
Gemuse nochmals erhitzen. Steaks in 1 cm breite Streifen
schneiden, mit GemuUse und Kartoffelecken auf Tellern anrichten,
mit Majoran bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 58 g E, 60 g F, 53 g KH = 1026 kcal (4306 kJ)

50 e&t SOMMERKUCHE - Fleisch

,Lassen Sie die Rumpsteaks
vor dem Braten
Zimmertemperatur
annehmen. So werden sie
innen und aulden perfekt.”

»e&t«-Profi-Tipp

Foto Seite 46

-
B Wildschwein-Spareribs
i .‘ﬂ . * EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 1Tl Salz
« 1 kg Wildschwein-Spareribs

* 1 Tl KreuzkUmmelsaat
« 2 Tl Koriandersaat

1. KreuzkUmmel und Koriandersaat im Morser fein zermahlen
und mit Salz mischen. Spareribs auf einen Gitterrost legen,
rundum mit ¥ GewUrzsalz wulrzen.

2. Spareribs im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad (Gas 2-3,
Umluft 170 Grad) auf dem Gitterrost auf der 2. Schiene von
unten Uber ein Backblech schieben. Etwa 400 ml Wasser in das
Backblech gieBen und Spareribs 1:20 Stunden braten. Sobald sich
Bratensatz auf dem Backblech gebildet hat — durch Verdampfen
(Wasser) und Braunen (Bratensaft) — diesen mit einem Pinsel
|6sen und die Spareribs damit bepinseln. Mehrere Male wieder-
holen, zwischendurch ab und zu etwas Wasser auf das Backblech
geben. 10 Minuten vor dem Ende der Garzeit die Spareribs mit
etwas Himbeer-Ketchup (siehe folgendes Rezept) bepinseln.

3. Spareribs aus dem Ofen nehmen, mit restlichem GewuUrzsalz
bestreuen und mit Himbeer-Ketchup und Blumenkohlsalat (siehe
folgendes Rezept) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden

PRO PORTION 34 g E, 20 g F, 0 g KH = 325 kcal (1368 kJ)

Himbeer-Ketchup und Blumenkohlsalat

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

HIMBEER-KETCHUP

« 20 g frischer Ingwer

« 1 rote Chilischoten

« 30 g brauner Zucker

« 3 El Himbeeressig

« 2 El Paprikamark

* 50 ml Tomaten-Ketchup

* 250 g Himbeeren

« Salz « Pfeffer

« 1 El Apfeldicksaft

» 1-2 Spritzer Worcester-
shiresauce

BLUMENKOHLSALAT
« 700 g Bio-Blumenkohl

Weiter auf Seite 52

«1 Tl Salz

« 3 El helle Senfkérner

« 1 Tl Wacholderbeeren

» 2 Tl schwarze Pfefferkérner

« 2 Tl Koriandersaat

« 1 Zimtstange (ca. 7 cm Lange)
« 80 ml Apfelessig

« 30 g Zucker

« 1 Msp. Safranfaden

« 1 Bio-Salatgurke (ca. 300 g)

« 8 Bio-Radieschen

« 3 El Olivenoél

AuBerdem: sterilisierte Flasche
oder Twist-off-Glas
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1. Ingwer schalen, fein reiben. Chili waschen, putzen, fein hacken.
Zucker in einem Topf schmelzen und leicht karamellisieren. Ingwer
und Chili zugeben. Mit Essig abldschen, Paprikamark und Ketchup
einrUhren. Himbeeren zugeben, unter RUhren 1-mal aufkochen. Mit
dem Schneidstab pUrieren und durch ein feines Sieb streichen.
AbkuUhlen lassen, mit Salz, Pfeffer, Apfeldicksaft und Worcestershire-
sauce wurzen. In Flasche oder Twist-off-Glas fullen, kalt stellen.

2. FUr den Blumenkohlsalat Blumenkohl putzen, waschen und

in kleine Rdschen teilen. Rdschen in kochendem Salzwasser

5-6 Minuten leicht bissfest garen, in ein Sieb gieBen und abtropfen
lassen. Senfkorner, Wacholderbeeren, Pfeffer und Koriander in
einer Pfanne ohne Fett erhitzen, bis sie duften. GewUrze ab-
kUhlen lassen, dann im Marser leicht zerstoBen. Mit 1 Tl Salz,
500 ml Wasser, Zimtstange, Essig und Zucker aufkochen. Safran-
faden zerreiben, in den Sud geben. Blumenkoh! zugeben und Uber
Nacht mit Klarsichtfolie abgedeckt kalt stellen.

3. Gurke waschen, schalen, in dunne Scheiben hobeln, mit etwas
Salz mischen und in einem Sieb 5-10 Minuten abtropfen lassen.
23 der Radieschen putzen, waschen und in dunne Scheiben
schneiden oder hobeln, restliche Radieschen mit den Blattern
beiseitelegen. Kurz vor dem Servieren, Gurken- und Radieschen-
scheiben in einer Schussel mit 3 El Blumenkohlsud und Ol
mischen, mit Salz und Pfeffer wUrzen. Ketchup und Salat den
Spareribs servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden plus Marinierzeit Uber Nacht
PRO PORTION 5 gE, 9 g F, 28 g KH = 241 kcal (1016 kJ)

Tipp Falls Ketchup Ubrig bleiben sollte: Ungeoffnet halt er sich
im Kuhlschrank ca. 2 Wochen. Angebrochenes Glas innerhalb von
5 Tagen verbrauchen.

Foto Seite 47

Geschmortes Hahnchen
mit ,,Aioli*
** MITTELSCHWER

FUr 4 Portionen

~AIOLI* « 6 El Olivenél
« 2 El trockener weiBer « grobes Meersalz
Wermut (z.B. Noilly Prat) « Pfeffer

« 1 Déschen Safranfaden
(0,18

« 2 Knoblauchzehen

« grobes Meersalz

* 4 E| Mayonnaise

« 1-2 El Zitronensaft

« Cayennepfeffer

HAHNCHEN

« 80 g Schalotten

« 2 Knoblauchzehen

* 500 g festkochende
Kartoffeln

+ 80 g Méhren

« 120 g Staudensellerie

« 250 g Fenchelknolle

+ 800 g Chicken Wings und
Drumsticks (Hahnchenfligel
und -unterschenkel)

« 1 Tl edelsUBes Paprikapulver

* 12 Tl Fenchelsaat

« 50 ml trockener weiBer
Wermut (z.B. Noilly Prat)

* 600-700 ml GeflUgelfond

+ 100 g gelbe Paprikaschote

« 100 g Zucchini

« 100 g Brokkoli

« 40 g Oliven (in Ol, ohne Stein;
z.B. Taggiasca)

+ 100 g kleine Strauchtomaten
(ersatzweise Kirschtomaten)

« 1 kleiner Zweig Rosmarin

« 3 Stiele Basilikum

« 2 Stiele Estragon

52 e&t SOMMERKUCHE - Fleisch

1. FUr die ,Aioli" (siehe Tipp) Wermut leicht erwarmen, Safran
darin 5 Minuten ziehen lassen. Knoblauchzehen grob schneiden
und mit 2 Prisen Meersalz im Maorser zur Paste verreiben. Mit
Mayonnaise, Safran-Wermut und Zitronensaft verruhren. Mit
Cayenne wurzen. Abgedeckt kalt stellen.

2. FUr die Hahnchenteile Schalotten und Knoblauch fein wurfeln.
Kartoffeln und Méhren schalen, Sellerie und Fenchel putzen,
waschen, anschlieRend alles in 5-10 mm groBe Wurfel schneiden.

3. Hahnchenteile auf einem Backblech mit 2 El OI, Meersalz,
Pfeffer und Paprikapulver einreiben. Hahnchenteile auf dem
Backblech im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 45 Minuten garen.

4. Inzwischen restliches Ol in einem breiten ofenfesten Topf oder
Brater erhitzen. Vorbereitetes GemuUse darin bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten unter RUhren andunsten, ohne zu braunen. Mit
Salz, Pfeffer und Fenchelsaat wurzen, mit Wermut abléschen. Mit
dem Fond auffullen und halb zugedeckt 20 Minuten garen.

5. Inzwischen Paprika und Zucchini putzen, waschen und in

kleine Wurfel schneiden. Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Roschen teilen. Nach 20 Minuten Garzeit zum Gemuse in den Topf
oder Brater geben, Oliven zugeben. Hahnchenteile vom Back-
blech nehmen und mit der Hautseite nach oben im Topf oder
Brater verteilen. Tomaten und Rosmarin zugeben. Im heiRen Ofen
auf der untersten Schiene weitere 10—15 Minuten garen.

6. Hahnchenteile und Gemuse aus dem Ofen nehmen und kurz
ruhen lassen. Krauter von den Stielen abzupfen, grob schneiden
und Uber Fleisch und Gemuse streuen. Mit ,Aioli“ servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Garzeit 1 Stunde
PRO PORTION 28 g E, 48 g F, 26 g KH = 673 kcal (2821 kJ)

Tipp Keine echte Aioli — aber eine schnelle und gute Alternative.

Foto Seite 51

Pesto-Hdhnchenbrust

auf Sommergemdiise
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 20 g Pinienkerne

» 5 Knoblauchzehen

« 30 g italienischer Hartkdse
(z.B. Parmesan)

» 30 g Basilikumblatter plus
Blatter von 2 Stielen
Basilikum zum Bestreuen

« ca. 150 ml neutrales Ol
(z.B. Maiskeimdl) « Salz

« % Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

» 2 Tl Semmelbrodsel

» 4 Maishahnchenbriste
(a 220 g; mit Haut)

« 500 g kleine neue Kartoffeln

« 250 g kleine Bundméhren

« 3 kleine Zucchini (2 90 g)

« 3 kleine violette Auberginen
(@a80g)

* 50 ml WeiBwein

« 1 Tl Fenchelsaat

« 200 g kleine Strauchtomaten

« 2 Zweige Rosmarin

« grobes Meersalz (Maldon
oder Fleur de sel)

AuBerdem: eventuell Zahn-

stocher zum VerschlieBen

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten, etwas
abkuUhlen lassen. 1 Knoblauchzehe fein schneiden, Kase fein
reiben. Pinienkerne, Knoblauch, geriebenen Kase, 30 g Basilikum-
blatter und 60 ml Ol in einen hohen RUhrbecher geben und

mit dem Schneidstab fein pUrieren. Pesto-Masse mit Salz und

Weiter auf Seite 56 »

Rezept u. Foodstyling: Katja Baum, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



Rinderfilet auf Brot mit’
Mohren-Nektarinen-Salat

Gut aufgelegt: Rinderfiletscheiben und Krauterseitlige

auf Rostbrot mit wurziger Schnittlauchbutter.

Fein und frisch dazu: duftiger MGhren-Frucht-Salat.
Rezept Seite57 =~ = .
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Paprika-Mais-Pfanne
mit Pfirsich und Bohnen

Verwdhnen Sie lhre Gaste auf amerikanisch-
lassige Art: mit erfrischend herzhaftem
Mais-Pfirsich-,Succotash” und kernig-kraftiger
RinderhUfte. Dazu gibt's schwarze Bohnen.
Rezept Seite 58
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Zitronenschale wurzen. Semmelbrosel unterrohren. Hahnchen-
brUste mit einem waagerechten Schnitt der Lange nach tief
ein-, aber nicht durchschneiden. Mit je 1 El Pesto-Masse fullen,
zudrucken, gegebenfalls mit Zahnstochern verschlieRen.
AnschlieBend kalt stellen.

2. Kartoffeln waschen, sorgfaltig abbUrsten und langs halbieren.
Mohren schalen, dickere halbieren. Zucchini und Auberginen
waschen, putzen und langs halbieren.

3.2 El Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. HadhnchenbrUste mit
Salz und Pfeffer wirzen und auf der Hautseite bei starker Hitze
2 Minuten braten. Wenden, auf der Unterseite 1 Minute anbraten
und mit der Haut nach oben auf ein Backblech legen.

4. Kartoffeln, Zucchini, Auberginen in mehreren Portionen in
der Pfanne scharf anbraten, dabei noch etwas Ol zugeben. Mit
Mohren und restlichen Knoblauchzehen auf dem Backblech
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft (Gas
3—-4, Ober-/Unterhitze 220 Grad) auf der 2. Schiene von unten
20-25 Minuten garen. Weiwein mit Fenchelsaat, 50 ml Wasser
und restlichem Olivenol (50 ml) aufkochen, nach 10 Minuten
auf das Backblech gieRen. Tomaten waschen, putzen, Rosmarin-
nadeln von den Zweigen abzupfen, grob hacken. Tomaten und
Rosmarin nach 15 Minuten Garzeit auf dem Backblech verteilen.

5. Backblech aus dem Backofen nehmen. HahnchenbruUste schrag
halbieren. Restlichen Pesto mit dem GemuUse auf dem Backlech
mischen, HahnchenbruUste wieder darauflegen. Restliche Basili-
kumblatter grob zerpflucken und mit grobem Meersalz darUber-
streuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Garzeit 25 Minuten
PRO PORTION 60 g E, 39 g F, 26 g KH = 723 kcal (3030 kJ)

,Keine Salzzitrone vorritig?
Einfach eine Zitrone in diin-
nen Scheiben mit 25 g Salz
und 20 g Zucker schichten

und tiber Nacht kalt stellen.”

»e&t«-Profi-Tipp
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Gegrillte Melone mit
Lammbkoteletts

2. 150 ml Wasser leicht salzen und aufkochen. Couscous
einrieseln lassen und zugedeckt aufkochen. Beiseitegestellt
15 Minuten quellen lassen. Mit 1 El Olivenol betraufeln und
mit einer Gabel auflockern.

3. Melonenscheibe in 6 ,TortenstUcke” schneiden. Von beiden
Seiten mit 2 El Olivenol bestreichen. Auf dem heiBen Grill
oder in einer Grillpfanne bei starker Hitze von beiden Seiten
3—-4 Minuten grillen.

4. Lammkoteletts salzen und mit einer angedruckten Knoblauch-
zehe auf der heiRen Grillplatte oder in der vorgeheizten
Grillpfanne 4 Minuten von jeder Seite braten. 2 Minuten ruhen
lassen. Salzzitrone grob in Stucke schneiden.

5. Melonenscheiben auf einer Platte anrichten. Krauter mit den
Handen direkt daruberzupfen. Schafskase darUberbroseln,
Salzzitrone darUber verteilen. Mit Couscous und Lammkoteletts
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 46 g E, 50 g F, 73 g KH = 962 kcal (4031 kJ)

% . ! Foto Seite 49
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= & Lammschulter mit

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

* 1 Zwiebel (80 g)

« 4 Kleine Knoblauchzehen

« 300 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

« 1 El edelsUBRes Paprikapulver

1 Tl Chiliflocken

* % Tl gemahlener Kreuz-
kUmmel

« 1 Tl gemahlene Koriander-
saat

« 1 El getrockneter Oregano

« 1 El getrocknete Dillspitzen

« 1 El getrocknete Minze

« 1 Tl getrockneter Thymian

« 1 Lammschulter (vom
Metzger ausgeldst und als
Rollbraten zugeschnitten;
ergibt 1,2-1,4 kg)

« Salz « Pfeffer

« 2 Auberginen (a 350 g)

« 250 g Tomaten

« 1 grone Spitzpaprika

« 1 Bund glatte Petersilie

« 1 Bund Minze

« 4 El Olivenoél

« 5 El Zitronensaft

« 2 El Grantapfelsirup

« 1 El helle Sesamsaat

« 2 El helles Tahin

1. Am Vortag Zwiebel und 3 Knoblauchzehen fein reiben. Mit
Joghurt, GewuUrzen und getrockneten Krautern verrUhren.

2. Lammfleisch mit der Innenseite nach oben auf die Arbeits-
flache legen und kreuzweise ca. 5 mm tief einschneiden.

* 1 Lammkarree (400 g)

« 5 El Olivenél

« 1 Tl Ducca (nordafrikanische
GewUrzmischung; z.B. von
Ingo Holland) « Salz

« 150 g Couscous

* 1 ca. 2 cm dicke Scheibe
Wassermelone (ca. 1 kg)

Fur 2 Portionen

** MITTELSCHWER

« 1 Knoblauchzehe

« 1 kleine Salzzitrone
« 2 Stiele Minze

« 2 Stiele Dill

* 100 g Schafskase
AuBerdem: Grill oder
Grillpfanne

1. LammruUcken zwischen den Stielknochen in 6 Koteletts
schneiden, beidseitig mit 2 EI Ol bestreichen, mit Ducca wUrzen.

56 e&t SOMMERKUCHE - Fleisch

Mit der Joghurt-Marinade in einen groRen Gefrierbeutel geben,
Marinade mit den Handen in das Fleisch einmassieren. Beutel
verschlieBen und das Fleisch 12 Stunden (am besten Uber Nacht)
im Kuhlschrank marinieren lassen.

3. Am Tag danach das Fleisch 2—3 Stunden vor der Zubereitung
aus dem Kuhlschrank nehmen. Marinade mit Kichenpapier
groRtenteils entfernen (nicht abspulen!). Fleisch kraftig mit Salz
und Pfeffer wurzen und mit der Innenseite nach oben auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben. Auberginen waschen,
trocken tupfen und mit einer Gabel rundum mehrfach einstechen.
Neben das Fleisch aufs Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene 15 Minuten garen. Temperatur auf 200 Grad



(Gas 3, Umluft 180 Grad) reduzieren und weitere 1:10 Stunden
garen. Fleisch nach 35 Minuten wenden.

4. Inzwischen Tomaten waschen, Stielansatze entfernen. Tomaten
fein wurfeln. Spitzpaprika putzen, waschen, fein wurfeln.
Petersilien- und Minzblatter abzupfen, fein hacken. Olivenol mit
2 El Zitronensaft und Granatapfelsirup verruhren. Krauter und
Dressing zur Tomatenmischung geben, Salat beiseitestellen.

5. Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, herausnehmen.

6. Auberginen nach Garzeitende aus dem Backofen nehmen.
Fleisch im ausgeschalteten Backofen bei gedffneter Ofentur
ruhen lassen.

7. Auberginen langs halbieren, Fruchtfleisch mit einem Loffel
herausschaben und fein hacken. Restliche Knoblauchzehe fein
hacken. Auberginenmus (Baba Ganoush) mit Tahin und Knob-
lauch verrUhren, mit restlichem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Sesam bestreuen. Tomatensalat mit Salz
und Pfeffer wirzen. Lammfleisch quer zur Faser in Scheiben
schneiden, mit Tomatensalat und Baba Ganoush servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Garzeit 1:25 Stunden plus

Marinierzeit 12 Stunden
PRO PORTION 68 g E, 45 g F, 20 g KH = 790 kcal (3313 kJ)
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Rinderfilet auf Brot mit

Mohren-Nektarinen-Salat
** MITTELSCHWER

Fur 2 Portionen

« 1 Kleines Bund Schnittlauch
(ca. 15 Stiele)

« 1 Bio-Zitrone

« 150 g Butter

«Salz

« 1 Tl griner Tabasco

» 1 Tl grober Senf

« 2 Nektarinen (a 150 g)
« 4 Stiele Estragon
« 250 g Krauterseitlinge
« 6 Stiele Majoran
« Pfeffer
« 6 Rinderfiletscheiben
(@ 50-60 g; ca. 1 cm dick)

« 1 Tl Honig « 2 dick geschnittene Scheiben
* 250 g Mbhren Brot (a 1,5 cm Dicke;

* 8 Zimtbliten z.B. Krustenbrot)

« 8 El Olivendl AuBerdem: Grillpfanne

1. FUr die Butter Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Zitrone heiR waschen, trocken reiben. 1 Tl Schale fein abreiben
und 2 EI Saft auspressen. Butter, 1 El Zitronensaft, Zitronen-
schale, ¥a Tl Salz, Tabasco, Senf und Honig mit den Quirlen des
Handruhrers 1 Minute cremig rUhren. Schnittlauch unterrUhren,
Butter abgedeckt beiseitestellen.

2. FUr den Salat Mohren putzen, schalen, schrag in 2-3 cm
groRe Stucke schneiden. ZimtblUten fein morsern. Mohren mit
2 El Olivendl, Salz und ZimtblUte mischen und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech im vorgeheizten Backofen bei
200 GCrad (Gas 3, Umluft 180) 15 Minuten backen.

3. Inzwischen Nektarinen waschen, halbieren, entsteinen, in 2 cm
groRe Stucke schneiden. Estragonblatter abzupfen, fein schneiden.
Mohren mit Nektarinen, Estragon und restlichem Zitronensaft
mischen, mit Salz abschmecken, dann abgedeckt beiseitestellen.

4. Pilze putzen, groBere langs halbieren oder langs vierteln.
Majoranblatter von den Stielen abzupfen und fein schneiden.

4 EI Olivendl in der Pfanne erhitzen, Pilze darin bei starker Hitze
3 Minuten anbraten, dabei mehrmals wenden. Hitze reduzieren,
Pilze mit Salz und Pfeffer wlrzen, 4 Minuten weiterbraten und
beiseitestellen.

5. Grillpfanne dunn mit restlichem Olivendl einreiben, Pfanne
stark erhitzen. Filetscheiben auf jeder Seite 1 Minute braten, auf
einem Teller kurz ruhen lassen, mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Brotscheiben auf einer Seite mit je 1 Tl Schnittlauchbutter
bestreichen, auf der Butterseite in der heiBen Crillpfanne

15 Sekunden grillen und mit der Butterseite nach oben auf Teller
legen. Pilze erhitzen, 1 Tl Schnittlauchbutter zugeben, verrUhren.
Rinderfiletscheiben und Pilze auf den Brotscheiben anrichten,
mit Majoran bestreuen und mit dem Mohrensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 44 g E, 56 g F, 65 g KH = 989 kcal (4147 kJ)

Tipp Restliche Butter innerhalb von 5 Tagen aufbrauchen, z.B.
als Brotaufstrich, zum DUnsten von GemuUse oder zum Braten
von Fisch und Fleisch. Tiefgekuhlt halt sie sich 4 Wochen.

,Palbohnen haben nur ein
paar Wochen im August
Saison. Tiefkiihlen sichert
den Vorrat fiirs ganze Jahr.
Dafur die Bohnenkerne
3 Minuten blanchieren und

portionsweise einfrieren.”
»e&t«-Profi-Tipp
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Damuwildfilet mit Palbohnen
und Sauerampfer

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 30 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein

* 2 Zweige Rosmarin
« 4 Stiele Bohnenkraut

« 500 g frische Palbohnen gerieben)
*10-11 El Olivenél « Fleur de sel
« 2 Lorbeerblatter « Pfeffer

«Salz

» 200 g Gelbe Baby-Bete

« 20 g Sauerampfer

« 2 El WeiBweinessig

« 2 Scheiben durchwachsener
Speck (aca. 10 g8)

« 2 Damwildfilets (a ca. 220 g)
« 10 g Butter

« 5 Stiele Thymian

AuBerdem: Einmalteebeutel,
Fleischthermometer

1. Rosmarin und Bohnenkraut grob schneiden, in einen Einmal-
teebeutel geben und verschlieRen. Bohnenkerne kalt waschen,
verlesen und abtropfen lassen. In einem Topf mit 2 El OI, Lorbeer,
Teebeutel und 1 | Wasser kurz aufkochen, dann bei milder

Hitze ca. 40 Minuten gar ziehen lassen. Nach 35 Minuten mit
1-2 Tl Salz wurzen. Bohnen im Sud etwas abkUhlen lassen.

