
  [image: image]


  Südafrika


  Schon vor vielen Jahren entwickelte sich in Südafrika ein Kochstil, der in Europa unter dem Begriff Fusion-Küche erst vor Kurzem zum Trend wurde: die Mischung der afrikanischen Küche mit europäischen und asiatischen Geschmacksrichtungen.


  Bereisen Sie mit uns den schönen Süden des afrikanischen Kontinents und entdecken Sie die ganze Vielfalt der Kap-Küche: Von Baba Ganoush, über kap-malaiischen Bobotie mit Rosinen und Hühner-Potjie bis hin zu Koeksisters mit Zuckersirup.
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  Das Beste aus drei Kontinenten: Europa und Asien treffen sich auf der Südspitze des afrikanischen Kontinents


  Schon vor Jahrhunderten etablierte sich in Südafrika, in der sogenannten Kap-Küche, ein Kochstil, der unter dem Begriff Fusion-Küche in Europa erst vor Kurzem zum Trend wurde: die Mischung der klassisch europäischen Küche mit exotischen Aromen und asiatischem Kochstil.


  Einwanderer aus Indonesien, die sogenannten Kap-Malaien, prägten die heutige Küchenkultur Südafrikas, und indische Einwanderer brachten ihre Vorliebe für Currys, Chutneys und Samoesas ein. Fügen wir die Einflüsse der niederländischen und der französischen Küche hinzu, so wundert es nicht, dass in Südafrika die typischen Potjies, die Eintöpfe der Buren, mit malaiischen Gewürzen verfeinert werden, Straußen- und Antilopenfleisch in europäischer Manier kurz gebraten serviert wird und zu indischen Sateys Wein getrunken wird.


  Der Kochstil Südafrikas vereint auf ebenso unkomplizierte wie eigenständige Weise Einflüsse aus den drei Kontinenten Europa, Asien und Afrika und hat sich zu einer äußerst schmackhaften und vor allem abwechslungsreichen Küche entwickelt.


  Für den kleinen Hunger ideal: Snacks aus der multikulturellen Kap-Küche


  Südafrikanische Snacks sind oftmals recht einfach und unkompliziert. Sie reichen von schlichten Dörrfleisch-Häppchen über delikate Spießchen bis hin zu köstlich gefüllten Samoesas, Teigtaschen, die aus der indischen Küche stammen und besonders rund um die Stadt Durban sehr beliebt sind.


  Paradebeispiele für afrikanisches Slowfood: Bredies und Potjies


  Bredie ist der Oberbegriff für die typischen südafrikanischen Fleisch- und Gemüseeintöpfe. Sie sind zahlreich auf den Speisekarten zu finden, denn das Angebot an frischem Gemüse sowie Fisch, Fleisch und Meeresfrüchten ist sehr reichhaltig und von ausgezeichneter Qualität. Was liegt also näher, als daraus einen nahrhaften Eintopf oder eine feine Suppe zuzubereiten? Curry, Kokosmilch, Minze und Erdnussbutter geben den Gerichten ihr einzigartiges Aroma. Traditionell wurden die sogenannten Potjies – die Gerichte sind nach dem Kochgeschirr benannt – in einem gusseisernen dreibeinigen Topf, dem Potjeko, über dem offenen Feuer gegart.


  Dabei folgte man, soweit es ging, den aus Europa bekannten Rezepten, die man jedoch mit anderen Zutaten, besonders um Wildbret und Geflügel bereicherte. Die Zugabe von Straußenfleisch oder Warzenschwein machte aus vielen Klassikern der europäischen Küche eigenständige Gerichte, die den exotischen Zauber Südafrikas in sich tragen.


  Genüsse aus dem Garten Eden: An frischem Salat und Gemüse herrscht in Südafrika kein Mangel


  Garden Route wird die Route 62 zwischen Kapstadt und Port Elizabeth genannt, und tatsächlich erstreckt sich ein wahrer Garten Eden links und rechts dieser Straße. Das subtropische Klima und die fruchtbaren Böden sind für den Anbau von Gemüse, Salat und Obst wie geschaffen.


  Zwischen Weinbergen, Zitrus- und Apfelplantagen wachsen am Westkap Zuckerschoten, Bohnen, Tomaten, Kartoffeln, Süßkartoffeln und Möhren. Auch Moroho, ein wildes, dem Blattspinat ähnliches Gemüse, das auch als Salat verwendet werden kann, wächst hier.


  Salate sind beliebte Sommermahlzeiten. Häufig werden sie mit einem Dressing aus zerdrücktem, hart gekochtem Eigelb, Rotweinessig, Öl, etwas Senf, Salz und Zucker gereicht.


  Die Säulen der südafrikanischen Küche: Chutneys & Saucen


  Eigentlich bedeutet Chatni auf Hindi „zum Lecken“ – und das passt fabelhaft zu den fruchtigen, süß-sauren und bisweilen feurig-scharfen Chutneys, die am Kap beinahe zu allem gegessen werden. Die Südafrikaner tauchen gegrilltes Fleisch oder Fisch in die herbe Konfitüre, rühren sie in Eintöpfe oder tunken ihren Lieblingssnack Biltong hinein. Das berühmteste Chutney ist das von „Mrs. Ball’s“, das man schon fertig in Flaschen kaufen kann. Köstlicher ist natürlich das selbst gemachte: Dann verkochen reife Früchte oder Gemüse stundenlang mit Zucker, Essig und aromatischen Gewürzen zu einer festen Konfitüre. Meist werden große Mengen auf Vorrat gekocht. Ihre vollen Aromen entwickeln die Chutneys übrigens erst nach ein paar Tagen Lagerung in kühlen dunklen Räumen.


  Auch die südafrikanischen Saucen, die zu Gegrilltem, Reis und Gemüse serviert werden, basieren auf fruchtigen Aromen. Sie werden mit Nüssen und asiatischen Gewürzen wie Koriander, Chili und Curry verfeinert – und sind so ganz der Kap-malaiischen Küche verschrieben. Nur wenige Ausnahmen sind – wie etwa die typische Sauce aus Mais und Okra – der originären Küche der ursprünglichen Bevölkerung entnommen.


  Die Kap-Küche bietet einen großen Reichtum an Fleischspezialitäten


  Fleisch, Wild und Geflügel stehen in Südafrika reichlich auf dem Speiseplan, in allen erdenklichen Varianten und immer in bester Qualität.


  Am Kap der guten Hoffnung ist Massentierhaltung so gut wie unbekannt, die Tiere leben entweder wild oder auf riesigen Weiden. Das gilt für Rind, Lamm und Ziege ebenso wie für Strauß, Springbock, Kudu und Büffel. Exotisch und sehr wohlschmeckend sind besonders die Wildspezialitäten.


  Die Nachfahren der Buren lieben herzhaftes Fleisch, wie z. B. luftgetrocknetes Biltong, deftig-würzige Bauernbratwurst, die sogenannte Boerewors, und Eintöpfe mit viel Fleisch.


  Würstchen, Lammsteaks und Langusten – am besten schmecken sie gegrillt!


  So verschieden die Essgewohnheiten, kulturellen Bräuche, gesellschaftlichen und sozialen Gegensätze in Südafrika sein mögen, in einem ist sich das ganze Land einig: in seiner Liebe zum Braai. Braai ist die Kurzform von Braaivleis, was so viel wie Grillen bedeutet.
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  Ganz gleich wo man am Sonntag unterwegs ist, der Duft von gegrilltem Fleisch steigt einem mit Sicherheit in die Nase. Die Südafrikaner grillen überall: auf Bürgersteigen, im Garten, im Cricket-Stadion oder im Hinterhof. Und sie grillen nie allein, sondern mit der ganzen Familie oder mit Freunden und Bekannten. Braai ist deshalb nicht nur die beliebteste Art der Zubereitung im Land, sondern immer auch ein gesellschaftliches Ereignis.


  Beim Braai kommt es auf die Glut an


  Das Grillen als schnelle Form der Zubereitung wie bei uns üblich ist den Südafrikanern fremd. Bereits die Glut wird am Kap sorgfältig vorbereitet, denn sie wird nicht mit Holzkohle, sondern mit Holz bereitet, das so lange brennen muss, bis sich eine gleichmäßige Glut entwickelt hat. Es kann also Stunden dauern, bis das Fleisch auf den Grill kommt. Da sich das Grillen über einen langen Zeitraum ausdehnt, steht die Geselligkeit im Zentrum des Interesses. Während das Grillen in den Händen der Männer liegt und die Frauen sich mit der Zubereitung der Saucen und Beilagen beschäftigen, unterhält man sich bei einem kühlen Schluck, während Fisch, Fleisch, Würste und Spieße appetitlich vor sich hinbrutzeln.


  Südafrika – ein Traum für Freunde von Fisch und Meeresfrüchten


  Die besondere Lage Südafrikas an der Grenze zwischen Atlantischem und Indischem Ozean ist für den großen Fischreichtum der Region verantwortlich. Riesige Schwärme tummeln sich vor den Küsten: Heringe und Makrelen sind dort ebenso zu finden wie Seehechte und Sardinen. Der Atlantik entlang der Westküste ist eines der artenreichsten Gewässer der Welt. Dort, am Kap und in den großen Städten, wird gern und reichlich Fisch verzehrt, der sich häufig unter dem Begriff „line Fish“ – was so viel wie Tagesfang bedeutet – auf der Karte findet. Besonders beliebt ist das feste, fettarme Fleisch des Kingklip. Zu den Delikatessen des Landes zählt der Snoek, der sich wegen seines fettreichen Fleisches besonders gut zum Grillen eignet.


  Austern, Crayfish, Abalone – Schalentiere und Meeresfrüchte stehen hoch im Kurs


  Ebenso wie beim Fisch ist auch bei den Meeresfrüchten die Auswahl mehr als reichlich. Zur Hummersaison kommt in den südafrikanischen Küstenorten beinahe nur Crayfisch auf den Tisch. Diese Langustenart gibt es in zwei Varianten: Die eine kommt nur im warmen Indischen Ozean, die andere nur im kalten Atlantik vor. Beide Arten werden entweder mariniert und gegrillt oder mit Knoblauch, Pfeffer und Salz gewürzt und in Butter gebraten.


  Frische Austern werden nach französischer Art fangfrisch, also roh verspeist. Miesmuscheln werden zu herrlichen Eintöpfen verarbeitet, Calamares mit sehr scharfem Peri-Peri zubereitet.


  Nicht nur Obst wird am Kap zum Nachtisch gereicht, auch Gebäck sorgt für einen süßen Abschluss


  Obst hat in Südafrika das ganze Jahr über Saison. Im Frühling reifen Erdbeeren, Kirschen und Aprikosen. Sommer und Herbst bringen Melonen und Pfirsiche, gefolgt von Trauben, Datteln, Feigen, Kumquats, Pflaumen, Äpfeln, Papayas, Birnen und Quitten. Im Winter kommen Orangen, Mandarinen und Bananen auf den Tisch.


  Beim Gebäck dominiert der europäische Einfluss: die Vorliebe der Engländer für Früchtekuchen, Malva-Pudding und Teegebäck sowie die holländische Vorliebe für schweres Fettgebäck. Gebäck aus Biskuit- und Mürbeteig führt die Favoritenliste an, doch auch Fettgebäck wie Koeksisters und Melk Tart ist sehr beliebt. Mit dem Zucker wird beim Backen selten gespart, überdies tunkt man das Gebäck gern in Sirup. Auch Puddings nach englischer Art sind zum Dessert keine Seltenheit – anders als in England werden sie jedoch nicht in Wasserdampf gegart, sondern im Backofen gebacken.
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  Rehleberpastete


  mit Champignons


  Für 4 Portionen


  700 g Rehleber


  300 g Champignons


  2 Zwiebeln


  275 g Butter


  200 ml trockener Weißwein


  125 ml trockener Sherry


  1 Prise Nelkenpulver


  frisch geriebene Muskatnuss


  etwas Cayennepfeffer


  1/2 Bund Dill


  rote Zwiebeln zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 710 kcal/2982 kJ 38 g E, 50 g F, 11 g KH


  1 Die Leber parieren. Die Pilze sauber bürsten und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken.


  2 In einer Pfanne 3 El Butter zerlassen und die Zwiebeln darin andünsten. Leber und Pilze dazugeben und 5 Minuten mitbraten.


  3 Wein und Sherry dazugießen. Alles mit Nelkenpulver, Muskatnuss und Cayennepfeffer kräftig abschmecken und 5 Minuten köcheln lassen.


  4 Vom Herd nehmen, abkühlen lassen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. Die Masse anschließend mit dem Mixer fein pürieren. Nach und nach die restliche Butter dazugeben und alles zu einer geschmeidigen Paste verarbeiten.


  5 Den Dill waschen, trocken schütteln, sehr fein hacken und mit der Pastetenmasse vermischen. Alles in eine Pastetenform geben und glatt streichen. Vor dem Servieren mindestens 3 Stunden kalt stellen. Mit roten Zwiebelringen garniert und Brot servieren.
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  Chapati


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  600 g Mehl


  Salz


  ca. 150 ml Öl


  300 g Möhren


  1 Bund Frühlingszwiebeln


  2 El Butterschmalz


  175 g abgetropfte Sojasprossen


  Pfeffer


  Fett für die Schüssel


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten (plus Zeit zum Gehen)


  Pro Portion ca. 810 kcal/3402 kJ 17 g E, 32 g F, 111 g KH


  1 Das Mehl mit 1 Tl Salz vermischen. Mit 250 ml Wasser und 100 ml Öl zu einem weichen Teig verarbeiten. Anschließend auf einer bemehlten Arbeitsfläche 5 Minuten durchkneten. Teig in eine gefettete Schüssel legen und zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen.


  2 Den Teig zu 8 dünnen Fladen ausrollen. Teigfladen mit je 1 Tl Öl beträufeln, die Seiten einschlagen und wieder zu einer Kugel formen. Teigkugeln auf etwas Mehl wieder dünn ausrollen.


  3 Eine Pfanne mit Öl auspinseln und erhitzen. Die Teigfladen darin von beiden Seiten 2–3 Minuten braten. Anschließend warm stellen.


  4 Möhren und Frühlingszwiebeln putzen bzw. schälen, waschen und klein schneiden. In Butterschmalz gar dünsten, Sojasprossen dazugeben, alles salzen und pfeffern. Chapati damit füllen.


  TIPP


  Chapati können in einem dicht schließenden Gefäß aufbewahrt werden, so werden sie nicht hart.
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  Maiskügelchen


  mit Biltong


  Für 4 Portionen


  Salz


  750 g Maismehl


  175 g Biltong oder Bündnerfleisch


  etwas Tomatenrelish (FP)


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 740 kcal/3108 kJ 23 g E, 10 g F, 137 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft160 °C) vorheizen. 1 l Wasser in einem großen Topf aufkochen und salzen. Das Maismehl auf einmal hineinschütten, die Hitze reduzieren und alles unter ständigem Rühren so lange köcheln lassen, bis der Maisbrei dick geworden ist. Anschließend in eine mit Butter eingefettete Backform füllen und glatt streichen.


  2 Den Maisbrei im vorgeheizten Backofen etwa 20 Minuten backen lassen. Herausnehmen und abkühlen lassen.


  3 Inzwischen Biltong oder Bündnerfleisch in dünne Scheiben schneiden. Mit einem Esslöffel von der Maismasse kleine Nocken abstechen und etwas rund formen. Biltong oder Bündnerfleisch darauflegen und mit etwas Tomatenrelish garniert servieren.
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  Pumpkin Fritters


  mit Sauce


  Für 4 Portionen


  800 g gegartes Kürbisfleisch


  3 kleine Eier


  275 g Mehl


  Salz


  1 Tl Backpulver


  40 g Zucker


  125 ml Milch


  25 g Butter


  1 Tl Speisestärke


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 487 kcal/2045 kJ 16 g E, 14 g F, 70 g KH


  1 Das Kürbisfleisch mit einer Gabel zerdrücken. Die Eier verquirlen und darunterrühren. Das Mehl mit 1 Tl Salz und dem Backpulver vermischen. Das Mehl zum Kürbisgemisch geben und alles vermengen.


  2 Für die Sauce 250 ml Wasser mit dem Zucker, der Milch, der Butter und 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Die Stärke mit etwas Wasser verrühren und unter die kochende Mischung rühren. Im offenen Topf 4 Minuten stark kochen lassen.


  3 Das Öl erhitzen, den Teig mit einem Teelöffel portionsweise hineingeben und rundherum goldbraun backen lassen. Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm halten. Mit der Sauce servieren.
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  Baba Ganoush


  mit Fladenbrot


  Für 4 Portionen


  3 El Sesamkörner


  3 El Mohnsamen


  2 El frisch gehackter Thymian


  150 ml Olivenöl


  2 Fladen- oder Pitabrote


  2 Auberginen


  2 Knoblauchzehen


  4 El Tahin (Sesampaste)


  40 g gemahlene Mandeln


  Saft von 1/2 Zitrone


  1/2 Tl Kreuzkümmelpulver


  1/2 Tl Salz


  10 Minzeblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 695 kcal/2919 kJ 12 g E, 52 g F, 43 g KH


  1 Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten. Abkühlen lassen und anschließend mit dem Mohn und dem Thymian in einem Mörser zerstoßen. 125 ml Öl unterrühren. Die Fladen- oder Pitabrote waagerecht durchschneiden. Mit der Ölmischung bestreichen und anschließend knusprig braun grillen.


