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Empanadillas mit Pilzen und Garnelen

Empanadillas de setas y gambas
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Für 4 Portionen:

1 P. Blätterteig (TK)

20 g Butter

2 gehackte Zwiebeln

2 gewürfelte Tomaten

1 gewürfelte grüne Paprika

250 g gemischte Pilze

1 El Öl

Salz

Pfeffer

1 hart gekochtes Ei

100 g küchenfertige Garnelen

1/2 Tl Chilipulver

1 Eigelb zum Bestreichen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 236 kcal/988 kJ, 12 g E, 16 g F, 12 g KH

1 Blätterteig antauen lassen. Backofen auf 200°C vorheizen. Butter erhitzen und Zwiebeln darin andünsten. Tomaten und Paprika unterrühren. Die Pilze putzen, je nach Größe etwas zerkleinern. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze bei starker Hitze darin braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Das Ei pellen, anschließend klein hacken. Die Garnelen ebenfalls klein hacken. Das Ei und die Garnelen mitbraten. Chili dazugeben, unter gelegentlichem Rühren 10 Minuten köcheln lassen. Salzen, pfeffern und abkühlen lassen.

3 Blätterteig ausrollen und Kreise von 15 cm Ø ausstechen. Füllung auf eine Hälfte der Kreise geben. Ränder mit etwas Wasser befeuchten, überschlagen und fest andrücken. Mit Eigelb bestreichen und etwa 15 Minuten backen.


Tortilla mit Steinpilzen

Pinchitos de tortilla de setas

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

200 g Steinpilze

2-3 El Knoblauchöl

Salz

Pfeffer

5 Eier

2 El Öl

Holzspießchen zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 393 kcal/1645 kJ, 11 g E, 39 g F, 2 g KH

1 Die Steinpilze putzen und mit einem Küchentuch abreiben, eventuell waschen und vorsichtig abtrocknen.

2 Steinpilze anschließend in Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben. Mit dem Knoblauchöl beträufeln, salzen und pfeffern.

3 Die Eier in einer Schüssel schaumig schlagen, die Steinpilze daruntermischen.

4 In einer Pfanne das Öl langsam erhitzen. Die Ei-Pilz-Masse hineingießen und langsam stocken lassen. Die Hitze reduzieren.

5 Die Tortilla mit Hilfe eines Tellers umdrehen und die Oberseite ebenfalls braun werden lassen.

6 Die Steinpilz-Tortilla in Würfel schneiden und warm oder kalt auf Holzspießchen servieren.


Bohnentortilla mit Chorizo

Tortillitas de judías con chorizo
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Für 4 Portionen:

3 Fleischtomaten

300 g Bohnenkerne

8 Frühlingszwiebeln

1 kleine Stange Lauch

3 Knoblauchzehen

250 g Chorizo

6 El Olivenöl

8 Eier

Salz

Pfeffer

1 Bund gehackte Kräuter, z. B. Basilikum, Thymian, Majoran

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 505 kcal/2114 kJ, 33 g E, 35 g F, 15 g KH

1 Tomaten 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, Stielansatz und Kerne entfernen und klein schneiden. Bohnen waschen. Frühlingszwiebeln und Lauch putzen, waschen und klein schneiden. Knoblauch schälen und Chorizo in Scheiben schneiden.

2 3 El Öl erhitzen, Bohnenkerne und Frühlingszwiebeln darin 5 Minuten anbraten. Lauch dazugeben und Knoblauch dazupressen. Etwa 5 Minuten weiterdünsten.

3 Tomaten und Chorizo hinzufügen und alles etwa 5 Minuten einkochen lassen. Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer und den gehackten Kräutern vermengen.

4 In einer zweiten Pfanne das restliche Olivenöl erhitzen. Eimasse hineingeben und zugedeckt bei geringer Hitze stocken lassen. Tortilla mit Hilfe eines Tellers umdrehen und die Oberseite ebenfalls braun werden lassen. Anschließend Tortilla halbieren, mit der Gemüsemischung füllen und servieren.


Schwarze Oliven im Teigmantel

Rebozado de aceitunas
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Für 4 Portionen:

100 g Mehl

2 Eier

Salz

300 g schwarze Oliven

4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

10 getrocknete Tomaten

1 Tl Thymian

Cayennepfeffer

1/2 Bund Petersilie

Fett zum Frittieren

Holzspießchen zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 513 kcal/2148 kJ, 9 g E, 43 g F, 24 g KH

1 Das Mehl mit den Eiern und etwas Salz glatt verrühren. Die Oliven abtropfen lassen, entsteinen und grob hacken, anschließend zum Teig geben und unterheben.