Fleisch - SOMMERKUCHE e&t
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2. Gelbe Bete waschen, mit 1 El Ol und Salz mischen, fest in
Backpapier einwickeln. Auf ein Backblech legen und im vorge-
heizten Backofen auf der 2. Schiene von unten bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) ca. 45 Minuten garen. Sauerampfer
waschen und trocken schleudern. Blatter von den Stielen und
in mundgerechte Stucke zupfen. In einer Schussel mit nassem
KUchenpapier bedeckt beiseitestellen. Essig in einer Schale mit
1 Prise Salz und 2 El Ol verrUhren.

3. Gelbe Bete aus dem Backpapier nehmen, kurz ausdampfen
lassen, noch warm pellen, in mundgerechte Stucke schneiden
und mit der Vinaigrette mischen.

4. Speckscheiben grob in StUcke schneiden. 1 El Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Speck darin knusprig auslassen.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Bohnen mit einer
Schaumkelle aus dem Sud nehmen. 70 g Bohnen mit 100 ml
Bohnenfond und Kase fein pUrieren. Bohnensauce mit Speck
und Bohnen in einer Schissel mit 3 EI Ol mischen. Mit Fleur

de sel und Pfeffer wurzen.

5. Fleisch parieren (Fett, Sehnen und die Silberhautchen
entfernen). 1-2 El Ol in einer Pfanne erhitzen, Filets darin bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 1 Minute rundum anbraten, mit
Salz wuorzen. Butter und Thymian auf den Filets verteilen und
im vorgeheizten Backofen bei 110 Grad (Gas 1, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten bis zur Kerntem-
peratur von 56-58 Grad (dauert 8—13 Minuten; Thermometer
benutzen!) garen. Filets aus dem Ofen nehmen und abgedeckt
5 Minuten ruhen lassen.

6. Sauerampfer mit dem Bete-Salat behutsam mischen, mit
Bohnen und Speck auf Teller verteilen. Filets in Scheiben
schneiden und mit dem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden
PRO PORTION 36 g E, 27 g F, 19 g KH = 485 kcal (2031 kJ)
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y (,Succotash®) mit Pfirsich

£ und schwarzen Bohnen
= * EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 250 g getrocknete schwarze
Bohnen

« 1 Tl KreuzkUmmelsaat

« 1 Tl Koriandersaat

« 2 frische Lorbeerblatter

« 2 RinderhuUftsteaks (a 220 g)

« 2 Maiskolben (a ca. 250 g;
ohne Blatter)

« 1 Bund FrUhlingszwiebeln

« 2 rote Spitzpaprika (250 g)

« 4 reife weiBfleischige platte
Pfirsiche (350 g)

« 4 El Ol (z.B. Maiskeimol)

« Salz « Pfeffer

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Limettenschale

» 3—4 El Limettensaft

« Piment d’Espelette (ersatz-
weise Cayennepfeffer)

« 16 Stiele Koriandergrin

« Limettenspalten

1. Am Vortag die Bohnen mit reichlich kaltem Wasser bedeckt
12 Stunden (am besten Uber Nacht) einweichen.

2. Am Tag danach Bohnen im Sieb abtropfen lassen, in einen
groRen Topf geben und mit 750 ml frischem Wasser bedecken.
Kreuzkummel und Koriander im Marser grob zerstoRen, zu den
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Bohnen geben. Lorbeerblatter mehrfach einschneiden und
zugeben. Zugedeckt aufkochen und bei milder Hitze 1:30-2 Stun-
den (je nach Alter der getrockneten Bohnen) weich garen.

3. Inzwischen HUftsteaks Zimmertemperatur annehmen lassen.
Maiskolben putzen und waschen. In einem groBen Topf reichlich
Wasser aufkochen, Maiskolben darin 10 Minuten garen. Mais
mit der Schaumkelle aus dem Wasser heben, abschrecken und
trocken tupfen. Maiskérner mit einem Sagemesser von den
Kolben schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, weilke
und hellgrune Teile schrag in 1 cm breite Ringe schneiden.
Paprikaschoten waschen, putzen und langs vierteln. Paprika
entkernen und quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Pfirsiche
waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden

4.2 E| Ol in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen, Steaks
mit Salz und Pfeffer wUrzen und bei starker Hitze rundum

4 Minuten braun anbraten. Steaks auf einem Teller auf dem
Ofenrost auf der 2. Schiene von unten im vorgeheizten Backofen
bei 80 Grad ruhen lassen (Gas und Umluft nicht empfohlen).

5. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen, Paprika darin bei
mittlerer Hitze 2 Minuten braten. Mais und Fruhlingszwiebeln
zugeben, weitere 3—4 Minuten braten. Pfirsiche unterheben.
Mit Salz, Limettenschale, -saft und Piment d’Espelette wurzen.

6. Bohnen abgieRen, salzen, in eine Schussel geben. Steaks quer
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Korianderblatter von

den Stielen abzupfen und unter das Pfirsichgemuse heben. Mit
Bohnen und Steaks anrichten, Limettenspalten dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit 12 Stunden
PRO PORTION 41 g E, 20 g F, 48 g KH = 588 kcal (2464 kJ)

Info ,Succotash” ist ein in den USA bekanntes und beliebtes
Pfannengericht, das auf die amerikanischen Ureinwohner
zuruckgeht. Die drei Hauptkomponenten sind Mais, Bohnen und
KUrbis. Heute wird ,Succotash” haufig abgewandelt und auch mit
anderen Gemusesorten sowie mit Fisch und Fleisch zubereitet.

,Falls Sie keine weils-
fleischigen Plattpfirsiche
bekommen, schmeckt
,Succotash® auch wunderbar
mit Spalten von gelben
Pfirsichen oder Nektarinen.”

»e&t«-Profi-Tipp
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Eis

Achtung,
kalt und
kostlich!

Dies als kleine Warnung, wenngleich sie nicht viel nutzen
wird, denn unsere Eiskreationen sind nun mal allesamt
zum Dahinschmelzen. Also dann: Loffeln Sie los!
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.:Ioghurteis mit Melone
und Himbeeren

Wir nehmen es gern leicht: FUr ein Joghurteis
mit fruchtiger Sauce hat man auch
nach Uppigen Menus noch Platz.
Rezept Seite 67




Erdbeer-Gin-Sorbet

Lassen Sie sich nicht vom fast hypnotischen
Muster ablenken — am Ende schmilzt
das leicht beschwipste Sorbet noch weg.
Und das will doch niemand.

Rezept Seite 67

,Als frischer Zwischengang
funktioniert das Sorbet
ebenso gut wie als leichtes
Dessert.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

: Hege Marie Koster; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



Krokanteis

Ein Hoch fur Knusperfans: Frisch gerdstete
Mandeln verleihen dem Sahneeis
herrlichen Biss. Die Beerensauce

Uberrascht mit zarter Rosmarinnote.
Rezept Seite 67
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ne-Pfeffer—Erdbeerén

,zr mit Vanille-Parfait

Rosa Beeren, gruner Pfeffer und ein milder
Pfeffermix befligeln die komplexe SUBe
der Erdbeeren. Ingwer-Rosmarin-Streusel
punkten mit buttriger Wirze. So gibt
man sahnigem Parfait raffiniert Kontra.
Rezept Seite 70

-

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener; Foto: Julia Hoersch; Styling: Katrin Heinatz
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Joghurteis mit Melone

und Himbeeren
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4—6 Portionen

« 1 EiweiB (KI. M)

«Salz

« 500 g Wassermelone

« 250 g Himbeeren

« evtl. gemahlene Mandeln
(gerostet) zum Garnieren

AuBerdem: Eismaschine

« 1 Blatt weiBe Gelatine

« 100 g Zucker

* 1-2 El Wermut
(z.B. Noilly Prat)

* 500 g griechischer
Sahnejoghurt (10% Fett)

« 1 Tl fein geriebene
Bio-Zitronenschale

1. FUr das Eis Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Zucker mit
100 ml Wasser bei mittlerer bis starker Hitze ca. 5 Minuten
sirupartig einkochen. Sirup beiseitestellen und abkuhlen lassen.

2. Wermut stark erhitzen. Gelatine tropfnass zugeben und unter
RUhren auflosen. Gelatine zum Joghurt gieRen und rasch
verruhren. Sirup und Zitronenschale zum Joghurt geben und
glatt rohren. EiweiB mit 1 Prise Salz halb steif schlagen und
unter die Joghurtmasse ruhren. Masse in der Eismaschine ca.
30 Minuten gefrieren lassen.

3. Inzwischen Schale und Kerne von der Halfte der Wassermelone
entfernen. Fruchtfleisch und 125 g Himbeeren mit dem Schneid-
stab in einem RUhrbecher fein puUrieren, durch ein feines Sieb
drucken und kalt stellen.

4. Kurz vor dem Servieren 2 Essloffel heiR abspulen, trocken
tupfen und damit Eis in Nocken ausstechen (oder Eis in einen
Spritzbeutel ohne TUlle fullen) und in Schalen anrichten. Eis mit
etwas Sauce betraufeln, gemahlene Mandeln darUberstreuen.
Restliche Melone in Spalten schneiden und mit den restlichen
Himbeeren zum Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gefrierzeit 30 Minuten
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 5 g E, 9 g F, 25 g KH = 213 kcal (897 kJ)

,Nisse und Kerne erhalten
durchs Anrosten ein
besonders feines Aroma.
Aber immer im Auge
behalten, damit sie nicht zu
dunkel werden, sonst
schmecken sie bitter.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

g_ Foto Seite 62
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« 1 Blatt rote Gelatine
« 500 g Erdbeeren

« 100 g Zucker

« 4 El Zitronensaft

Erdbeer-Gin-Sorbet

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6 Portionen

75 ml Gin
AuBerdem: Eismaschine,
Spritzbeutel mit Sterntille

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Erdbeeren waschen,
gut abtropfen lassen, putzen und klein schneiden. Erdbeeren mit
Zucker und Zitronensaft aufkochen und 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Gelatine ausdrucken, in der heiBen Masse auflosen
und mit dem Schneidstab fein puUrieren. Abkuhlen lassen, dann
den Gin zugieen und unterrUhren.

2. Kalte Sorbet-Masse ca. 30 Minuten in der Eismaschine
gefrieren lassen. Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntulle
fUllen, in gekUhlte Glaser spritzen, sofort servieren. Oder
einfrieren und 10 Minuten vor dem Servieren antauen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Gefrierzeit 30 Minuten
PRO PORTION 1 gE,0gF, 21 g KH = 133 kcal (557 kJ)

Foto Seite 63

EIS BEERENSAUCE

« 1 Vanilleschote * 500 g gemischte Beeren

« 300 ml Milch (z.B. Himbeeren, Johannis-

« 300 ml Schlagsahne beeren, Blaubeeren und

« 120 g Zucker Brombeeren)

« 5 Eigelb (KI. M) * 50 g Zucker

KROKANT * 1 Zweig Rosmarin

« 80 g ungeschalte + 100 ml Schlagsahne
Mandelkerne AuBerdem: Kichenther-

« 80 g Zucker mometer, Eismaschine

«Salz

1. FUr das Eis Vanilleschote langs halbieren und das Mark
herauskratzen. Schote und Mark mit Milch, Sahne und 60 g
Zucker in einem Topf aufkochen und auf der ausgeschalteten
Herdplatte 30 Minuten ziehen lassen.

2. FUr den Krokant Mandeln auf ein Backblech geben und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad)
auf der mittleren Schiene 6—-8 Minuten goldbraun rosten, bis sie
zuU duften beginnen. Mandeln abkuhlen lassen und grob hacken.

3. Zucker in der Pfanne goldbraun karamellisieren. Mandeln
und 1 Prise Salz einrUhren. Sofort auf ein Stuck Backpapier
geben, mit einem weiteren Stuck Backpapier abdecken und mit
dem Rollholz flach drucken. Abkuhlen lassen und grob hacken.

4. Inzwischen fUr das Eis restlichen Zucker und Eigelbe im
Schlagkessel mit den Quirlen des HandrUhrers auf niedrigster
Stufe 4-5 Minuten cremig ruhren.

Waeiter auf Seite 70 Eis- SOMMERKUCHE67 e&t



Zitronen-Basilikum-
Sorbet

Eine schwerelose Kostlichkeit, die uns

von der Sonne Italiens traumen lasst.

Basilikum unterstreicht das Aroma —

und bringt ganz sanft Farbe ins Spiel.
Rezept Seite 73
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5. Vanilleschote aus der Sahne-Milch-Mischung entfernen,

die Mischung erneut aufkochen. Vanillemilch unter standigem
RUhren mit einem Silikonspatel langsam zur Eiercreme in den
Schlagkessel gieRen, dann Uber einem heiBen Wasserbad ,zur
Rose abziehen": Dazu die Masse unter standigem RUhren mit
dem Spatel auf 75-80 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!).
Spatel aus der Masse ziehen, dann auf die Masse pusten.
Bilden sich wellenformige Linien, die an eine Rose erinnern,

ist die Masse cremig-dicklich und genUgend gebunden.

6. Den Schlagkessel in ein eiskaltes Wasserbad stellen und
die Masse kalt ruhren. AnschlieRend Masse 35—-40 Minuten
in der Eismaschine gefrieren lassen. Sobald die Masse cremig
ist, die Halfte des Krokants zugeben und weiter gefrieren
lassen. Krokanteis in eine flache verschlieRbare Schale fullen
und mindestens 1 Stunde im TiefkUhler gefrieren lassen.

7. FUr die Beerensauce Beeren verlesen, mit Zucker und
Rosmarin (einige Nadeln zum Garnieren abzupfen und beiseite-
stellen) im Topf aufkochen und 1 Minute kochen. Lauwarm
abkuhlen lassen. Rosmarinzweig entfernen.

8. Sahne steif schlagen. Eiskugeln abstechen und mit Kompott
und Sahne anrichten. Mit restlichem Krokant bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus AbkUhl- und Gefrierzeiten
mindestens 2 Stunden

PRO PORTION 9 g E, 25 g F, 38 g KH = 431 kcal (1807 kJ)

Foto Seite 64

Sahne-Pfeffer-Erdbeeren mit
Vanille-Parfait

** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

VANILLE-PARFAIT

« 1 Vanilleschote

« 100 g Zucker

* 4 Eigelb (KI. M) « Salz
* 350 ml Schlagsahne

SAHNE-PFEFFER-ERDBEEREN

* 500 g kleine Erdbeeren

* > Tl eingelegter griner
Pfeffer (Glas)

+ 100 ml Schlagsahne

* 30 g Zucker

* 80 ml trockener Sherry

* %4—% Tl ,Mélange Noir*
(Pfeffermischung von Ingo
Holland; siehe Zutaten-Info)

INGWER-ROSMARIN-STREUSEL

« 1 kleiner Zweig Rosmarin

« 10 g kandierter Ingwer
(z.B. Seeberger)

+ 50 g Mehl
« 50 g gemahlene Mandeln * 1Tl Rosa .Beeren )
« 50 g Zucker * 4 Stiele Zitronenmelisse

AuBerdem: Kastenform
(30 cm Lange), neutrales Ol
(z.B. Maiskeim@l) fur die Form

« 50 g Butter (weich) « Salz
« fein abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

1. FUr das Vanille-Parfait Vanilleschote langs halbieren, das Mark
herauskratzen. 50 ml Wasser mit Vanilleschote, -mark und
Zucker aufkochen, 1 Minute kochen. Eigelbe, 1 Prise Salz und
handwarmen Vanillesirup (ohne Vanilleschote) im Schlagkessel
im heiBen Wasserbad mit dem Schneebesen cremig-dicklich
aufschlagen (Wasser darf nicht kochen, die Masse gerinnt sehr
schnelll). Parfait-Masse in Eiswasser kalt rUhren. Sahne steif
schlagen, unterheben. Kastenform leicht mit neutralem Ol
fetten, anschlieRend mit Klarsichtfolie auslegen. Masse einfullen,
mit Folie bedecken und mindestens 6 Stunden (am besten Uber
Nacht) im TiefkUhler gefrieren lassen.

70 e&t SOMMERKUCHE
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2. FUr die Streusel Rosmarinnadeln vom Zweig abstreifen, fein
hacken. Ingwer schalen, fein hacken. Mehl, Mandeln, Zucker,
Butter, 1 Prise Salz, Zitronenschale, Rosmarin und Ingwer mit
den Handen (oder den Knethaken des HandrUhrers) in einer
groRen Schussel zu Streuseln verkneten. Mindestens 30 Minuten
kalt stellen.

3. Ingwer-Rosmarin-Streusel auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei

200 Grad (Gas 3—4, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten 12—-15 Minuten backen. Streusel abkUhlen lassen.

4. FUr die Sahne-Pfeffer-Erdbeeren Erdbeeren waschen, gut
abtropfen lassen, putzen, nicht halbieren. Grunen Pfeffer abtrop-
fen lassen, fein hacken. Sahne halb steif schlagen, kalt stellen.

5. Parfait aus dem Eisfach nehmen und aus der Form losen.
8 Scheiben (je 2—3 c¢cm dick) abschneiden und in den Kuhl-
schrank stellen. Restliches Parfait zurUck in die Form geben
und einfrieren.

6. FUr die Sahne-Pfeffer-Erdbeeren Zucker in einer groBen Pfanne
karamellisieren lassen, mit Sherry abldschen, dann beide Pfeffer
und Rosa Beeren zugeben. Erdbeeren und Sahne zugeben, bei
mittlerer Hitze kurz durchschwenken, beiseitestellen.

7. Je 2 Parfait-Scheiben auf 4 tiefe Teller verteilen. Warme
Sahne-Pfeffer-Erdbeeren darUber verteilen und mit je 1 El
Streusel bestreuen. Mit abgezupften Zitronenmelisseblattern
und den restlichen Streuseln garnieren, sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kihl- und Gefrierzeiten mindestens
6:30 Stunden

PRO PORTION 9 g E, 48 g F, 57 g KH = 732 kcal (3068 kJ)

Zutaten-Info Die GewUrzmischung ,Mélange Noir* aus Kubeben-
und Langpfeffer sowie schwarzem Pfeffer eignet sich wegen der
milden Scharfe neben gebratenem Fleisch auch fur SUBspeisen.

Foto Seite 65

Tiramisu-Eis am Stiel
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 12 Stuck

* 80 g Zucker

« 3 Tl Instant-Espressopulver

« 2 Eier (KI. M) « 4 El Amaretto

» 250 g Mascarpone

* 150 ml Schlagsahne

« 100 g Zartbitterkuvertire
(77 % Kakao)

« 25 g Amarettini (italienische
Mandelkekse)

AuBerdem: Spritzbeutel ohne

TUlle, 12 Stieleisformen

(@ 70 ml Inhalt), 12 Eisstiele

aus Holz

1. 120 ml Wasser, Zucker und Espressopulver in einem Topf
aufkochen und sirupartig einkochen lassen.

2. Eier, Amaretto und Sirup Uber einem heiBen Wasserbad

cremig-dicklich aufschlagen. Lauwarm abkuhlen lassen und
Mascarpone einrUhren. Sahne steif schlagen und unter die

abgekUhlte Masse heben.

3. Masse in einen Spritzbeutel ohne TUlle fullen und in die
Stieleisformen spritzen. Je 1 Holzstiel bis zur Halfte mittig in
die Masse drucken und mindestens 4 Stunden (am besten
Uber Nacht) im TiefkUhler gefrieren lassen.
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4. KuvertUre grob hacken und Uber einem heien Wasserbad
schmelzen. Amarettini in einem Gefrierbeutel mit einem Rollholz
grob zerstoRen.

5. Eisformchen kurz in heiRes Wasser tauchen und das Eis
vorsichtig aus den Formen |6sen. Sofort mit Kuverture bespren-
keln und in den Amarettini-Broseln walzen. Bis zum Servieren
im Gefrierschrank lagern.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Gefrierzeit mindestens 4 Stunden
PROEIS 3 gE, 14 gF, 16 g KH = 207 kcal (869 kJ)

Foto Seite 66

Schoko-Kirsch-Eis
mit Hippen

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 8—10 Portionen

SCHOKO-KIRSCH-EIS « HIPPEN

* 60 g getrocknete Kirschen « 20 g Kakao

* 3 El brauner Rum « 100 g Puderzucker
« 100 g gerostete gesalzene « 100 g Mehl

Pistazien (in der Schale)

«» 100 g Zartbitterschokolade
(mindestens 55 % Kakao)

« 1 Dose gesuRte Kondens-
milch (400 g FUllmenge)

* 600 ml Schlagsahne

« 5 El Kakao

« 120 ml Schlagsahne

« 400 g Erdbeeren

« 1 El Zucker

AuBerdem: Glas (6 cm @),
Eisportionierer

1. FUr das Eis Kirschen grob hacken. Rum im Topf erhitzen und
Kirschen zugeben. Herd ausschalten und die Kirschen 1 Stunde
marinieren lassen.

2. Inzwischen Pistazienkerne aus den Schalen l6sen und grob
hacken. Schokolade grob hacken.

3. Kondensmilch und Schlagsahne mit den Quirlen des Hand-
ruhreres cremig aufschlagen. Kakao darubersieben und weiter-
schlagen, bis die Masse steif ist. Kirschen, Rum, 2/s der Pistazien
und %4 der Schokolade unterheben. Creme in eine passende
Form fullen, abgedeckt mindestens 4 Stunden gefrieren lassen.

4. FUr die Hippen Kakao, Puderzucker und Mehl sieben und mit
der Sahne glatt rUhren. Mit kleinem Spatel 4 Kreise (15 cm ©)
auf ein Stuck Backpapier streichen und das Papier auf ein
Backblech ziehen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad

(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der mittleren Schiene 5-6 Minu-
ten backen. Backblech im Backofen lassen. Hippen vorsichtig
mit einer Palette vom Papier heben, auf ein umgestulptes Glas
legen und fest werden lassen. So insgesamt 10 Hippen backen.

5. Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Mit Zucker bestreuen und ca. 10 Minuten marinieren lassen.

6. Mit einem Eisportionierer aus dem Eis Kugeln abstechen und
mit den Erdbeeren in die Hippen geben. Mit restlichen Pistazien
und restlicher Schokolade bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:45 Stunden plus Kihlzeit mindestens 4 Stunden
PRO PORTION (bei 10 Portionen) 10 g E, 35 g F, 54 g KH = 594 kcal (2496 kJ)

Foto Seite 68
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* 6 Bio-Zitronen
« 200 g Zucker
« 1 El Glucosesirup
(z.B. Gber www.bosfood.de)

= Zitronen-Basilikum-Sorbet
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 4 Portionen

« 2 Stiele Basilikum

« 1 El Yuzu-Saft (Asia-Laden)
AuBerdem: Eismaschine,
Spritzbeutel ohne Tille

1. Zitronen heiB waschen, trocken reiben. Von 2 Zitronen die
Schale fein abreiben. Beide Zitronen halbieren, den Saft
auspressen. Von den restlichen Zitronen jeweils das obere Drittel
abschneiden. Zitronen vorsichtig auspressen (ca. 250 ml), ohne
die Schale zu beschadigen, das restliche Fruchtfleisch mit einem
Teeloffel entfernen.