  2 Die Auberginen waschen, abtrocknen und auf den heißen Grill legen. Unter ständigem Wenden grillen, bis die Oberfläche schwarz wird und Blasen wirft. Die Auberginen schälen, grob hacken, in einem Sieb abtropfen lassen, anschließend ausdrücken und fein pürieren.


  3 Den Knoblauch schälen, hacken und mit Tahin, Mandeln, Zitronensaft, Kreuzkümmel und Salz zu einer glatten Paste mixen und mit der Auberginenpaste vermischen.


  4 Die Minze waschen, trocken schütteln, die Hälfte grob hacken und unterrühren. Baba Ganoush auf die Hälfte der Brote streichen, mit der restlichen Minze bestreuen und mit restlichem Olivenöl beträufeln. Mit den restlichen Brothälften bedecken.


  Samoesas


  mit Gemüse und Lamm


  Für 4 Portionen


  375 g Mehl


  Salz


  etwas Kurkumapulver


  1 Tl Essig


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  5 Frühlingszwiebeln


  4 getrocknete Chilischoten


  1 El Öl


  500 g Lammhackfleisch


  1 Tl frisch gehackter Ingwer


  2 Tl frisch gehackter Koriander


  1 Tl Garam Masala


  Chutney zum Servieren


  Öl zum Frittieren


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 677 kcal/2843 kJ 46 g E, 19 g F, 77 g KH


  1 Das Mehl mit 1 Msp. Salz, 1 Prise Kurkuma, 250 ml Wasser und dem Essig zu einem Teig verarbeiten und beiseitestellen. Für die Füllung die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Chilis fein hacken.


  2 Das Öl erhitzen, Zwiebeln, Frühlingszwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Das Hackfleisch dazugeben und unter ständigem Rühren anbraten. Den Ingwer mit Koriander, Garam Masala, Chilis und 1 Tl Salz dazufügen und braten, bis alle Flüssigkeit verdunstet ist. Anschließend abkühlen lassen.


  3 Den Teig auf etwas Mehl dünn ausrollen und Kreise (13 cm Ø) ausstechen. Auf jeden Teigkreis etwa 2 Tl Füllung geben, Teig zusammenfalten, Ränder andrücken, einschneiden und die Teigtaschen 20 Minuten ruhen lassen.


  4 Inzwischen Öl in einer Fritteuse erhitzen. Die Teigtäschchen portionsweise darin goldgelb ausbacken. Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm oder kalt mit einem Chutney servieren.
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  Mini–Sosaties


  mit Hähnchenfilet


  Für 4 Portionen


  3 Zitronen


  150 ml Öl


  5 Knoblauchzehen


  2 Zwiebeln


  1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)


  5 Chilischoten


  500 g Hähnchenfilet


  200 ml Kokosmilch


  150 ml Sojasauce


  Holzspießchen


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)


  Pro Portion ca. 577 kcal/2423 kJ 34 g E, 41 g F, 14 g KH


  1 Für die Marinade die Zitronen auspressen und den Saft in eine Schüssel geben. Das Öl darunterschlagen. Den Knoblauch und die Zwiebeln schälen und fein gehackt dazugeben. Den Ingwer ebenfalls schälen, in 8–12 feine Streifen schneiden und dazugeben. Die Chilis putzen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen, Schoten waschen, fein hacken und ebenfalls dazugeben. Alles verrühren.


  2 Das Fleisch in dünne Streifen schneiden. Mit der Marinade gründlich vermischen und im Kühlschrank 30 Minuten marinieren lassen.


  3 Herausnehmen und wellenförmig auf Holzspießchen stecken. Spieße grillen, bis das Hähnchenfleisch gar ist. Zwischendurch wenden und mit der Marinade beträufeln.


  4 Die Kokosmilch mit der Sojasauce verrühren, dicklich einköcheln lassen und zu den Sosaties servieren.
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  Warzenschwein–Potjie


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  4 El Öl


  1,2 kg gewürfeltes Warzenschweinfleisch, ersatzweise Wildschwein


  600 ml Gemüsebrühe


  3 Zwiebeln


  10 Möhren


  ca. 1 kg Weißkohl


  4 Kartoffeln


  4 Süßkartoffeln


  2 kleine Babykürbisse


  5 Tomaten


  4 Knoblauchzehen


  Salz


  Pfeffer


  250 g Champignons


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 755 kcal/3171 kJ 70 g E, 20 g F, 69 g KH


  1 Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen und klein würfeln. Paprika in Öl in einem großen Bräter andünsten, herausnehmen und beiseitestellen. Fleisch in dem Bratfett kräftig anbraten. Die Gemüsebrühe angießen und alles einmal aufkochen lassen.


  2 Die Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und mit den Paprikaschoten auf dem Fleisch verteilen. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Den Kohl putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Kartoffeln und Süßkartoffeln schälen, waschen und klein würfeln. Die Kürbisse schälen und grob raspeln. Die Tomaten putzen, waschen und würfeln.


  3 Das vorbereitete Gemüse auf das Fleisch schichten, den Knoblauch schälen und dazupressen. Salzen und pfeffern und den Fleischtopf ohne umzurühren etwa 45 Minuten zugedeckt garen lassen.


  4 Anschließend eventuell noch etwas Flüssigkeit dazugeben und 45 Minuten weitergaren. Kurz vor Ende der Garzeit die sauber gebürsteten, je nach Größe geviertelten oder halbierten Champignons dazugeben.


  Kap–malaiischer Bobotie


  mit Rosinen


  Für 4 Portionen


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  1 El Currypulver


  1–2 El brauner Zucker


  Salz


  Pfeffer


  5 Zwiebeln


  100 g Butter


  125 g Rosinen


  2 El Aprikosenmarmelade


  2 El Weinessig


  3–4 El Chutney (FP)


  1–2 Tl Worcestersauce


  1 1/2 El Tomatenmark


  300 g Hackfleisch


  300 g Rindertartar


  3 Scheiben Weißbrot


  300 ml Milch


  2 Eier


  100 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmor- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 820 kcal/3444 kJ 48 g E, 49 g F, 44 g KH


  1 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C) vorheizen. Den Ingwer schälen und fein reiben. Mit Curry, Zucker, 2 Tl Salz und 1/2 Tl Pfeffer in einem heißen Topf unter Rühren ca. 2 Minuten anbraten. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Mit der Butter zur Currymischung geben und darin glasig dünsten.


  2 Die Rosinen mit Aprikosenmarmelade, Essig, Chutney, Worcestersauce und Tomatenmark in einer Schüssel mit dem Hackfleisch und dem Tartar vermischen. Weißbrot in Milch tauchen und zum Hackfleisch geben.


  3 Alles zu den Zutaten in den Topf geben und 30 Minuten köcheln lassen. Anschließend in eine Auflaufform geben. 250 ml Milch mit den Eiern verquirlen und über die Hackfleischmischung gießen.


  4 Im Backofen etwa 1 Stunde backen lassen. Vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.
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  Perlhuhn–Maafe


  mit Erdnussbutter


  Für 4 Portionen


  1 Perlhuhn


  2–3 kleine Chilischoten


  1 Tl Zimtpulver


  je 1 El Koriander-, Kreuzkümmel- und Paprikapulver


  2–3 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  100 ml Öl


  3 Zwiebeln


  4 El Tomatenmark


  250 g Tomaten (aus derDose)


  75 g Erdnussbutter


  400 g frischer Spinat


  Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 515 kcal/2163 kJ 39 g E, 35 g F, 10 g KH


  1 Das Huhn waschen, trocken tupfen und portionieren. Die Chilischoten putzen, halbieren, Stiel und Kerne entfernen, die Schoten waschen und klein hacken. Mit Zimt, Koriander, Kreuzkümmel und Paprika vermischen. Knoblauch und Ingwer schälen, fein hacken und dazugeben. Alles mit 50 ml Öl vermischen, das Huhn darin 2 Stunden im Kühlschrank marinieren und zwischendurch wenden.


  2 Das Fleisch herausnehmen und im restlichen heißen Öl anbraten. Die Zwiebeln schälen, klein schneiden und mitbraten. Das Tomatenmark hinzufügen und 5 Minuten mitdünsten.


  3 Die Tomaten mit dem Saft grob zerkleinert hinzugeben. 500 ml warmes Wasser mit der Erdnussbutter glatt verrühren, dazugeben und alles 20 Minuten köcheln lassen. Zwischendurch immer wieder durchrühren.


  4 Den Spinat waschen, putzen, abtropfen lassen, in Streifen schneiden und zum Fleisch geben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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  Hühnersuppe


  mit Kokosmilch


  Für 4 Portionen


  2 Möhren


  2 Zwiebeln


  1 Bund Thymian


  1 Bund Petersilie


  40 g Butter


  1 Lorbeerblatt


  1 küchenfertiges Suppenhuhn


  Salz


  125 g Langkornreis


  250 ml Kokosmilch


  2 Eigelb


  200 ml Sahne


  frisch geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 795 kcal/3339 kJ 35 g E, 58 g F, 33 g KH


  1 Möhren und Zwiebeln schälen. Möhren in Scheiben schneiden und Zwiebeln fein hacken. Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Butter erhitzen und Zwiebeln darin glasig dünsten. Möhren, Thymian, Petersilie, Lorbeer und das Huhn dazugeben.


  2 3 l Wasser angießen, salzen und alles 1 Stunde köcheln lassen. In der Zwischenzeit den Reis in Salzwasser körnig garen und abtropfen lassen.


  3 Das Huhn aus der Suppe nehmen. Häuten, entbeinen und das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Knochen und Haut zurück in die Suppe geben und 30 Minuten weiterkochen. Anschließend die Suppe durch ein feines Sieb passieren und das Fett abschöpfen. Reis und Fleisch in die Suppe geben, aufkochen und Kokosmilch unterrühren.


  4 Suppe leicht dicklich einkochen lassen. Eigelb mit Sahne leicht schaumig aufschlagen und unterheben. Nicht mehr kochen lassen! Mit etwas Muskat bestreut servieren.
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  Fischsuppe


  mit Curry


  Für 4 Portionen


  500 g Fischabfälle und Gräten von Hecht, Seeteufel oder Kabeljau


  2 große Kartoffeln


  2 Zwiebeln


  1 Stück Knollensellerie (ca. 75 g)


  1 Lauchstange


  1 Knoblauchzehe


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  60 g Butter


  3 El Mehl


  150 ml trockener Weißwein


  1 Prise Safranpulver


  1 Tl Currypulver


  Pfeffer


  Salz


  200 g geräucherter Hecht


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Wässern und Kochen)


  Pro Portion ca. 297 kcal/1247 kJ 14 g E, 13 g F, 22 g KH


  1 Die Fischabfälle und Gräten 1 Stunde wässern. Die Kartoffeln schälen, waschen und klein würfeln, die Zwiebeln schälen und grob hacken. Sellerie und Lauch putzen, Sellerie schälen und würfeln, Lauch waschen und in Ringe schneiden.


  2 Knoblauchzehe und Ingwer schälen und fein hacken. Alles 5 Minuten in der Butter andünsten, anschließend die Fischabfälle dazugeben. Das Mehl darüberstäuben und den Wein angießen. 1 l Wasser angießen, aufkochen und die Suppe 30 Minuten kochen lassen. Safran und Curry mit etwas Wasser verrühren, unter die Suppe rühren und 30 Minuten weiterköcheln lassen.


  3 Suppe durch ein feines Sieb passieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Den Fisch schräg in dünne Scheiben schneiden und auf Tassen verteilen. Die heiße Suppe darübergießen.


  Kalte Gurken–Fruchtsuppe


  mit Frischkäse


  Für 4 Portionen


  1 große Salatgurke


  2 Zwiebeln


  1 El Öl


  1 El Butter


  1/2 Tl getrockneter Dill


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  750 ml Hühnerbrühe


  Salz


  1 kg reife Birnen


  150 g Frischkäse


  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 407 kcal/1709 kJ 16 g E, 22 g F, 36 g KH


  1 Die Gurke schälen und einige dünne Scheiben zum Garnieren beiseitelegen. Die restliche Gurke klein würfeln. Die Zwiebeln schälen und in dünne Scheiben schneiden.


  2 Das Öl mit der Butter in einer großen Pfanne erhitzen. Gurke, Zwiebeln, Dill und Zitronenschale darin unter Rühren 5 Minuten dünsten.


  3 Die Hühnerbrühe angießen, salzen und zugedeckt 10 Minuten köcheln lassen. Die Birnen schälen, Stielansatz und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch klein gewürfelt zur Brühe geben. 10 Minuten weiterköcheln lassen. Die Suppe vom Herd nehmen, den Frischkäse unterrühren und die Suppe gut abkühlen lassen.


  4 Die kalte Suppe fein pürieren und mindestens 8 Stunden im Kühlschrank durchkühlen lassen.


  5 Vor dem Servieren noch einmal abschmecken. Die Suppe mit Gurkenscheiben garnieren und mit etwas frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer bestreut servieren.
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  Erdnuss–Suppe


  mit Kokosmark


  Für 4 Portionen


  1 Knoblauchzehe


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  3 El Öl


  75 ml trockener Weißwein


  1 Lauchstange


  1 El Honig


  1 El Zucker


  2 Tl Currypulver


  750 ml Gemüsebrühe


  175 g ungesalzene Erdnüsse


  150 ml Sahne


  250 ml Kokosmark


  2 El Erdnussbutter


  Salz


  Pfeffer


  Chiliöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 807 kcal/3389 kJ 19 g E, 61 g F, 41 g KH


  1 Den Knoblauch, die Zwiebel und die Möhren schälen. Knoblauch fein hacken, Zwiebel und Möhren in dünne Scheiben schneiden. Alles in dem Öl weich dünsten. Den Wein hinzugießen und einkochen lassen.


  2 Den Lauch putzen, waschen, in Scheiben schneiden und mit Honig, Zucker und Curry zugeben. Unter Rühren aufkochen, die Brühe dazugießen und 6 Minuten weiterköcheln lassen.


  3 Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten und anschließend mit Sahne, Kokosmark und Erdnussbutter unter die Suppe rühren. Alles 10 Minuten köcheln lassen.


  4 Die Suppe unter ständigem Rühren weitere 3 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen, in Suppentassen geben und mit etwas Chiliöl beträufelt servieren.


  Hühner–Potjie


  mit Kürbis


  Für 4 Portionen


  1 großes Brathähnchen


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  ca. 200 ml Öl


  500 g Kartoffeln


  5 Möhren


  1 kleiner Butternutkürbis


  200 g grüne Bohnen


  300 g Weißkohl


  1 Zweig Rosmarin


  300 ml Hühnerbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 507 kcal/2129 kJ 42 g E, 22 g F, 33 g KH


  1 Das Hähnchen waschen, trocken tupfen, von innen und von einer Seite außen salzen und mit frisch gemahlenem Pfeffer kräftig einreiben.


  2 Das Öl in einem Topf nicht zu stark erhitzen. Das Hähnchen mit der gewürzten Seite nach unten darin bei geringer Hitze zugedeckt etwa 20 Minuten bräunen lassen.


  3 Die andere Hähnchenseite würzen und das Hähnchen wenden. Etwa 5 Minuten weiterbraten lassen. Kartoffeln und Möhren schälen, Kürbisfleisch aus der Schale schneiden und die Bohnen putzen und waschen. Alles in Stücke schneiden. Den Kohl putzen, waschen und in Streifen schneiden.


  4 Rosmarin waschen und auf das Hähnchen legen. Das Gemüse darauf verteilen, die Brühe dazugeben und alles zugedeckt etwa 1 1/2 Stunden garen lassen. Vor dem Servieren das Fleisch in Portionsstücke zerlegen.


  [image: Image]


  Biltong


  Der Snack - Klassiker


  2 kg Fleisch von Wild, Strauß oder Kudu


  2 Tl geröstete Korianderkörner


  2 Tl grob geschroteter schwarzer Pfeffer


  3 El brauner Zucker


  1/2 Tl Salpeter


  150 ml Rotweinessig


  4 El Salz


  1 Das Fleisch in etwa 15 cm lange und 4 cm dicke Streifen schneiden. Geröstete Korianderkörner mit Pfeffer, Zucker und Salpeter zerstoßen.


  2 Die Fleischstreifen mit Rotweinessig einreiben und schichtweise in eine Form legen. Mit dem Salz sowie der zerstoßenen Gewürzmischung bestreuen und abgedeckt im Kühlschrank ruhen lassen.