2 Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und fein gehackt dazugeben.

3 Die Tomaten klein würfeln, mit dem Thymian und etwas Cayennepfeffer ebenfalls zum Teig geben.

4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein gehackt zu den anderen Zutaten geben. Alles gut miteinander vermischen.

5 Frittierfett auf 180 °C erhitzen. Von der Masse mit einem Esslöffel kleine Klößchen abstechen und portionsweise 5 Minuten goldbraun frittieren.

6 Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm auf Holzspießchen servieren.


Eier-Knoblauchbrot nach kastilischer Art

Pan rebozado al ajillo
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Für 4 Portionen:

6-8 Scheiben spanisches Landbrot

2 Knoblauchzehen

4 Eier

Salz

Pfeffer

Olivenöl zum Braten

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 212 kcal/888 kJ, 11 g E, 8 g F, 23 g KH

1 Die Brotscheiben je nach Größe halbieren. Den Knoblauch schälen und die Knoblauchzehen in hauchdünne Scheiben hobeln.

2 Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen, die Knoblauchscheiben hinzufügen und unterheben.

3 Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Brotscheiben in die Eimasse tauchen, sodass sie von allen Seiten gut bedeckt sind.

4 Brotscheiben im heißen Öl von beiden Seiten goldbraun braten. Herausnehmen, abtropfen lassen und warm servieren.


Chorizo-Kichererbsen auf Brot

Pan a la andaluza
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Für 4 Portionen:

6 El Olivenöl

2 El Sherry-Essig

Salz

Pfeffer

250 g Chorizo

1 Zwiebel

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

2-3 El gehackte Petersilie

Brot zum Anrichten

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 535 kcal/2240 kJ, 20 g E, 41 g F, 23 g KH

1 5 El Olivenöl mit dem Sherry-Essig verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Wurst häuten, in dünne Scheiben schneiden und die Scheiben halbieren. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

3 Restliches Öl erhitzen, Zwiebel darin anbraten, Wurst etwa 3 Minuten langsam mitbraten. Herausnehmen, in die Olivenöl-Mischung geben und vermengen.

4 Die Kichererbsen abtropfen lassen, waschen und mit Küchenpapier abtrocknen. Die Hälfte der Kichererbsen mit einer Gabel zerdrücken, anschließend alle Kichererbsen mit dem Wurstgemisch vermengen.

5 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken, anschließend zu den anderen Zutaten geben und damit vermischen. 2 Teelöffel der Masse jeweils auf ein Brotstückchen geben.


Auberginen in Teighülle mit Tomaten-Salsa

Berenjena rebozada con salsa de tomate
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Für 4 Portionen:

2 Auberginen

gehackter Majoran

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

2 El Öl

2 El gehackte Petersilie

1 El Zitronensaft

100 g Mehl

100 ml Bier

1 Msp. Backpulver

Fett zum Frittieren

Salz

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 273 kcal/1143 kJ, 5 g E, 16 g F, 26 g KH

1 Auberginen putzen, schälen und der Länge nach in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Mit etwas Majoran bestreuen, Scheiben aufeinanderschichten.

2 Für die Salsa Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Tomaten etwa 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, entkernen und klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch in Öl andünsten, Tomaten und Petersilie dazugeben und etwa 10 Minuten einköcheln lassen. Zitronensaft unterrühren.

3 Mehl mit Bier und Backpulver glatt verrühren. Jede Auberginenscheibe einzeln in Teig wenden, abtropfen lassen und sofort ins heiße Frittierfett geben.

4 Damit die Teighülle nicht bricht, Auberginenscheiben mit einem Holzlöffel wenden. Auberginen goldbraun backen, herausnehmen und abtropfen lassen. Erst vor dem Servieren salzen, damit die Hülle nicht weich wird.