2. 300 ml Wasser, Zitronensaft, -schale, Zucker und Glucosesirup
aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen. Sirup durch ein Sieb
gieBen, Uber Nacht kalt stellen. Ausgehohlte Zitronen einfrieren.

3. Basilikumblatter von den Stielen abzupfen (ergibt ca. 8 g).
Zitronensirup in einen hohen RUhrbecher geben, Basilikum
und Yuzu-Saft zugeben und mit dem Schneidstab fein pUrieren.
Masse in der Eismaschine nach Herstelleranweisung gefrieren
lassen. Gefrorene ausgehohlte Zitronen in kleine Tassen oder
Glaser setzen. Sorbet in einen Spritzbeutel fullen und hinein-
spritzen. Sofort servieren oder einfrieren und 10 Minuten vor
dem Servieren aus dem TiefkUhler nehmen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus Kihl- und Gefrierzeiten Uber Nacht
PRO PORTION O gE,0gF, 56 g KH = 239 kcal (1003 kJ)

Foto Seite 69

Haselnuss-Sorbet, Ananas

und Amarenakirschen
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

« 170 g gerostete Hasel-
nusskerne (ohne Haut)

* 170 g Zucker

« 1 Baby-Ananas

50 ml Rum

« 80 g griechischer Sahne-
joghurt (10% Fett)

« ca. 100 g Amarenakirschen
(Sud und Frichte)

AuBerdem: Eismaschine

1. FUr das Sorbet Haselnusse in eine ofenfeste Pfanne geben
und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3,

Umluft 160 Grad) auf der 2. Schiene von unten ca. 20 Minuten
rosten, zwischendurch ab und zu rUtteln.

2. Inzwischen fur den Sirup 150 g Zucker mit 200 ml Wasser in
einen Topf geben, 1-mal aufkochen lassen und erhitzen, bis
sich der Zucker gel6st hat. Beiseitestellen und abkuhlen lassen.

3. HaselnuUsse aus dem Ofen nehmen. 150 g Haselnusse in einer
KUchenmaschine (oder im Blitzhacker) mit 200 ml Wasser sehr
fein mahlen. Haselnusse nochmals mit dem Zuckersirup sehr
fein mahlen, in ein feines Sieb in eine Schussel gieBen und stark
durchdrucken (siehe Tipp Seite 74). AnschlieRend Haselnussmasse
1 Stunde kalt stellen oder ca. 20 Minuten einfrieren.

Eis - SOMMERK (&Bd€E
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4. Ananas sorgfaltig schalen, schwarze Augen entfernen, langs
vierteln und den Strunk entfernen. Restlichen Zucker in einer
Sauteuse goldgelb karamellisieren lassen. Ananas zugeben und
im Zucker rundum karamellisieren. Ananas herausnehmen. Rum
in die Sauteuse geben und so lange erhitzen, bis sich der Zucker
geldst hat, dann Rum-Karamell auf die Ananas gieken.

5. Sorbet in die Eismaschine geben, 20—30 Minuten gefrieren
lassen. Restliche HaselnUsse mittelfein hacken.

6. Joghurt, Amarenakirschen und Ananas in vorgekuhlten
Schalen oder Dessertellern anrichten. Zuletzt das Haselnuss-
Sorbet zugeben, mit NUssen bestreuen und sofort servieren.
Restliche Haselnusse separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:30 Stunden plus Gefrierzeit 30 Minuten
PRO PORTION 5 gE, 17 g F, 67 g KH = 468 kcal (1960 kJ)

Tipp Durch das Sieben der HaselnUsse wird das Sorbet viel
feiner. Man kann die NUsse aber auch in der Masse belassen und
erhalt dadurch mehr Haselnuss-Sorbet. Die ausgesiebten NUsse
lassen sich zum Snack veredeln: Dazu nach dem Sieben mit
flussiger Kuverture oder Nougat vermischen, nach Belieben mit
etwas Fleur de sel wuUrzen und kalt stellen.

Foto Seite 71

WeifSes Espresso-Parfait

mit Johannisbeerpiiree
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4—6 Portionen

* 4 Eigelb (KI. M)
« 2 El Orangenlikor
* 200 ml Schlagsahne

JOHANNISBEERPUREE

* 125 g Schwarze
Johannisbeeren

* 25 g Zucker

STREUSEL
* 25 ml Orangensaft « 70 g Butter

(frisch gepresst) « 120 g Mehl
ESPRESSO-PARFAIT * 60 g Zucker
* 80 g Zucker *Salz

* 60 g Espressobohnen
« 1-2 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« 20 g gemahlene Mandeln
AuBerdem: Auflaufform
(26x17 cm, 5 cm hoch)

1. FUr das JohannisbeerpuUree die Johannisbeeren waschen, mit
einer Gabel von den Rispen streifen. Zucker im Topf hellbraun
karamellisieren. Mit Orangensaft und 50 ml Wasser abldschen.
Beeren zugeben und bei mittlerer Hitze 15 Minuten kochen
lassen. Beeren mit einem Schneidstab fein purieren und durch
ein feines Kuchensieb in eine Schale streichen. Kalt stellen.

2. FUr das Parfait Zucker und Espressobohnen mit 150 ml
Wasser 3—4 Minuten schwach kochen lassen. Zitronenschale
zugeben, Topf vom Herd nehmen und die FlUssigkeit 2 Stunden
ziehen lassen. Dann den Espressosirup durch ein Kuchensieb in
einen Schlagkessel gieRen. Eigelbe und Likor zugeben und alles
Uber einem heiBen Wasserbad 5—-8 Minuten cremig-dicklich
aufschlagen. In einem eiskalten Wasserbad kalt rohren. Sahne
steif schlagen, nach und nach unter die kalte Espressomasse
heben und in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform fullen.

74 e&t SOMMERKUCHE - Eis

Johannisbeerpuree mit einem Essloffel kurz unter die Parfait-
Masse heben, sodass eine Marmorierung entsteht. Abgedeckt
mindestens 6 Stunden gefrieren lassen.

3. FUr die Streusel die Butter in kleinen Stuckchen mit Mehl,
Zucker, 1 Prise Salz und Mandeln mit den Handen zu Streuseln
reiben. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Im
vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Gas 1-2, Umluft 150 Grad)
auf der 2. Schiene von unten in ca. 30 Minuten hellbraun backen.
Abkuhlen lassen. Mit dem Parfait servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 30 Minuten plus KuUhl- und
Gefrierzeit mindestens 8 Stunden

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 6 g E, 27 g F, 46 g KH = 454 kcal (1900 kJ)

Tipp 30 Minuten vor dem Servieren das Parfait aus dem
Gefrierfach nehmen und im KUhlschrank leicht antauen lassen —
dann ist es cremiger.

Foto Seite 72

Aprikosen-Sorbet

** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN, VEGAN

FUr 8 Portionen

« 1 Vanilleschote
« 3 El Marillenbrand
AuBerdem: Eismaschine

« 1 kg reife Aprikosen
1 Bio-Zitrone « 120 g Zucker
« 1 El Glucosesirup

(z.B. Uber www.bosfood.de)

1. Aprikosen waschen, putzen, halbieren und entsteinen. Zitrone
heiB waschen, trocken tupfen, 1 Tl Schale fein abreiben und

4 El Saft auspressen. Aprikosen mit Zucker und Zitronensaft im
Topf aufkochen und zugedeckt 3 Minuten kochen lassen.

200 g Aprikosen beiseitestellen, restliche Aprikosen 5 Minuten
bei mittlerer Hitze weitergaren, Glucosesirup einrthren.
Aprikosenmischung fein pUrieren, Zitronenschale einrUhren und
die Masse abkuhlen lassen.

2. Beiseitegestellte Aprikosenhalften fein wUrfeln und in eine
Schussel geben. Vanilleschote langs halbieren und das Mark
herauskratzen. Vanillemark und Marillenbrand zu den Apriko-
senwuUrfeln geben und marinieren lassen.

3. Kalte Sorbet-Masse in die Eismaschine geben und ca.

1:30 Stunden gefrieren lassen. Sobald die Masse cremig ist, die
Halfte der marinierten Aprikosen zugeben und weiter gefrieren
lassen.

4. Sorbet-Masse in eine vorgekuhlte verschlieBbare Schale
fUllen, anschlieBend 30 Minuten im TiefkUhler gefrieren lassen.
Aus der Masse mit einem Essloffel Nocken abstechen und mit
restlichen marinierten Aprikosen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gefrierzeit 2 Stunden
PRO PORTION 1 gE, 0 g F, 27 g KH = 129 kcal (543 kJ)



JETZT
NEU IM

i
=
o}
E
| =
<
¢
z
| =
'.—“

W i

Sbmmerglﬁck:%(

- Blaubeer-Tértchen, Mandel-§

o %
Ab sofort am Kiosk oder

online zu bestellen unter:
shop.livingathome.de




4
“»‘1 -_w
p ) b >
e . D ut 4 -
B & S ‘e ? "

T el @ \

Pasta

Durcn
dick und

diinn

Rohren, Bander, Muscheln, Kugelchen — es gibt
unzahlige Nudelsorten! Eins haben alle
gemeinsam: Mit wenigen sommerlichen Zutaten
lasst sich daraus im Handumdrehen was richtig
Gutes kochen. Freuen Sie sich auf Pasta satt!
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Conchiglioni mit
Pesto rosso und
Burrata

Paprika und getrocknete Tomaten
werden fix zu einem roten Pesto
gemixt. Chili bringt Scharfe
ins Spiel, Zuckerschoten und
Pekannusse sorgen fur Biss.
Rezept Seite 80
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Bloody-Mary- .
Li{lguine

Die Sauce aus Tomatensaft, ¥ . :t_‘ . ” 1.’ o >
Tabasco, Staudensellerie und < . 4 ,’ F ‘t 1 4
Wodka haben wir vom Barkeeper . ” -
abgeschaut. Marinierte Kirsch- : & -

tomaten toppen das Ganze. ; S
Rezept Seite 80 - i

>
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Pappardelle
mit Lachs und
Zucchini

Der Lachs wird in einer Gewurz-
mischung kurz gebeizt und spater
dinn aufgeschnitten. Eine
sahnige WeiBweinsauce umgarnt
Nudeln und GemUse.
Rezept Seite 80
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Conchiglioni mit
Pesto rosso und Burrata
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

« 80 g Pekannusse

« 1 rote Chilischote

« 80 g getrocknete Tomaten
(in OI; abgetropft)

« 280 g gegrillte Paprika-
schoten (aus dem Glas;
abgetropft)

« 1 Knoblauchzehe

* 100 ml Olivendl

« 50 g italienischer Hartkdse
(z.B. Parmesan; gerieben)

«Salz

« Pfeffer

* 400 g Conchiglioni

* 200 g Zuckerschoten

« 4 Stiele glatte Petersilie

« 1 kleine Burrata (ca. 120 g;
ersatzweise Mozzarella)

1. Pekannusse in einer Pfanne ohne Fett anrésten, auf einem
Teller etwas abkUhlen lassen und grob hacken. Chilischote
waschen, putzen, der Lange nach halbieren, entkernen und grob
schneiden. Tomaten und Paprika abtropfen lassen. Paprika,
Chili, Tomaten, geschalten Knoblauch, 50 g Pekannusse und

90 ml Olivendl im Kuchenmixer oder Blitzhacker grob purieren.
Geriebenen Kase unterrUhren. Pesto rosso mit Salz und Pfeffer
abschmecken und beiseitestellen.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen Zuckerschoten waschen,
putzen und schrag halbieren. Petersilienblatter von den Stielen
abzupfen. Restliches Qlivendl in einer breiten Pfanne mit hohem
Rand erhitzen. Zuckerschoten darin 2 Minuten braten.

3. Nudeln in ein Sieb abgieRen, dabei 100 ml Nudelkochwasser
auffangen. Nudeln und Pesto zu den Zuckerschoten geben und gut
durchschwenken, nach Belieben Nudelwasser unterschwenken.
Pasta auf vorgewarmte Teller verteilen. Burrata in kleine StUcke
teilen und darubergeben. Pasta mit restlichen Pekannussen und
Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 22 gE, 51 g F, 77 g KH = 903 kcal (3783 kJ)

\ i~ J™  Foto Seite 78

L g\ Bloody-Mary-Linguine

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 2 Stangen Staudensellerie «Salz
(mit Grin; ca. 200 g) « Pfeffer
* 4 E| Olivendl + 200 g Linguine
* 50 ml Wodka * 400 g Kirschtomaten

« 1 Knoblauchzehe
* % Tl Zucker
» 2 Tl Aceto balsamico

* 200 ml Tomatensaft

« 1 Tl Worcestershiresauce
« % Tl Tabasco

* 2 Tl Honig

1. Sellerie putzen, waschen, das Grun in kaltes Wasser legen
und beiseitestellen. Selleriestangen in feine WUrfel schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Sellerie darin bei mitlerer

80 e&t SOMMERKUCHE - Pasta

Hitze 2 Minuten braten. Mit Wodka abléschen und stark
einkochen lassen. Tomatensaft, Worcestershiresauce, Tabasco
und Honig zugeben, aufkochen und 2 Minuten bei milder Hitze
offen kochen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen Kirschtomaten waschen,
vierteln und in eine Schussel geben. Knoblauch fein hacken.
Mit etwas Salz, Zucker, Balsamessig und restlichem Olivendl zu
den Tomaten geben und alles gut mischen.

3. Nudeln in ein Sieb abgieBen, dabei 100 ml Nudelkochwasser
auffangen. Nudeln zur Sauce geben und durchschwenken.

Nach Belieben etwas Nudelwasser unterschwenken. Pasta

auf vorgewarmte Teller verteilen. Tomatensalat darauf verteilen,
Selleriegrun trocken reiben, darUberzupfen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 13 g F, 87 g KH = 581 kcal (2434kJ)

B Foto Seite 79
v :,:""J'ﬁ; Pappardelle mit Lachs
f‘_“_’%\ und Zucchini

* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

i
i

s FUr 2 Portionen
LACHS UND NUDELN « 2 Stiele Dill
* 1 Bio-Limette WEISSWEINSAUCE

» 1 Tl Koriandersaat

Salz

« 2 El Zucker

* 200 g Lachsfilet (ohne Haut
und Graten)

« 200 g Pappardelle

* 1 Zucchini (ca. 300 g)

» 1 Knoblauchzehe

« 2 El Olivenél

« Pfeffer

« 1 Schalotte

« 1 Knoblauchzehe

« 2 El Olivenol

+ 100 ml WeiBwein

« 200 ml Schlagsahne
«Salz

« Pfeffer

« Muskat (frisch gerieben)

1. FUr den Lachs Limette hei waschen und trocken reiben.
Limettenschale fein abreiben und Saft auspressen. Koriandersaat
mit 1 Tl Salz und Zucker im Morser fein zerstoen. Mit Limetten-
saft und -schale mischen. Die Halfte der Salz-Zucker-Mischung in
eine Schale geben, Lachs darauflegen und restliche Salz-Zucker-
Mischung darauf verteilen. Zugedeckt 25 Minuten beizen.

2. Inzwischen fur die Sauce Schalotte und Knoblauch fein
wurfeln. Olivendl in einem kleinen Topf erhitzen. Schalotten und
Knoblauch darin 2 Minuten glasig dunsten. Mit Weiwein
abléschen und 1 Minute offen einkochen lassen. Sahne zugieRen,
aufkochen und bei milder Hitze 5 Minuten offen kochen lassen.
WeiBweinsauce mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und
abgedeckt warm stellen.

3. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen Zucchini putzen, waschen
und mit einem Sparschaler der Lange nach in breite Streifen
schneiden. Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Olivendl

in einer breiten Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Zucchini
darin bei mittlerer Hitze 2—3 Minuten braten, gegen Ende der
Garzeit Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Zucchini mit
Salz und Pfeffer wurzen.



Griine Carbonara mit
Pata-Negra-Schinken

Rauke verleiht der Pasta ihre appetitliche
Farbe. Ein Teil der Blatter wird mit
den Eiern puriert, bevor sich alles spater
pe d cremig an die Nudeln schmiegt.
Rezept Seite 83




Fregola mit Paprika-
Sugo und Dorade .
Bei den Kugelchen handelt es sich um \
eine Nudelspezialitat aus Sardinien — -
eine perfekte Unterlage fur das Fischfilet, “

das mit knuspriger Haut punktet. 1
Buffelmozzarella setzt Glanzlichter.
Rezept rechts




4. Nudeln in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen. Mit

WeiRweinsauce zu den Zucchini geben und gut durchschwenken.

5. GewUrze mit dem Messerrucken vom Lachs abstreifen. Lachs
trocken reiben und in dunne Scheiben schneiden. Pasta auf
vorgewarmte Teller verteilen, Lachs darauf geben, Dillspitzen
daruberzupfen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 63 g F, 89 g KH = 1121 kcal (4697 kJ)

Foto Seite 81

Griine Carbonara mit
Pata-Negra-Schinken

j * EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL

J FUr 4 Portionen

« 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan)

« 1 Knoblauchzehe
« 400 g Fettuccine

* 200 g Rauke «Salz
« 100 g Pata-Negra-Schinken « 4 Eier (KI. M)
(in donnen Scheiben; « Pfeffer

ersatzweise Parmaschinken) « 1 El Olivenol

1. 30 g Kase fein reiben, restlichen Kase fein hobeln. Rauke
putzen, waschen und trocken schleudern. Schinkenscheiben
quer halbieren. Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen Eier mit 150 g Rauke in
einem Mixer oder Blitzhacker fein purieren. In eine Schussel
fUllen, geriebenen Kase unterrUhren. Eiermischung mit Salz und
Pfeffer wirzen. Knoblauch im heiRen Ol in einer groRen Pfanne
bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Herdplatte ausschalten.

3. Nudeln in ein Sieb abgieRen, dabei 100 ml Nudelkochwasser
auffangen. Nudeln und Nudelwasser zum Knoblauch in die
Pfanne geben. Eiermischung zUgig mit einem Holzloffel unter
die heiBen Nudeln ruhren, bis die Mischung die Nudeln cremig-
dicklich Uberzieht (siehe auch Zitat unten).

4. Pasta auf vorgewarmte Teller verteilen, mit restlichem Kase
und restlicher Rauke bestreuen. Schinken darauf verteilen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 31 gE, 18 g F, 72 g KH = 602 kcal (2522 kJ)

,Die Carbonara darf nicht
mehr zu stark erhitzt
werden, sonst stockt

die Eiermasse und wird zu
Riithrei statt zur einer

cremigen Sauce.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Foto links

Fregola mit Paprika-Sugo
und Dorade
* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

« 3 El Olivendl

« 1 El Paprikamark

* 50 ml WeiBwein

« 200 ml Schlagsahne

« 150 g Fregola sarda (sardi-
sche Hartweizen-Pasta in
Kigelchenform:; italienischer
Feinkostladen)

«Salz « Pfeffer
« 2 rote Paprikaschoten * 2 El Mehl
(@ ca. 150 g) « 2 Doradenfilets (a ca. 120 g;

« 1 Schalotte
« 1 Knoblauchzehe
« 2 Stiele Thymian

mit Haut, kichenfertig)
« 1 Buffelmozzarella (ca. 150 g)
« 2 Stiele Basilikum

1. Fregola nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen, in ein Sieb abgieRen, abschrecken,
abtropfen lassen und beiseitestellen.

2. Paprika putzen, waschen, langs vierteln, entkernen und mit
der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen. Unter dem
vorgeheizten Backofengrill bei 240 Grad 6—8 Minuten rosten,
bis die Haut schwarze Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen,

5 Minuten mit einem feuchten KiUchentuch bedecken, anschlie-
Rend hauten. Paprika in feine Wurfel schneiden.

3. Schalotte und Knoblauch in feine Scheiben schneiden.
Thymianblatter von den Stielen abzupfen und grob hacken.

1 El Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch
darin 2 Minuten glasig dunsten. Paprikamark unterrUhren,

mit WeiRwein abloschen und kurz einkochen lassen. Sahne
angieRen, Sauce bei milder Hitze 5 Minuten offen kochen lassen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fregola und Paprikawurfel
untermischen. Paprika-Sugo abgedeckt warm stellen.

4. Mehl auf einen Teller geben. Fischfilet auf der Fleischseite
leicht salzen und im Mehl wenden. UberschUssiges Mehl
abklopfen. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Fischfilet auf
der Hautseite bei mittlerer bis starker Hitze 2—3 Minuten braten.
Wenden, Pfanne vom Herd nehmen und den Fisch 1-2 Minuten
gar ziehen lassen.

5. Mozzarella in kleine Stucke teilen. Fregola-Mischung unter
RUhren nochmals kurz erwarmen und Mozzarella unterheben.

6. Pasta auf vorgewarmte Teller verteilen, Doradenfilets
daraufgeben. Mit abgezupften Basilikumblattern bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 51 gE, 64 gF, 69 gKH=1101 kcal (4612 kJ)

Pasta - SOMMERKUCHE e&t
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- One-Pot-Capellini

mit Zitronensauce

Der Sommer in einem Topf! Die Nudeln
garen in GemuUsebrUhe und Sahne,
zum Schluss werden sie mit Zitronenschale
und Zitronen-melissé ai:__bmatisiert.

~ Rezept Seite 907

r
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Pastasotto mit
Sommergemiuise

Die Nudeln in Reisform haben wir zubereitet
wie einen Risotto, daher der Name.
Kurz gebratenes buntes Gemuse bildet einen
koéstlichen Kontrast dazu.

Rezept Seite 90




asagne-Pasta mit
Artischocken

In einer delikaten Salbeisauce durfen
sich die eckigen Nudelblatter endlich
frei entfalten. Frische Artischocken-
boden unterstreichen die
auBergewohnliche Klasse.
Rezept rechts
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Foto links

Lasagne-Pasta mit Artischocken
* EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 30 g Pinienkerne « 4 Blatter Salbei

« 1 Schalotte « Salz

« 3 El Olivenél « Pfeffer

* 50 ml weiBer Portwein « 2 Artischocken (a ca. 400 g)
* 200 ml GemUsebrUhe « 6 Lasagne-Platten

* 100 ml Schlagsahne « 2 Stiele glatte Petersilie

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
auf einem Teller abkUhlen lassen.

2. Schalotte fein wurfeln. 1 El Olivendl in einem Topf erhitzen.
Schalottenwdurfel darin glasig dunsten und mit Portwein
abloschen. GemusebrUhe und Sahne angieBen und offen bei
milder Hitze 5 Minuten kochen lassen. Salbeiblatter in feine
Streifen schneiden und unterrUhren. Sauce mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und abgedeckt warm stellen.

3. Von den Artischocken mit der Hand die Stiele abbrechen. Die
auBeren harten Blatter entfernen, dann gut Vs des oberen Teils
der Artischocke abschneiden. Mit einem scharfen GemuUsemesser
die Blattreste am BlUtenboden entfernen, bis der Boden
gleichmagig rund ist. Aus dem Boden der Artischocken mit
einem Essloffel vorsichtig das ungenieRbare Heu herausschaben.
Artischockenboden sofort in 1 cm breite Streifen schneiden.
Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Artischocken-
streifen darin von allen Seiten bei starker Hitze 5 Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

4. Lasagne-Platten in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen.

5. Sauce nochmals erwarmen. Nudeln mit einer Schaumkelle
aus dem Kochwasser nehmen, direkt in die Sauce geben und gut
durchschwenken.