  3 Nach 12 Stunden die dünneren Streifen herausnehmen und die dickeren 12 Stunden weitermarinieren.


  4 Die Fleischstreifen anschließend kurz in kochendes Wasser tauchen und gut abtrocknen. An einem luftigen Ort aufhängen und etwa 5 Tage trocknen lassen.
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  Hecht–Paté


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  1 kg geräucherter Hecht


  ca. 300 ml Weißwein


  75 g Butter


  abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  1/2 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  200 ml Sahne


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 318 kcal/1302 kJ 27 g E, 17 g F, 8 g KH


  1 Den Fisch entgräten und mit einer Gabel in kleine Stücke zupfen. Anschließend mit dem Wein und der Butter in einer Schüssel vermischen. Alles mit dem Mixer pürieren, bis eine glatte Paste entsteht.


  2 Die Zitronenschale, den Zitronensaft und den frisch gemahlenen Pfeffer dazufügen und alles gründlich vermischen. Die Sahne steif schlagen und unterheben.


  3 Die Masse in eine Schüssel füllen und zugedeckt mindestens 2–3 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen. Mit frischem Brot servieren.


  TIPP


  In Südafrika wird dieses Gericht mit geräuchertem Snoek zubereitet.
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  Biltong–Knusperteigrollen


  mit Käse


  Für 4 Portionen


  400 g TK-Blätterteig


  3 Zweige Salbei


  100 g würziger Käse


  175 g Biltong (ersatzweise Bündnerfleisch)


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 675 kcal/2835 kJ 38 g E, 46 g F, 29 g KH


  1 Den Blätterteig nach Packungsanleitung auftauen lassen und auf etwas Mehl etwa 3 mm dick ausrollen. Den Salbei waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Salbeiblättchen anschließend gleichmäßig auf den Teig streuen. Den Käse fein reiben und ebenfalls auf dem Teig verteilen.


  2 Biltong in sehr dünne Scheiben schneiden, auf den Käse legen und alles zu einer festen Rolle aufrollen. Die Rolle in Klarsichtfolie gewickelt etwa 2 Stunden im Kühlschrank ruhen lassen.


  3 Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Teigrolle in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen etwa 6 Minuten backen. Herausnehmen, die Scheiben vorsichtig wenden und 6 Minuten weiterbacken lassen. Herausnehmen und auf einem Gitter auskühlen lassen.
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  Tomaten–Bredie


  mit Lamm


  Für 4 Portionen


  1 Msp. gehackter Thymian


  etwas Zucker


  3 El Öl


  4 große Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 kg Lammkoteletts


  Salz


  Pfeffer


  250 ml Fleischbrühe


  8 große Tomaten


  4 Kartoffeln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 838 kcal/3518 kJ 70 g E, 45 g F, 37 g KH


  1 Thymian, 1 Prise Zucker und Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und darin andünsten. Knoblauch schälen und dazupressen.


  2 Lammkoteletts mit 1/2 Tl Salz, Pfeffer und Brühe dazugeben. Zugedeckt etwa 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Tomaten putzen, waschen und grob zerkleinert in den Topf geben. Kartoffeln schälen, waschen, würfeln, unterheben und den Eintopf noch etwa 10 Minuten langsam weitergaren lassen.


  Rooihartebees Stew


  mit Champignons


  Für 4 Portionen


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4 El Öl


  1,2 kg Antilopenfleisch


  etwas Mehl zum Wenden


  400 ml Rotwein


  etwas gekörnte Brühe


  Salz


  Pfeffer


  1 Lorbeerblatt


  2 Zweige Thymian


  5 Möhren


  1 El Tomatenmark


  250 g braune Champignons


  2 Tomaten


  200 ml Sahne


  etwas geriebener Käse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 37 g E, 25 g F, 11 g KH


  1 Backofen auf 150 °C (Umluft 130 °C) vorheizen. Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein hacken und in Öl andünsten. Anschließend herausnehmen und beiseitestellen. Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden, in Mehl wenden und im Bratfett anbraten.


  2 Wein angießen, Zwiebelgemisch, Brühe, Gewürze und gewaschene Kräuter hinzugeben.


  3 Möhren schälen, würfeln und unterrühren. Alles 5 Minuten leicht köcheln lassen.


  4 Tomatenmark unterrühren und zugedeckt im vorgeheizten Backofen etwa 1 Stunde garen.


  5 Champignons sauber bürsten, Tomaten putzen, waschen und vierteln.


  6 Champignons und Tomaten zum Fleisch dazugeben, Sahne unterrühren und etwa 40 Minuten weitergaren. Mit Käse bestreut servieren.
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  Eintopf


  mit Straußenfleisch


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  2 Petersilienwurzeln


  1 El Öl


  750 g Straußenfleisch


  Salz


  Cayennepfeffer


  1 Tl Paprikapulver


  500 g Süßkartoffeln


  500 g grüne Bohnen


  1–2 Knoblauchzehen


  125 g saure Sahne


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 533 kcal/2237 kJ 46 g E, 21 g F, 40 g KH


  1 Zwiebel, Möhren und Petersilienwurzeln schälen und alles fein würfeln. Das Öl im Topf erhitzen, das zerkleinerte Gemüse dazugeben und andünsten.


  2 Das Fleisch mit Salz, Cayennepfeffer und Paprikapulver einreiben und klein würfeln.


  3 Das Gemüse herausnehmen und beiseitestellen. Die Fleischwürfel in das Bratfett geben und etwa 10 Minuten scharf anbraten.


  4 Mit so viel warmem Wasser aufgießen, bis das Fleisch bedeckt ist. Zugedeckt bei geringer Hitze etwa 45 Minuten gar köcheln lassen.


  5 Die Süßkartoffeln schälen, waschen und würfeln, die Bohnen waschen und entfädeln. Nach 30 Minuten zum Fleisch geben. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Den Eintopf 10 Minuten weitergaren, das beiseitegestellte Gemüse zufügen und kurz erwärmen. Den Topf vom Herd nehmen und saure Sahne in die nicht mehr kochende Suppe rühren. Suppe mit Salz abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.


  Birnen–Curry–Suppe


  mit Sahne


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1 El Butter


  1 Tl Currypulver


  300 ml Hühnerbrühe


  750 g Birnen


  3 Tomaten


  3 Kartoffeln


  250 ml Sahne


  1 El grob gehackte Petersilie


  etwas Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 7 g E, 22 g F, 52 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. In einer Pfanne in der Butter glasig dünsten. Das Currypulver darüberstreuen und unter Rühren erhitzen, bis es anfängt zu duften. Die Hühnerbrühe angießen.


  2 Die Birnen schälen, halbieren, den Stielansatz entfernen, Birnen entkernen und die Hälften klein würfeln. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und fein würfeln.


  3 Die Kartoffeln schälen, waschen und ebenfalls fein würfeln. Alles zur Suppe hinzugeben. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis alles weich ist.


  4 Die Suppe pürieren und anschließend die Sahne unterrühren. Abkühlen lassen und im Kühlschrank kalt stellen. Mit Petersilie und Paprika bestreut servieren.
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  Kalte Papayasuppe


  mit Minze


  Für 4 Portionen


  4 Papayas


  350 ml fruchtiger Weißwein


  Salz


  8 Zweige frische Minze


  etwas Ziegenschnittkäse


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 91 kcal/380 kJ 2 g E, 1 g F, 6 g KH


  1 Die Papayas schälen, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden und im Mixer fein pürieren. Das Püree in einen Topf umfüllen, den Weißwein unterrühren und alles langsam erhitzen.


  2 Die Suppe mit Salz abschmecken, vom Herd nehmen und kalt werden lassen.


  3 Die Minze waschen, trocken schütteln und fein hacken. Anschließend unter die gut gekühlte Suppe heben.


  4 Den Ziegenkäse in dünne Scheiben schneiden oder klein würfeln und in der Suppe anrichten.
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  Kürbissuppe


  mit Sherry und Oliven


  Für 4 Portionen


  1 Butternutkürbis


  2 Zwiebeln


  4 El kalt gepresstes Olivenöl


  Currypulver


  frisch geriebene Muskatnuss


  900 ml Hühnerbrühe


  175 ml Milch


  100 ml Sahne


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  1 Apfel


  100 ml Sherry


  Salz


  Pfeffer


  75 g schwarze Oliven


  gebackene Orangenzesten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 303 kcal/1271 kJ 4 g E, 25 g F, 12 g KH


  1 Den Kürbis halbieren und schälen. Die Innenfasern entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.


  2 Die Zwiebeln schälen, klein würfeln und in 3 El Öl anbraten. Das gewürfelte Kürbisfleisch dazugeben und etwa 3 Minuten mitdünsten lassen. Etwas Curry und frisch geriebene Muskatnuss unter Rühren mitdünsten, bis die Gewürze anfangen zu duften.


  3 Die Hühnerbrühe mit der Milch und der Sahne dazugießen. Den Orangensaft und die -schale ebenfalls zugeben. Alles aufkochen und 20 Minuten leicht köcheln lassen.


  4 Den Apfel schälen, entkernen, fein reiben und unter die Suppe rühren. Anschließend alles pürieren und mit Sherry, Salz und Pfeffer abschmecken.


  5 Die Oliven entsteinen, klein hacken und mit dem restlichen Öl vermischen. Die Suppe auf Tellern anrichten und mit Oliven und gebackenen Orangenzesten garniert servieren.
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  Bohnen


  mit Curry


  Für 4 Portionen


  500 g grüne Bohnen


  3 Tomaten


  3 Zwiebeln


  2 El Öl


  1 Tl rotes Chilipulver


  2 Tl Korianderpulver


  1 Tl Kreuzkümmelpulver


  1 El Kurkumapulver


  1 El Currypulver


  1–2 El Zuckerrübensirup


  1 Zimtstange


  1 El Senf


  3–4 El Essig


  1 Tl Salz


  1/2 Tl Pfeffer


  1/2 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 144 kcal/604 kJ 4 g E, 7 g F, 14 g KH


  1 Die Bohnen putzen, waschen und in breite Stücke schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen und die Stielansätze entfernen. Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, entkernen und klein würfeln.


  2 Die Zwiebeln schälen, fein hacken und in dem Öl glasig andünsten. Chilipulver, Koriander, Kreuzkümmel, Kurkuma und Curry dazugeben. Unter Rühren 5 Minuten mitdünsten.


  3 Die Bohnen mit den Tomaten, dem Zuckerrübensirup, der Zimtstange, dem Senf und dem Essig dazugeben. Alles etwa 30–45 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, die Zimtstange entfernen und die Bohnen servieren.
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  Bananensalat


  mit Aprikose und Curry


  Für 4 Portionen


  4 Eigelb


  2 Tl Senf


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  4 Tl Zitronensaft


  250 ml Sonnenblumenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 El Currypulver


  1 El Aprikosenmarmelade


  6 große Bananen


  Blattsalat zum Anrichten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 470 kcal/1974 kJ 6 g E, 25 g F, 51 g KH


  1 Die Eigelbe, Senf, Zitronenschale und Zitronensaft mit dem Schneebesen verrühren. Das Öl in feinem Strahl unter ständigem Rühren dazugeben. Die Mayonnaise mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Das Currypulver mit der Aprikosenmarmelade und der Mayonnaise glatt verrühren, die Marmelade evtl. dafür vorher leicht erwärmen.


  3 Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Sofort zur Currymayonnaise geben und vorsichtig unterheben.


  4 Den Salat vor dem Servieren mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Auf einem Bett aus Blattsalat anrichten.


  Kohlrouladen


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  1 mittlerer Weißkohlkopf


  Salz


  3 Zwiebeln


  3 El Öl


  75–100 g Maismehl


  1 Tl Currypulver


  1 Tl Pfeffer


  4 Tomaten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 183 kcal/768 kJ 3 g E, 9 g F, 19 g KH


  1 Den Kohl putzen und waschen, die äußeren 4 Blätter des Kohlkopfes in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Anschließend abschrecken und abtropfen lassen.


  2 Die Zwiebeln schälen, fein würfeln und in 2 El Öl anbraten. Das Maismehl unter Rühren hineinstreuen. Etwas Curry, Pfeffer und Salz hinzugeben und alles zu einer Paste verrühren.


  3 Die abgetropften Kohlblätter damit bestreichen, die Seiten einschlagen und alles zu einer Rolle aufrollen. Die Rouladen mit einem Zahnstocher fixieren.


  4 Restlichen Kohl klein schneiden und im restlichen Öl anbraten. Die Rouladen hinzugeben und mit Wasser knapp bedecken. Zugedeckt bei geringer Hitze köcheln lassen, bis fast die gesamte Flüssigkeit verdampft ist.


  5 Tomaten kreuzweise einritzen, Stielansätze entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, entkernen und klein würfeln. Mit etwas Curry, Pfeffer und Salz gewürzt dazugeben und etwa 4 Minuten mitköcheln lassen. Die Kohlrouladen auf dem Gemüsebett anrichten und servieren.
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  Geelrijs


  mit Zimt und Zucker


  Für 4 Portionen


  225 g Langkornreis


  1 Zimtstange


  1 El Kurkumapulver


  1 Tl Salz


  1 Tl Zucker


  125 g Rosinen


  75 g brauner Zucker


  25 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 417 kcal/1751 kJ 4 g E, 5 g F, 84 g KH


  1 Den Reis mit der doppelten Menge Wasser in einen Topf geben. Die Zimtstange mit Kurkuma, Salz und Zucker dazugeben. Alles aufkochen und etwa 12 Minuten garen lassen.


  2 Die Rosinen heiß abwaschen, abtropfen lassen und ebenfalls dazugeben. Alles etwa 10 Minuten weitergaren lassen, bis der Reis weich und das Wasser aufgesogen ist.


  3 Die Zimtstange entfernen und den braunen Zucker unterrühren. Die Butter in Flöckchen auf den Reis geben und mit einer Gabel unterziehen.
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  Boere Pap


  südafrikanische Polenta


  Für 4 Portionen


  300 g weißes Maismehl


  3 Zwiebeln


  2 Eier


  200 g durchwachsener Speck


  1 große Dose Mais


  200 g Butter


  Pfeffer


  Salz


  100 g Käse, z. B. Cheddar


  Fett für das Backblech


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 877 kcal/3683 kJ 29 g E, 44 g F, 90 g KH


  1 Den Backofen auf 175 °C (Umluft155 °C) vorheizen. Das Maismehl mit 4 Tassen Wasser etwa 15 Minuten lang kochen. Inzwischen die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Eier hart kochen, schälen und klein würfeln. Den Speck klein würfeln. Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen.


  2 2 El Butter in einer Pfanne aufschäumen, die Speckwürfel darin anbraten. Die Zwiebeln dazugeben und mitdünsten.


  3 Den Maisbrei mit den Speckwürfeln, Zwiebeln, Eiern, Mais und restlicher Butter vermengen, pfeffern und salzen. Die Mischung auf einem gefetteten Backblech verteilen. Den Käse reiben und den Maisbrei damit gleichmäßig bestreuen.


  4 Im Backofen etwa 10 Minuten überbacken, bis die Oberfläche goldbraun ist. Vor dem Servieren in Rauten schneiden.


  Bohnen–Pilz–Curry


  mit Nüssen


  Für 4 Portionen


  500 g Champignons


  3 Möhren


  3 grüne Chilischoten


  3 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Öl


  1 Prise Kardamompulver


  Pfeffer


  1 Tl Kreuzkümmel


  3 El Tomatenmark


  750 g grüne Bohnen


  Salz


  125 g Joghurt


  125 g geschälte Nüsse


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 352 kcal/1478 kJ 18 g E, 22 g F, 18 g KH


  1 Die Pilze putzen, sauber bürsten und vierteln. Die Möhren putzen, schälen und grob reiben. Die Chilis putzen und halbieren. Den Stielansatz und die Kerne entfernen, anschließend die Schoten waschen und fein hacken.


  2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Die Zwiebeln fein würfeln, den Knoblauch hacken. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Chilis, Kardamom, 1 Prise Pfeffer und Kreuzkümmel darin andünsten.


  3 Die Pilze mit den Möhren, Tomatenmark und etwa 125 ml Wasser dazugeben. Die Bohnen putzen, waschen, entfädeln und ebenfalls dazugeben. Alles etwa 20 Minuten zugedeckt köcheln lassen.


  4 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfanne vom Herd nehmen und den Joghurt unterheben. Alles 5 Minuten ziehen lassen. Mit Nüssen bestreut servieren.
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  Mealie Bread Pudding


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  90 g Butter


  2 Eier


  100 g Mehl


  100 g Puderzucker


  1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)


  50 g kandierter Ingwer


  2–3 El Milch


  Butter für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 387 kcal/1625 kJ 6 g E, 22 g F, 39 g KH


  1 Den Backofen auf 130 °C (Umluft 110 °C) vorheizen. Die Butter in einer Schüssel schaumig rühren und nacheinander die Eier darunterschlagen.


  2 Das Mehl und den Puderzucker sieben und mischen. Den frischen Ingwer schälen und fein reiben. Kandierten Ingwer sehr fein hacken.