Marinierte Champignons mit Chilis

Champiñones con guindilla
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Für 4 Portionen:

500 g Champignons

2-5 Knoblauchzehen

Salz

1/2 Bund glatte Petersilie

2-3 Chilischoten

3 El Aceto balsamico

2 El kalt gepresstes Olivenöl

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 6 Stunden

Pro Portion ca. 48 kcal/201 kJ, 4 g E, 3 g F, 2 g KH

1 Die Champignons putzen, sauber bürsten und in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und klein hacken. Die Champignons in reichlich kochendem Salzwasser etwa 3-5 Minuten kochen lassen. Herausnehmen, abtropfen lassen und in einer Schüssel mit dem Knoblauch vermischen.

2 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Chilis putzen, waschen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und klein gehackt zu den anderen Zutaten geben.

3 Den Essig mit dem Olivenöl und der Petersilie gut verrühren, mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Das Dressing über die Zutaten gießen, mindestens 6 Stunden ziehen lassen. Die Champignons zwischendurch umrühren oder das Gefäß schütteln.


Meersalz-Kartoffeln mit Aioli

Patatas arrugadas
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Für 4 Portionen:

750 g kleine festkochende Kartoffeln

Meersalz

ca. 150 g Mayonnaise

3 Knoblauchzehen

1/3 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 325 kcal/1361 kJ, 5 g E, 21 g F, 29 g KH

1 Die Kartoffeln bürsten, waschen und in einen Topf mit sehr stark gesalzenem Wasser geben. So viel Salz hinzufügen, dass die Kartoffeln auf der Wasseroberfläche schwimmen. Wenn sie auf den Boden sacken, noch mehr Salz hinzufügen. Kartoffeln zum Kochen bringen und 15-20 Minuten kochen lassen.

2 Inzwischen für die Aioli den Knoblauch schälen, fein hacken und zur Mayonnaise geben. Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken, ebenfalls dazugeben und unterrühren.

3 Die Kartoffeln abgießen, im Topf mit Meersalz bestreuen und den Topf zurück auf den Herd stellen. Bei geringer Hitze das Salz auf den Kartoffeln kristallisieren lassen, Topf dabei ständig schwenken.

4 Sobald das Salz kristallisiert ist, Topf mit einem Küchentuch abdecken und zugedeckt 5 Minuten stehen lassen. Kartoffeln mit Aioli servieren.


Boniato-Chips mit Mojo verde

Boniatos fritos con mojo verde
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Für 4 Portionen:

Öl für das Backblech

4 Süßkartoffeln

2 Eiweiß

3 El Chilipulver

1 Prise Piment

2 Knoblauchknollen

2 grüne Paprikaschoten

1 El gemahlener Kreuzkümmel

250 ml Olivenöl

1 Bund glatte Petersilie

etwas Essig

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Pro Portion ca. 645 kcal/2700 kJ, 6 g E, 52 g F, 40 g KH

1 Den Backofen auf 225 °C vorheizen. Ein Backblech mit etwas Öl einfetten. Die Süßkartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben hobeln. Das Eiweiß mit 2 El Chilipulver und Piment gut verquirlen. Die Süßkartoffelscheiben hineingeben und damit gut vermengen, sodass sie davon rundherum überzogen sind.

2 Chips auf das gefettete Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen etwa 30-35 Minuten bräunen lassen. Inzwischen für die Mojo verde den Knoblauch schälen und in einen Mixer geben. Die Paprikaschoten putzen, waschen und halbieren, anschließend den Stielansatz und die Kerne entfernen.

3 Paprika grob würfeln, mit dem Kreuzkümmel zum Knoblauch geben. Alles mit dem Öl pürieren. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und grob zerkleinert unter das Püree mixen. Mit Essig und Salz abschmecken. Kartoffeln herausnehmen und mit Salz, Pfeffer und restlichem Chilipulver bestreuen. Mit Mojo verde servieren.


Fruchtspieße mit Speck

Bocaditos de plátano, dátil y ciruela pasa
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Für 4 Portionen:

12 Trockenpflaumen

ca. 12 ganze Mandeln

Butter

ca. 50 g geschälte Pistazien

10 Datteln

2 feste Bananen

ca. 125 g Bauchspeck in dünnen Scheiben

Holzspießchen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Backzeit: ca. 10 Minuten

Einweichzeit: ca. 2 Stunden

Pro Portion ca. 733 kcal/3069 kJ, 17 g E, 24 g F, 109 g KH

1 Trockenpflaumen 2 Stunden in warmem Wasser einweichen. Mandeln etwa 1 Minute mit kochendem Wasser überbrühen. Wenn sich die Schalen abschieben lassen, Mandeln abgießen und schälen.