6. Pasta auf vorgewarmte Teller verteilen. Artischocken darauf-
geben, mit abgezupften Petersilienblattern und der Halfte der
Pinienkerne bestreuen. Restliche Pinienkerne dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 15 gE, 38 g F, 43 g KH = 640 kcal (2688 kJ)

_Wer sich nicht an frische
Artischocken herantraut
oder keine bekommt, kann
sie durch eingelegte
Artischockenboden aus
dem Glas ersetzen.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Landu&

SHOP

® A
a \‘:F e

GEWURZREIBE AUS GUSSEISEN

Robuste Gewiirzreibe zum gleichméBigen
Zerreiben von Kérnern, Samen, Krautern und
Slhaltigen Lebensmitteln. Mit praktischem und
dicht verschlieBbarem Aufbewahrungsfach.

Art-Nr.011675, 32,00 €

SALATBESTECK VOGEL

Nachhaltig und originell: Dieses formschéne
Salatbesteck aus Kirschholz ziert ein
ausgestanztes Végelchen. Es wird

exklusiv fiir Landlust in einer heimischen
Werkstatt gefertigt.

Art.-Nr. 140238, 16,50 €

SALATSCHUSSEL SONNE

Handgetdpferte Salatschiissel aus Keramik
mit einer Glasur in leuchtenden Rot- und
Gelbtoénen. Splilmaschinengeeignet.

Art-Nr. 140239, 48,00 €

Diese und weitere Produkte finden Sie unter
shop.landlust.de

Sie kdnnen auch direkt bestellen unter
Tel.: 02501/8 013180

Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co KG, 48084 Miinster



Rigatoni mit
- griinen Bohnen
und Rinderfilet

Zweierlei Bohnen, ein zartes
Stuck Fleisch und dicke
Réhrennudeln haben sich for
diesen herzhaften Pasta-Genuss
so richtig ins Zeug gelegt.
Rezept Seite 90
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Glasnudel-Gemiise-
Salat mit

Knuspermohren

Hier hat sich noch eine asiatische
Kostlichkeit unter die Pasta gemischt. Als
Krénung auf dem genialen Nudelsalat
gibt’'s Kokoschips und goldbraun
ausgebackene Méhrenstreifen.

Rezept Seite 91
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Rezepte u. Foodstyling: Vladlen Gordiyehko,



Foto Seite 84

One-Pot-Capellini mit
Zitronensauce
* EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH

Fur 2 Portionen

« 2 Tomaten (a 120;
z.B. San Marzano)
» 1 Knoblauchzehe
« 4 Schalotten
» 200 g Capellini
(4 Minuten Garzeit)
«Salz
« Pfeffer

* 500 ml GemUsebrihe (kalt)
plus eventuell etwas mehr

« 100 ml Schlagsahne

« 4 Stiele Zitronenmelisse

+ 60 g italienischer Hartkase
(z.B. Grana Padano oder
Parmesan; fein gerieben)

« fein abgeriebene Schale von
Y2 Bio-Zitrone

1. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen, grob in Stucke
schneiden. Knoblauch und Schalotten in feine Scheiben schneiden.

2. Tomaten, Knoblauch und Schalotten mit Nudeln, etwas Salz
und Pfeffer in einen breiten Topf (oder eine breite hohe Pfanne)
geben. Bruhe und Sahne angieRen und zugedeckt aufkochen.

3. Nudelmischung ab dem Zeitpunkt des Kochens offen 4—5 Mi-
nuten leise kochen lassen, dabei die Nudeln ofter vorsichtig
durchrtUhren, damit sie gleichmaRig garen und nicht am Boden
ansetzen. Falls die FlUssigkeit verkocht ist, bevor die Nudeln gar
sind, etwas mehr BrUhe angieRen und Pasta etwas langer garen.

4, Blatter von 3 Stielen Zitronenmelisse abzupfen und grob
schneiden. Geriebenen Kase, Zitronenmelisse und Zitronenschale
unter die Pasta ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Pasta auf vorgewamte Teller verteilen, restliche Zitronen-
melisseblatter daruberzupfen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 26 g F, 78 g KH =679 kcal (2842 kJ)

¥ Foto Seite 85
- Pastasotto mit Sommergemiise

" | % EINFACH, SCHNELL, VEGETARISCH
,/ FUr 4 Portionen

PASTASOTTO

« 2 Schalotten

« 1 Knoblauchzehe

« 4 El Butter

* 250 g reisformige Nudeln
(z.B. Orzo oder Risoni)

* 150 ml WeiBwein

* 500 ml heiBe GemuUsebrihe

« 80 g italienischer Hartkase
(z.B. Parmesan; fein

GEMUSE

« 2 Knoblauchzehen

« 4 Mini-Auberginen
(a ca. 40 g; Asia-Laden)

* 1 Zucchini (ca. 200 g)

» 200 g Kirschtomaten

« 80 g Pimientos de Padron
(Bratpaprika)

« 100 g kleine Champignons

« 4 El Olivendl zum Braten

gerieben) * 3 El WeiBweinessig
« Muskat (frisch gerieben) « Salz « Pfeffer
«Salz « 4 Stiele Basilikum

1. FUr den Pastasotto Schalotten und Knoblauch fein wurfeln.
Butter in einen Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin

90 e&t SOMMERKUCHE - Pasta

bei mittlerer Hitze glasig dunsten. Nudeln unterrthren, kurz
mitdUnsten. Mit Wein abloschen und einkochen lassen. Die Halfte
der BrUhe zugeben, aufkochen und Pasta bei milder Hitze offen
12-15 Minuten garen, dabei gelegentlich rUhren und nach und
nach restliche BrUhe unterrthren.

2. Inzwischen fur das Gemuse Knoblauch in Scheiben schneiden.
GemuUse putzen und waschen. Auberginen langs halbieren.
Zucchini in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ol in einer breiten
Pfanne erhitzen. Knoblauch darin 1 Minute glasig dunsten.
Restliches Gemuse zugeben und 4—5 Minuten bei starker Hitze
braten. Mit Essig abloschen, mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Geriebenen Kase unter den fertigen Pastasotto rUhren, mit
Muskat und Salz wurzen. Pastasotto und Gemuse auf vorge-
warmte Tellern verteilen, mit abgezupften Basikumblattern
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 30 g F, 50 g KH = 591 kcal (2476 kJ)

Foto Seite 88

Rigatoni mit griinen Bohnen
und Rinderfilet

* EINFACH, SCHNELL

FUr 2 Portionen

«Salz

« 4 El Olivendl zum Braten
« 4 El Zitronen-Olivenol

« Pfeffer

« 5 Stiele Kerbel

« 6 Stiele Schnittlauch

« 100 g grune Bohnen

« 100 g Schnippelbohnen
« 1 rote Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe

« 1 rote Chilischote

« 200 g Rinderfilet

« 200 g Rigatoni

1. Bohnen waschen, putzen und abtropfen lassen. Grune Bohnen
in 5 mm breite Stucke schneiden. Schnippelbohnen schrag in

2 cm breite Stucke schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein
wurfeln. Chilischote waschen, putzen, der Lange nach halbieren,
entkernen und fein schneiden. Rinderfilet in 5 mm dicke
Scheiben und diese in 2 cm breite Streifen schneiden.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen, in den letzten 3—4 Minuten beide
Bohnensorten zugeben und mitkochen. Inzwischen Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin von beiden Seiten 1-2 Mi-
nuten scharf anbraten, herausnehmen. Zwiebel, Knoblauch und
Chili ins Bratfett geben und bei milder Hitze glasig dunsten.

3. Nudel-Bohnen-Mischung abgieRen und tropfnass in die Pfanne
zur Zwiebelmischung geben. Rinderfilet und Zitronendl unter-
schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kerbelblatter von den Stielen abzupfen, grob zerzupfen.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Pasta auf vorgewarmte
Teller verteilen, mit Krautern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 35 g E,44 g F, 76 g KH = 880 kcal (3689 kJ)



Foto Seite 89 und in feine Streifen schneiden. Staudensellerie putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Frohlingszwiebeln putzen,
Glasnudel—Gemi,ise—Salat waschen, quer halbieren und der Lange nach in feine Streifen
mit Knuspermb’hren schneiden. Gemuse in eine groRe Schussel geben, mit je 1 guten
Prise Salz und Zucker bestreuen, mit den Handen gut durchkneten
und mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

(
e . * EINFACH, RAFFINIERT, SCHNELL, VEGAN

FUr 2 Portionen 3. Inzwischen Mohren schalen und in Streifen (ca. 5 mm dick,
* 200 g Glasnudeln + 200 g Mehl 1-2 cm breit, 6—7 cm lang) schneiden. Mehl, Backpulver, Ol und
« 1 Bio-Orange « 1 El Backpulver Mineralwasser zu einem glatten Teig verrUhren.
* 4 El helle SOJasaut_:e *2El neutralesﬂOI 4. Frittierdl in einem Topf bei mittlerer Hitze auf 170 Grad erhit-
4El Yuz.p-Saft (A5|a-L§den) (z.B. Erdn'ussol) zen (Thermometer benutzen!). Mohren durch den Teig ziehen
* 2 El gerGstetes Sesamol ° 390 ml Mlnte_ralwasser und im heiRen Ol 3—4 Minuten knusprig ausbacken. Mohren mit
1008 Zuckgrschoten mit Kohlfensaure ) einer Schaumkelle herausnehmen und auf Kuchenpapier abtrop-
« 1 rote Paprikaschote (150 g) « 20 g gerostete Kokoschips fen lassen.
« 1 Stange Staudensellerie « 2—3 Stiele Thai-Basilikum
« 2 Frihlingszwiebeln AuBerdem: ca. 1 | neutrales 5. Glasnudelsalat mit der Gemusemischung vermischen und in
«Salz 61 zum Frittieren (z.B. Erd- Schalen verteilen. Knusperméhren daraufgeben, mit Kokoschips
« Zucker nussol), Kichenthermometer und abgezupften Basilikumblattern bestreuen und servieren.

* 2 Mohren (ca. 300 g) ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

) PRO PORTION 11 gE, 42 g F, 143 g KH = 1047 kcal (4380 kJ)
1. Glasnudeln nach Packungsanweisung garen, abschrecken,

abtropfen lassen und in eine Schussel geben. Orange heiB
waschen und trocken reiben. Schale von 2 Orange fein abreiben,
Orange halbieren und Saft auspressen. Sojasauce, Orangensaft
und -schale, Yuzu und Sesamaél verrohren. Marinade unter die
Glasnudeln mischen und Glasnudelsalat abgedeckt beseitestellen.

2. Zuckerschoten waschen, putzen und der Lange nach in feine
Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen, vierteln, entkernen

RUNDE BROTBACKPLATTE HALBRUNDE HOLZSCHALE
Die patentierte Backplatte Die formschéne, robuste Schale wird aus
wird von Hand aus warme- [ + Eschenholz handgefertigt. Sie kann als
speichernder Keramik her- Land WS Obst- oder Brotkorb verwendet werden.
gestellt. Die mit Wasser zu
befillende Backrinne sorgt S H O P 28x20x 12 cm, Art.- Nr.140374, 34,50 €
fur eine gleichméaBige Ver-

dunstung.

@ 30 cm, Art.-Nr. 140022, 59,90 €

BROTMESSER
Das Brotmesser verfiigt Giber eine 21 cm lange,
gebogene Klinge mit scharfem Wellenschliff,
der fur ein leichtes Ansetzen des Schnitts £y Bestellen sie online:
hilfreich ist. Das Messer wird aus hochwer- - 4
tigem, rostfreiem Stahl und heimischem y ShOD'IaHdIUSt'de
Buchenholz gefertigt. // oder telefonisch
ArtNr. 140350, 34,50 € “ 02501/8013180

,/'

BACKERMESSER

Praktische Hilfe beim Brot
backen mit scharfer Klinge
aus rostfreiem Edelstahl, - :'

mit Aufbewahrungsbox E'
und 5 Ersatzklingen -

Art-Nr.140228, 15,50 €

o et B
https:/iworldmags.net




Vegetarisch

unt flirs
Levben

Junges einheimisches Gemuse gibt es im Sommer gleich
korbeweise. Mit mediterranen Zutaten oder Fruchten
kombiniert, bieten die Vitaminspender herrlich leichten
Genuss fur Auge und Gaumen

/i




Spitzpaprika,
gefillt mit
Ratatouille

Das Gemuse wird mit Rosmarin,
Thymian und Knoblauch kraftig
gewdurzt. Feta mischt sich auch
unter, eine Tapenade rundet die
sudfranzésische Gesellschaft ab.
Rezept Seite 96
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Auberginen
Auflauf mit
Ziegenkise

Vorbild war hier die italienische
Parmigiana di melanzane:
Zwischen Auberginenscheiben
tummeln sich Tomaten, Ziegen-
frischkdse und Basilikum.
Rezept Seite 99
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Spitzpaprika, gefiillt mit
Ratatouille und Feta-Kcise
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

Fur 4 Portionen

* 200 g Feta-Kase
« 4 Stiele Majoran

SPITZPAPRIKA

« 4 groBe Spitzpaprika
(@ca.120g)

« 2 Knoblauchzehen

« 1 rote Zwiebel (ca. 60 g)

¢ 1 Zucchini (ca. 200 g)

« 1 Aubergine (ca. 300 g)

» 2 Ochsenherztomaten

TAPENADE

« 120 g schwarze Oliven
(in Lake; ohne Stein)

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Stiel Thymian

« 2 getrocknete Tomaten

(aca.250g) (in OI)
* 1 Zweig Rosmarin « 1 TI Dijon-Senf
« 2 Stiele Thymian « 2 Tl Kapern
« 3 El Olivendl « 150 ml Olivenél
« 2 El Tomatenmark «Salz
* 150 ml GemUsebrihe « Pfeffer
«Salz « 1 Tl flussiger Honig
« Pfeffer

1. Paprika putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

2. FUr die Ratatouille Knoblauch fein hacken. Zwiebel fein
wurfeln. Zucchini und Aubergine putzen und waschen. Tomaten
waschen, die Stielansatze entfernen. Zucchini, Aubergine und
Tomaten in ca. 5 mm groBe Wurfel schneiden. Rosmarinnadeln
vom Zweig, Thymianblatter von den Stielen abzupfen und

fein hacken. Olivendl in einem breiten Topf erhitzen. Knoblauch,
Zwiebel, Zucchini und Aubergine darin bei starker Hitze

3-4 Minuten braten. Tomatenmark zugeben und 1 Minute
mitbraten. Tomaten, Rosmarin, Thymian und Gemusebruhe
zugeben und alles bei mittlerer Hitze weitere 2—3 Minuten
offen kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Paprikahalften mit Ratatouille fullen, 150 g Feta mit den
Handen auf die Ratatouille krumeln. Von 3 Stielen Majoran die
Blatter abzupfen und daruberstreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von
unten ca. 20 Minuten backen.

4. Inzwischen fUr die Tapenade abgetropfte Oliven, Knoblauch,
abgezupfte Thymianblatter und abgetropfte Tomaten grob
schneiden. Mit den restlichen Zutaten in einen Ruhrbecher
geben und mit dem Schneidstab zu einer homogenen Masse
purieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

5. Die fertigen Paprika auf flachen Tellern anrichten. Mit
restlichen Majoranblattern und restlichem Feta bestreuen und
mit der Tapenade servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 13 g E, 61 g F, 13 g KH = 692 kcal (2902 kJ)
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Kirschtomaten-Tarte
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

TEIG « 250 ml Schlagsahne

« 300 g Mehl plus etwas « 70 g Frischkase
zum Bearbeiten «Salz

« 50 g Magerquark « Pfeffer

« 100 g Butter (weich) plus « Muskat (frisch gerieben)
etwas fUr die Form « 50 g italienischer Hartkase

«Salz (z.B. Parmesan; fein
« 1 Ei (KI. M) gerieben)
BELAG * 3 Zweige Rosmarin

« 3 El flUssiger Lavendelhonig
AuBerdem: Tarte-Form mit
herausnehmbarem Boden
(26 cm Q)

* 600 g Kirschtomaten
(siehe Zitat unten)

« 2 Stiele Thymian

5 Eier (KI. M)

1. FUr den Teig Mehl, Quark, Butter, 1 Prise Salz und das Ei

erst mit den Knethaken des Handruhrers, dann mit den Handen
rasch zu einem glatten Teig verkneten. Teig flach drucken, in
Backpapier wickeln und anschlieBend 1 Stunde kalt stellen.

2. FUr den Belag Tomaten waschen, putzen und halbieren.
Thymianblatter von den Stielen abzupfen und grob hacken. Eier,
Sahne, Frischkase und Thymian mit dem Schneebesen kraftig
verruhren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wuUrzen. Parmesan
unterrUhren.

3. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache passend zur
Tarte-Form dunn ausrollen. Teig vorsichtig mit dem Rollholz
aufrollen, Uber der Form abrollen und in die Form legen. Teig
am Boden und an den Seiten fest andrUcken Eiermischung

auf den Teigboden geben und darauf die Tomaten verteilen.
Rosmarinzweige dekorativ auf die Oberflache legen und die
Tarte im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft
180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 40—45 Minuten backen.

4. Tarte mindestens 30 Minuten auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen, dann vorsichtig aus der Form l6sen. Mit
Lavendelhonig betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Backzeit 45 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 39 g F, 48 g KH = 637 kcal (2669 kJ)

,Kirschtomaten sind fur
diese Tarte die beste
Wahl. Mittlerweile gibt es
sie in Gelb, Orange und
Rot. Kaufen Sie ruhig
eine bunte Mischung.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer
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Auberginen-Auflauf
mit Ziegenkdise
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

« 3 Auberginen (a ca. 350 g)
«Salz

« 100 g Ziegenfrischkaserolle
« 2 Stiele Thymian

« 2 El flUssiger Honig

» 1 Kugel Mozzarella (125 g)
« 2 Knoblauchzehen

« 3 Stiele Oregano

FUr 4 Portionen

» 2 Dosen stickige Tomaten
(a 400 g FUllgewicht)

« Pfeffer

« 70 g Mehl

» 12 El Olivenodl plus etwas
zum Fetten der Auflaufform

AuBerdem: Auflaufform

(20x25 cm)

1. Auberginen waschen, putzen und den Stielansatz entfernen.
Auberginen langs in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz
wuUrzen und auf Kuchenpapier 10 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen Ziegenkase mit einer Gabel fein zerdrucken.
Thymianblatter abzupfen, fein hacken, mit Honig und Ziegenkase
verruhren. Mozzarella abtropfen lassen und in Stucke zerzupfen.

3. FUr die Tomatensauce Knoblauch fein hacken. Oreganoblatter
von den Stielen abzupfen und fein hacken. Beides mit stuckigen
Tomaten mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Auberginenscheiben trocken tupfen. Mehl auf einen Teller
geben. Auberginenscheiben in Mehl wenden, Uberschussiges
Mehl abklopfen. In einer breiten Pfanne in 3 Portionen in jeweils
4 El heiBem Ol bei mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite

ca. 3 Minuten braten. Auf KUichenpapier abtropfen lassen.

5. Auflaufform mit etwas Ol fetten. 3 El Tomatensauce in der
Auflaufform verteilen. Dann abwechselnd Auberginen, Tomaten-
sauce und Ziegenkasecreme in die Form schichten. Auf der
obersten Schicht den Mozzarella verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) auf der

2. Schiene von unten ca. 25 Minuten backen. Auberginen-Auflauf
aus dem Ofen nehmen und servieren. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Backzeit 25 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 34 g F, 23 g KH = 474 Kkcal (1986 kJ)

Foto Seite 97

Ricotta auf Tomatensalat
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

TOMATENSALAT ZUCCHINI-PACKCHEN
* 6 groBe Tomaten ¢ 2 Zucchini (a ca. 300 g)
(aca. 120 g) «Salz

1 Kleiner Zweig Rosmarin
« 2 El WeiBweinessig

« 1 El flussiger Honig

5 El Olivenol

«Salz

« Pfeffer

« 2 Stiele Thymian

« 1 Schalotte (ca. 30 g)

« 300 g Ziegen-Ricotta

« 1 El flUssiger Honig

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale

« Pfeffer

« 3—4 El Olivendl

« 4 Stiele Basilikum

Vegetarisch - SOMMERKUCHE 99

1. FUr den Tomatensalat Tomaten waschen und die Stielansatze
entfernen, in Scheiben schneiden und in eine Schussel geben.
Rosmarinnadeln vom Zweig abzupfen und fein hacken. Rosmarin,
Essig, Honig und Olivendl verrUhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den Tomaten mischen.

2. FUr die Zucchini-Packchen Zucchini waschen, putzen und
langs in ca. 2—3 mm dunne Scheiben hobeln (oder mit dem
Sparschaler schalen). Scheiben nebeneinander auf eine Platte
legen, mit etwas Salz wurzen und 10 Minuten ziehen lassen.
Zucchinischeiben mit Kuchenpapier trocken tupfen.

3. Inzwischen Thymianblatter von den Stielen abzupfen und
fein hacken. Schalotte fein wurfeln. Thymian, Schalotten,
Ricotta, Honig und Zitronenschale glatt rUhren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Je 2 Zucchinischeiben kreuzweise Ubereinanderlegen und
mit einem Teeloffel 1 Nocke Ricotta-Creme in die Mitte setzen.
Uberstehende Zucchinischeiben darUber zusammenlegen und
leicht andrucken.

5. Olivenol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Zucchini-Packchen darin bei starker Hitze 1-2 Minuten rundum
braten. Auf Tomatensalat anrichten, mit abgezupften Basilikum-
blattern bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 29 g F, 16 g KH = 387 kcal (1624 kJ)

Foto links

Brotsalat mit Apfel-Dressing

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

FUr 4 Portionen

SALAT

« 30 g Walnusskerne

« 1 kleines Ciabatta-Brot
(ca. 300 g)

« 4 El Olivendl

« 1 Bund Radieschen

« 180 g Bergkase

« 100 g Babyleaf-Spinat

DRESSING

« 1 roter Apfel

* 4 E| Apfelessig
+ 1 Tl Dijon-Senf
« 5 El Olivendl

« 2 El Walnussol
«Salz

« Pfeffer

1. WalnUsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, abkUhlen lassen
und grob hacken. Ciabatta in ca. 1-2 cm groBe Wurfel
schneiden. Olivenol in einer groBen Pfanne erhitzen und die
BrotwUrfel darin bei starker Hitze goldbraun rosten. Radieschen
putzen, waschen und vierteln. Bergkase in ca. 5 mm groike
Wurfel schneiden. Babyleaf-Spinat putzen, waschen und trocken
schleudern. Alles in eine groBe Schussel geben.

2. FUr das Dressing Apfel vierteln, entkernen und fein wuorfeln.
Essig mit Senf, Olivendl, Walnussol und etwas Salz und Pfeffer
verruhren. Apfel zugeben und unterrUhren. Dressing zum Salat
geben, gut mischen, 5 Minuten ziehen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 46 g F, 45 g KH = 703 kcal (2954 kJ)

e&t



Graupen-Risotto

mit Pfifferlingen

Cremig und késtlich zugleich:

Knackig gebratener
Fenchel bringt Biss mit,
geriebener Meerrettich sorgt

fOr den Frischekick.