  3 Mehlgemisch, frischen und kandierten Ingwer und Milch langsam unter die Buttermasse rühren. Die Masse in eine gebutterte Auflaufform geben, etwas glatt streichen und mit Pergament-papier abdecken.


  4 Die Form in ein Wasserbad stellen und im Backofen etwa 1 Stunde garen lassen. Den Pudding aus der Form stürzen und warm servieren.
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  Eingelegte Senffrüchte


  mit Knoblauch


  Für 4 Gläser


  600 g getrocknetes Mischobst, z. B. Mangos, Äpfel, Birnen, Aprikosen, Pfirsiche


  8 Knoblauchzehen


  1 Tl Senfpulver


  6 getrocknete Chilischoten


  250 ml Weinessig


  1 Tl Kurkumapulver


  4 Tl Salz


  250 ml kalt gepresstes Öl


  1 El schwarze Pfefferkörner


  2–3 Nelken


  125 ml Fruchtsirup (aus der Dose)


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Glas ca. 1055 kcal/4431 kJ 5 g E, 64 g F, 110 g KH


  1 Die Trockenfrüchte in etwa 0,5 cm breite Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und halbieren. Das Senfpulver in eine Schüssel geben.


  2 Die Chilis fein zerrieben dazugeben. Alles mit dem Essig verrühren. Kurkuma, Salz und Öl darunterrühren. Die Pfefferkörner zerdrücken und mit den Nelken dazugeben. Den Fruchtsirup darunterrühren.


  3 Die Früchte und den Knoblauch in der Würzmarinade einlegen und gründlich damit vermischen.


  4 Alles in Einmachgläser füllen und im Kühlschrank mindestens 1 Woche ziehen lassen, zwischendurch kräftig schütteln.
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  Kartoffel–Zwiebel–Curry


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  750 g Kartoffeln


  Salz


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)


  2 El Butter


  1 Tl scharfes Currypulver


  1 Tl Mehl


  1 Tl Zucker


  300 ml Gemüsebrühe


  1 Tl Essig


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 202 kcal/848 kJ 4 g E, 5 g F, 31 g KH


  1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in Salzwasser gar kochen. Anschließend abgießen, etwas abkühlen lassen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden.


  2 Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer schälen. Die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken, den Ingwer fein reiben.


  3 Die Butter in einer weiten Pfanne aufschäumen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig andünsten. Das Currypulver dazugeben und unter Rühren darin anschwitzen, bis es anfängt zu duften.


  4 Die Kartoffeln dazugeben und erwärmen. Mehl und Zucker darüberstreuen und mit den Kartoffeln vermischen.


  5 Die Brühe mit dem Essig hinzugeben. Alles etwa 3 Minuten kochen lassen und heiß servieren.
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  Mixed Pickles


  extra scharf


  Für 4 Portionen


  600 g kleine Perlzwiebeln


  125 g Möhren


  2 Knoblauchzehen


  4 grüne Chilischoten


  1 Tl schwarze Pfefferkörner


  275 ml Weinessig


  2 Tl Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 128 kcal/537 kJ 2 g E, 1 g F, 26 g KH


  1 Die Perlzwiebeln sorgfältig schälen und in eine Schüssel geben. Die Möhren putzen, ebenfalls schälen und anschließend in dicke Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und halbieren oder vierteln.


  2 Die Chilis putzen, halbieren, anschließend den Stielansatz und die Kerne entfernen und die Schoten waschen und fein würfeln. Die Pfefferkörner grob zerdrücken. Alle Zutaten vermischen und in ein sauberes Gefäß füllen.


  3 Den Essig mit 50 ml Wasser und dem Salz aufkochen und sofort über die Zutaten gießen, sodass sie ganz davon bedeckt sind. Das Gefäß verschließen und das Gemüse im Kühlschrank etwa 14 Tage durchziehen lassen. Das Gefäß zwischendurch kräftig schütteln.


  Süßkartoffeln


  mit Ananas und Schinken


  Für 4 Portionen


  600 g Süßkartoffeln


  3 El Butter


  1 kleine Ananas


  Pfeffer


  Salz


  1 Tl Rohrzucker


  Zimtpulver


  200 g Kochschinken


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 12 g E, 9 g F, 41 g KH


  1 Die Süßkartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne Butter aufschäumen lassen, die Kartoffelscheiben dazugeben und unter Wenden garen.


  2 Die Ananas schälen, den holzigen Strunk entfernen und das Fruchtfleisch klein würfeln. Ananaswürfel zu den Kartoffeln geben. Alles mit Pfeffer, Salz, Zucker und Zimt abschmecken, etwas Wasser hinzugeben.


  3 Alles bei geringer Hitze etwa 15 Minuten leicht köcheln lassen, eventuell zwischendurch noch etwas Wasser zugeben. Den Schinken würfeln, zum Kartoffel-Ananas-Gemisch geben und darin erhitzen.
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  Möhren


  in Rosmarinsenf


  Für 4 Portionen


  600 g Möhren


  Salz


  4 Zweige Rosmarin


  8 Stiele Petersilie


  2 Knoblauchzehen


  3 El Butter


  1 Tl Senfpulver


  1–2 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 101 kcal/424 kJ 2 g E, 6 g F, 7 g KH


  1 Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. In einem Topf in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten bissfest garen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Beim Rosmarin die Nadeln von den Stielen zupfen und klein hacken, Petersilie beiseitelegen.


  3 Den Knoblauch schälen. 2 El Butter in einem Topf aufschäumen lassen. Die Butter mit dem Senfpulver, dem gehackten Rosmarin und dem Zucker zu einer Paste verrühren.


  4 Den Knoblauch dazupressen und die Möhren darunterheben. Die restliche Butter hinzufügen und alles zugedeckt etwa 5 Minuten leicht schmoren lassen. Die Petersilie hacken und zum Schluss zu den Möhren geben.


  Gerstenrisotto


  mit Spargel


  Für 4 Portionen


  250 g grüner Spargel


  2 El Butter


  175 g entspelzte Gerstenkörner


  125 ml Hühnerbrühe


  125 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  1–2 El frisch geriebener Käse


  1 Tl frisch gehackter Majoran


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 307 kcal/1289 kJ 9 g E, 16 g F, 31 g KH


  1 Den Spargel putzen, waschen und das untere Ende schälen. Anschließend schräg in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und den Spargel darin 5 Minuten andünsten.


  2 Die Gerste und die Hühnerbrühe unter Rühren dazugeben und alles bei geringer Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit fast verdampft ist. Die Sahne angießen und langsam einköcheln lassen.


  3 Sobald die Gerste gar ist, das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit dem frisch geriebenen Käse und dem gehackten Majoran bestreuen.
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  Mais


  mit Garam Masala


  Für 4 Portionen


  6 frische Maiskolben


  2 El Butter


  2 El Garam Masala


  1 Tl Senfkörner


  je 1 grüne und rote Chilischote


  100 ml Milch


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 115 kcal/483 kJ 3 g E, 6 g F, 10 g KH


  1 Den Mais putzen, waschen und die Maiskörner mit einem scharfen Messer von den Maiskolben lösen.


  2 Die Butter in einer weiten Pfanne aufschäumen lassen. Garam Masala, Senfkörner und Maiskörner hinzufügen und unter Rühren darin anbraten.


  3 Die Chilis putzen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen, die Schoten waschen und fein gewürfelt dazugeben. Die Milch dazugießen, alles salzen und zugedeckt leicht köcheln, bis der Mais gar ist.


  4 Die Milch sollte dann eingekocht und die Maiskörner sollten trocken sein. Eventuell zwischendurch noch etwas Milch dazugeben.
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  Gelberbs–Krapfen


  kap-malaiisch


  Für 24 Stück


  250 g Mehl aus gelben Erbsen


  40 g Weizenmehl


  1 Tl Backpulver


  2 kleine Äpfel


  1 Handvoll Spinat- oder Mangoldblätter


  2 kleine Zwiebeln


  1 Ei


  1 Tl Kreuzkümmelpulver


  1 Tl Korianderpulver


  Pfeffer


  Salz


  1–2 Tl Chilipulver


  1/2 Tl Kurkumapulver


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Stück ca. 65 kcal/275 kJ 2 g E, 3 g F, 9 g KH


  1 Das Erbsenmehl mit dem Weizenmehl und dem Backpulver vermischen und in eine große Schüssel sieben. Die Äpfel waschen, schälen und entkernen, anschließend das Fruchtfleisch fein raspeln und mit dem Mehl vermischen.


  2 Die Spinat- oder Mangoldblätter putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Anschließend in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Zwiebeln und Spinat oder Mangold zum Mehlgemisch geben.


  3 Das Ei, Kreuzkümmel, Koriander, 1/2 Tl Pfeffer, 1 Tl Salz, Chilipulver und Kurkuma dazugeben und mit etwa 100 ml Wasser zu einem zähen Teig verarbeiten. Teig zugedeckt etwa 1 Stunde ruhen lassen.


  4 Aus dem Teig etwa walnussgroße Kugeln formen und portionsweise in heißem Öl frittieren. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Heiß servieren.


  Chakalaka


  mit feurigen Gewürzen


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  2 große rote Chilischoten


  125 ml Öl


  3 gelbe Paprikaschoten


  500 g gehobelter Weißkohl


  500 g geraspelte Möhren


  1/2 El Cayennepfeffer


  1 El Paprikapulver


  150 g Erbsen (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 187 kcal/784 kJ 7 g E, 9 g F, 19 g KH


  1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und klein würfeln. Die Chilis putzen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und die Schoten anschließend waschen und sehr klein würfeln. Zwiebeln, Knoblauch und Chilis in der Hälfte des Öls weich dünsten.


  2 Die Paprikaschoten putzen, waschen und halbieren, anschließend Stielansatz und Kerne entfernen. Paprika in Streifen schneiden und zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Unter Rühren etwa 2–3 Minuten mitbraten lassen.


  3 Das restliche Öl hinzugeben. Den Kohl mit den Möhren und den Gewürzen ebenfalls dazugeben und unter Rühren bissfest garen. Abgetropfte Erbsen in der Gemüsemischung erhitzen. Alles mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
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  Dattelsalat


  mit Zwiebeln und Chili


  Für 4 Portionen


  500 g frische Datteln


  2 Zwiebeln


  Salz


  2 getrocknete Chilischoten


  150 ml Aceto balsamico


  2 Tl Zucker


  Alfalfasprossen zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 3 g E, 1 g F, 86 g KH


  1 Die Datteln putzen, waschen, vierteln und entkernen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Zwiebeln darin 1 Minute aufkochen.


  2 Anschließend abgießen, abschrecken und auf Küchenpapier gut abtropfen lassen.


  3 Die Dattelviertel und die Zwiebelringe in eine Salatschüssel schichten, die fein zerriebenen Chilischoten dazwischenstreuen.


  4 Den Essig nur leicht erwärmen, den Zucker darin auflösen und alles über den Salat gießen.


  5 Datteln vor dem Servieren gut durchziehen lassen und auf einem Salatbett aus Alfalfasprossen servieren.


  Rotkohl


  mit Äpfeln


  Für 4 Portionen


  1 kg Rotkohl


  1 El Weinessig


  2 El Butter


  1–2 Tl Honig


  3 säuerliche Äpfel


  Nelkenpulver


  etwas Zucker


  1/2 Tl Salz


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 154 kcal/647 kJ 4 g E, 5 g F, 22 g KH


  1 Den Rotkohl putzen, waschen und vierteln. Den Strunk herausschneiden und den Rotkohl in feine Streifen schneiden. In einem großen Topf Wasser aufkochen, den Weinessig dazugeben, den Rotkohl zugeben und alles etwa 10 Minuten kochen lassen.


  2 Anschließend abgießen und gut abtropfen lassen. Die Butter in einem Topf erhitzen und den Rotkohl unter Rühren darin andünsten. Den Honig darüberträufeln.


  3 Die Äpfel waschen, schälen und entkernen, anschließend in Spalten schneiden und unter den Rotkohl mischen. Mit etwas Nelkenpulver, Zucker und Salz würzen, etwas Wasser angießen. Zugedeckt etwa 30 Minuten gar köcheln lassen.
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  Apfel–Dattel–Chutney


  mit Walnüssen


  Für 4 Gläser


  250 g säuerliche Äpfel


  200 g frische Datteln


  1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)


  40 g Walnüsse


  125 g Zwiebeln


  1/4 Tl Cayennepfeffer


  Pfeffer


  Salz


  125 ml Rotweinessig


  3 El Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Ziehen)


  Pro Glas ca. 272 kcal/1142 kJ 3 g E, 6 g F, 47 g KH


  1 Die Äpfel schälen, entkernen und fein würfeln. Die Datteln putzen, waschen, den Kern herauslösen und die Früchte in Streifen schneiden.


  2 Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Walnüsse klein hacken. Die Zwiebeln schälen, fein würfeln und in 50 ml Wasser etwa 5 Minuten kochen lassen.


  3 Die Apfelwürfel dazugeben und 10 Minuten köcheln lassen. Die Datteln mit den Walnüssen, dem Ingwer, Cayennepfeffer, 1/2 Tl Pfeffer, 1 1/2 Tl Salz sowie der Hälfte des Essigs dazugeben.


  4 Alles so lange köcheln, bis die Masse eindickt. Die Masse zwischendurch umrühren. Zucker und restlichen Essig dazurühren. Weiterköcheln, bis das Chutney dick wird.


  5 Das Chutney in Gläser füllen und verschließen. Vor dem Servieren im Kühlschrank 2–3 Wochen durchziehen lassen.
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  Avocadocreme


  mit Honig


  Für 4 Portionen


  3 reife Avocados


  4 Tl Rohrzucker


  2 Tl Honig


  ca. 1 Tl Zitronensaft


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 402 kcal/1688 kJ 3 g E, 39 g F, 9 g KH


  1 Die Avocados putzen, waschen und halbieren, den Kern aus dem Fruchtfleisch herauslösen und entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Teelöffel vorsichtig aus der Schale heben und im Mixer fein pürieren.


  2 Die Avocadoschalen beiseitestellen. Das Avocadopüree mit dem Rohrzucker und dem Honig gut verrühren.


  3 Die Avocadocreme mit Zitronensaft abschmecken. Die Creme in 4 Avocadoschalen füllen und servieren.


  Shrimps–Chili–Sauce


  mit Ingwer


  Für 4 Gläser


  50 g getrocknete Chilischoten


  2 Zwiebeln


  150 ml Öl


  125 g Tomatenmark


  1 Stück Ingwer (ca. 8 cm)


  Salz


  Pfeffer


  ca. 200 g gemahlene, geräucherte Shrimps aus dem Asialaden


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Glas ca. 166 kcal/697 kJ 12 g E, 8 g F, 10 g KH


  1 Die Chilis in etwa 150 ml Wasser einweichen und beiseitestellen. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln unter ständigem Rühren etwa 3 Minuten darin anbraten.


  2 Das Tomatenmark hinzufügen und mitdünsten. Alles etwa 10 Minuten zu einer Paste köcheln lassen. Inzwischen die Chilis mit einem Viertel des Einweichwassers im Mixer fein pürieren.


  3 Den Ingwer schälen und fein raspeln. Das Chilipüree mit dem Ingwer zur Paste dazugeben. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.


  4 Die gemahlenen Shrimps unter die Chili-Tomaten-Mischung rühren. Falls die Mischung zu fest wird, noch etwas Öl darunterrühren. Die Shrimps-Chili-Sauce anschließend unter ständigem Rühren noch etwa 8 Minuten köcheln lassen.


  5 Die Sauce in saubere Gefäße füllen und verschließen. Sauce im Kühlschrank aufbewahren.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Okra–Mais–Chutney


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  400 g Okraschoten


  1 kleine Dose Mais


  2 grüne Paprikaschoten


  7 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  3 El Öl


  ca. 300 g geschälte Tomaten aus der Dose


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 208 kcal/873 kJ 7 g E, 5 g F, 30 g KH


  1 Die Okraschoten putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die Paprikaschoten putzen, waschen und klein würfeln.


  2 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen, die Zwiebeln fein hacken und den Knoblauch zerdrücken. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin andünsten.


  3 Die Okrascheiben mit dem Mais und den Paprikawürfeln dazugeben. Die Tomaten grob zerkleinern und mit dem Saft ebenfalls dazugeben.


  4 Alles miteinander vermischen und etwa 15 Minuten köcheln lassen, bis alles weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Zwiebel–Aprikosen–Sauce


  mit Curry


  Für 4 Portionen


  6 Zwiebeln


  3 El Öl


  2 El Currypulver


  1 1/2 Tl Cayennepfeffer


  1–2 El Aprikosenmarmelade


  300 ml Weinessig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 99 kcal/415 kJ 2 g E, 4 g F, 10 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und sehr fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel unter Rühren darin glasig dünsten.


  2 Das Currypulver und den Cayennepfeffer unterrühren und dünsten, bis es anfängt zu duften. Die Aprikosenmarmelade unterrühren. Den Essig hinzugießen und unterrühren.