2 Mandeln mit Küchenpapier abtrocknen und in einer Pfanne mit etwas heißer Butter goldgelb braten, beiseitestellen.

3 Pflaumen abgießen, abtropfen lassen und mit Küchenpapier abtrocknen. Mit je 1 Mandel und einigen Pistazien füllen.

4 Datteln entkernen und ebenfalls mit Mandeln und Pistazien füllen. Bananen schälen und in Stücke schneiden. Backofen auf 200° vorheizen.

5 Alle Früchte mit einer halben Scheibe Speck umwickeln. Speck mit einem Holzspießchen feststecken. Die Früchte auf ein Backblech legen.

6 Im vorgeheizten Backofen etwa 5-10 Minuten backen, bis sich der Speck goldgelb färbt. Die Spießchen schmecken am besten warm.


Gefüllte Datteln mit Speck

Dátiles rellenos con bacón
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Für 4 Portionen:

12 frische Datteln

125 g milder Ziegenkäse

1 unbehandelte Orange

1 Prise Cayennepfeffer

Meersalz

12 kleine Scheiben Speck

12 Stiele Rosmarin

2 El Öl

3 El Zitronensaft

rote Pfefferkörner

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 400 kcal/1675 kJ, 18 g E, 19 g F, 39 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Datteln entkernen und der Länge nach etwas einschneiden. Den Käse in 12 Stücke teilen.

2 Die Orange heiß abwaschen, abtrocknen und mit einem Zestenreißer etwas von der Schale abziehen. Die Datteln mit dem Käse und der Orangenschale füllen, mit etwas Cayennepfeffer und Salz bestreuen.

3 Jede Dattel mit einer Scheibe Speck umwickeln und mit einem Zweig Rosmarin fest stecken.

4 Die Datteln auf ein Backblech setzen, mit etwas Öl beträufeln und im vorgeheizten Backofen 10 Minuten backen.

5 Die heißen Datteln mit Zitronensaft beträufeln, mit rotem Pfeffer bestreuen und warm servieren.


Gegrillte Champignons mit Knoblauch

Champiñones asados
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Für 4 Portionen:

1/2 Limette

1 Peperoni

3 Knoblauchzehen

75 ml kalt gepresstes Olivenöl

1/3 Bund Petersilie

Salz

Pfeffer

16 große flache Champignons

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 146 kcal/611 kJ, 3 g E, 14 g F, 2 g KH

1 Die Limette waschen und abtrocknen, anschließend die Schale abreiben und die Limette auspressen. Die Peperoni putzen, waschen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und klein hacken.

2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Limettenschale, -saft, Peperoni, Knoblauch und das Olivenöl in einer Schüssel vermischen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein gehackt dazufügen. Alles vermischen, salzen und pfeffern und beiseitestellen.

3 Den Backofengrill auf 225 °C vorheizen. Die Champignons putzen, sauber bürsten und auf eine Grillpfanne legen. Die Champignons unter dem vorgeheizten Backofengrill etwa 4 Minuten grillen, bis sie Saft abgeben.

4 Die Champignons wenden und weitere 4 Minuten grillen lassen. Die garen Champignons in eine vorgewärmte Schüssel geben und das Dressing darübergießen. Die Champignons auf Zimmertemperatur abkühlen lassen und servieren.


Fleischspieße mit Kräutern und Gewürzen

Pinchos morunos
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Für 4 Portionen:

150 ml Olivenöl

1 Tl gehackter Thymian

2 El gehackte Petersilie

1 Tl Chilipulver

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl mildes Paprikapulver

Pfeffer

700 g Schweinefleisch

12-16 Holzspießchen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Marinierzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 633 kcal/2650 kJ, 37 g E, 54 g F, 3 g KH

1 Das Olivenöl in eine Schüssel geben. Den Thymian und die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein gehackt dazugeben.

2 Das Chilipulver mit dem gemahlenen Kreuzkümmel, dem Paprikapulver und etwas Pfeffer ebenfalls dazugeben. Alles sorgfältig miteinander verrühren.

3 Das Schweinefleisch in etwa 2 x 2 cm große Würfel schneiden. Fleischwürfel zu der Würzmischung geben und damit vermischen. Zugedeckt über Nacht im Kühlschrank marinieren.