Rezept Seite 103
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Spielse

i_
mit Dip
Der halbfeste Schnittkase steckt

Halloum

zwischen Melone und Datteln

fest, eine Marinade wurzt die
SpieRgesellen. Erfrischend dazu:
ein Joghurt-Dip mit Sauerampfer.

Rezept Seite 103




Dutch—Pfdnnkuchen mit
Sommersalat

Der wohl einfachste Pfannkuchen der Welt
backt auf einem Blech im Ofen. Kurz vor
dem Servieren kommt der Salat aus Pfirsichen,
Rauke, Tomaten und Gurke dazu.
Rezept rechts




Rezepte u. Foodstyling: Vladlen Gordiyenko, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels / Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Meike Graf, Kreatividee: Elisabeth Herzel
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SN Graupen-Risotto mit
S 4k 48  Pfifferlingen

A Al T ' * EINFACH, VEGETARISCH
E_- FUr 4 Portionen

« 1 rote Zwiebel (60 g)
« 2 Knoblauchzehen

« 4 El Olivenél

« 200 g Perlgraupen

* 200 ml WeiBwein

* 11 GemusebriUhe

« 300 g Fenchel

« 200 g Pfifferlinge

« 5 Stiele glatte Petersilie

« 4 El Apfelessig

« 3 El Butter (weich)

« 5 El Meerrettich (frisch
gerieben)

« Salz « Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. 2 El Olivendl in einem
groken Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig
dunsten. Graupen zugeben und kurz mitdunsten. Mit WeiRwein
abléschen und bei mittlerer Hitze fast komplett einkochen
lassen. Nach und nach mit GemuUsebrUhe auffullen, gelegentlich
umruUhren, bis die Graupen gar sind und eine cremige Konsistenz
entstanden ist.

2. Fenchel putzen und in feine Streifen schneiden. Pfifferlinge
putzen, groBe Pilze halbieren. Petersilienblatter abzupfen und
grob schneiden. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Fenchel
und Pfifferlinge darin bei starker Hitze 4—5 Minuten braten,
dann zum Risotto geben und vorsichtig unterrUhren. Petersilie,
Apfelessig, Butter und 4 El Meerrettich zum Risotto geben und
unterruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Graupen-Risotto in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten, mit
restlichem Meerrettich bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 9 g E, 20 g F, 42 g KH = 418 kcal (1754 kJ)

T . e , Foto Seite 101
€2 Halloumi-SpiefSe mit
Joghurt-Sauerampfer-Dip

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, VEGETARISCH

i > . FUr 4 Portionen
* 60 g Sauerampfer

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Bio-Limette

* 200 g Joghurt (3,5% Fett)
«Salz

« Pfeffer

» 400 g Halloumi-Kase

« 200 g Datteln (ohne Kern)

« 400 g Cantaloupe-Melone

« 4 Stiele Basilikum

« 2 Stiele Oregano

« 4 El Olivendl

« 1 Tl Chiliflocken

AuBerdem: 8 Schaschlik- bzw.
HolzspieBe

1. Sauerampfer putzen, waschen und trocken schleudern.
Sauerampfer mit Knoblauch in einem Blitzhacker fein zerkleinern.

Limette hei waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben.
Limette halbieren, von einer Halfte den Saft auspressen. Joghurt,

Sauerampfer-Knoblauch-Mischung, Limettenschale und -saft glatt
ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. FUr die Spiee Halloumi in ca. 1,5-2 cm groBe Wurfel schnei-
den. Datteln halbieren. Cantaloupe-Melone halbieren, entkernen,
in Spalten schneiden. Das Fruchtfleisch erst von der Schale, dann

in 2 cm breite Stucke schneiden. Basilikumblatter von den
Stielen abzupfen. Vorbereitete Zutaten abwechselnd auf
Schaschlik- bzw. HolzspieRe aufspieen.

3. Oreganoblatter von den Stielen abzupfen, grob schneiden.
Mit Olivendl und Chiliflocken mischen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Spiee mit der Marinade einpinseln. SpieRe 3—-5 Minuten
grillen oder bei starker Hitze in einer groBen beschichteten
Pfanne braten. Mit Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 31 g E, 41 g F, 44 g KH = 699 kcal (2926 kJ)

Foto links

Dutch-Pfannkuchen mit

Sommersalat
* EINFACH, VEGETARISCH

FUr 6 Portionen

TEIG UND SALAT

« 200 g Scamorza (gerdu-

« 6 Eier (KI. M) cherter italienischer Kase)
« 320 ml Milch (zimmerwarm) « 30 g Kirbiskerne

« 150 g Mehl « 80 g Rauke

* Zucker DRESSING

* Salz + 1 El Aceto balsamico

* Muskat (frisch gerieben) « 1 Tl Limettensaft

« 6 El Butter

* 1 Tl Ahornsirup

« 1 Tl mittelscharfer Senf
« 3 El Olivenal

« Salz « Pfeffer
AuBerdem: Backblech
(38x27 cm)

« 2 Pfirsiche (a 140 g)

« 1 Bio-Salatgurke (ca. 450 g)
« 1 Avocado

« 150 g Kirschtomaten

1. FUr den Teig Eier mit den Quirlen des HandruUhrers verquirlen.
Milch unterrUhren. Mehl, je 1 Prise Zucker, Salz und Muskat
zugeben und glatt ruhren. Teig 15 Minuten quellen lassen.

2. Backofen mit dem Backblech fur den Pfannkuchen auf

220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) vorheizen. Butter auf dem
heiBen Backblech zerlassen und mit einem Pinsel Boden und
Rander damit bestreichen. Teig auf das Backblech gieBen und
auf der mittleren Schiene 15-20 Minuten goldbraun backen.

3. FUr den Salat Pfirsiche waschen, halbieren, entsteinen und

in Spalten schneiden. Gurke waschen, putzen, langs halbieren,
entkernen und grob wurfeln. Avocado halbieren und entkernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale |6sen und
grob wurfeln. Kirschtomaten waschen, putzen und halbieren.
Scamorza grob wurfeln. Kurbiskerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett rosten und abkUhlen lassen. Rauke putzen, waschen
und trocken schleudern. Alles in eine groRe Schussel geben und
vorsichtig mischen.

4. FUr das Dressing Essig, Limettensaft, Sirup, Senf, Olivenaol
und etwas Salz und Pfeffer verruhren.

5. Salat auf dem fertig gebackenen Pfannkuchen verteilen, mit
etwas Vinaigrette betraufeln und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 37 g F, 29 g KH = 564 kcal (2363 kJ)
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Fisch & Seafood

. Im Garten
. des Kraken

Die Schatze der Seen und Meere wollen achtsam
behandelt sein. Die umsichtige Zubereitung gehort dazu.
Wir servieren Venusmuscheln im Safransud, Saibling
mit Morcheln, gute Gambas, edle Jakobsmuscheln, Pulpo
und hochwertigen Lachs. Neun Rezepte mit Bedacht




Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Kri

Scampi mit
Venusmuscheln
in Safransud

Safran und Piment d’Espelette
geben dem Sud ein fantastisches
Aroma. Und die Venusmuscheln

nehmen es gern an!
Rezept Seite 107
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,Frischen griinen Spargel
muss man nicht schilen,
auch im unteren Drittel
nicht. Die Stangen sind
in der Regel so zart, dass
das gar nicht notig ist.”

- »e&t«-Profi-Tipp

Spargel-Morchel-Ragout
mit Saibling
In feiner Portweinsauce gekocht: griner
. Spai I,'I-mun'dgerecht und edle Morcheln
- erdig-sUB mit Kurkuma-Gewdirzreis
©und buttrig gebratenem Saiblingsfilet.
Rezept rechts

106 e&t SOMMERKUCHE - Fisch

Rezept u. Foodstyling: Jurgen Bungener; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori
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Scampi mit Venusmuscheln

in Safransud
* EINFACH, RAFFINIERT

! FUr 2 Portionen

« 250 ml Fischfond
(ersatzweise Gemusefond)

« 1 Déschen gemahlener
Safran (0,1 g)

« Pfeffer

« Piment d’Espelette

« 1-2 El Zitronensaft

* 6 Scampi (mit Kopf und
Schale, kichenfertig;
siehe Zutaten-Info 2)

« 4 Stiele Zitronenthymian

«Salz

» 1 kg Venusmuscheln
(siehe Zutaten-Info 1)

« 1 rote Paprikaschote
(220 g)

* 60 g Schalotten

» 1 Moéhre (150 g)

« 2 Knoblauchzehen

« 5 Stiele Dill

« 6—8 El Olivenol

* 100 ml WeiBwein

1. Eine Schussel mit kaltem Wasser fullen, 1 Tl Salz zugeben
und die Muscheln ca. 1 Stunde zum Entsanden hineinlegen.
Wasser dabei mehrmals wechseln. Muscheln in einem Sieb
abtropfen lassen, offene und beschadigte Muscheln entfernen.

2. Inzwischen Paprika, putzen, waschen, langs vierteln, entkernen
und mit der Haut nach oben auf ein Backblech legen. Unter

dem vorgeheizten Backofengrill bei 240 Grad auf der obersten
Schiene 8—-12 Minuten rosten, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Aus dem Ofen nehmen und mit einem nassen Kuchentuch
10 Minuten abdecken. Paprika hauten und quer halbieren.

3. FUr den Safransud die Schalotten fein wurfeln. Méhre schalen
und fein wurfeln. Knoblauch in dunne Scheiben schneiden.
Dillblattchen von den Stielen abzupfen, Dillstiele fein schneiden.
Beides abgedeckt kalt stellen.

4. 4 El Olivendl in einem breiten Topf erhitzen. Schalotten,
Mohren und die Halfte der Knoblauchscheiben darin 3—4 Minu-

ten bei mittlerer Hitze dunsten. Mit WeiBwein und Fond auffullen,

aufkochen lassen und mit Safran, Salz, Pfeffer, Piment d’Espelette
und Zitronensaft wurzen.

5. Restliches Olivendl in einer groRen Pfanne mit restlichem
Knoblauch erhitzen. Scampi darin auf jeder Seite 2—3 Minuten
braten, dabei Zitronenthymian und Paprika zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen und beiseitestellen.

6. Safransud aufkochen, Muscheln in den kochenden Sud geben
und zugedeckt 3—4 Minuten garen. Dabei den Topf ab und zu
vorsichtig rutteln, damit sich die Muscheln gleichmaRig offnen
konnen. Geschlossene Muscheln entfernen.

7. Muscheln mit dem Safransud anrichten. Scampi und Paprika
daraufgeben, mit Dillgrion bestreuen und servieren. Dazu passt
Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:40 Stunden
PRO PORTION 33 g E, 32 g F, 19 g KH = 534 kcal (2241 kJ)

Zutaten-Info 1 Venusmuscheln sind sehr fein im Geschmack
und daher eine gute Wahl fUr Muschel-Einsteiger. Zum Entsanden
sollten sie vor der Zubereitung in Salzwasser eingelegt werden.

Zutaten-Info 2 Scampi werden oft fur groBe Garnelen gehalten,
gehoren aber zu den Hummertieren. Tipp: Immer mit Schale
braten, so bleibt das Fleisch saftig.

Foto links

Spargel-Morchel-Ragout
mit Saibling

* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

« 4 Saiblingfilets (ohne Haut;
a140¢g)

« 2 El neutrales Ol (z.B.
Maiskeimol; siehe Tipp)

« 1 kleines Bund Kerbel

SPARGELRAGOUT UND SAIBLING

« 60 g Schalotten

« 120 g festkochende
Kartoffeln

« 30 g Butter

* 80 ml weier Portwein

* 400 ml GemuUsefond

« 200 ml Schlagsahne

« Salz « Pfeffer

» Muskat (frisch gerieben)

+ 500 g gruner Spargel

« 80 g kleine frische Morcheln
(ersatzweise 10 g getrocknete
Morcheln; eingeweicht und
abgetropft)

GEWURZREIS

« 250 g Basmati-Reis » Salz

« 80 g Schalotten

« 20 g Butter

* > Tl gemahlener Kreuz-
kimmel

« 2—3 Msp. gemahlener Zimt

« > Tl gemahlene Kurkuma

« Pfeffer

1. FUr das Spargel-Morchel-Ragout Schalotten fein wurfeln.
Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm groRe Stucke schneiden.

10 g Butter im kleinen Topf erhitzen und die Schalotten darin
glasig dunsten. Mit Portwein abléschen und auf die Halfte
einkochen. Mit Fond und Sahne auffullen, Kartoffeln zugeben
und offen bei mittlerer Hitze 15 Minuten kochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wuirzen. Mit dem Schneidstab fein mixen, bis
eine cremige Sauce entstanden ist. Sauce abgedeckt warm stellen.

2. Inzwischen Spargel waschen und abtropfen lassen. Spargel-
enden ca. 1 cm breit abschneiden. Spargelstangen schrag in
2-3 cm dicke Stucke schneiden. Morcheln putzen, mehrmals in
kaltem Wasser waschen (um vorhandenen Sand zu entfernen),
im Sieb abtropfen lassen und mit Kichenpapier trocken tupfen.

3. FUr den Gewdurzreis Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser gut
waschen und abtropfen lassen. Reis in 500 ml leicht gesalzenem
Wasser bei milder Hitze 15—-20 Minuten zugedeckt garen.

4. Inzwischen Schalotten fein wurfeln. Butter im kleinen Topf
erhitzen und die Schalotten darin mit Kreuzkummel, Zimt und
Kurkuma bei mittlerer Hitze in 3—4 Minuten glasig dunsten und
abgedeckt beiseitestellen. Schalotten unter den Reis heben und
abgedeckt warm stellen.

5. FUr das Spargel-Morchel-Ragout Sauce kurz aufkochen lassen,
Spargel und Morcheln zugeben und bei milder bis mittlerer
Hitze (darf nur ganz leicht kochen) offen 8—10 Minuten garen.

6. Saiblingfilets halbieren, rundum mit Salz und Pfeffer wurzen.
Ol mit der restlichen Butter in einer groRen beschichteten Pfanne
erhitzen, Fischfilets darin auf der Fleischseite 2—3 Minuten braten,
wenden und weitere 2 Minuten fertig braten.

7. GewUrzreis in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten.
Spargel-Morchel-Ragout und Fischfilets darum verteilen. Mit
abgezupften Kerbelblattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 37 g E, 35 g F, 59 g KH = 739 kcal (3096 kJ)

Tipp Statt Maiskeimol eignen sich auch andere hitzebestandige
Speisedle wie Sonnenblumen- oder Rapsol zum Braten.

e&itch -
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Spaghetti mit zweierlei

Tomaten und Garnelen

Mit knackigem Queller und Buffel-Ricotta
bringen getrocknete und frische
Tomaten die italienischen Nationalfarben
Grun, WeiB, Rot auf den Teller:
mit ,,Good Gambas" zur Krénung.
Rezept Seite 110

Rezept u. Foodstyling: Mi(fhaequ kein-,f._ )
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Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori

Jakobsmuscheln in
Paprika-Wermut-Sauce

Zu fruchtiger Paprika, schwarzem Reis
und sauerlich-frischem Gurken-Fenchel-
Hackerle kann die kompakte, zart nussige
Jakobsmuschel ihre ganze Starke zeigen.
Rezept Seite 110




FUr 4 Portionen

* 400 g mittelgroBe Rispen-
tomaten

« Salz « Pfeffer

« /3 Tl Puderzucker

« 4 getrocknete Tomaten
(in Olivenél)

« 8 Kaltwasser- oder Bio-
Garnelen (a ca. 40 g; mit
Kopf und Schale; z.B.
www.crustanova.com oder
www.foerde-garnelen.de)

* 200 g Queller (beim Fisch-
handler vorbestellen)

Foto Seite 108 und Titel

Spaghetti mit zweierlei
Tomaten, Ricotta und

Garnelen
* EINFACH, RAFFINIERT

« 100 g Buffel-Ricotta
(z.B. von Casa Madaio;
Uber www.viani.de;
ersatzweise Ricotta)

« 50 g Bottarga (getrockneter
Meerdschenrogen; italie-
nischer Feinkostladen)

« 3 El Olivenél

* 100 ml trockener Wermut
(z.B. Noilly Prat)

* 300 g Spaghetti

« 1 Bio-Zitrone (in Spalten)

1. Tomaten putzen, waschen und die Stielansatze keilférmig
entfernen. Tomaten erst halbieren, dann vierteln. Mit der
Schnittflache nach oben in eine groke Form oder auf ein
Backblech legen. Mit etwas Salz und Pfeffer wurzen, Puder-
zucker darubersieben und beiseitestellen. Getrocknete Tomaten
mit Kuchenpapier abtupfen und in kleine Wurfel schneiden.

2. Garnelen am Rucken entlang vom Kopf bis kurz vorm
Schwanzansatz leicht einschneiden und den Darm entfernen.
Garnelen waschen, trocken tupfen und bis zum Gebrauch kalt
stellen. Queller putzen, waschen und auf einem Kuchentuch
gut abtropfen lassen. Ricotta mit 1 Prise Salz und 1 El Wasser
mit dem Schneebesen cremig aufschlagen.

3. Von der Bottarga die feine weiRe Haut abziehen. Bottarga mit

dem Sparschaler in feine Scheiben schneiden und beiseitestellen.

4. 1-2 El Olivendl in einer breiten Pfanne erhitzen, Garnelen
darin bei starker Hitze von jeder Seite hochstens 1 Minute
braten, mit Salz wurzen und herausnehmen. Garnelen im
Backofen bei 40-50 Grad warm stellen. Restliches Ol in die

Pfanne geben, getrocknete und frische Tomaten darin bei starker

Hitze hochstens 1 Minute braten, mit Salz und Pfeffer wurzen
und herausnehmen. Bratensatz mit Wermut abléschen und

auf %5 einkochen lassen. 200 ml heiRes Wasser zugieBen und
aufkochen. Queller darin 2 Minuten unter RUhren knackig garen.
Tomatenmischung zugeben und mit Salz und Pfeffer wurzen.

5. Nudeln in in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen, in ein Sieb abgieRen und abtropfen
lassen, dabei 150—-200 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln mit
Nudelwasser zur Tomaten-Queller-Mischung geben und gut
durchschwenken, dabei kurz erhitzen. Nudeln in vorgewarmte
Teller geben. Ricotta darUber verteilen, mit Pfeffer und Bottarga
bestreuen. Mit je 1 Garnele anrichten und servieren. Restliche
Garnelen und Zitronenspalten separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden

PRO PORTION 29 g E, 15 g F, 63 g KH = 532 kcal (2229 kJ)

110 e&t SOMMERKUCHE - Fisch

Foto Seite 109

Jakobsmuscheln in

Paprika-Wermut-Sauce
* EINFACH, RAFFINIERT

i FUr 4 Portionen

« 1 Mini-Bio-Salatgurke (120 g)
« 1 kleine Fenchelknolle mit
Grun (ca. 150g)

« 50 g Schalotten

« 1 kleine Kartoffel (50 g)

« 100 ml Wermut

« 1-2 El Zitronensaft (z.B. Noilly Prat)

« Zucker + 300 ml Gemusefond

«Salz « 12 frische Jakobsmuscheln

« Pfeffer (ohne Corail; vom Fischhand-
« 8 El Olivenél ler kichenfertig vorbereitet;
« 1 gelbe Paprikaschote (160 g) siehe Zutaten-Info)

« 1 rote Paprikaschote (160 g) * 4 Tl geschdlte Sesamsaat

» 160 g schwarzer Reis

1. FUr die Gurken-Fenchel-Wurfel Gurke waschen, putzen und
langs halbieren. Kerne entfernen und die Gurke in 3—4 mm
kleine Wurfel schneiden. Fenchel putzen, waschen, das Grun
abzupfen und abgedeckt kalt stellen. Fenchel halbieren, Strunk
entfernen und den Fenchel in 3—4 mm kleine Wurfel schneiden.
Zitronensaft mit 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer und 2 El Olivendl
verruhren. Gurke und Fenchel zugeben, gut mischen und mindes-
tens 1 Stunde ziehen lassen.

2. Inzwischen fUr die Paprika-Wermut-Sauce Paprika putzen,
waschen, langs vierteln, entkernen und mit der Haut nach oben
auf ein Backblech legen. Unterm vorgeheizten Backofengrill auf
der obersten Schiene bei 240 Grad 8—-12 Minuten rdsten, bis
die Haut schwarze Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen und mit
einem nassen Kuchentuch 10 Minuten abdecken. Paprika hauten
und in grobe Stucke schneiden.

3. Reis in leicht gesalzenem Wasser bei schwacher Hitze nach
Packungsanweisung (30—45 Minuten) garen. Reis in ein feines
KUchensieb schutten, kurz abtropfen lassen, zuruck in den Topf
geben, 1 El Olivenol unterrUhren und abgedeckt warm stellen.

4. Inzwischen fUr die Sauce Schalotten in feine Ringe schneiden.
Kartoffel schalen und in ca. 2 mm dunne Scheiben schneiden
oder hobeln. 2 EI Ol in einer Sauteuse erhitzen und die Scha-
lotten darin 2 Minuten glasig dunsten. Mit Wermut abloschen
und stark einkochen. Mit Fond auffullen, Paprika und Kartoffeln
zugeben und offen 6—-8 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
Sauce mit dem Schneidstab sehr fein pUrieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und abgedeckt warm stellen.

5. Jakobsmuscheln trocken tupfen. Jeweils eine Seite mit Sesam
bestreuen und gut andrucken. Das restliche Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Jakobsmuscheln darin bei mittlerer
Hitze auf der Sesamseite 2 Minuten braten, wenden und weitere
2 Minuten braten. Mit etwas Salz wurzen.

6. Sauce aufkochen, mit dem Schneidstab aufmixen. Mit Reis,
Gurken-Fenchel-Wurfeln und Jakobsmuscheln in vorgewarmten
tiefen Tellern anrichten. Mit Fenchelgrin servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:40 Stunden
PRO PORTION 24 g E, 23 g F, 44 g KH = 503 kcal (2109 kJ)

Zutaten-Info Jakobsmuscheln sollten immer frisch sein, tiefgefro-
ren verlieren sie viel Feuchtigkeit. Am besten 3—4 Tage vor dem
Zubereiten bestellen und innerhalb von 1-2 Tagen zubereiten.



Lachskotelett mit
Tomaten, Aubergine
und Pimientos

Spanisch gekontert: Saftig gebratener
Lachs trifft knusprige Chorizo mit feiner .
Paprika-Knoblauch-Note. Plus Auberginen-
Tomaten-Salat und gerdsteter o : .
gruner Mini-Paprika. Caramba!
Rezept Seite 112

Rezept u. F'd'(-)dstyling: Katja Baum, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels; Sty



Foto Seite 111

Lachskotelett mit Tomaten,

Auberginen und Pimientos
* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 2 Portionen

« 300 g Auberginen

« Salz

« 1 El BlOtenhonig

« 2 Lachskoteletts (a ca. 230 g)
* 1 Zweig Rosmarin

« 7 El Olivenol

« 4 geriffelte Tomaten (a 80 g)

« 1 El Apfelessig

« 2 Stiele Basilikum

* 6—8 Pimientos de Padrén

« %2 Knolle junger Knoblauch
* 60 g Chorizo-Wurst

« 2 Lorbeerblatter

« Pfeffer

1. Auberginen waschen, trocken tupfen und quer in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Scheiben auf ein Backblech legen und mit
wenig Salz bestreut 30 Minuten Wasser ziehen lassen.