  3 Die Sauce kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und gut verrühren. Abkühlen lassen und mindestens 1 Tag durchziehen lassen.


  Kap–malaiische Grillsauce


  mit Frühlingszwiebeln


  Für 4 Portionen


  8 Frühlingszwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 Tl Aprikosenmarmelade


  1 Tl scharfer Senf


  1 Tl Worcestersauce


  3 El Rotweinessig


  3 El Olivenöl


  200 ml Tomatenketchup


  Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 114 kcal/478 kJ 2 g E, 3 g F, 19 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Die Aprikosenmarmelade mit dem Senf, der Worcestersauce, dem Rotweinessig und dem Öl verrühren.


  3 Das Tomatenketchup dazugeben und unterrühren. Alles mit Pfeffer und Salz pikant abschmecken.


  4 Die Frühlingszwiebeln und den Knoblauch zur Sauce dazugeben und unterheben. Die Sauce abgedeckt mindestens 4 Stunden durchziehen lassen.
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  Avocado–Sambal


  feurig-scharf


  Für 4 Portionen


  1 große reife Avocado


  250 g Joghurt


  2 grüne Chilischoten


  1/4 Bund Koriander oder Petersilie


  1 Tl Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 175 kcal/735 kJ 3 g E, 15 g F, 4 g KH


  1 Die Avocado halbieren, den Kern aus dem Fruchtfleisch herauslösen und entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Teelöffel aus der Schale heben und im Mixer fein pürieren. Den Joghurt dazugeben und untermixen.


  2 Die Chilis putzen und halbieren. Den Stielansatz und die Kerne entfernen. Anschließend die Schoten waschen, klein hacken und zum Sambal dazugeben.


  3 Den Koriander oder die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen klein hacken. Etwas zum Garnieren beiseitestellen. Gehackten Koriander oder gehackte Petersilie mit dem Zucker zum Sambal dazugeben und damit vermischen.


  4 Das Sambal luftdicht verschließen und kalt stellen. Mit restlichem Koriander oder restlicher Petersilie garnieren.


  Erdnuss–Sauce


  mit Tabasco


  Für 4 Portionen


  3 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  200 g Erdnussbutter


  1/2 Tl Kardamompulver


  1/2 Tl Kreuzkümmelpulver


  2–3 Tropfen Tabasco


  1/2 Tl Paprikapulver


  1/2 Tl Pfeffer


  1 Tl Salz


  250 g Joghurt


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 357 kcal/1499 kJ 15 g E, 28 g F, 11 g KH


  1 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Ingwer ebenfalls schälen und fein reiben. Die Erdnussbutter in einem Topf erhitzen und den Knoblauch mit dem Ingwer darin andünsten. Mit Kardamom, Kreuzkümmel, Tabasco und Paprikapulver würzen.


  2 Alles unter Rühren erhitzen, aber nicht kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen, salzen und pfeffern.


  3 Den Joghurt dazugeben und unterziehen. Die Sauce warm oder kalt servieren.
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  Chili–Koriander–Sauce


  mit Knoblauch


  Für 4 Portionen


  75 g grüne Chilischoten


  1 Zwiebel


  8–10 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 7 cm)


  125 ml Olivenöl


  75 ml Aceto Balsamico


  125 ml Weinessig


  50 g Zucker


  Salz


  2 Bund Koriander oder Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 412 kcal/1730 kJ 3 g E, 34 g F, 21 g KH


  1 Die Chilis putzen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen, die Chilis waschen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben.


  2 Etwas Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin andünsten, bis die Zwiebel glasig ist. Chilihälften dazugeben und Balsamico- und Weinessig angießen. Den Zucker dazugeben und darunterrühren. Alles mit Salz abschmecken. Unter Rühren auf etwa die Hälfte reduzieren lassen.


  3 Das restliche Olivenöl hinzugießen und aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und alles fein pürieren. Den Koriander oder die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein pürieren. Das Kräuterpüree zur Sauce dazugeben und unterrühren.


  4 Die Sauce kann gut verschlossen etwa 3 Monate im Kühlschrank aufbewahrt werden.
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  Grillmarinade


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  5 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)


  2 Tl Korianderpulver


  75 ml Öl


  3 El Aprikosenchutney (FP)


  2 fein gehackte Chilischoten


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 27 kcal/114 kJ 1 g E, 1 g F, 5 g KH


  1 Den Knoblauch und den Ingwer schälen und sehr fein hacken. Mit Koriander, Öl, Chutney, Chilis, 1 Tl Salz und Zitronensaft verrühren.


  2 Das Grillfleisch darin einlegen und mindestens 2 Stunden marinieren lassen.


  3 Beim Grillen immer wieder mit der Marinade bestreichen.


  Tomatenchutney


  mit Nelken


  Für 4 Portionen


  400 g Tomaten


  1 Zwiebel


  3 El Olivenöl


  1 getrocknete Chilischote


  3 Nelken


  75 ml Rotweinessig


  75 g brauner Zucker


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 136 kcal/569 kJ 1 g E, 4 g F, 22 g KH


  1 Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Anschließend die Tomaten mit heißem Wasser überbrühen. Sobald sich die Schale anfängt zu lösen, das Wasser abgießen und die Tomaten häuten. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2 Die Zwiebel schälen und hacken. Dann im heißen Olivenöl glasig schmoren. Die Chilischote fein hacken. Tomatenwürfel, Chili, Nelken, Rotweinessig und Zucker zu der Zwiebel geben und die Mischung etwa 20 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  TIPP


  Das Chutney passt besonders zu Fleisch und Fisch.
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  Mango–Chili–Relish


  mit Limette und Minze


  Für 4 Portionen


  1 reife Mango


  2 rote Chilischoten


  1 Stück Ingwer (ca. 1 cm)


  1 Limette


  2-3 Stiele Minze


  Salz


  Pfeffer


  Honig


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 27 kcal/113 kJ 1 g E, 1 g F, 5 g KH


  1 Die Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Anschließend klein schneiden. Die Chilischoten putzen, der Länge nach halbieren, entkernen und waschen. Den Ingwer schälen und fein reiben. Die Limette auspressen. Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Minzeblättchen fein hacken.


  2 Mangofruchtfleisch, Chilischoten, geriebenen Ingwer, Limettensaft und Minzeblättchen im Mixer pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig pikant abschmecken.


  TIPP


  Dieses Relish passt besonders gut zu gegrillten Gerichten.
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  Ananas–Zwiebel Chutney


  mit Ingwer


  Für 4 Portionen


  1 Ananas


  300 g Zwiebeln


  200 g brauner Zucker


  200 ml Weißweinessig


  4 Tl Currypulver


  2 Tl geriebener Ingwer


  1/4 getrocknete Chilischote


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 267 kcal/ 1117 2 g E, 1 g F, 60 g KH


  1 Die Ananas schälen, in Scheiben schneiden, den harten Strunk entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Zwiebeln schälen, würfeln und anschließend mit den Ananaswürfeln in einem Topf mischen.


  2 Zucker, Weißweinessig, Currypulver, geriebenen Ingwer und die zerkrümelte Chilischote hinzufügen und alles aufkochen. Etwa 30 Minuten köcheln, bis die Flüssigkeit eingekocht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Wild–Bredie


  mit Aprikosen und Bier


  Für 4 Portionen


  1 kg Rehfilet


  1 kleine Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  100 ml Olivenöl


  250 ml Rinderbrühe


  100 ml Bier


  300 g Mini-Maiskolben


  3 El Honig


  3 El Aprikosenmarmelade


  200 g Aprikosen


  200 g gemischte Beeren, z. B. Stachelbeeren und Boysenbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 742 kcal/3116 kJ 65 g E, 21 g F, 69 g KH


  1 Das Filet waschen, trocken tupfen und in grobe Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und klein hacken.


  2 Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel mit dem Knoblauch darin glasig andünsten. Filetwürfel darin kräftig anbraten. Die Rinderbrühe und das Bier dazugießen. Alles köcheln lassen und die Flüssigkeit um etwa 1/3 einkochen.


  3 Inzwischen die Maiskolben putzen, waschen und abtrocknen. Anschließend der Länge nach halbieren. Den Honig mit der Aprikosenmarmelade in einer Pfanne erhitzen. Die Maiskolben darin rundherum glasieren, etwas ziehen lassen.


  4 Die Aprikosen und die Beeren putzen, waschen und abtrocknen. Aprikosen halbieren und vom Stein lösen. Das Obst anschließend zu den Maiskolben in die Pfanne geben und ebenfalls glasieren.


  5 Das Fleisch anrichten und die Maiskolben mit den Früchten darüber verteilen.
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  Springbock


  mit Honig-Zitronen-Sauce


  Für 4 Portionen


  750 g Springbock oder ersatzweise Rehfilet


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  500 ml trockener Rotwein


  40 ml Cream-Sherry, medium


  1–2 El Dijonsenf


  2 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  75 g Butter


  2 El brauner Zucker


  150 ml Fleischbrühe


  abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone


  75 g Honig


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 605 kcal/2541 kJ 45 g E, 26 g F, 24 g KH


  1 Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat einreiben. Wein mit Sherry und Senf verrühren, Fleisch darin 3 – 4 Stunden marinieren.


  2 Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und in heißem Öl anbraten. Anschließend im Backofen etwa 10 Minuten weiterbraten.


  3 Zwiebel schälen und fein hacken. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne aufschäumen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Zucker dazugeben und alles 5 Minuten einkochen.


  4 Fleischbrühe angießen, Zitronenschale und -saft unterrühren und 10 Minuten weiterköcheln. Honig und restliche Butter unter die Sauce schlagen, aber nicht kochen lassen.


  5 Fleisch herausnehmen und 10 Minuten in Alufolie gewickelt ruhen lassen. Bratensaft unter die Sauce rühren. Das Fleisch in dünne Scheiben schneiden und mit der Sauce anrichten.
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  Rindfleisch


  mit Cranberries und Äpfeln


  Für 4 Portionen


  1 kg Rindfleisch


  3 Zwiebeln


  2 Äpfel


  2 El Öl


  2 El Butter


  175 g Cranberrysauce (FP)


  150 ml Apfelsaft


  200 ml Wildfond oder Gemüsebrühe


  2 Zweige Rosmarin


  400 ml Sahne


  Pfeffer


  Salz


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 785 kcal/3297 kJ 53 g E, 55 g F, 20 g KH


  1 Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 1,5 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und Fruchtfleisch in Spalten schneiden.


  2 Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin rundherum leicht anbraten. Die Apfelspalten dazugeben und 1 Minute mitdünsten. Fleisch und Äpfel herausnehmen und die Butter in das Bratfett geben. Die Zwiebeln darin glasig dünsten. Die Cranberrysauce unterrühren, den Apfelsaft angießen und leicht dicklich einkochen lassen.


  3 Den Wildfond oder die Brühe und die gewaschenen und abgetropften Rosmarinzweige hinzugeben. Die Sahne angießen und die Flüssigkeit wieder einköcheln lassen, bis die Sauce dickflüssig ist.


  4 Sauce mit Pfeffer und Salz abschmecken. Das Fleisch und die Apfelspalten hineingeben. Alles noch einmal aufkochen lassen und sofort servieren.
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  Perlhuhn


  auf Spitzkohl


  Für 4 Portionen


  2 Perlhühner (je ca. 1 kg)


  Salz


  6 Scheiben Weißbrot


  250 ml Milch


  4 kleine Zwiebeln


  40 g Butter


  50 g Rosinen


  Pfeffer


  4 El Öl


  800 g Spitzkohl


  400 ml Geflügelbrühe


  Saft von 1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 1160 kcal/4872 kJ 117 g E, 57 g F, 43 g KH


  1 Die Hühner waschen, trocknen und von innen und außen salzen. Das Weißbrot würfeln, mit der kochenden Milch übergießen und 5 Minuten quellen lassen. Inzwischen die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten.


  2 Die Pfanne vom Herd nehmen und die Zwiebeln mit Rosinen und dem eingeweichten Brot vermischen. Mit Pfeffer und Salz kräftig würzen.


  3 Die Perlhühner mit dieser Mischung füllen und mit Zahnstochern verschließen. Nacheinander im heißen Öl rundherum braun anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.


  4 Den Kohl putzen und waschen, anschließend vierteln, den Strunk entfernen und die Blätter in Streifen schneiden. In dem Bratfett andünsten, salzen und pfeffern. Die Brühe und den Zitronensaft dazugießen. Die Perlhühner darauflegen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 1 Stunde schmoren lassen.


  Hühnchen


  in Mango-Mais-Sauce


  Für 4 Portionen


  1 Brathühnchen


  Saft von 3 1/2 Zitronen


  150 g Naturjoghurt


  1 El Currypulver


  1 Tl gekörnte Geflügelbrühe


  1 kleine Dose Mais


  1 große reife Mango


  175 ml Mayonnaise


  100 ml Sahne


  8 Stiele glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 705 kcal/2961 kJ 34 g E, 58 g F, 11 g KH


  1 Hühnchen waschen, trocknen und in Portionsstücke zerlegen. Saft von 3 Zitronen mit Joghurt, Curry und Geflügelbrühe verrühren. Fleisch damit einreiben und zugedeckt mindestens 3 Stunden marinieren.


  2 Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Hühnchen im vorgeheizten Backofen und bei eingeschaltetem Grill etwa 30–40 Minuten gar braten.


  3 Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Mango schälen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und klein würfeln. Mayonnaise mit Sahne und restlichem Zitronensaft verrühren. Mango und Mais daruntermischen.


  4 Petersilie waschen, trocken schütteln und klein gehackt darunterrühren. Das Hühnchen mit der Mango-Mais-Sauce servieren.
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  Kap–malaiisches Huhn


  mit asiatischen Gewürzen


  Für 4 Portionen


  3–4 El Sonnenblumenöl


  je 1/2 Tl Kardamomkörner, Fenchel- und Dillsamen


  2 Stücke Cassia oder 2 Zimtstangen


  1 Tl Kreuzkümmelpulver


  3 Sternanis


  4 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  4 Tomaten


  1 rote Chilischote


  2 kg Hühnchenbrustfilet


  je 1 Tl Kreuzkümmel- und Korianderpulver


  je 1 El Garam Masala und mildes Currypulver


  1 Tl Kurkumapulver


  je 300 g gegarte Kartoffel- und Möhrenwürfel


  200 g in Scheiben geschnittene Zucchini


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 657 kcal/2759 kJ 122 g E, 9 g F, 18 g KH


  1 Das Öl in einem Bräter erhitzen. Kardamomkörner, Fenchel- und Dillsamen, Cassia oder Zimt, Kreuzkümmel und Sternanis dazugeben und darin anschwitzen, ohne dass die Gewürze braun werden.


  2 Knoblauch und Ingwer schälen, fein hacken und dazugeben. 2 Tomaten und die Chili putzen und waschen. Chili entkernen, beides grob zerkleinern und ebenfalls in den Bräter geben.


  3 Alles aufkochen und die Hühnchenbrustfilets dazugeben. Mit Kreuzkümmel, Koriander, Garam Masala, Curry und Kurkuma bestreuen.


  4 Das Fleisch zugedeckt etwa 25 Minuten garen lassen und zwischendurch wenden. Das zerkleinerte Gemüse unter das gegarte Fleisch mischen und darin erhitzen.


  5 Die restlichen Tomaten kreuzweise einritzen, Stielansätze entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und klein gewürfelt darüberstreuen.


  Breyani–Hühnchen


  mit Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  1 großes Brathühnchen (ca. 2 kg)


  Salz


  Pfeffer


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4–5 El Öl


  200 g Langkornreis


  je 1 Tl Pfefferkörner, Koriander- und Kreuzkümmelpulver


  je 1 El Kurkuma- und Kardamompulver


  1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)


  3 Sternanis


  1 Zimtstange


  1–2 getrocknete Chilischoten


  500 ml Geflügelbrühe


  150 g Kartoffeln


  2 Fleischtomaten


  300 g Naturjoghurt


  Saft von 1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 1087 kcal/4565 kJ 99 g E, 51 g F, 54 g KH


  1 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Hühnchen in 10 Portionsteile zerlegen und mit Salz und Pfeffer einreiben.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein hacken. In einem Bräter 2–3 El Öl erhitzen, Reis mit Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten.


  3 Gewürze dazugeben, die Brühe angießen und 5 Minuten köcheln lassen. Kartoffeln schälen, waschen und klein würfeln. Kartoffeln zu der Reismischung geben und 5 Minuten weiterköcheln lassen.


  4 Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin kurz anbraten und zur Reismischung dazugeben. Alles im Backofen 10–15 Minuten schmoren. Nicht umrühren, wenn notwendig etwas Brühe dazugießen.


  5 Tomaten kreuzweise einritzen, Stielansätze entfernen, Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen. Anschließend häuten und klein gewürfelt zum Hühnchen geben.