4 Am nächsten Tag das Fleisch aus der Marinade nehmen und auf gewässerte Holzspießchen stecken. Den Grill vorheizen. Die Marinade in einen Topf geben und aufkochen.

5 Die Spieße auf dem Grill etwa 5-10 Minuten braten und regelmäßig mit der Marinade beträufeln. Warm servieren.


Hähnchenschenkel nach andalusischer Art

Muslos de pollo a la andaluza
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Für 4 Portionen:

6-8 Hähnchenschenkel

Salz

Pfeffer

Öl zum Braten

10 schwarze Oliven (aus dem Glas)

1 frische rote Chili

3 getrocknete Tomaten

3 Knoblauchzehen

75 ml trockener Sherry

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 700 kcal/2931 kJ, 42 g E, 56 g F, 4 g KH

1 Hähnchenschenkel salzen und pfeffern und anschließend in etwas Öl in einer Pfanne goldbraun anbraten. Zugedeckt etwa 30 Minuten gar schmoren, anschließend abkühlen lassen. Das Fleisch von den Knochen lösen und in grobe Stücke schneiden. Die Oliven abtropfen lassen, entsteinen und in Scheiben schneiden.

2 Chilischote putzen, waschen und halbieren, anschließend Stielansatz und die Kerne entfernen und klein hacken. Die Tomaten klein würfeln, den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.

3 Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Hähnchenfleisch, Knoblauch, Chili, Tomaten und Oliven miteinander vermischen und in eine Auflaufform geben. Den Sherry darüberträufeln und das Hähnchenfleisch etwa 20 Minuten backen.


Hähnchen in Orangensaft

Pollo a la naranja
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Für 4 Portionen:

600 g Hühnerbrust ohne Knochen und Haut

2 El halbtrockener Sherry

1 Orange (Saft)

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

200 g Orangenmarmelade

1 El Rosinen

2 entsteinte Pflaumen oder Pflaumenmus

2 El Walnusskerne

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Marinierzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 348 kcal/1457 kJ, 32 g E, 4 g F, 39 g KH

1 Das Fleisch in 2,5 x 2,5 cm große Würfel schneiden. Für die Marinade den Sherry mit 4 El Orangensaft, 2 El Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Das Fleisch damit vermischen und zugedeckt über Nacht im Kühlschrank marinieren lassen.

2 Für die Sauce die Hälfte der Marmelade mit den Rosinen und den zerkleinerten Pflaumen oder dem Pflaumenmus in einen Topf geben. Zugedeckt etwa 10 Minuten leicht köcheln lassen.

3 Den Deckel abnehmen und 5 Minuten weiterköcheln lassen. Abkühlen lassen und die restliche Marmelade darunterrühren. Die Walnüsse grob zerkleinern und mit 3 El Orangensaft und 1 El Wasser ebenfalls darunterrühren.

4 Das Fleisch im restlichen Olivenöl rundherum etwa 5-8 Minuten gar braten lassen. Das Fleisch mit der Sauce servieren.


Gefüllte Sardinen mit Paprika

Sardinas rellenas de pimiento
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Für 4 Portionen:

2 rote Paprikaschoten

125 g Butter

1 kg frische Sardinen

Meersalz

4 El Olivenöl

2 El Paniermehl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 570 kcal/2386 kJ, 50 g E, 39 g F, 6 g KH

1 Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in dünne Streifen schneiden.

2 80 g Butter in einer Pfanne zerlassen und die Paprikastreifen darin langsam weich dünsten.

3 Die Sardinen säubern, Gräten und Eingeweide sorgfältig entfernen. Die Fische vorsichtig waschen und abtropfen lassen.

4 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Sardinen mit Meersalz bestreuen, mit den Paprikastreifen füllen und fest zusammendrücken.

5 Die Sardinen dicht aneinander in eine ofenfeste Form legen, die restlichen Paprikastreifen mit dem Olivenöl darüber verteilen.

6 Alles mit Paniermehl bestreuen. Die restliche Butter in Flöckchen daraufsetzen und die Fische im vorgeheizten Backofen etwa 15-20 Minuten backen.