2. Inzwischen Honig mit 1 TI Wasser verrUhren, Lachskoteletts
auf einem flachen Teller von beiden Seiten mit Honig einpinseln.
Lachs bis zum Gebrauch abgedeckt kalt stellen. Vom Rosmarin
die Nadeln abzupfen, fein hacken und mit 2 El Ol in einer
Schussel verruhren.

3. Auberginen mit Kuchenpapier abtupfen, mit Rosmarin-
Olivendl bepinseln und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten

25 Minuten garen. Herausnehmen und abkUhlen lassen.

4. Inzwischen Tomaten putzen, waschen, Stielansatz heraus-
schneiden. Tomaten quer in dinne Scheiben schneiden. Essig in
einer Schussel mit Salz verruhren, 3 El Olivenol und Tomaten
behutsam unterheben. Basilikumblatter abzupfen, bis zum
Gebrauch in kaltes Wasser legen. Pimientos waschen, abtupfen.

5. Knoblauchknolle in feine Scheiben schneiden. Chorizo-Wurst
in 6 dunne Scheiben schneiden. 1 El Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Knoblauch darin bei mittlerer bis starker Hitze
1 Minute braten. Lachskoteletts zugeben, bei mittlerer bis
starker Hitze pro Seite 30—45 Sekunden gebraunt braten und
mit Salz wurzen. Chorizo und Lorbeer in die Pfanne geben,

im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 6 Minuten garen.
Lachs aus dem Ofen nehmen und mit dem Bratol betraufeln.

6. Pfanne auswischen. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen.
Pimientos darin bei mittlerer bis starker Hitze ca. 1 Minute
braten und mit Salz wirzen. Auberginen unter den Tomatensalat
mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Tomaten-Auberginen-
Salat mit Pimientos, Lachs und Chorizo anrichten, mit Basilikum-
blattern bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 51 g E, 63 g F, 16 g KH = 868 kcal (3633 kJ)

Foto rechts

Lachs mit Zitronengras-

Semmelbrosel-Kruste
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4—6 Portionen

» 800 g SUBkartoffeln « 20 g frischer Ingwer
« 2 El neutrales Ol « 1 Bio-Limette
(z.B. Maiskeimal) « 1 Bund Thai-Basilikum
« Salz « Pfeffer « 3 Stangen Zitronengras
» 2 Dosen Kokosmilch « 80 g Semmelbraésel
(a 400 ml FUllmenge) « 60 g Butter (weich)
« 5 El Fischsauce « 700 g Lachsfilet (mit Haut)
« 2 El grine Currypaste « 250 g grune Bohnen
» 2 Knoblauchzehen « 4 FrOhlingszwiebeln
« 3 Schalotten « 200 g Kirschtomaten

1. SURKartoffeln schalen und in 3 cm groRe Stucke schneiden.
Mit OI, Salz und Pfeffer mischen und in einer Saftpfanne (tiefes
Backblech) verteilen. Kokosmilch, 100 ml Wasser, Fischsauce
und Currypaste verruhren. Knoblauch und Schalotten fein
wurfeln und zugeben. Ingwer schalen, fein wurfeln und zugeben.
Die Kokosmilch-Mischung zu den SURkartoffeln in die Saftpfanne
geben und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4,
Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene 20 Minuten garen.

2. Inzwischen Limette waschen, trocken reiben, dann 2 dunne
Streifen Limettenschale abschalen, Limette auspressen und den
Saft beiseitestellen. Blatter von der Halfte der Thai-Basilikum-
Stiele abzupfen und grob schneiden. Vom Zitronengras die
auReren harten Blatter entfernen, Zitronengras in Scheiben
schneiden und im Blitzhacker fein hacken. Basilikumblatter,
Limettenschale, 1 Tl Salz und Semmelbrosel zugeben und fein
zerkleinern. Broselmasse sorgfaltig mit der Butter vermischen.
Lachsfilet mit der Hautseite nach unten auf eine Platte legen,
Broselmasse gleichmaRig darauf verteilen und fest andrucken.

3. Bohnen und Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und jeweils
in 3—5 cm lange Stucke schneiden. Bohnen in kochendem
Salzwasser 6 Minuten garen. Fruhlingszwiebeln nach 5 Minuten
zugeben. In ein Sieb abgielen, abschrecken und abtropfen lassen.

4. Saftpfanne aus dem Backofen nehmen und die SuRkartoffeln
an den Rand schieben. Lachsfilet mittig in die Saftpfanne legen,
Tomaten zwischen den SuRkartoffeln verteilen, weitere 20 Minu-
ten im heiBen Backofen garen. Nach 10 Minuten Bohnen und
Frohlingszwiebeln auf dem GemuUse verteilen und weitergaren.

5. Restliche Thai-Basilikumblatter von den Stielen abzupfen.
Saftpfanne aus dem Backofen nehmen, Gemuse mit Limettensaft
betraufeln, mit Basilikum bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 31 gE, 48 g F, 52 g KH = 793 kcal (3028 kJ)

,Bei Lachs ist die Herkunft
entscheidend. Zum Schutz der
Bestinde empfiehlt sich pazifischer
Wildlachs aus nachhaltigem
Fang — und ein bewusster Genuss.”

»e&t«-Profi-Tipp
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Rezept u. Foodstyling: Achim Elimer, Kay-Henner Menge, Marcel Stut; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



Lachs mit
Zitronengras-
Brosel-Kruste

Mit asiatischen Stilelementen:
Eine cremige Kokosmilchsauce
umschmeichelt Fisch,
SuRkartoffeln und buntes
Gemuse. Currypaste sorgt
darin fur sanftes Feuer.

Rezept links




Gebratener Pulpo mit
Kerbel-Pesto

Der zarte Biss des Pulpo und knusprig
frittierte GemuUsestreifen
im feinen Texturen-Duett. Und
Kerbel-Pesto macht’s frisch.
Rezept Seite 118

114 e&t SOMMERKUCHE

- Fisch

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener; Fotf)f Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori



Kabeljau mit
Liebestockel-Nage
und Fenchelkraut

Der auf der Haut gebratene, feine, fettarme
Fisch mit Lardo-Schmelz bekommt
sUB-sauerlich geschmorten Fenchel,
Kartoffelstampf und ,Maggikraut“-Sauce zur
Seite — raffiniert arrangiert! ‘:z..: .
Rezept Seite 118 ;

»
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Rezept u. Foodstyling: Katja Baum, Michael Wolken; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombori
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Limetten-Risotto
mit marinierten Garnelen

Die rot und wurzig gebeizten Garnelen
garen auf dem heien Risotto
leicht an und bewahren so ihren vollen
Geschmack. Ganz schén clever!
Rezept rechts

ina Zombori

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bﬁngener; Foto: Thorsten Suedfels; Styling:



Foto links

Limetten-Risotto mit

marinierten Garnelen
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

MARINIERTE GARNELEN « Salz

» 1 Tl Szechuan-Pfeffer « 6 El Rapskernél

* 1 Tl brauner Zucker « Salz

« 250 g Rote Bete

« 30 frischer Ingwer

« 8 Riesengarnelenschwanze
(ohne Schale; a 25 g; siehe
Info; www.crustanova.com)

KORIANDEROL

2 Tl Koriandersaat
« 20 g Koriandergrin

LIMETTEN-RISOTTO

« 60 g Schalotten

« 1 Bio-Limette

1| Gemusefond

« 2 El Olivenél

« 280 g Risotto-Reis

« 150 ml weiBer Portwein
« 2 El Mascarpone

« Salz « Pfeffer

1. FUr die marinierten Garnelen Szechuan-Pfeffer, Zucker und
Y2 Tl Salz im Morser fein mahlen.

2. Rote Bete schalen und grob in eine Schussel raspeln (Kuchen-
handschuhe benutzen!). Ingwer fein reiben und mit der Halfte

der GewuUrzmischung zur Bete geben. 2 Minuten kraftig mit den
Handen kneten. Halfte der Rote-Bete-Mischung in eine kleine Form
(z.B. Auflaufform) geben. Garnelen eventuell entdarmen, abspulen
und trocken tupfen. Garnelen mit restlicher GewUrzmischung
wurzen, dicht nebeneinander auf die Rote-Bete-Mischung legen,
mit der restlichen Rote-Bete-Mischung bedecken und leicht
andrucken. Mit Klarsichtfolie bedecken, ein passendes Brettchen
(z.B. Fruhstucksbrett) darauflegen und mit einem schweren Gegen-
stand beschweren. 2 Stunden im KUhlschrank marinieren lassen.

3. Inzwischen fur das Korianderdl Koriandersaat im Morser fein
mahlen. Koriandergrun mit den feinen Stielen fein schneiden, mit
Koriandersaat, 2—3 Prisen Salz und Ol im hohen RUhrbecher mit
dem Schneidstab sehr fein purieren und abgedeckt kalt stellen.

4. FUr den Limetten-Risotto die Schalotten in feine Wurfel
schneiden. Limette waschen, trocken reiben und die Schale fein
abreiben. GemuUsefond aufkochen und warm halten.

5. 0l in einem Topf erhitzen, Schalotten darin glasig dunsten. Reis
zugeben und 1 Minute mitdunsten. Mit Portwein abldschen und
vollstandig einkochen lassen. So viel heiRen Fond zugieRen, dass
der Reis gerade bedeckt ist. Offen bei milder bis mittlerer Hitze
unter haufigem RUhren ca. 20 Minuten garen; dabei jeweils etwas
Fond zugieRen, sobald die FlUssigkeit fast aufgesogen ist. Nach
15 Minuten %4 der Limettenschale unterrUhren.

6. Inzwischen die Rote-Bete-Mischung von den Garnelen ent-
fernen. Garnelen mit Kuchenpapier trocken tupfen und quer in
1-2 mm dunne Scheiben schneiden.

7. Mascarpone unter den Risotto ruhren. Mit Salz und Pfeffer
wuUrzen und in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten. Garnelen
auf dem Risotto verteilen, mit je 1-2 El Korianderol betraufeln.
Mit der restlichen Limettenschale bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2:30 Stunden
PRO PORTION 19 g E, 26 g F, 62 g KH = 593 kcal (2486 kJ)

Zutaten-Info Garnelen werden nach GréRe und Herkunft unter-
schieden. ,Shrimps” sind kleinere Tiere (fUr ein Kilogramm werden
mehr als 200 Stuck bendtigt), die groReren heien ,Prawns”

oder ,Riesengarnelen”. Am intensivsten schmecken Salzwasser-
Garnelen aus tiefen Gewassern.
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Gebratener Pulpo
mit Kerbel-Pesto

* EINFACH, RAFFINIERT

Fur 4 Portionen

« 1 dicke Mohre (ca. 100 g)

» 2 mittelgroBe Kopfe
Blumenkohl (a ca. 800 g)

« 2 El Zitronensaft

« 1 El Butter (10 g)

« 4 El Olivenél

« Pfeffer

AuBerdem: 700 ml Ol zum

Frittieren (z.B. Maiskeimodl),

KUchenthermometer

« 1 Pulpo (ca. 1 kg; beim
Fischhandler vorbestellen;
siehe Zutaten-Info « Salz

« 1 Tl Koriandersaat

* 100 ml WeiBwein

« 20 g Mandelstifte

1 Bio-Limette

« 1 Bund Kerbel (50 g)

* 8—10 El Sonnenblumendl

«» 200 g festkochende Kartoffeln
(z.B. Linda)

1. Pulpo unter fliekendem kalten Wasser waschen. Pulpo
tropfnass mit 1 Tl Salz, Koriander und WeiRwein in einen groken
flachen Topf (oder in eine groRe Pfanne) geben. Zugedeckt bei
milder Hitze ca. 1 Stunde garen. Nach 30 Minuten wenden. Pulpo
herausnehmen und abkuhlen lassen.

2. FUr den Kerbel-Pesto die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten. Limette waschen, trocken reiben und die
Halfte der Schale fein abreiben. 1 El Limettensaft auspressen.
10 Stiele Kerbel mit einem feuchten Tuch bedecken und fUr die
Garnitur kalt stellen. Vom restlichen Kerbel die dicken Stiele
entfernen und das Kerbelgrun mit den feinen Stielen grob
schneiden. Alles mit dem Sonnenblumendl und 2—-3 Prisen Salz
in einen hohen Ruhrbecher fullen. Mit dem Schneidstab sehr fein
purieren und beiseitestellen.

3. FUr die knusprigen Kartoffel- und Mohrenstreifen Kartoffeln
und Moéhre schalen und auf dem Kuchenhobel langs in 1-2 mm
dunne Streifen hobeln. Getrennt auf einem Kuchentuch trocken
tupfen. Frittierdl auf 160 Grad erhitzen (Thermometer benutzen!)
und die Kartoffelstreifen darin portionsweise 3—4 Minuten
goldbraun frittieren. Auf KUchenpapier gut abtropfen lassen.
Mohrenstreifen ebenso zubereiten.

4. Blumenkohl putzen, die Blatter entfernen, Kohl waschen.
Blumenkohl mit Strunk jeweils quer in 4 ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden. In kochendem Salzwasser mit Zitronensaft und Butter
zugedeckt bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten garen.

5. Pulpo in 4—6 cm groRe Stucke schneiden, dabei das harte
Mundwerkzeug entfernen. Olivendl in einer groken beschichteten
Pfanne erhitzen. Pulpo darin bei mittlerer bis starker Hitze

2 Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer wurzen.

6. Blumenkohl vorsichtig mit einer Schaumkelle aus dem Topf
heben, abtropfen lassen und auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Blumenkohlscheiben mit je 1 Tl Pesto betraufeln. Pulpo,
Kartoffel- und Moéhrenstreifen darauf anrichten. Mit restlichen
Kerbelblattchen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden
PRO PORTION 39 g E, 31 g F, 18 g KH = 531 kcal (2229 kJ)

Zutaten-Info Pulpo hat mageres, festes Fleisch. Damit er zart wird,
sollte er schonend im eigenen Saft garen. Zu dem milden, leicht
sURen Aroma passen intensive Krauter und mediterrane Noten.
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: ‘ﬂa‘i. Gebratener Kabeljau
s A it Liebstickel-Nage und
" ’%’ . Fenchelkraut
" : ** MITTELSCHWER, RAFFINIERT

FUr 2 Portionen

» 1 Schalotte (60 g)

« 6 El Olivenol

« 1 Tl Senfkérner

* 2 Tl weiBe Pfefferkdrner

« 50 ml trockener WeiBwein

* 500 ml Gefligelfond

« 1 Tl Speisestarke

« 300 g mehligkochende
Kartoffeln (z.B. Bintje)

* 100 ml Milch « Salz

« 1-2 Fenchelknollen (700 g)

« 1 Tl brauner Zucker

« 3 El WeiBweinessig

« 2 dicke Kabeljaufilets
(a ca. 160 g; mit Haut,
ohne Graten)

« 10 Stiele Liebstdckel

« 50 g Butter

« 6 hauchdunn geschnittene
Scheiben Lardo (4x6 cm)

AuBerdem: Kartoffelpresse,

Créme-bri0lée-Brenner

1. FUr die Sauce Schalotte fein wurfeln. 2 EI Ol im Topf erhitzen
und Schalotten, Senf- und Pfefferkdrner darin bei mittlerer Hitze
unter RUhren 3 Minuten andunsten. Mit Wein abldschen, vollstan-
dig einkochen. Mit 250 ml Fond auffullen, 10 Minuten kochen
und durchs feine Sieb passieren. Sauce aufkochen, mit in wenig
kaltem Wasser angeruhrter Starke leicht binden, beiseitestellen.

2. FUr das Puree Kartoffeln schalen, 2 cm groR wurfeln. Kartoffeln
mit restlichem Fond und Milch in einem Topf bei mittlerer Hitze
zugedeckt ca. 15 Minuten weich garen. Kartoffeln mit der
Schaumkelle herausnehmen, 2-mal durch die Kartoffelpresse
drucken und in einer Schussel mit der noch heiRen Fond-Milch

ZU PuUree verrUhren. Mit Salz wirzen, abgedeckt beiseitestellen.

3. FUr das Fenchelkraut Fenchel putzen, waschen. Fenchelgrun
fein schneiden, beiseitestellen. Fenchel in sehr dunne Scheiben
schneiden oder hobeln. 2 El Olivendl in einer groRen beschich-
teten Pfanne erhitzen, Fenchel darin bei mittlerer bis starker
Hitze 6—-8 Minuten braun braten, dabei gelegentlich wenden
(siehe Tipp). Mit Salz und Zucker wurzen, mit WeiBweinessig
abldéschen und vollstandig einkochen lassen. Beiseitestellen.

4. FUr den Kabeljau restliches Olivendl in einer beschichteten
ofenfesten Pfanne erhitzen. Kabeljaufilets darin auf der Haut bei
mittlerer Hitze 4 Minuten braten und mit Salz wurzen. Fisch in
der Pfanne im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad (Gas 1, Umluft
130 Grad) auf der 2. Schiene von unten 6-8 Minuten garen.

5. Liebstockel mit den Stielen grob schneiden. Sauce erhitzen, mit
Liebstockel und Butter am besten in der Kuchenmaschine fein
mixen, mit Salz wurzen und warm stellen. KartoffelpUree unter
RUhren erhitzen. Fenchelkraut erhitzen, Fenchelgrin unterrUhren.

6. Kabeljau aus dem Ofen nehmen und mit Salz wuirzen. Kabeljau
mit der Hautseite nach oben mit KartoffelpUree, Fenchel und
Liebstockel-Nage auf vorgewarmten Tellern anrichten. Jeweils

3 Scheiben Lardo auf die Kabeljaufilets legen, mit dem Creme-
brUlée-Brenner kurz abflammen, bis der Lardo glasig und an den
Randern leicht braun ist, und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 41 g E, 67 g F, 39 g KH = 966 kcal (4057 kJ)

Tipp Fenchel kraftig anbraten, damit er weich wird. Wer keine
groRe Pfanne hat, brat den Fenchel in 2 Portionen an, gibt ihn
danach wieder zusammen und loscht ihn in einer Pfanne ab.
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Desserts

Hallo,
ihr Siifsen!

Ein Sommer ohne Beeren ist wie ein Menu ohne
Dessert: moglich, aber sinnlos. Denn jetzt ist die Zeit
der heimischen Sorten. Wir feiern die Saison
von A wie Aprikosen bis W wie Wassermelone mit
sechs hinreiRend fruchtigen Nachspeisen

Foto: Julia Hoersch; Styling: Isabel de la Fljente

o

R 4




Rezept u. Foodstyling:-_JU'rgen Bungener; Foto: Jorma Gottwald; Styling: Katja Rahtjen

Mohn-Cheesecake

Born in the USA: Rahmiger Frischkdse mit
nussigem Mohn auf Haferflocken gebettet.
Mit fein sauerlicher Himbeersauce und
Zitronenmelisse — glasklar 'ne Wucht.
Rezept Seite 124
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Aprikosen-Verbene-
Kaltschale mit
Brioche-Crotitons

Ein Sommer(tags)traum: samtig
eingekochte Aprikosen mit frischer
Zitronenverbene, Karamell-Cro0tons
und leicht geschlagener Sahne.
Rezept Seite 124

Rezept u. Foodstyling: Achim Ellmer, Hege Marie Koster; Foto: Thomas Neckermann; Styling: Isabel de la Fuente
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* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

%&% Mohn-Cheesecake

FUr 4 Portionen

HAFERFLOCKENBODEN

« 70 g kernige Haferflocken
« 30 g Butter

« 20 g Rohrzucker

« 1 El cremiger Honig

« 1 Tl fein abgeriebene
Bio-Zitronenschale
» 1 El Mehl

HIMBEERSAUCE
* 250 g Himbeeren

« 1 El Puderzucker

» 1-2 El Zitronensaft

« 2 Stiele Zitronenmelisse
AuBerdem: 4 hitzebestandige
Glaser (@ 200 ml Inhalt),

groBe Auflaufform (30x 25 cm)

CHEESECAKE-MASSE

« 1 El Blaumohn

« 200 g Doppelrahmfrischkase
« 200 g Quark (40% Fett)

« 1 Ei (KI. M)

« 40 g Zucker

« 1-2 Tl Vanillezucker

1. FUr den Haferflockenboden die Haferflocken in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten, bis sie duften. Auf einen flachen
Teller geben und abkUhlen lassen. Butter in einem kleinen Topf
zerlassen, dabei nicht zu heiB werden lassen. Haferflocken

mit abgekUhlter flussiger Butter, Rohrzucker und Honig in den
Blitzhacker geben und mittelfein mixen. Haferflockenmasse in

4 hitzebestandige Glaser fullen. Mit den Fingern am Boden leicht
andrucken und 10 Minuten kalt stellen.

2. FUr die Cheesecake-Masse den Mohn in einer Pfanne ohne
Fett rosten, bis er duftet. Auf einen flachen Teller geben und
abkuhlen lassen.

3. Doppelrahmfrischkase, Quark und Ei in einer Schussel mit
einem Schneebesen verrthren. Mohn, Zucker, Vanillezucker,
Zitronenschale und Mehl in einer Schussel mischen und unter
die Frischkasemasse rUhren.

4. Reichlich Wasser im Wasserkocher aufkochen. Masse in die
vorbereiteten Glaser fullen. Glaser in eine groBe Auflaufform
stellen. Im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Gas 1-2,
Umluft nicht empfehlenswert) auf die unterste Schiene schieben,
die Form bis kurz unter den Rand mit dem aufgekochten Wasser
fUllen und Cheesecakes 30 Minuten backen. Vorsichtig aus dem
Wasserbad heben und auf einem Kuchengitter abkUhlen lassen.

5. Inzwischen fur die Himbeersauce Himbeeren verlesen.
200 g Himbeeren mit Puderzucker und Zitronensaft in einen

hohen Ruhrbecher geben und mit dem Schneidstab fein purieren.

Himbeersauce durch ein feines Sieb in eine Schale streichen
und beiseitestellen. Restliche Himbeeren halbieren und fur die
Garnitur beiseitestellen.

6. AbgekUhlte Mohn-Cheesecakes mit je 2—3 El Himbeersauce
betraufeln. Restliche Himbeeren darauf verteilen, mit abgezupften
Zitronenmelisseblattchen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION 16 g E, 31 g F, 41 g KH = 530 kcal (2218 kJ)
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Aprikosen-Verbene-Kaltschale

mit Brioche-Croftitons
* EINFACH

FUr 2—-3 Portionen

« 1 El Butter (10 g)
«Salz
« 1-2 El Mandellikor

(z.B. Amaretto)
AuBerdem: nach Belieben
leicht geschlagene Schlag-
sahne

« 500 g reife Aprikosen

« 1 Bio-Zitrone

* 90 g Zucker

« 6 Stiele Zitronenverbene
(ca. 15 cm Lange)

« 50 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

» 100 g Brioche (ersatzweise
Milchbrétchen oder Hefezopf)

1. Aprikosen putzen und waschen. 1 schone Aprikose beiseite-
legen. Restliche Aprikosen halbieren, entsteinen und in grobe
Wourfel schneiden. Zitrone waschen und trocken reiben. Von der
Zitrone 2 Streifen Schale dunn abschalen, 3—4 El Saft auspressen.
Zitronenschale und -saft mit den Aprikosen, 80 g Zucker und

4 Stielen Zitronenverbene in einen Topf geben. Orangensaft
zugeben und zugedeckt 20 Minuten bei milder Hitze leise kochen.