  6 Alles 10 Minuten weiterköcheln. Joghurt und Zitronensaft unterheben,5 Minuten ziehen lassen. Nicht mehr kochen lassen.
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  Karoo–Lammrücken


  mit knuspriger Haube


  Für 4 Portionen


  350 g Paniermehl


  4 Zweige Thymian


  4 Zweige Rosmarin


  2 El fein geriebener würziger Käse


  2 El Butter


  2–3 El Olivenöl


  4 Lammrückensteaks


  Pfeffer


  Salz


  175 g Perlzwiebeln


  175 ml Aceto Balsamico


  5 El brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 657 kcal/2759 kJ 53 g E, 13 g F, 76 g KH


  1 Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Das Paniermehl in eine Schüssel geben. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, anschließend die Blättchen bzw. Nadeln von den Zweigen zupfen, klein hacken und daruntermischen. Den Käse und die weiche Butter darunterrühren.


  2 Etwas Öl erhitzen, das Lammfleisch darin kurz anbraten und mit Pfeffer und Salz würzen.


  3 Die Kräutermasse auf den Lammrückensteaks verteilen und etwas andrücken. Im vorgeheizten Backofen bei eingeschaltetem Grill etwa 10 Minuten überbacken. Inzwischen die geschälten Perlzwiebeln in restlichem Öl goldbraun anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.


  4 Balsamico in das Bratfett gießen und um die Hälfte einköcheln lassen. Zucker unter Rühren darin auflösen. Zwiebeln wieder hineingeben und etwa 4 Minuten kochen, bis die Sauce dickflüssig ist. Das Fleisch mit den Zwiebeln anrichten.
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  Rindfleisch


  mit grünen Bananen und Kokos


  Für 4 Portionen


  1 kg Roastbeef


  250 ml trockener Weißwein


  1 El scharfes Currypulver


  2 rote Paprikaschoten


  1 kleiner Blumenkohl


  5 Zwiebeln


  3 Kochbananen


  1 El Butter


  5–6 El Öl


  Salz


  etwas Cayennepfeffer


  1 kleine Dose Kokosmilch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ 61 g E, 24 g F, 46 g KH


  1 Roastbeef in dünne Streifen schneiden, mit 50 ml Wein und Curry vermischen. Zugedeckt 1 Stunde marinieren.


  2 Paprika halbieren, putzen, entkernen und waschen und die Schoten fein würfeln. Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Bananen schälen, in Scheiben schneiden und in Butter andünsten.


  3 Fleisch aus der Marinade nehmen, Marinade dabei auffangen. Die abgetropften Fleischstreifen in heißem Öl portionsweise anbraten, salzen und pfeffern. Bananen, Paprikawürfel, Zwiebelringe und Blumenkohlröschen ebenfalls dazugeben und mitdünsten.


  4 Restlichen Wein, Marinade und Kokosmilch angießen. Alles 10–15 Minuten zugedeckt schmoren. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.


  Straußenfilet


  mit Stachelbeersauce


  Für 4 Portionen


  2 kleine Zwiebeln


  250 g frische Kapstachelbeeren


  3–4 El Olivenöl


  250 ml trockener Weißwein


  50 ml Aceto balsamico


  125 g Aprikosenchutney (FP)


  4 Straußenfilets (ca. 600 g)


  Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 35 g E, 11 g F, 21 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Für die Sauce die Zwiebeln schälen und sehr fein hacken. Die Kapstachelbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.


  2 2 El Olivenöl in einem Topf erhitzen und die gehackten Zwiebeln darin unter Rühren glasig dünsten. Die Kapstachelbeeren unterheben. Den Wein und den Essig angießen. Das Chutney zur Sauce dazugeben, unterrühren und alles so lange kochen, bis die Sauce dicklich wird.


  3 Inzwischen restliches Olivenöl in einer weiten Pfanne bis zum Rauchpunkt erhitzen. Die Straußenfilets darin von beiden Seiten kräftig anbraten.


  4 Im Backofen etwa 10 Minuten gar ziehen lassen. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Sauce anrichten.
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  Schmorhuhn


  mit Paprika und Peperoni


  Für 4 Portionen


  2 kleine Hühnchen


  150 ml Erdnussöl


  5 Zwiebeln


  1 grüne Paprikaschote


  je 1 rote und gelbe Peperoni


  ca. 200 ml Zitronensaft


  3 El Essig


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 273 kcal/1145 kJ 17 g E, 20 g F, 6 g KH


  1 Hühnchen in Portionsstücke zerteilen und in Öl anbraten oder auf einem Holzfeuer grillen. Anschließend in einen Topf geben.


  2 Die Zwiebeln schälen und in Scheiben geschnitten dazugeben. Paprika und Peperoni putzen und halbieren. Stielansatz und Kerne entfernen und die Schoten waschen und fein würfeln.


  3 Paprika und Peperoni mit Zitronensaft, Essig und 300 ml Wasser zum Hühnchen dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen und etwa 20 Minuten gar schmoren.
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  Lammtopf


  mit Tamarindensaft


  Für 4 Portionen


  1 Tl Tamarindensamen


  1,2 kg Lammfleisch


  3 Zwiebeln


  3 Knoblauchzehen


  4 Chilischoten


  3 El Öl


  3 Nelken


  1 Prise frisch geriebene Muskatnuss


  2 Tl Salz


  1 Tl Pfeffer


  2 El brauner Zucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 518 kcal/2174 kJ 87 g E, 16 g F, 6 g KH


  1 Tamarindensamen in 125 ml Wasser 1 Stunde einweichen. Anschließend absieben und Saft beiseitestellen.


  2 Fleisch waschen, trocknen und in mundgerechte Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Chilis putzen, halbieren, entkernen, waschen und klein hacken. Das Öl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten.


  3 Herausnehmen und beiseitestellen. Fleisch in dem Bratfett kurz anbraten.


  4 Zwiebeln und Knoblauch dazugeben. Chilis mit Nelken, Muskatnuss, Salz und Pfeffer dazugeben.


  5 Tamarindensaft angießen und bei mittlerer Hitze abgedeckt etwa 1 1/2 Stunden köcheln lassen. Anschließend mit braunem Zucker abschmecken.


  Straußenfilet


  mit Bohnenpüree


  Für 4 Portionen


  2 große Dosen weiße Bohnen


  1/2 El Kreuzkümmelkörner


  1/2 Bund Koriander


  6 Knoblauchzehen


  3–4 El Olivenöl


  Saft von 1 Zitrone


  Pfeffer


  Salz


  4 Straußenfilets (ca. 600 g)


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 50 g E, 10 g F, 14 g KH


  1 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Bohnen abspülen und abtropfen lassen. Kümmel in einer Pfanne ohne Fett rösten und anschließend zu den Bohnen geben. Koriander waschen, trocken schütteln und dazugeben. Knoblauch schälen und ebenfalls dazugeben.


  2 Alles mit 2 El Öl und Zitronensaft pürieren. Wenn das Püree zu dick ist, noch etwas Öl dazufügen. Mit Pfeffer und Salz würzen.


  3 Restliches Öl stark erhitzen und die Straußenfilets darin kräftig anbraten.


  4 Im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend nochmals salzen, pfeffern und mit dem Püree anrichten.
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  Bohnen–Lamm–Topf


  mit Weißwein


  Für 4 Portionen


  1,2 kg Lammfleisch


  Pfeffer


  Salz


  1 kg grüne Bohnen


  3 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 6 cm)


  2 El Öl


  125 ml trockener Weißwein


  350 ml Gemüsebrühe


  5 große Kartoffeln


  2 grüne Chilischoten


  1 El brauner Zucker


  2 säuerliche Äpfel


  frisch geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 52 g E, 7 g F, 34 g KH


  1 Das Fleisch waschen, kochen und in mundgerechte Würfel schneiden, anschließend pfeffern und salzen. Die Bohnen putzen, in Stücke schneiden, in Wasser legen und beiseitestellen.


  2 Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer schälen, alles klein hacken. In einem Bräter das Öl erhitzen, Fleisch, Ingwer, Zwiebeln, Knoblauch darin anbraten. Den Wein und die Brühe angießen. Alles zugedeckt 1 Stunde leicht köcheln lassen.


  3 Die Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Chilis putzen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen, Chilis waschen und klein würfeln. Mit Kartoffeln, abgetropften Bohnen und dem Zucker zum Fleisch dazugeben. Zugedeckt etwa 30 Minuten weich kochen.


  4 Die Äpfel schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. 10 Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben. Mit Muskat würzen.


  TIPP


  In Südafrika wird dieses Gericht mit Waterblommetjie zubereitet.
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  Sosaties


  mit Aprikosen und Knoblauch


  Für 4 Portionen


  5 Zwiebeln


  5 Knoblauchzehen


  6 El Aprikosenmarmelade


  1 El brauner Zucker


  2 El Currypulver


  1 Tl Maisstärke


  1 El Weinessig


  800 g Lammfleisch


  150 g getrocknete Aprikosen


  Salz Pfeffer


  4 Schaschlikspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)


  Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 61 g E, 8 g F, 37 g KH


  1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen, die Zwiebeln vierteln und den Knoblauch fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch in einen Topf geben.


  2 Aprikosenmarmelade, Zucker, Currypulver, Maisstärke und Essig dazugeben. Alles verrühren, 5 Minuten kochen lassen und anschließend beiseitestellen.


  3 Das Fleisch waschen, trocknen, in mundgerechte Würfel schneiden und in die noch lauwarme Marinade legen. Zugedeckt 12 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.


  4 Die Aprikosen am nächsten Tag 30 Minuten in etwas warmem Wasser einweichen. Anschließend im Wechsel mit dem marinierten Fleisch auf gewässerte Schaschlikspieße stecken. Salzen und pfeffern und auf dem heißen Holzkohlengrill rundherum etwa 10 Minuten grillen. Zwischendurch immer wieder mit der Marinade bestreichen.
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  Straußen–Satey


  mit Erdnuss-Sauce


  Für 4 Portionen


  600 g Straußenfleisch


  je 2 große rote und gelbe Pfefferschoten


  Pfeffer


  Salz


  2 Zwiebeln


  1 El Öl


  250 g Erdnussbutter


  200 ml Sahne


  400 ml Hühnerbrühe


  4 Schaschlikspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 790 kcal/3318 kJ 56 g E, 58 g F, 11 g KH


  1 Straußenfleisch waschen, trocknen und in mundgerechte Würfel schneiden. Pfefferschoten putzen, und halbieren. Stielansatz und Kerne entfernen, die Schoten waschen.


  2 Schoten im Wechsel mit den Fleischwürfeln auf gewässerte Schaschlikspieße stecken. Mit Pfeffer und Salz würzen und auf einem Holzkohlengrill etwa 10–15 Minuten grillen.


  3 Für die Sauce die Zwiebeln schälen und klein hacken. Im heißen Öl goldbraun braten. Die Hitze reduzieren und die Erdnussbutter darunterrühren. Die Sahne angießen und mit Pfeffer und Salz würzen. Die Brühe hinzugießen und alles langsam aufkochen lassen. Die Sauce zu den Spießen servieren.


  Peri–Peri–Garnelen


  vom Grill


  Für 4 Portionen


  800 g rohe Riesengarnelen mit Schale


  1 Knoblauchzehe


  2 El Öl


  50 ml Peri-Peri-Öl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund glatte Petersilie


  Holzspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ 42 g E, 8 g F, 6 g KH


  1 Die Garnelen aus der Schale brechen, dabei die Schwanzflosse nicht entfernen. Das Fleisch der Länge nach aufschneiden und den schwarzen Darm entfernen.


  2 Für die Marinade den Knoblauch schälen, fein hacken und in eine Schüssel geben. Öl mit dem Peri-Peri-Öl dazugießen und alles verrühren. Salzen und pfeffern und die Garnelen darin etwa 15 Minuten ziehen lassen. Je länger die Garnelen in der Marinade bleiben, desto schärfer werden sie.


  3 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Stielen zupfen. Auf jede der marinierten Garnelen etwas Petersilie legen. Garnelen anschließend mit Holzspießen zusammenstecken. Auf dem heißen Grill rundherum etwa 5 Minuten grillen.
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  Straußenspieße


  mit Portweinsauce


  Für 4 Portionen


  1 kg Straußenfleisch


  3 rote Paprikaschoten


  250 g getrocknete Aprikosen


  3 El Olivenöl


  1 El Zitronensaft


  Pfeffer


  Salz


  1 unbehandelte Zitrone


  75 g Preiselbeeren (aus dem Glas)


  500 ml Rinderbrühe


  250 ml Portwein


  1 El Essig


  2 El Butter


  8 Schaschlikspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)


  Pro Portion ca. 760 kcal/3192 kJ 67 g E, 23 g F, 49 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Würfel schneiden. Paprika putzen, waschen und halbieren, Stielansätze und Kerne entfernen und die Schoten in Spalten schneiden. Fleisch im Wechsel mit Paprika und Aprikosen auf die gewässerten Spieße stecken.


  2 Olivenöl mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz zu einer Marinade verrühren. Die Spieße darin mindestens 4 Stunden marinieren. Anschließend herausnehmen und etwa 8–10 Minuten über Holzkohle grillen.


  3 Für die Sauce die Zitrone waschen und achteln. Mit Preiselbeeren, Rinderbrühe, Portwein, Essig und Butter in einem Topf 30 Minuten reduzieren lassen, bis die Sauce leicht dicklich ist. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
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  Barracuda


  vom Grill


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiger Barracuda (ca. 1,5 kg)


  75 g Butter


  Pfeffer


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 450 kcal/1890 kJ 69 g E, 18 g F, 1 g KH


  1 Den Fisch waschen, trocken tupfen, in Scheiben schneiden und auf Spieße stecken. Die Butter in einem Topf zerlassen, anschließend den Fisch damit von allen Seiten bestreichen.


  2 Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz würzen. Die Zitrone auspressen und den Saft über den Fisch träufeln.


  3 Den Fisch auf den heißen Grill legen und 5 Minuten grillen, anschließend umdrehen und auf der anderen Seite etwa 5–10 Minuten weitergrillen.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Medaillons


  vom Wildschwein


  Für 4 Portionen


  1 kleine Zwiebel


  3–4 Knoblauchzehen


  3 El Olivenöl


  125 ml Rotwein


  je 2 El frisch gehackter Thymian und Rosmarin


  2 Wacholderbeeren


  1 Lauchstange


  800 g küchenfertiges Wildschweinfilet in dicken Scheiben


  1 kleine frische Ananas


  je 1 Tl Öl und frisch geschroteter Pfeffer


  Salz


  Pfeffer


  Senf


  4 Scheiben Bauchspeck


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 727 kcal/3053 kJ 42 g E, 56 g F, 8 g KH


  1 Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Öl, Rotwein, Kräutern und Wacholderbeeren verrühren.


  2 Den Lauch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Mit der Marinade vermischen und das Fleisch darin 24 Stunden marinieren lassen.


  3 Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben mit Öl bestreichen und in grob geschrotetem Pfeffer wenden.


  4 Fleisch aus der Marinade herausnehmen, salzen und pfeffern. Die Medaillons mit dem Senf bestreichen und mit dem Speck umwickeln.


  5 Auf dem heißen Grill etwa 6–10 Minuten grillen, zwischendurch wenden. Die gepfefferten Ananasscheiben ebenfalls auf den Grill legen und von jeder Seite etwa 3 Minuten grillen.
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  Fischfrikadellen


  vom Grill


  Für 4 Portionen


  750 g gekochter Weißfisch, z. B. Dorsch oder Kabeljau


  5 große Scheiben Weißbrot


  1 Tomate


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  3 Eier


  2 El frisch gehackter Dill


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  etwas Öl


  Zitronenscheiben zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 335 kcal/1407 kJ 41 g E, 9 g F, 20 g KH


  1 Den gegarten Fisch mit einer Gabel in kleine Stücke zerpflücken und in eine Schüssel geben. Das Brot grob würfeln und in heißem Wasser einweichen. Anschließend ausdrücken.


  2 Die Tomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten, entkernen und klein würfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Mit dem Brot und den Tomatenwürfeln zu dem Fisch geben.


  3 Die Eier verquirlen und mit dem Dill dazugeben. Salzen, pfeffern und mit frisch geriebener Muskatnuss würzen. Alle Zutaten gut miteinander vermengen.


  4 Aus der Masse mit nassen Händen kleine flache Frikadellen formen. Frikadellen mit etwas Öl bestreichen und auf dem heißen Grill von beiden Seiten etwa 3 Minuten grillen. Mit Zitronenscheiben garniert anrichten.


  Boerewors


  selbst gemachte Würstchen


  Für 4 Portionen


  500 g Rindfleisch


  500 g Lamm- oder Schweinefleisch


  200 g Speck


  1 Knoblauchzehe


  2 El Worcestersauce


  3 El Essig


  1 Tl Korianderkörner


  1/2 Tl Cayennepfeffer


  1 El frisch gehackter Thymian


  1 Prise frisch geriebene Muskatnuss


  1 Tl Pfeffer


  1 El Salz


  Wursthülle


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 465 kcal/1953 kJ 70 g E, 20 g F, 2 g KH


  1 Das Rindfleisch mit dem Lamm- oder Schweinefleisch und Speck durch den Fleischwolf drehen.


  2 Die Knoblauchzehe schälen, klein hacken und mit den restlichen Zutaten dazugeben. Alles gut vermischen und kräftig abschmecken.