Gebratene Meeresfrüchte mit Tomaten

Tostada de mariscos
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 Tomaten

3 El Olivenöl

500 g gekochte Muscheln

175 g geschälte Garnelen

250 g küchenfertige Tintenfischringe

125 ml Rotwein

75 ml Fischfond oder Muschelsud

1 El Tomatenpüree

1–2 Tl Paprikapulver

1 Prise Cayennepfeffer

5 Stiele Petersilie

einige Weißbrotscheiben

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 515 kcal/2156 kJ, 52 g E, 21 g F, 20 g KH

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, die Zwiebel fein hacken. Die Tomaten 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch klein hacken.

2 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Die Muscheln, die Garnelen und die Tintenfischringe dazugeben und darin andünsten. Den Wein und den Fond angießen. Den Knoblauch dazupressen, Tomaten, Tomatenpüree, Paprikapulver und Cayennepfeffer dazugeben.

3 Alles miteinander vermischen und zugedeckt etwa 15 Minuten schmoren lassen, zwischendurch umrühren.

4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken. 1 El Petersilie zu den Meeresfrüchten geben, damit verrühren und 5 Minuten weiteschmoren lassen. Die Meeresfrüchte auf Weißbrotscheiben anrichten und mit der restlichen Petersilie bestreut servieren.


Thunfischtatar nach baskischer Art

Tartar de atún

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

500 g frischer Thunfisch

1 Gewürzgurke

2 El Kapern (aus dem Glas)

1 Zitrone

Weißweinessig

Olivenöl

1 Zweig Basilikum

3 Zweige Petersilie

1 gehackte Peperoni

Dill zum Garnieren

Zitrone zum Garnieren

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 328 kcal/1373 kJ, 29 g E, 20 g F, 5 g KH

1 Den Thunfisch vollständig einfrieren. Anschließend wieder etwas antauen und in winzige Würfel schneiden.

2 Thunfischwürfel in eine Schale geben. Die Gurke abtropfen lassen und klein würfeln. Die Kapern ebenfalls abtropfen lassen und fein hacken.

3 Gurke und Kapern zum Thunfisch geben. Die Zitrone auspressen, den Saft darüber verteilen. Etwas Essig und Olivenöl darüberträufeln. Alles gründlich vermischen und 1 Stunde durchziehen lassen.

4 Basilikum und Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, klein hacken und unter den Thunfisch mengen. Die gehackte Peperoni ebenfalls daruntermischen.

5 Alles in 4 kleine mit Wasser ausgespülte Förmchen geben, etwas andrücken und stürzen.

6 Das Tatar mit Dill und Zitrone garnieren und mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.


Tintenfisch nach galizischer Art

Calamares a la gallega
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Für 4 Portionen:

1 mittelgroße festkochende Kartoffel

Salz

300 g Tintenfisch

175 g Gambas

3-5 El Olivenöl

2 Knoblauchzehen

1 Tomate

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 22 g E, 5 g F, 10 g KH

1 Die Kartoffel schälen, waschen und in Salzwasser etwa 20 Minuten garen, anschließend etwas abkühlen lassen, in Scheiben schneiden und in eine Schale legen. Anschließend den Tintenfisch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.

2 Die Gambas schälen, den Darm entfernen, waschen und abtropfen lassen. Mit Salz bestreuen. 2 El Öl erhitzen, den Knoblauch schälen und in dem heißen Fett mit den Gambas und den Tintenfischringen langsam unter Rühren braten, bis sich die Gambas rot färben.

3 Die Tomate 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und klein würfeln. Die Tomate über die Zutaten in der Schale streuen und alles vorsichtig miteinander vermischen.

4 Restliches Olivenöl sehr stark erhitzen und über die Zutaten gießen. Alles mit Salz und Pfeffer bestreuen, vermischen, in Schälchen anrichten und mit Brot servieren.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Snacks

• Frische Salate

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Vegan

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

• Sandwiches


Wenn es etwas Besonderes sein soll


• Grillen

• Vegetarisch grillen

• Grillsaucen

• Fingerfood

• Dips

• Brunch

• Picknick

• Chutneys

• Marmelade

• Gelees

• Feine Desserts

• Eis

• Sorbets

• Smoothies

• Cocktails

• Alkoholfreie Cocktails

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Kinderparty

• Partysalate

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Forelle

• Currys

• Wok

• Tapas

• Antipasti

• Leckeres mit Tofu


Deftig? Oder lieber exotisch?


• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche


Beliebte Backrezepte


• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Obstkuchen

• Blechkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches


Praktische Tipps für jede Situation!


• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)



Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere
aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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