2. Verbenenstiele und Zitronenschale entfernen. Aprikosen mit
dem Schneidstab ganz kurz purieren, in Schalen umfullen und
abkuhlen lassen.

3. Inzwischen Brioche in 1 cm groRe Wurfel schneiden. Wurfel
in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Butter, restlichen

Zucker und 1 Prise Salz in die Pfanne geben und unter RUhren
karamellisieren lassen. Brioche-CroUtons mit Mandellikor ab-

|6schen, auf Backpapier geben und abkuhlen lassen.

4. Restliche Aprikose in schmalen Spalten vom Stein schneiden.
Kaltschale mit Aprikosenspalten, restlicher Verbene, Brioche-
CroUtons und nach Belieben mit etwas leicht geschlagener Sahne
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Abkuhlzeit
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 4 g E, 8 g F, 57 g KH = 338 kcal (1417 kJ)

,Zitronenverbene
wirkt auf Aprikosen
wie eine zart minzige
Aufmunterung.”

»e&t«-Kuchenchef Achim Ellmer

Rezept u. Foodstyling: JUrgen Bungener; Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Dorthe Schenk



Bayerische Creme mit
gemischten Beeren

Buttermilch gibt der standfesten
Creme eine feine Saure. Die Beeren
dazu im reizvollen Kontrast —
herrlich sUB, mit karamellisierter
Johannisbeersauce vollgesogen.
Rezept Seite 126
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Kirschkompott mit

Frozen Joghurt
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

FROZEN JOGHURT
+ 100 g Zucker
+ 500 g Sahnejoghurt
(10% Fett)
«1 EiweiB (KI. M)
«Salz
KIRSCHKOMPOTT
* 500 g frische Sauerkirschen
* 50 g Zucker

* 150 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

* 1 Msp. gemahlene Gewurz-
nelken (siehe Tipp)

«2—1 Tl Speisestarke

« 3 Stiele Minze

AuBerdem: Eismaschine,

Kirschenentsteiner

1. FUr den Frozen Joghurt Zucker mit 100 ml Wasser in einen
kleinen Topf geben, aufkochen und bei milder Hitze 5 Minuten
kochen lassen. Sirup beiseitestellen und abkUhlen lassen. Sirup
in einer Schussel mit dem Joghurt verrUhren. EiweiB im hohen
RUhrbecher mit 1 Prise Salz halb steif schlagen und unter die
Joghurtmasse rUhren. Masse in der Eismaschine ca. 30 Minuten
gefrieren lassen. Eismasse in einen kleinen Behalter umfullen
und im Gefrierfach 1 Stunde nachfrieren.

2. FUr das Kirschkompott Sauerkirschen waschen, putzen und
abtropfen lassen. Stiele entfernen. Kirschen gegebenenfalls
trocken tupfen und mit dem Kirschenentsteiner entsteinen.

3. Zucker in einem breiten Topf hellbraun karamellisieren lassen.
Mit Orangensaft abloschen und 2—3 Minuten bei mittlerer Hitze
einkochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat, dabei gelegentlich
ruhren. Kirschen und Nelkenpulver zugeben, 1-mal aufkochen
und mit der in wenig kaltem Wasser gelosten Starke ganz leicht
binden. Kompott abkUhlen lassen.

4. Kompott in Schalen verteilen. Aus der Joghurtmasse mit
einem Essloffel Nocken formen und auf dem Kompott verteilen.
Mit abgezupften Minzblattchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kuhl - und Gefrierzeiten 1:30 Stunden
PRO PORTION 6 gE, 13 g F, 57 g KH = 384 kcal (1615 kJ)

Tipp Das Nelkenpulver lasst sich einfach selbst herstellen, indem
man 2-3 Gewdrznelken im Marser fein zerstoRt.

Foto Seite 125

Bayerische Creme mit
Buttermilch und

gemischten Beeren
7 ** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 6—8 Portionen

BAYERISCHE CREME
« 6 Blatt weiBe Gelatine
« 1 Vanilleschote

BEEREN
« 250 g Rote Johannisbeeren
« 125 g Heidelbeeren

* 200 ml Milch « 250 g Brombeeren
* 100 g Zucker « 40 g Zucker

«Salz + 100 ml WeiBwein
* 4 Eier (KI. M) « 1 Tl Speisestarke

» 300 ml Buttermilch
« 200 ml Schlagsahne

AuBerdem: Guglhupf-Form
(1,5 | Inhalt)

1. FUr die Creme die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Vanilleschote langs halbieren und das Mark herauskratzen. Milch
mit Zucker, 1 Prise Salz, Vanilleschote und Vanillemark in einem
Topf aufkochen, beiseitestellen und 20 Minuten ziehen lassen.
Vanilleschote entfernen.

2. Eier in einen Schlagkessel Uber einem heiBen Wasserbad
geben. Vanillemilch zugieRen und die Masse in 10-15 Minuten
cremig-dicklich aufschlagen. Gelatine ausdrucken und in der
heiRen Vanillemasse auflosen. Schlagkessel ins eiskalte Wasser-
bad stellen und die Masse darin kalt rohren. Buttermilch
unterruhren und kalt stellen, bis die Masse leicht zu gelieren
beginnt. Sahne steif schlagen, nach und nach vorsichtig unter-
heben. Die Creme in eine Gugelhupf-Form fUllen und mindestens
6 Stunden (am besten Uber Nacht) kalt stellen.

3. Johannisbeeren mit der Gabel von den Rispen streifen.

Restliche Beeren verlesen. Zucker im kleinen Topf karamellisieren,

mit Wein abloschen, die Halfte der Johannisbeeren zugeben
und 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen, dann purieren und
durchs feine Sieb in einen Topf streichen. Erneut 2—3 Minuten
leise kochen lassen. Speisestarke mit 3—4 El kaltem Wasser glatt
ruhren, Johannisbeersauce damit binden und beiseitestellen.
Restliche Beeren zugeben und abkuhlen lassen.

4. Vor dem Servieren Gugelhupf-Form kurz in heies Wasser
tauchen, sofort auf eine Tortenplatte stUrzen und die Form
vorsichtig 16sen. Die Creme mit den Beeren servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus KUhlzeit mindestens 6 Stunden
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 8 g E, 13 g F, 27 g KH = 270 kcal (1130 kJ)

,<Damit die Bayerische Creme
Stand bekommt, wird sie itberm
warmen Wasserbad dicklich
aufgeschlagen, gebunden und im
eiskalten Wasserbad kalt geriithrt.”

»e&t«-Profi-Tipp
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Rezept u. Foodstyling: Katja Baum, Hege Marie Koster; Foto: Julia Hoersch; Styling: Anne Beckwilm



,Wenn es schnell gehen
soll, statt der Joghurt-
billchen einfach glatt
geriihrten Joghurt zur

Melone servieren.”
»e&t«-Profi-Tipp

Wassermelonensalat
mit Joghurtbillchen

Saftige Melone mit fein sauerlichen
Joghurtballchen, Limette, Minze und
herrlich knusprigem Pistazienkrokant —
griechisch raffiniert!

Rezept Seite 129



Erdbeer-Gotterspeise
mit Melone

Erfrischendes Erdbeergelee mit Wein,
Ingwer und Limette. Und obendrauf
glanzen Vanillecreme und Melone.




Foto Seite 127

Wassermelonensalat
mit Joghurtbdllchen

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4 Portionen

JOGHURTBALLCHEN » 70 g gerdstete gesalzene
« 750 g Sahnejoghurt Pistazien (in der Schale)

(10% Fett) « 1,5 kg Wassermelone
«Salz (kernarme Sorte)

« 6 Stiele Minze

2 Vanilleschote (ersatzweise
1 PK. Vanillezucker)

AuBerdem: Mulltuch

WASSERMELONENSALAT UND
PISTAZIENKROKANT

» 1, Bio-Limetten
* 120 g Zucker

1. FUr die Joghurtballchen Joghurt mit 1 Prise Salz verrUhren.
Mulltuch unter kaltem Wasser ausspuUlen und gut auswringen.
Ein feines Sieb damit auslegen, sodass die Enden Uberhangen.
Sieb Uber eine Schussel hangen. Joghurt in das Sieb geben und
die Enden des Tuchs darUberschlagen. Einen passenden Teller
darauflegen, mit einer vollen Konservendose beschweren.
Joghurt im Kuhlschrank mindestens 12 Stunden (am besten Uber
Nacht) abtropfen lassen.

2. FUr den Wassermelonensalat Limetten hei waschen, trocken
reiben und die Schale fein abreiben. 3 El Saft auspressen.
Limettensaft mit 100 ml Wasser und 50 g Zucker in einem
kleinen Topf aufkochen und ca. 10 Minuten sirupartig einkochen
lassen. Die Halfte der Limettenschale einrUhren und den Sirup
abkuhlen lassen.

3. FUr den Krokant Pistazien aus der Schale [6sen, in ein
KUchentuch einschlagen und die Haute abreiben. Pistazienkerne
grob hacken. Restlichen Zucker in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze goldbraun karamellisieren, dabei erst rohren, wenn der
Zucker an einer Stelle zu schmelzen beginnt. Pistazien einrUhren,
Karamell sofort auf ein Stuck Backpapier gieRen, auskuhlen
lassen. Krokant grob hacken.

4. Wassermelone in 1-2 cm dicke Spalten schneiden. Frucht-
fleisch von der Schale schneiden und 1-2 cm groB wurfeln,
dabei die Kerne entfernen. Minzblatter von den Stielen abzupfen,
nach Belieben grob schneiden und mit der Melone mischen.

5. Abgetropften Joghurt in eine Schussel geben. Vanilleschote
langs halbieren, das Mark herauskratzen und mit der restlichen
Limettenschale (vom Wassermelonensalat) in den Joghurt
einrUhren. Mit dem Essloffel 12 Portionen vom Joghurt ab-
stechen, jeweils aufs Mulltuch geben und mithilfe des Tuchs zu
Ballchen formen.

6. Melone und Joghurtballchen auf einer Platte oder auf Tellern
anrichten und mit dem Limettensirup betraufeln. Mit Pistazien-
krokant bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden plus Abtropfzeit mindestens 12 Stunden
PRO PORTION 9 g E, 27 g F, 54 g KH = 508 kcal (2134 kJ)

Foto links
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Erdbeer-Gotterspeise

mit Vanillecreme und Melone
** MITTELSCHWER, GUT VORZUBEREITEN

FUr 4—6 Portionen

GOTTERSPEISE VANILLECREME

« 1 kg Erdbeeren « 1 Vanilleschote
« 20 g frischer Ingwer « 250 ml Milch

« 1 Bio-Limette * 45 g Zucker

* 60 g Zucker

« 200 ml WeiBwein

« 6 Blatt weiBe Gelatine
(siehe Tipp)

+ 600 g Cantaloupe-Melone

« 2 Eigelb (KI. M)

« 1 Tl Speisestarke

* 100 ml Schlagsahne
AuBerdem: Mulltuch

1. Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Ingwer schalen und
in dunne Scheiben schneiden. Limetten waschen, trocken reiben
und die Schale fein abreiben.

2. Zucker im groBen Topf hellbraun karamellisieren und mit
WeiBwein (siehe Tipp) abldschen. Erdbeeren zugeben, abgedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen lassen und beiseitestellen.
Ingwer und Limettenschale zugeben und 30 Minuten ziehen
lassen. In einen mit Mulltuch ausgelegten Durchschlag gieRen und
Uber einem Topf 30 Minuten abtropfen lassen (ergibt ca. 800 ml
Saft). Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

3. Saft erneut kurz erwarmen und die ausgedruckte Gelatine
darin auflosen. Saft auf 4—6 Glaser verteilen und mindestens
6 Stunden (am besten Uber Nacht) kalt stellen.

4. FUr die Vanillecreme die Vanilleschote langs halbieren und das
Mark herauskratzen. 100 ml Milch mit 40 g Zucker, Vanilleschote
und -mark in einen Topf geben, kurz aufkochen, beiseitestellen
und 30 Minuten ziehen lassen.

5. Eigelbe, restliche Milch und Starke mit dem Schneebesen
glatt rUhren. Vanilleschote aus der Vanillemilch entfernen.
Eigelbmischung zur Vanillemilch gieBen und mit dem Schnee-
besen unterrUhren. Mischung unter RUhren 15-20 Sekunden
aufkochen lassen, bis die Masse dicklich-cremig ist. Sofort durch
ein feines Sieb in eine Schussel streichen. Mit restlichem Zucker
bestreuen und 2 Stunden kalt stellen.

6. Melone halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch von der
Schale schneiden und in 5—10 mm kleine Wurfel schneiden.
Sahne steif schlagen. Vanillecreme mit dem Schneebesen glatt
ruhren und die Sahne nach und nach unterheben.

7. Vanillecreme auf die Erdbeer-Gotterspeise geben, mit
MelonenwUrfeln garnieren und servieren. Restliche Melone
separat dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Kihl- und Ziehzeiten
mindestens 9:30 Stunden

PRO PORTION (bei 6 Portionen) 6 g E, 4 g F, 40 g KH = 248 kcal (1038 kJ)

Tipp Wenn Sie die Gotterspeise sturzen mochten, fugen Sie
4 Blatt Gelatine mehr hinzu. Und: Sie kdnnen die Gotterspeise
auch mit Wasser statt mit Wein zubereiten.

SUB -  e&t
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~ ~ Umdie Ecke
~ gedacnt

Die BruUsseler sind aus Ruhrteig, die LUtticher aus Hefeteig.
Im richtigen Eisen gewinnen beide Kontur, mit
passendem Topping wird’'s Kult. Funf Rezepte fur wunderbar
weiche belgische Waffeln mit reichlich Schoko,
frischen Fruchten, feinem Crunch und Top-Glasur




Waffeln mit
weilder Schoko-

Glasur und
Erdbeer-Crunch

Spitzen-Fingerfood: Dicke
Waffeln, sUB glasiert, mit
intensiv fruchtigem Erdbeer-
Pistazien-Crunch. Kalt so gut
wie warm als Schoko-Fondue!
Rezept Seite 134

. r’ Waffeln - SOMMERKUCHE e&t 131



Sulskirsch-
Hefewaffeln mit
Kaffeestreuseln -

Killing me softly: Warm sind
Hefewaffeln besonders
luftig und weich. Mit frischen
Kirschen, Honigjoghurt und
feinherben Butterstreuseln.
Rezept Seite 134

132 e&t SOMMERKUCHE - Waffeln



Mohnwaffeln e
mit Grapefruit-

Orangen-Salat

Glanzend aufgelegt: Eine
Buttermilchglasur gibt den
nussigen Waffeln den soRen
Anstrich. Mit sommerlich
frischem Zitrusfruchtsalat.
Rezept Seite 134
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Waffeln mit
weifSer Schoko-
Glasur und
Erdbeer-Crunch

* EINFACH

Fur 8 Waffeln bzw. 16 Stucke

WAFFELN

« 200 g Weizenmehl (Type 550)
* 14 Tl Weinsteinbackpulver

« 2 Eier (KI. M)

* 180 ml Milch

«Salz

* 60 g Zucker

TOPPING

* 50 g Pistazienkerne

* 50 g gefriergetrocknete Erdbeeren

« 250 g weiRe Kuverture (z.B. von
Schwartau)

AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen (fur

belgische Waffeln), 01 firs Waffeleisen

1. FUr die Waffeln Mehl und Backpulver

in einer Ruhrschussel mischen. Eier
trennen. Milch, 1 Prise Salz und Eigelbe in
einer Schale verqguirlen, zur Mehlmischung
geben und mit den Quirlen des Handruh-
rers zu einem glatten Teig verrUhren.
EiweiRe und Zucker mit den Quirlen des
HandrUhrers steif schlagen und unter den
Teig heben.

2. Waffeleisen auf der mittlerer Stufe
vorheizen, die Platten mit etwas Ol
ausstreichen und nacheinander 8 Waffeln
darin backen. Dafur je 2—3 El Waffelteig
auf eine heike Platte geben und ca.

3—4 Minuten backen. Waffeln vorsichtig
mit Spateln herausheben und auf einem
Gitter kurz abkuhlen lassen. Waffeln
jeweils diagonal in 2 Dreiecke halbieren.

3. FUr das Topping Pistazienkerne grob
hacken. Erdbeeren grob hacken, mit den
Pistazien mischen und auf einen flachen
Teller geben.

4. KuvertUre fein hacken, in einer Metall-
schussel Uber einem warmen Wasserbad
schmelzen. Waffelecken zur Halfte in die
Kuverture tunken, etwas abtropfen lassen
und mit beiden Seiten in die Pistazien-
Erdbeer-Mischung legen. Leicht andrucken
und auf ein mit Backpapier belegtes
Kuchengitter legen. Sobald die Kuverture
fest ist, Waffelecken servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten plus
AbkuUhlzeit ca. 15 Minuten

PRO STUCK (bei 16 Sticken) 3gE,5gF, 17gKH =
129 kcal (542 kJ)

134 e&t SOMMERKUCHE - Waffeln

Tipp Restliche warme Kuvertire mit
restlichen Pistazien und Erdbeeren
mischen, auf ein kleines Blech gieRen,
abkUhlen und ausharten lassen. Wie
Bruchschokolade in Stucke brechen.

Foto Seite 132

SiifSkirsch-

Hefewaffeln mit
Kaffeestreuseln
* EINFACH
Fur 8 Stuck
WAFFELN

« 1 Vanilleschote

« V> Worfel frische Hefe (21 g)
50 g Zucker

« 150 ml Milch (lauwarm)

« 350 g Mehl (Type 550) « Salz
« 3 Eier (KI. M)

« 150 g Butter (weich)

« 200 g SUBKirschen

STREUSEL

« 1 El Espressobohnen

« 2 Tl Instant-Espressopulver

« 130 g Mehl (Type 405)

+ 100 g gemahlene geschalte Mandeln
« 60 g Zucker

« 90 g Butter (kalt)

JOGHURT

« 200 g Sahnejoghurt (10% Fett)

« 4 El SommerbliUten-Honig

«Salz

AuBerdem: Kirschenentsteiner, recht-
eckgies Waffeleisen (fur belgische
Waffeln), Ol firs Waffeleisen

1. FUr den Waffelteig Vanilleschote langs
halbieren, das Mark herauskratzen. Hefe
in einer Ruhrschussel zerbrockeln, mit

Zucker und Vanillemark mischen und mit

Milch glatt rUhren. Hefemischung mit Mehl,

Ya Tl Salz und Eiern mit dem Knethaken
der Kuchenmaschine (oder den Knethaken

des HandrUhrers) 3 Minuten gut verkneten.

Butter in Stucken zugeben und weitere
3 Minuten verkneten. AnschlieBend den
Teig zugedeckt an einem warmen Ort
45 Minuten gehen lassen.

2. Inzwischen Kirschen putzen, waschen
und entsteinen. FUr die Streusel Espresso-
bohnen im Marser mittelfein zerstoen.
Espressobohnen, -pulver, Mehl, Mandeln,

Zucker und Butter zu Streuseln verkneten,

auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft

160 Grad) auf der 2. Schiene von unten
ca. 15 Minuten backen.

3. Joghurt mit Honig und 1 Prise Salz
glatt rohren.

4. Kirschen unter den Teig haben. Waffel-
eisen auf mittlerer Stufe vorheizen, die
Platten dunn mit Ol ausstreichen und
nacheinander 8 Waffeln darin backen.
Dafur je 2—3 El Waffelteig auf eine heike
Platte geben und ca. 3—4 Minuten backen.
Waffeln vorsichtig mit Spateln heraus-
heben und auf einem Gitter im vorgeheiz-
ten Backofen bei 80 Grad warm stellen.

5. Waffeln mit Joghurt und Streuseln
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Stunde
PRO STUCK 13 gE,37gF, 68 gKH =
684 kcal (2865 kJ)

Foto Seite 133

Mohnwalffeln
mit Grapefruit-
Orangen-Salat
* EINFACH, RAFFINIERT

FUr 4 Portionen

WAFFELN

« 1 Vanilleschote

« 130 g Butter (weich)

« 100 g Zucker

« 4 El Backmohn (z.B. ,Mohnback*
von Dr. Oetker)

« 3 Eier (KI. M)

* 150 ml Buttermilch

« 250 g Speisequark (20 % Fett)

« 250 g Mehl (Type 550)

« 1 Tl Backpulver

BUTTERMILCHGLASUR
« 20 ml Buttermilch
* 120 g Puderzucker

ZITRUSSALAT

« 1 Orange « 1 Grapefruit

« 10 g frischer Ingwer

« 20 g Puderzucker

« 4 Stiele Zitronenmelisse (oder Minze)
AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen (fir
belgische Waffeln), Ol firs Waffeleisen

1. Vanilleschote langs halbieren, das Mark
herauskratzen. Weiche Butter, Zucker,
Vanillemark und Mohn mit den Quirlen
des HandrUhrers schaumig rUhren. Eier
nacheinander zugeben und unterrUhren.
Buttermilch und Quark zugeben und
unterrthren. Mehl und Backpulver erst
mischen, dann unterrUhren.



Gefleckte Waffeln mit
roter Beerensauce

Verborgene Perlen: Im Waffelteig funkeln
Schokotropfen, in der Sauce stecken
frische Himbeeren, Rote Johannisbeeren,
Tonkabohne und etwas Roséwein.
Rezept Seite 137



Schoko-Walffeln
mit weilder
Schoko-Mousse und

Brombeeren

Propper gefullt: Die Waffeln
sind gar, aber nicht durchgebacken,
so werden sie schdn saftig.
Eine Wucht mit sUBsauren Beeren
in sahniger Mousse.

Rezept rechts



Rezepte u. Foodstyling: Vladlen Gordiyenko, Fotos u. Styling: Thorsten Suedfels / Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Meike Graf, Kreatividee: Elisabeth Herzel

2. Waffeleisen auf mittlerer Stufe vor-
heizen, Platten mit etwas Ol ausstreichen
und nacheinander 8 Waffeln darin backen.
Dafur je 2—3 El Waffelteig auf eine heiBe
Platte geben und ca. 3—4 Minuten backen.
Waffeln mit Spateln herausheben und auf
einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

3. FUr die Glasur Buttermilch und Puder-
zucker verrUhren. Waffeln in je 4 gleich
groRe Streifen schneiden und nach Belieben
glasieren (siehe Tipp).

4. FUr den Salat Orange und Grapefruit
so schalen, dass die weilke Haut voll-
standig entfernt wird. Filets mit einem
scharfen Messer aus den Trennhaduten
schneiden. Ingwer fein reiben. Zitrusfilets
mit Ingwer und Puderzucker in einer
Schale mischen. Waffeln mit Zitrusfrucht-
salat anrichten, mit Zitronenmelisse
garnieren und servieren.
ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten

PRO STUCK 23 gE, 40 gF, 125 gKH =

983 kcal (4119 kJ)

Tipp Waffeln nach Belieben noch warm
glasieren und servieren.