  3 Die Masse in eine dünne Wursthülle füllen und fest zu Würsten drehen. Die Würste 8–10 Minuten auf dem Holzkohlegrill grillen. Dazu schmeckt Baguette.
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  Kingklip


  mit Schalotten-Wein-Sauce


  Für 4 Portionen


  8 Schalotten


  8 kleine Champignons


  40 g Butter


  200 ml lieblicher Weißwein


  75 ml Hühnerbrühe


  125 ml Fischbrühe


  200 ml Sahne


  200 ml Zuckersirup (FP)


  125 g grüne entkernte Weintrauben


  1 El scharfes Currypulver


  100 ml Olivenöl


  4 Kingklip-Filets (à 250 g)


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 595 kcal/2499 kJ 32 g E, 37 g F, 30 g KH


  1 Für die Sauce die Schalotten schälen und fein hacken. Die Pilze putzen, sauber bürsten und in dünne Scheiben schneiden.


  2 Pilze und Schalotten in der heißen Butter langsam gar dünsten. Den Wein angießen und auf die Hälfte einkochen lassen.


  3 Die Hühner- und die Fischbrühe hinzugießen und alles wieder auf die Hälfte reduzieren lassen. Die Sahne hineingießen und 5 Minuten einköcheln lassen.


  4 Den Zuckersirup separat köcheln lassen, bis er eindickt. Die Trauben waschen, abtropfen lassen und entkernen.


  5 Anschließend mit dem Zuckersirup vermischen und 1 Minute mitkochen lassen, beiseitestellen.


  6 Das Currypulver mit dem Olivenöl zu einer dünnflüssigen Paste rühren. Den Fisch damit bestreichen, salzen und pfeffern und auf dem heißen Grill etwa 4 Minuten garen. Mit Sauce und Weintrauben servieren.


  Grillteller


  mit Kartoffeln und Champignons


  Für 4 Portionen


  1 Rinderfilet (ca. 1,5 kg)


  1 kg Boerewors oder luftgetrocknete Mettwurst


  2–4 Knoblauchzehen


  12 braune Champignons


  Salz


  etwas Olivenöl


  10 Kartoffeln


  3 Zwiebeln


  Pfeffer


  etwas Öl für die Alufolie


  Schaschlikspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 838 kcal/3518 kJ 66 g E, 56 g F, 18 g KH


  1 Das Filet waschen, trocknen und parieren und die Boerewors oder Mettwurst mehrmals einschneiden. Den Knoblauch schälen, in die Schnitte hineinreiben und beiseitestellen.


  2 Die Pilze putzen, sauber bürsten und abtropfen lassen. Die Lamellen salzen und mit etwas Olivenöl beträufeln.


  3 Die Kartoffeln schälen, waschen und der Länge nach einschneiden. Die Zwiebeln schälen und in 10 dicke Scheiben schneiden.


  4 Je 1 Zwiebelscheibe in jede Kartoffelöffnung geben, salzen und pfeffern und in geölte Alufolie einwickeln. Kartoffeln auf den heißen Grill legen und etwa 30 Minuten grillen, alle 5 Minuten wenden.


  5 Die Champignons auf Spieße stecken und nach 20 Minuten senkrecht in die Kohle neben die Kartoffeln stecken.


  6 Das Filet und die Boerewors oder Mettwurst auf den Grill legen und 8 Minuten grillen, dabei alle 2 Minuten wenden.
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  Gegrillte Langusten


  mit Rosenpaprika


  Für 4 Portionen


  2 große Langusten


  Salz


  1 Zitrone


  4 Knoblauchzehen


  1 Prise Chilipulver


  1 Prise Paprikapulver, rosenscharf


  3 El Olivenöl


  1–2 Tl Aceto balsamico


  Zitronen- und Tomatenschnitze zum Garnieren


  Schaschlikspieße


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 150 kcal/633 kJ 11 g E · 10 g F · 4 g KH


  1 Die Langusten mit den Scheren voran in kochendes Salzwasser gleiten lassen und etwa 15 Minuten kochen.


  2 Herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Die großen Scheren vom Körper abtrennen. Den Körper und den Schwanz erst der Länge nach, anschließend quer in 4 Teile schneiden und die Weichteile entfernen.


  3 Die Zitrone auspressen, die Langusten mit dem Zitronensaft beträufeln und salzen.


  4 Die Knoblauchzehen schälen, fein hacken und in eine kleine Schüssel geben. Chili- und Rosenpaprikapulver dazugeben und alles mit dem Olivenöl und dem Essig vermischen.


  5 Die Langustenstücke auf Spieße stecken und auf dem heißen Grill rundherum etwa 10 Minuten grillen. Langusten zwischendurch wenden und immer wieder mit der Ölmischung bestreichen. Mit Zitronen- und Tomatenschnitzen garniert anrichten.
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  Zandertopf


  mit Perlzwiebeln


  Für 4 Portionen


  800 g Zanderfilet


  Salz


  Pfeffer


  etwas Mehl


  300 g Kartoffeln


  300 g Perlzwiebeln


  80 g Butter


  1 El Korianderkörner


  2 El Öl


  100 ml Weißweinessig


  3 El Rosinen


  300 g Kirschtomaten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 385 kcal/1617 kJ 42 g E, 6 g F, 33 g KH


  1 Den Fisch waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Würfel schneiden, salzen und pfeffern und in etwas Mehl wenden. Die Kartoffeln und Perlzwiebeln schälen, die Kartoffeln waschen und würfeln und beides nacheinander in Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Anschließend abgießen und abkühlen lassen.


  2 Etwa die Hälfte der Butter in einer Pfanne aufschäumen und den Fisch darin portionsweise goldbraun braten. Herausnehmen und warm stellen.


  3 Die Korianderkörner unter Rühren in der Pfanne 1 Minute rösten und erkalten lassen. Vorsicht: Sie verbrennen schnell.


  4 Die Zwiebeln und die Kartoffeln in der restlichen Butter und dem Öl anbraten. Den Essig und den gerösteten Koriander dazugeben und alles zugedeckt köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. Die Rosinen mit den gewaschenen und halbierten Tomaten dazugeben. Alles 2 Minuten köcheln lassen und die Fischfilets darin erwärmen.
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  Pickled fish


  mit Möhren und Zucchini


  Für 4 Portionen


  4 Zwiebeln


  125 ml Öl


  1 kg Heilbuttfilets


  125 g Zucker


  1 Tl Cayennepfeffer


  4 Tl Currypulver


  2 Tl Kurkumapulver


  1 Tl Korianderpulver


  3 Lorbeerblätter


  Salz


  1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)


  500 ml Essig


  100 g Möhrenstreifen


  100 g Zucchinistreifen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Garen und Ziehen)


  Pro Portion ca. 467 kcal/1961 kJ 53 g E, 7 g F, 40 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen, in Scheiben schneiden und im heißen Öl 4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.


  2 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, in Stücke schneiden und im heißen Bratfett etwa 5 Minuten braten. Zwischendurch vorsichtig wenden. Herausnehmen und ebenfalls beiseitestellen.


  3 Den Zucker mit dem Cayennepfeffer, Currypulver, Kurkuma, Koriander, Lorbeer und 1 Prise Salz in die Pfanne geben.


  4 Den Ingwer schälen, fein reiben und dazugeben. Den Essig mit 250 ml Wasser angießen und die Gemüsestreifen unterheben.


  5 Alles bei geringer Hitze etwa 25 Minuten köcheln lassen. Den Fisch und die Zwiebeln zurück in die Pfanne geben und zugedeckt 10 Minuten weiterköcheln lassen. Alles abkühlen lassen und 2–3 Tage im Kühlschrank durchziehen lassen.


  Cioppino


  mit Gemüse


  Für 4 Portionen


  2 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1 grüne Paprikaschote


  etwas Olivenöl


  40 g Tomatenmark


  1 Bund frische Petersilie


  1 kleine Dose geschälte Tomaten


  300 ml trockener Weißwein


  1 kg Kabeljaufilet


  2 küchenfertige Langusten


  Salz


  250 g küchenfertige Garnelen


  750 g Muscheln


  1 Zweig Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 542 kcal/2276 kJ 86 g E, 8 g F, 15 g KH


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Paprika putzen, waschen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und die Schote klein schneiden. Etwas Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Tomatenmark dazugeben und mitdünsten lassen.


  2 Petersilie waschen, trocken schütteln, klein hacken und bis auf etwas zum Garnieren mitdünsten. Tomaten grob zerkleinern und mit dem Saft dazugeben. Weißwein dazugießen, alles kurz aufkochen und bei geringer Hitze köcheln lassen.


  3 Inzwischen den Fisch waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Langusten in Stücke schneiden. Anschließend salzen und Fisch, Garnelen und Langusten in den Sud geben und etwa 20 Minuten ziehen lassen.


  4 Muscheln putzen, sauber bürsten und geöffnete Exemplare entfernen. Geschlossene Muscheln mit dem gewaschenen Oregano dazugeben. Alles etwa 10 Minuten weiterköcheln lassen, bis sich die Muscheln geöffnet haben. Muscheln, die sich dann noch nicht geöffnet haben, entfernen.


  5 Alles auf Tellern anrichten und mit Baguette servieren.
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  Eingelegter Heilbutt


  mit Gurken


  Für 4 Portionen


  500 g mehligkochende Kartoffeln


  150 g Möhren


  150 g Knollensellerie


  Salz


  Pfeffer


  frisch geriebene Muskatnuss


  1 Lorbeerblatt


  3 Wacholderbeeren


  2 El Zitronensaft


  250 ml Gemüsebrühe


  250 ml trockener Weißwein


  1 Salatgurke


  4 Heilbuttsteaks (á ca. 200 g)


  etwas Borretsch zum Garnieren


  100 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Ziehen)


  Pro Portion ca. 442 kcal/1856 kJ 45 g E, 12 g F, 25 g KH


  1 Die Kartoffeln, Möhren und den Sellerie schälen und in dünne Scheiben schneiden. Alles mit 1 Tl Salz, 1/2 Tl Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss, Lorbeerblatt und Wacholderbeeren in einen Topf geben. Den Zitronensaft mit der Brühe und dem Wein dazugießen und das Gemüse bissfest garen lassen. Herausnehmen, abkühlen lassen und etwas nachwürzen. Gemüsesud beiseitestellen.


  2 Die Gurke putzen, schälen und entkernen, anschließend in dünne Scheiben schneiden. Die Heilbuttsteaks waschen, trocken tupfen, in einen Topf legen und die Gurkenscheiben darauf verteilen. Den abgekühlten Gemüsesud darübergießen. Den Fisch bei geringer Hitze etwa 15 Minuten langsam gar ziehen lassen.


  3 Den Borretsch putzen, waschen und trocken schütteln, anschließend klein schneiden. Mit Crème fraîche zum Fisch geben. Alles im Kühlschrank gut durchziehen lassen.


  4 Den Fisch auf dem Gemüse anrichten, mit Gurke belegen und mit Sud übergießen.


  [image: Image]


  [image: Image]


  Muschel–Chowder


  mit Kokosmilch


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  3 Stängel frisches Zitronengras


  3 Knoblauchzehen


  1–2 El Öl


  300 ml Milch


  200 ml Kokosmilch


  1 Dose Mais


  1/2 Zitrone


  1,2 kg Miesmuscheln


  Fischsauce (FP)


  glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ziehen und Garen)


  Pro Portion ca. 320 kcal/1344 kJ 33 g E, 9 g F, 23 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Zitronengras putzen und waschen, anschließend fein hacken und zerdrücken.


  2 Den Knoblauch schälen und in etwas Öl goldbraun anbraten. Die Zwiebel und das Zitronengras dazugeben. Die Milch und die Kokosmilch hinzugießen und alles bei schwacher Hitze leicht köcheln lassen.


  3 Den Topf vom Herd nehmen und mindestens 2 Stunden stehen lassen, damit sich das Aroma des Zitronengrases gut entfalten kann.


  4 Anschließend die Milch durch ein feines Sieb passieren. Den Mais abtropfen lassen und fein pürieren. Die Zitrone auspressen und den Saft darunterrühren.


  5 Das Maispüree unter die Milch rühren und erhitzen. Die Muscheln putzen, waschen und geöffnete Exemplare wegwerfen. Die Muscheln zur Milch geben und 10–15 Minuten darin erhitzen.


  6 Das Ganze mit etwas Fischsauce abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Muscheln damit garnieren. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, entfernen.
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  Muscheln


  in Knoblauchsauce


  Für 4 Portionen


  2 kg küchenfertige Miesmuscheln


  6 Knoblauchzehen


  150 ml Öl


  300 ml trockener Weißwein


  200 ml Sahne


  Saft von 1 Zitrone


  100 g Butter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 538 kcal/2259 kJ 26 g E, 41 g F, 12 g KH


  1 Bei den Muscheln den Bart entfernen. Geöffnete Muscheln entfernen. Den Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Das Öl in einem großen Topf stark erhitzen und die Muscheln mit dem Knoblauch hineingeben. Den Wein, die Sahne und den Zitronensaft angießen und zugedeckt etwa 5 Minuten kochen lassen.


  3 Den Topf zwischendurch kräftig schütteln. Muscheln, die sich nicht geöffnet haben, entfernen. Die Muscheln anrichten. Den Sud mit der Butter schaumig aufschlagen und dazu servieren.
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  Fisch–Potjie


  mit Muscheln und Riesengarnelen


  Für 4 Portionen


  20 Miesmuscheln


  8 Riesengarnelen


  4 Haisteaks (á 80 g)


  Saft von 1/2 Zitrone


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  2 El Öl


  1 El Tomatenmark


  1/2 El frisch gehackter Oregano


  1 Tl Pfefferkörner


  1 entkernte und gehackte rote Chilischote


  150 ml Weißwein


  175 ml Fischfond


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 483 kcal/2027 kJ 71 g E, 15 g F, 10 g KH


  1 Muscheln entbarten und unter fließendem Wasser gründlich waschen. Die Garnelen schälen, entdarmen und waschen.


  2 Fisch waschen, trocknen und mit Zitronensaft beträufeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.


  3 Zwiebel und Knoblauch in Öl glasig dünsten. Tomatenmark, Oregano und Pfeffer kurz mitdünsten.


  4 Fisch, Chili, Muscheln und Garnelen dazugeben und mitgaren.


  5 Wein und Fischfond angießen und alles etwa 25 Minuten garen lassen.


  TIPP


  Da Haisteaks schwer erhältlich sind, empfehlen wir ersatzweise Seeteufelfilets.


  Fish vindaye


  mit Chili und Ingwer


  Für 4 Portionen


  1 kg Hechtfilet


  1/2 Tl Kurkumapulver


  Salz


  1 Stück Ingwer (ca. 5 cm)


  5 Knoblauchzehen


  1–2 getrocknete Chilischoten


  3 Tl Senf


  Saft von 1 Zitrone


  3–4 El Öl


  8 Zwiebeln


  3 grüne Chilisschoten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 283 kcal/1187 kJ 50 g E, 7 g F, 6 g KH


  1 Den Fisch waschen, trocknen und in mundgerechte Würfel schneiden, anschließend mit Kurkuma und Salz einreiben.


  2 Den Ingwer schälen und fein reiben. Den Knoblauch ebenfalls schälen und klein gehackt mit dem Ingwer vermischen.


  3 Die getrocknete Chilischote zerreiben und mit dem Senf vermischen. Den Zitronensaft langsam unterrühren, Ingwer und Knoblauch dazugeben und alles mit etwas Wasser zu einer Paste verrühren.


  4 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin auf beiden Seiten goldbraun braten. Herausnehmen und beiseitestellen.


  5 Die Zwiebeln schälen, vierteln und im Bratfett leicht anbraten. Die Ingwerpaste dazugeben und damit vermischen. Alles etwa 1 Minute dünsten lassen.


  6 Die Hitze reduzieren und den Fisch wieder zurück in die Pfanne geben.


  7 Die grünen Chilis putzen und halbieren, anschließend den Stielansatz entfernen, die Schoten entkernen, waschen und zum Fisch dazugeben. Chilis etwa 3 Minuten mitgaren lassen und servieren.
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  Kokosforellen


  mit Knoblauch und Ingwer


  Für 4 Portionen


  4 große Forellen


  Pfeffer


  Salz


  Saft von 1/2 Zitrone


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)


  1 getrocknete Chilischote


  1 El Tomatenmark


  500 g Kirschtomaten


  2 El Öl


  300 ml Kokosmilch


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 215 kcal/900 kJ 32 g E, 6 g F, 8 g KH


  1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.


  2 Die Forellen von innen und außen pfeffern und salzen, anschließend mit Zitronensaft einreiben und in eine gefettete Auflaufform legen. Im vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten garen lassen.