Foto Seite 135

Gefleckte

Walffeln
mit roter
Beerensauce
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN
Fur 8 Stuck
WAFFELN

« 100 g Vollmilchkuvertire (ersatzweise
Vollmilchschokolade)

« 150 g Butter (weich)

« 100 g Zucker

«Salz

« 3 Eier (KI. M)

« 100 g Mehl (Type 550)

« 50 g Speisestarke

BEERENSAUCE

« 300 g Himbeeren

« 200 g Rote Johannisbeeren

* 60 g Zucker

* 50 ml Roséwein

« 1 Prise fein abgeriebene Tonkabohne
AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen (fOr
belgische Waffeln), 01 firs Waffeleisen

1. FUr den Waffelteig Kuverture fein
hacken, in eine Metallschussel geben und
Uber dem warmen Wasserbad schmelzen.
Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit dem
Schneebesen der Kuchenmaschine (oder
den Quirlen des HandrUhrers) 5 Minuten

cremig aufschlagen. Eier nacheinander
zugeben und jeweils gut unterrthren.
Mehl, Starke und Backpulver mischen und
kurz unterruhren.

2. FUr die Sauce 150 g Himbeeren und

100 g Johannisbeeren in einem Topf mit
Zucker und Wein aufkochen und bei milder
Hitze ca. 2 Minuten leise kochen lassen.
Beeren mit dem Schneidstab fein pUrieren,
durch ein Sieb streichen und mit Tonka-
bohne wurzen. Sauce beiseitestellen und
abkuhlen lassen.

3. Waffeleisen auf mittlerer Stufe vor-
heizen und die Platten donn mit Ol
ausstreichen. Nacheinander 8 Waffeln
darin backen. Dafur je 2—3 El Teig auf eine
heike Platte geben und ca. 3—4 Minuten
backen. Waffeln vorsichtig mit Spateln
herausheben.

4. Fertige Waffeln mit restlichen Beeren
belegen, mit Beerensauce betraufeln und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Minuten
PRO STUCK 5 gE,23gF, 44 gKH =
425 kcal (1781 kJ)

Tipp Die Sauce lasst sich gut am Vortag
zubereiten.

Foto links

Schoko-Waffeln
e ! mit Brombeeren
und weifser

Schoko-Mousse
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, RAFFINIERT

FUr 8 Stuck

MOUSSE

« 200 g weiRe Kuverture
(ersatzweise weiBe Schokolade)

» 100 ml Schlagsahne

« 1 Pk. Vanillezucker

* 2 Tl Honig

« 200 g Brombeeren

WAFFELN
» 75 g backfeste Schokotropfen
(z.B. von Dr. Oetker)
« 250 g Mehl
« 1 Tl Weinsteinbackpulver
« 150 g Vollmilchkuvertire
(ersatzweise Vollmilchschokolade)
« 150 g Butter
* 260 ml Milch
« 3 Eier (KI. M)
* 60 g brauner Zucker
AuBerdem: rechteckiges Waffeleisen
(fUr dicke belgische Waffeln), Ol furs
Waffeleisen

1. FUr die Mousse Kuverture fein hacken
und in einer Schussel Uber dem warmen
Wasserbad schmelzen. Sahne und Vanille-
zucker im hohen Ruhrbecher mit den
Quirlen des HandrUhrers steif schlagen.

2 El Vanillesahne und Honig zur Schoko-
lade geben und unterrUhren. Restliche
Schlagsahne vorsichtig unterheben.
Mousse abgedeckt fur ca. 1 Stunde kalt
stellen.

2. Inzwischen fur die Waffeln Schoko-
tropfen, Mehl und Backpulver mischen.
Schokolade fein hacken und mit der Butter
in einer Schussel Uber dem warmen
Wasserbad schmelzen. Eier und Zucker

in einer Schussel mit den Quirlen des
HandrUhrers cremig aufschlagen. Butter
und Mehlimischung zugeben und zu einem
cremigen Teig verarbeiten.

3. Waffeleisen auf mittlerer Stufe vor-
heizen und die Platten dunn mit Ol
ausstreichen. Nacheinander 8 Waffeln
darin backen. DafuUr je 2—3 El Teig auf eine
heiRe Platte geben und ca. 3—4 Minuten
backen. Waffeln vorsichtig mit Spateln
herausheben und auf einem Gitter etwas
abkuUhlen lassen.

4. Brombeeren verlesen und halbieren.
Schoko-Mousse auf 4 abgekUhlten
Waffeln verteilen. Brombeeren darauf
verteilen, mit restlichen Waffeln belegen
und leicht andrucken. Waffeln halbieren
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden

PRO PORTION 10 g E, 40gF, 64 gKH =
687 kcal (2879 kJ)

Tipp Die Mousse lasst sich am Vortag
zubereiten und kalt stellen.

Waffeln - SOMMERKUCHE
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Eistee

Teatime
auf Eis

Kuhles Vergnugen fur heiRe Tage: Unsere neuen Eistees
erfrischen auf der Terrasse, am See oder bei
der nachsten Grillparty. Freuen Sie sich auf kreative
Varianten wie Jasmin-Pfirsich, Gurke-Basilikum
oder Himbeer-Zitronengras

Wo geschnippelt wird,

. gibt’s Restel Hier lassen sie
sich clever verwerten.
Packen Sie Ubrig geblie-
benes Obst mit Wasser in

* Eiswurfelformen — das
& sieht schick aus und eignet
¥ sich perfekt zum Aromati-
sieren von Wasser



4

und Agavendicksaft perfekt
ausbalanciert wird.
Rezept Seite 142
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s
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Jasmin-Pfirsich-
Eistee mit
Thai-Basilikum

Die feine Anisnote vom
Thai-Basilikum trifft auf den
floralen Charakter von
Jasmintee; Pfirsichspalten
sorgen fUr Fruchtigkeit und
die schéne Farbe.
Rezept Seite 142




Gurken-
Basilikum-Eistee

Heimlich, still und leise hat sich
die Gurke in der Getrankewelt
etabliert — und das vollkommen
zu Recht, wie die feine
Kombination mit Limette und
Basilikum mal wieder beweist.

Rezept Seite 142
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) Johannisbeer-
Limetten-
Eistee

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr ca. 12 Glaser (a 200 ml)

« 15 g schwarze Teeblatter (z.B. Ratnapura;
z.B. Uber www.edeltee.de)

* 50 g Zucker

« 500 g Eiswurfel plus zusatzliche
zum Servieren

+ 800 g Rote Johannisbeeren

» 80 ml Grenadinesirup (z.B. von Monin)

« 150 g Agavendicksaft

« 4 Bio-Limetten

« 10 Stiele Zitronenmelisse

« 3 El Rotweinessig

« 2 Sternanis

1. Tee und Zucker in ein hohes Gefag
geben, mit ca. 250 ml kochend heiem
Wasser aufgieRen und 3 Minuten ziehen
lassen. Tee durch ein Sieb in ein mit
Eiswurfeln gefUlltes GefaR gieRen.

2. 600 g Johannisbeeren waschen und

am besten mit einer Gabel von den Rispen
streifen. Johannisbeeren mit Grenadine-
sirup und Agavendicksaft in einen
Kuchenmixer geben und fein purieren.
Masse durch ein feines Sieb streichen.

3. Limetten heiR waschen und trocken
reiben. 2 Limetten in dunne Scheiben
schneiden. Zitronenmelisse waschen und
trocken schutteln.

4. Tee, JohannisbeerpuUree, Limetten-
scheiben, 6 Stiele Zitronenmelisse, Essig
und Sternanis in einen groBen Krug geben
und mit ca. 1,2 | kaltem Wasser aufgieRen.
Eistee mindestens 8 Stunden (@am besten
Uber Nacht) im Kuhlschrank ziehen lassen.

5. Zum Servieren restliche Limetten in
dunne Scheiben schneiden. Restliche
Johannisbeeren waschen und verlesen.
Eistee kurz aufrUhren und mit Johannis-
beeren, Limettenscheiben und restlicher
Zitronenmelisse auf Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit
mindestens 8 Stunden

PRO GLAS 1 8E,0gF, 21 g KH = 101 kcal (425 kJ)

142 e&t SOMMERKUCHE - Eistee
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w__ Jasmin-
¢ N\ Pfirsich-Eistee
"¢ mit Thai-
. Basilikum
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr ca. 10 Glaser (a 200 ml)

« 10 g Jasmin-Teeblatter

« 130 g Zucker

« 500 g Eiswurfel plus zusatzliche
zum Servieren

« 1 Bio-Zitrone

« 7 Pfirsiche (ca. 700 g)

« 10 Stiele Thai-Basilikum

« 80 ml Yuzu-Saft

1. Tee und Zucker in ein hohes GefaB
geben, mit ca. 250 ml kochend heiRem
Wasser aufgieRen und 5 Minuten ziehen
lassen. Tee durch ein Sieb in ein mit
Eiswurfeln gefUlltes GefaR gieBen.

2. Zitrone heiR waschen, trocken reiben
und in Scheiben schneiden. Pfirsiche
waschen und trocken tupfen. 6 Pfirsiche
halbieren, entsteinen und in Spalten
schneiden. Thai-Basilikum waschen und
trocken schutteln.

3. Tee, Zitronenscheiben, Pfirsichspalten,
8 Stiele Thai-Basilikum und Yuzu-Saft

in einen groBen Krug geben und mit ca.
1,2 | kaltem Wasser aufgieRen. Eistee
mindestens 8 Stunden (am besten Uber
Nacht) im KUhlschrank ziehen lassen.

4. Restlichen Pfirsich halbieren, entsteinen
und in Spalten schneiden. Eistee mit
Pfirsichspalten und restlichen Thai-Basili-
kumblattern auf Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit

mindestens 8 Stunden
PROGLASOgE,0gF, 19 g KH = 84 kcal (354 kJ)

,Bei Eistees ist der
Zuckergehalt eine
Geschmacksfrage:
Nehmen Sie im
Zweifel zunichst
etwas weniger
Sirup und siilSen
bei Bedarf nach.”

»e&t«-Profi-Tipp
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io) 2 Gurken-
= ?ﬁi Basilikum-
=% % Eistee

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

Fur ca. 10 Glaser (@ 200 ml)

« 10 g grine Teeblatter

* 100 g Zucker

« 500 g Eiswurfel plus zusatzliche
zum Servieren

« 2 Bio-Salatgurken

« 3 Bio-Limetten

» 1 Bund Basilikum

« 4 Lorbeerblatter

« 1 El Wacholderbeeren

« 1 El Piment

* 100 g Agavendicksaft

« 1 Bio-Mini-Gurke

1. Tee und Zucker in ein hohes Gefag
geben, mit ca. 250 ml kochend heitem
Wasser aufgieRen und 5 Minuten ziehen
lassen. Tee durch ein Sieb in ein mit
EiswUrfeln gefuUlltes GefaR gielRen.

2. Salatgurken und Limetten heiR waschen,
trocken reiben. Salatgurken und 1 Limette
in Scheiben schneiden. Basilikum waschen
und trocken schutteln, einige Stiele zum
Servieren aufbewahren. Lorbeer, Wach-
holder und Piment im Morser anstoen
und in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

3. Tee, Gurken- und Limettenscheiben,
Basilikum, GewUrze und Agavendicksaft
in einen groBen Krug geben und mit ca.
1,2 | kaltem Wasser aufgieRen. Eistee
mindestens 8 Stunden (am besten Uber
Nacht) im KUhlschrank ziehen lassen.

4. Eistee durch ein Sieb gieBen. Restliche
Limetten in Spalten schneiden. Mini-Gurke
putzen, waschen und mit einem Spar-
schaler langs in feine Streifen schneiden.
Restliches Basilikum 1-mal auf die
Handflache schlagen. Eistee mit Limetten-
spalten, Gurkenstreifen und Basilikum-
blattern auf Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit
mindestens 8 Stunden

PRO GLAS O g E, 0 g F, 18 g KH = 74 kcal (313 kJ)



Himbeer-Eistee

mit Zitronengras

Zuerst steigen die atherischen
Zitrusnoten vom Zitronengras in
die Nase, dann entfaltet sich die
volle Beerenfrucht — ein Eistee,

so knallig wie seine Farbe!
Rezept Seite 145




Cold-Brew-
Holunderbluten-
Eistee

Kalt extrahierter weiBer Tee bildet
eine besonders milde Basis, sodass
sich der aromatische Dreiklang aus
HolunderblUte, Orangenschale und
Rosmarin bestens entfalten kann.

Rezept rechts

/ Blueberry Food Studios; Styling u. Requisite: Meike Graf, Kreativﬁ:
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i W m Himbeer-
= Fistee mit
2o Zitronengras

* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN,
RAFFINIERT

FUr ca. 10 Glaser a 200 ml

« 20 g Oolong-Teeblatter

« 100 g Zucker

« 500 g Eiswurfel plus mehr
zum Servieren

» 2 Bio-Zitronen

« 10 Stangen Zitronengras

* 800 g frische Himbeeren

« 3 El Himbeeressig

1. Tee und Zucker in ein hohes Gefag
geben, mit ca. 250 ml kochend heitem
Wasser aufgieRen und 2 Minuten ziehen
lassen. Tee durch ein Sieb in ein mit
EiswUrfeln gefuUlltes GefaR gieRen.

2. Zitronen heiR waschen. 1 Zitrone in
Scheiben schneiden. 5 Stangen Zitronen-
gras mit dem Messerriucken anklopfen.
Himbeeren verlesen. 200 g Himbeeren
im TiefkUhler gefrieren lassen, restliche
Himbeeren leicht andrucken.

3. Himbeeren, Zitronenscheiben, Zitronen-
gras, Himbeeressig und Tee in einen
groRen Krug geben und mit ca. 1,2 | kal-
tem Wasser aufgieRen. Eistee mindestens
8 Stunden (am besten Uber Nacht) im
KUhlschrank ziehen lassen.

4. Restliche Zitrone in dunne Scheiben
schneiden. Restliches Zitronengras langs
halbieren. Eistee durch ein Sieb gieRen.
Eistee mit gefrorenen Himbeeren,
Zitronenscheiben und Zitronengrashalften
auf Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit
mindestens 8 Stunden

PROGLAS 1 gE,0gF, 14gKH=

75 kcal (316 kJ)

g

& Foto links

Cold-Brew-
Holunder-
bliiten-Eistee
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN

FUr ca. 8 Glaser a 200 ml

» 4 Bio-Zitronen

« 2 Bio-Orangen

« 20 g weiBe Teeblatter

« 20 g HolunderblUtentee

« 50 g flussiger Honig

« 80 g Holunderblitensirup
« 8 Stiele Rosmarin

« Eisworfel

1. Zitronen und Orangen hei waschen
und trocken reiben. 2 Zitronen in
Scheiben schneiden. Schale von 1 Orange
ohne das WeiRe dunn abschalen.

2. WeiBen Tee, HolunderblUtentee,
Zitronenscheiben und Orangenschale
in einen groBen Krug geben. Mit ca.
1,5 | kaltem Wasser aufgieRen und
mindestens 8 Stunden (am besten Uber
Nacht) im KUhlschrank ziehen lassen.

3. Tee durch ein Sieb gieBen, Honig und
HolunderblUtensirup zugeben und
verruhren, bis sich der Honig komplett
aufgelost hat.

4, Restliche Zitronen in Scheiben schnei-
den. Schale der restlichen Orange dunn
abschalen. Eistee mit Zitronenscheiben,
Orangenschale und Rosmarinzweigen auf
Eis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit
mindestens 8 Stunden

PRO GLAS 0 gE,0gF, 13 g KH = 54 kcal (204 kJ)

,Die Cold-Brew-Methode betont
die frischen, floralen Noten
des Tees. AulSerdem werden

kaum Bitterstoffe extrahiert.”

»e&t«-Profi-Tipp

Was zieht denn da?

Schwarzer Tee entsteht durch Fermen-
tation der verwelkten Blatter der
Teepflanze. Er hat einen charakteristi-
schen herb-wuUrzigen Geschmack.

Gruner Tee besteht wie schwarzer
Tee aus den verwelkten Blattern der
Teepflanze, wird aber ohne Fermen-
tation getrocknet.

WeiBer Tee wird ebenfalls ohne
Fermentation hergestellt. Gewonnen
wird er aus einer speziellen Teesorte
mit hellem Flaum auf den Blattern.

FUr Jasmintee wird in der Regel
gruner Tee mit JasminblUten aroma-
tisiert. So erkennt man ihn auch
direkt am besonders floralen Aroma.

Oolong-Tee ist eine traditionelle
chinesische Teesorte. Die verwelkten
Teeblatter werden vor dem Trocknen
fermentiert, jedoch nicht so stark wie
beim schwarzen Tee.

e&t
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Rezeptverzeichnis

Fleisch

Arancini mit Kalbfleischfullung 32
Auberginen-Tomaten-Salat, Lammfilets und Sesam-Dressing ...11
Brotsalat mit Tomaten und Schweinerippchen ....
Carbonara, grone, mit Pata-Negra-Schinken

Damwildfilet mit Palbohnen und Sauerampfer........ccoceeeruruneee. 57
Gua-bao-Burger 24
Hahnchen, geschmortes, mit ,Aioli* 52
Hot-Cheese-Sandwich mit Guacamole und Bacon ..........cccceee... 27
Jerk Chicken 24
Kartoffel-Artischocken-Salat mit HOhnerbrust ........ccocvevveeeeee. 16
Lammschulter mit Baba Ganoush 56
Melone, gegrillte, mit Lammkoteletts 56
Oliven, gefUllte knusprige, mit Tomaten-SUgO0 .......cccccceevveevveueencae 35

Paprika-Mais-Pfanne (,Succotash*) mit Pfirsich und
schwarzen Bohnen
Pesto-Hahnchenbrust auf Sommergemuse .........occovveveereereennes
Rigatoni mit grinen Bohnen und Rinderfilet
Rinderfilet auf Brot mit MGhren-Nektarinen-Salat ...
Rumpsteak mit wirzigem GemuUse und Kartoffelecken ..
Wildschwein-Spareribs

Fisch

Fischballchen mit Kokossauce 32
Fregola mit Paprika-Sugo und Dorade 83
Jakobsmuscheln in Paprika-Wermut-Sauce..........cccoooveeveveeennnnne 110

Kabeljau, gebratener, mit Liebstdckel-Nage und Fenchelkraut ...118
Lachskotelett mit Tomaten, Auberginen und Pimientos..
Lachs mit Zitronengras-Semmelbrésel-Kruste.....
Limetten-Risotto mit marinierten Garnelen

Matjes mit Ofenkartoffelsalat
Pappardelle mit Lachs und Zucchini 80
Pulpo, gebratener, mit Kerbel-Pesto
Scampi mit Venusmuscheln in Safransud
Spaghetti mit zweierlei Tomaten, Ricotta und Garnelen.
Spargel-Morchel-Ragout mit Saibling

Vegetarisch

Auberginen-Auflauf mit Ziegenkase 99
Auberginen-Bulgur-Salat mit Rauke und Tomaten.........ccccoeueeeee. 18
Bloody-Mary-Linguine 80
Borek mit Joghurt-Dip 31
Brotsalat mit Apfel-Dressing 99

Brotsalat mit Wildkrdutern und Ziegenkase
Conchiglioni mit Pesto rosso und Burrata
Dutch-Pfannkuchen mit Sommersalat

GemuUsesalat, marinierter, mit gruner Sauce

Graupen-Risotto mit Pfifferlingen

Halloumi-SpieRe mit Joghurt-Sauerampfer-Dip .......c.cccccevuuneeee. 103
50
Kirschtomaten-Tarte 96

Lasagne-Pasta mit Artischocken 87

16
Maissalat mit Avocado 12
Minestrone, grine, mit Perlgraupen 38
One-Pot-Capellini mit Zitronensauce 90
Paprika-Pfefferschoten-Suppe mit Burrata......ccccceeeeeveeeerninnnne 38
Pastasotto mit Sommergemuse 90
Rote-Bohnen-Tacos mit Mango-Salsa 31
Spitzpaprika, gefUllt mit Ratatouille und Feta-Kase ........ccc....... 96

42
Vier-Kase-Pizza 27
Zucchini-Packchen mit Ziegen-Ricotta auf Tomatensalat .......... 99
SR

74
Aprikosen-Verbene-Kaltschale mit Brioche-Cro0tons............. 124
Bayerische Creme mit Buttermilch und gemischten Beeren.... 126
Churros mit zweierlei Dips 35
Erdbeer-Gin-Sorbet 67
Erdbeer-Gotterspeise mit Vanillecreme und Melone.... .129

Espresso-Parfait, weiBes, mit Johannisbeerpuree
Haselnuss-Sorbet, Ananas und Amarenakirschen.......................
Joghurteis mit Melone und Himbeeren
Kirschkompott mit Frozen Joghurt

Krokanteis
Mohn-Cheesecake
Mohnwaffeln, glasierte, mit Grapefruit-Orangen-Salat ........... 134
Sahne-Pfeffer-Erdbeeren mit Vanille-Parfait ......c.cccocoeeeerceennnns 70
Schoko-Kirsch-Eis mit Hippen 73
Schoko-Waffeln, Brombeeren und weie Schoko-Mousse .... 137
SURKirsch-Hefewaffeln mit Kaffeestreuseln ...........ccccecevvevennnee 134
Tiramisu-Eis am Stiel 70
Waffeln, gefleckte, mit roter BEErensauce ..........coeceveererennenes 137
Waffeln mit weiBer Schoko-Glasur und Erdbeer-Crunch ........ 134
Wassermelonensalat mit Joghurtballchen .........ccooceeeveievennne. 129
73
Getrianke
Cold-Brew-HolunderblUten-Eistee 145
Gurken-Basilikum-Eistee 142
Himbeer-Eistee mit Zitronengras 145
Jasmin-Pfirsich-Eistee mit Thai-Basilikum .........ccccoeovovererennee 142
Johannisbeer-Limetten-Eistee 142
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Kulinarische Vielfalt
zum Vorteilspreis.

Freuen Sie sich auf 3 Ausgaben »essen & trinken« voller kostlicher Rezepte, die ganz neu
fur Sie kreiert wurden und jedem Anlass die ganz besondere Note verleihen.

N LJW{_S.TQ- ) S Jetzt
’ 28 %

Ihre Vorteile sparen!

Inspiration fiir jeden Anlass:
Neue Rezepte, gelingsicher und nur
flr Sie entwickelt

Giinstig — 28 % sparen:
3 Ausgaben portofrei fir nur 11,20 €

Ohne Risiko:
Nach 3 Ausgaben jederzeit kiindbar

wit Rippchei il
Saucen — alles il )

l a, ich mochte die Vorteile von »essen & trinken« kennenlernen.

Jetzt bestellen!

@ essen-und-trinken.de/probe
@ Tel. 0 25 01/8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 026M014

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufakiur Giior & vu. nu, rdisgbrockstr. 2-8, 48165 Miinster, E-Mail: service@DMMVerlag.de,
Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: essen-und-trinken.de/probe
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Die DarkNitro Serie

ULTIMATIV . MARKANT . STARK

Messer . Werkzeuge . Wetzstahle . Schleifmaschinen

www.dick.de

https://worldmags.net