  3 Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer schälen und fein hacken. Mit der zerbröselten Chilischote und dem Tomatenmark vermischen. Die Tomaten waschen, halbieren und darunterheben.


  4 Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Zwiebel-Tomaten-Gemisch dazugeben und aufkochen.


  5 Die Kokosmilch angießen und alles unter Rühren etwa 5 Minuten köcheln lassen.


  6 Die Mischung anschließend gleichmäßig auf dem Fisch verteilen und im Backofen etwa 12 Minuten weitergaren lassen.
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  Bay–Muscheln


  in Zwiebel–Knoblauch–Sauce


  Für 4 Portionen


  1,5 kg Muscheln


  2 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1 El Butter


  225 ml trockener Weißwein


  250 ml Sahne


  1/2 Bund Basilikum


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 433 kcal/1817 kJ 32 g E, 25 g F, 16 g KH


  1 Die Muscheln unter fließendem Wasser sauber bürsten. Geöffnete Exemplare wegwerfen. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen, anschließend grob hacken.


  2 Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze aufschäumen und die Zwiebeln darin unter Rühren glasig dünsten. Den Knoblauch dazufügen und 2 Minuten mitgaren lassen.


  3 Anschließend die Muscheln in die Pfanne geben, den Wein und die Sahne dazugießen und so lange kochen lassen, bis die Flüssigkeit auf die Hälfte reduziert ist.


  4 Muscheln, die sich noch nicht geöffnet haben, entfernen.


  5 Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob zerhacken. Zu den Muscheln dazugeben und damit vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen und servieren.


  Seezunge


  mit Lemonbutter


  Für 4 Portionen


  1 kg Seezungenfilets


  1 El Zitronensaft


  Salz


  Pfeffer


  3 Knoblauchzehen


  1 El fein gehackter Dill


  Saft von 3 Limetten


  200 g Butter


  etwas Mehl


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 44 g E, 27 g F, 2 g KH


  1 Die Filets unter fließendem Wasser abspülen und trocknen. Mit Zitronensaft beträufeln, salzen und pfeffern. Knoblauch schälen, zerdrücken und den Fisch damit einreiben, mit Dill bestreuen. Zugedeckt 1 Stunde marinieren lassen.


  2 Limettensaft leicht erhitzen. Butter in Stücke schneiden, bei geringer Hitze nach und nach zum Zitronensaft geben. Vorsicht: Wenn die Sauce zu heiß wird, gerinnt sie sehr schnell. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Fisch mit Mehl bestäuben und in heißem Öl von jeder Seite etwa 4 Minuten anbraten.


  4 Abtropfen lassen und die Filets mit der Limettenbutter servieren.
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  Fisch–Plaki


  mit Knoblauch und Tomaten


  Für 4 Portionen


  2 kg küchenfertiger Lachs


  Pfeffer


  Salz


  Saft von 1 Zitrone


  2 Knoblauchzehen


  2 Zwiebeln


  1 Bund Petersilie


  1 Dose geschälte Tomaten


  200 ml trockener Weißwein


  1 unbehandelte Zitrone


  Öl zum Braten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 403 kcal/1691 kJ 47 g E, 19 g F, 6 g KH


  1 Den Fisch in 4 Portionen teilen und auf der Hautseite 2–3 mal schräg einschneiden, ohne ihn zu zerteilen. Fischstücke mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft würzen.


  2 Den Knoblauch und die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken.


  3 Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin anbraten. Den Knoblauch, die Zwiebeln und die Petersilie dazugeben und mitbraten lassen.


  4 Sobald die Zwiebeln glasig werden, die Hälfte der grob zerkleinerten Tomaten hinzufügen und bei geringer Hitze etwa 5 Minuten weiterbraten.


  5 Anschließend den Wein und die restlichen Tomaten dazugeben. Die Zitrone heiß abwaschen und in hauchdünne Scheiben schneiden, ebenfalls dazugeben.


  6 Alles bei mittlerer Hitze etwa 45 Minuten weitergaren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fisch-Plaki kann warm oder kalt serviert werden.
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  Scharf gewürzter Fisch


  mit Tamarinde


  Für 4 Portionen


  1,5 kg Fisch, z. B. Kabeljau


  1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)


  6 Knoblauchzehen


  500 ml Kokosmilch


  2 Tl scharfes Currypulver


  Salz


  2 Chilisschoten


  100 g Tamarindenfruchtfleisch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 54 g E, 3 g F, 18 g KH


  1 Den Fisch auf der Hautseite mehrfach schräg einschneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schälen. Den Ingwer fein raspeln, den Knoblauch sehr fein hacken. Beides mischen und den Fisch damit von innen und außen einreiben.


  2 Die Kokosmilch mit dem Curry, etwas Salz, den geputzten und gehackten Chilischoten und dem Tamarinden-Fruchtfleisch gut vermischen.


  3 Die Fische auf einem heißen Grill von beiden Seiten etwa 8 Minuten grillen, zwischendurch mehrmals wenden.


  4 Anschließend den Fisch mit der Kokos-Würzpaste rundherum bestreichen und mit etwas Abstand zur Glut etwa 15–20 Minuten langsam weitergrillen, bis er gar ist.


  Pikante Tintenfischringe


  in Tomatensauce


  Für 4 Portionen


  5 Tomaten


  3 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  2 El Butter


  2 El Öl


  1/2 Bund Basilikum


  3 El Tomatenmark


  Pfeffer


  Salz


  800 g Tintenfischringe


  2 El Peri-Peri-Sauce


  150 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 368 kcal/1544 kJ 35 g E, 20 g F, 11 g KH


  1 Tomaten putzen, waschen, Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Hälfte der Zwiebeln und des Knoblauchs in der Hälfte der heißen Butter-Öl-Mischung glasig dünsten.


  2 Tomaten unterrühren und alles bei mittlerer Hitze 10 Minuten einköcheln. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen in feine Streifen schneiden. Mit Tomatenmark, Pfeffer und Salz dazugeben und zugedeckt etwa 3 Minuten köcheln lassen.


  3 Die Tintenfischringe in einer heißen Pfanne 5 Minuten braten, das ausgetretene Wasser abgießen und die Tintenfischringe beiseitestellen. Restliche Zwiebeln und Knoblauch kurz in der restlichen heißen Butter-Öl-Mischung anbraten, Tintenfischringe hinzufügen und kurz mitbraten.


  4 Tomaten- und Peri-Peri-Sauce hinzugeben und alles bei geringer Hitze zugedeckt 6 Minuten garen. Crème fraîche unterrühren und servieren.
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  Ystervarkies


  Schokowürfel mit Kokosraspeln


  Für 4 Portionen


  2 Eier


  85 g Zucker


  40 g Mehl


  40 g Speisestärke


  1 Tl Backpulver


  1 El Kakaopulver


  200–300 g Schokoladenkuvertüre


  50 ml Brandy


  200 g Kokosraspel


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 882 kcal/3704 kJ 13 g E, 55 g F, 78 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Eier trennen. Das Eigelb mit der Hälfte des Zuckers und 1 El heißem Wasser dickschaumig schlagen.


  2 Das Eiweiß mit dem restlichen Zucker steif schlagen. Den Eischnee zur Schaummasse dazugeben. Das Mehl mit der Stärke, dem Backpulver und dem Kakao vermischen und darübersieben.


  3 Die Zutaten locker miteinander vermischen. Den Teig in eine mit Pergamentpapier ausgelegte Form verteilen und im vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten backen. Herausnehmen, stürzen, das Papier abziehen und die Gebäckplatte auskühlen lassen.


  4 Den Biskuitboden in 3 cm große Würfel schneiden. Die Kuvertüre zerkleinern und im Wasserbad vorsichtig schmelzen. Den Brandy dazugeben und unterrühren.


  5 Die Biskuitwürfel zuerst in Kuvertüre und danach in den Kokosraspeln wenden. Im Kühlschrank kalt stellen und servieren, wenn die Schokolade fest ist.
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  Pfannkuchen


  mit Vanilleeis und Likör


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  1/2 Tl Salz


  1 El Zucker


  300 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  375 ml Milch


  Öl zum Ausbacken


  300 ml Vanilleeiscreme


  75 g Butterkekse


  etwas Sahnelikör, z. B. Amarula Cream


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 425 kcal/1785 kJ 15 g E, 24 g F, 34 g KH


  1 Die Eier mit dem Salz und dem Zucker verquirlen. Das Mehl mit dem Backpulver vermischen, unter die Eier rühren und alles mit der Milch glatt verrühren.


  2 Den Teig in einer Pfanne mit etwas Öl zu kleinen dünnen Pfannkuchen ausbacken und warm halten.


  3 Für die Füllung die Eiscreme etwas antauen lassen. Die Butterkekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Kuchenrolle grob zerkrümeln. Anschließend zur Eiscreme dazugeben und mit etwas Likör unterrühren.


  4 Die Pfannkuchen zu Hörnchen aufrollen, mit Eiscreme füllen und servieren.
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  Koeksisters


  mit Zuckersirup


  Für ca. 20 Stück


  1 Stück Ingwer (ca. 6 cm)


  600 g Zucker


  1 El Zuckerrübensirup


  1 Tl Zitronensaft


  200 g Butter


  100 g Zucker


  2 Eier


  900 g Mehl


  2 Tl Backpulver


  1/2 Tl Zimtpulver


  1 Tl Salz


  125 ml Milch


  4 El Sahne


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Öl zum Frittieren


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Frittierzeit)


  Pro Stück ca. 398 kcal/1671 kJ 5 g E, 11 g F, 68 g KH


  1 Für den Sirup den Ingwer schälen, reiben und mit 375 ml Wasser, Zucker, Zuckerrübensirup und Zitronensaft unter Rühren etwa 10 Minuten lang kochen und anschließend abkühlen lassen.


  2 Die Butter mit dem Zucker cremig rühren. Nach und nach die Eier unterrühren. Das Mehl mit Backpulver, Zimt und Salz vermischen. Die Milch mit der Sahne verrühren.


  3 Alles mit 2/3 des Mehls zu einem Teig verrühren, restliches Mehl unterkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 1 cm dick ausrollen.


  4 Teig in schmale Streifen schneiden und daraus kleine etwa 12–15 cm lange Zöpfe flechten. Die Zöpfe auf ein leicht bemehltes Brett legen.


  5 Das Öl erhitzen und die Koeksisters darin goldbraun ausbacken. Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und danach in den kalten Zuckersirup tauchen. Koeksisters kalt servieren.


  Hertzogies


  Aprikosentörtchen mit Baiserhaube


  Für ca. 12 Stück


  50 g Butter


  275 g Zucker


  3 Eier


  1 Tl Vanillinzucker


  500 g Mehl


  Salz


  2 El Milch


  3 Eiweiß


  275 g Kokosraspel


  12 Tl Aprikosenmarmelade


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Butter für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Stück ca. 446 kcal/1873 kJ 8 g E, 20 g F, 57 g KH


  1 Die Butter mit 50 g Zucker schaumig rühren. Die Eier mit dem Vanillinzucker darunterschlagen. Das Mehl mit 1 Prise Salz vermischen und dazugeben. Alles mit etwas Milch zu einem festen Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt 1 Stunde ruhen lassen.


  2 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Den Teig anschließend auf einer bemehlten Fläche etwa 0,5 cm dick ausrollen. Aus der Teigplatte Kreise ausstechen und in kleine gebutterte Tarteletteförmchen drücken.


  3 Für die Baiserhaube das Eiweiß halbsteif schlagen, den restlichen Zucker dazugeben und das Eiweiß steif schlagen. Die Kokosraspel unterrühren. Je 1 Tl Aprikosenmarmelade in die Förmchen geben. Die Kokosmasse gleichmäßig darüber verteilen.


  4 Im vorgeheizten Backofen bei etwa15 Minuten backen, bis der Boden knusprig und die Füllung goldbraun ist.
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  Malva–Pudding


  aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  375 ml Sahne


  155 g Butter


  Salz


  350 g Zucker


  3 El Aprikosenmarmelade


  1 Ei


  1 Tl Backpulver


  125 ml Milch


  250 g Mehl


  1 El Essig


  Butter für die Förmchen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 1205 kcal/5061 kJ 11 g E, 65 g F, 141 g KH


  1 Für die Sauce die Sahne mit 125 g Butter, 1 Prise Salz, 250 g Zucker und 1 El Aprikosenmarmelade in einem Topf aufkochen und etwa 2 Minuten köcheln lassen.


  2 Die restliche Butter mit restlichem Zucker in eine Schüssel geben und schaumig rühren. Restliche Marmelade und das Ei unterrühren.


  3 Das Backpulver in der Milch auflösen, das Mehl mit 1 Prise Salz vermischen und esslöffelweise unter die Milch mischen. Anschließend den Essig unterrühren. Zum Teig geben und unterrühren. Anschließend alles in 4 gebutterte feuerfeste Förmchen geben.


  4 Die Hälfte der Sauce darübergießen. Die Förmchen mit Alufolie verschließen und im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft 155 °C) etwa 30 Minuten backen lassen.


  5 Die Folie abnehmen, restliche Sauce darübergießen und offen 15 Minuten weiterbacken, bis der Pudding gar ist und die Sauce am Rand Bläschen wirft. Den Pudding heiß servieren.


  Melk Tart


  mit Zimt und Zucker


  Für 4 Portionen


  500 g Mehl


  Salz


  1 Eigelb


  2 El Zitronensaft


  250 g kalte Butter


  300 ml Milch


  1 Zimtstange


  je 1 El Butter und Mehl


  3 El Maisstärke


  4 Eier


  100 g Zucker


  3 El Zimtzucker


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Kühl- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1172 kcal/4922 kJ 24 g E, 64 g F, 124 g KH


  1 Mehl und 1/2 Tl Salz vermischen. Mit Eigelb, Zitronensaft und etwas Wasser zu einem Teig verkneten.


  2 Den Teig auf etwas Mehl ca. 1 cm dick ausrollen. Butter klein würfeln. Den Teig damit belegen und von beiden Seiten zur Mitte hin falten. Teig erneut ausrollen und erneut falten. Diesen Vorgang etwa 5–mal wiederholen, bis sich die Butter mit dem Teig verbunden hat. Teig etwa 45 Minuten kalt stellen.


  3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. 225 ml Milch mit Zimtstange, Butter und 1/2 Tl Salz aufkochen, restliche Milch mit Mehl und Stärke verrühren und die Zimtmilch binden. Zimtstange entfernen, den Topf vom Herd nehmen. Eier trennen, Eigelb mit Zucker unterschlagen. Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und unterheben.


  4 Den Teig dünn ausrollen und etwa 5 × 5 cm große Quadrate ausschneiden. Zimtmasse auf die Hälfte der Quadrate verteilen und mit der anderen Hälfte der Teigquadrate bedecken. Die Teigränder andrücken. Im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten backen. Hitze auf 175 °C (Umluft 155 °C) reduzieren und etwa 8 Minuten weiterbacken. Herausnehmen und mit Zimtzucker bestreuen.
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  Kap–Kuchen


  mit Cognacsirup


  Für 4 Portionen


  400 g frische Datteln


  1 Tl Soda-Bikarbonat


  125 g Butter


  175 g Zucker


  3 Eier


  250 g Mehl


  1 Tl Backpulver


  Salz


  125 g gehackte Nüsse


  Fett für die Form


  Für den Sirup:


  250 g Zucker


  20 g Butter


  1 Pk. Vanillinzucker


  Salz


  125 ml Cognac


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 1360 kcal/5838 kJ 21 g E, 53 g F, 3 g KH


  1 Die Datteln waschen, entkernen und in Streifen schneiden, mit Soda-Bikarbonat in 250 ml kochendes Wasser geben und einmal aufkochen. Anschließend abgießen und abkühlen lassen.


  2 Die Butter mit dem Zucker schaumig schlagen. Die Eier dazugeben und alles zu einer cremigen Masse schlagen. Gesiebtes Mehl mit Backpulver und 1 Prise Salz dazugeben und alles miteinander vermischen.


  3 Die Nüsse mit den Datteln darunterziehen und alles in eine gefettete Backform geben. Im Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 40 Minuten backen.


  4 Inzwischen für den Sirup 200 ml Wasser mit dem Zucker und der Butter aufkochen lassen. Den Vanillinzucker mit 1 Prise Salz und dem Cognac dazugeben. Den Sirup über den noch heißen Kuchen gießen. Heiß oder kalt mit Sahne servieren.
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  Rooibos Sorbet


  mit Kräuterbrannt


  Für 4 Portionen


  750 ml kalter Rooibostee


  250 ml Zuckersirup


  40 ml Kräuterbrannt


  2 Eiweiß


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 233 kcal/977 kJ 2 g E, 40 g F, 50 g KH


  1 Den Rooibostee mit dem Zuckersirup und dem Kräuterbrannt vermischen. Diese Flüssigkeit im Gefrierschrank gefrieren lassen und alle 15 Minuten durchrühren, bis nach 2–3 Stunden ein Sorbet entstanden ist.


  2 Anschließend mit dem Handmixer zu einer homogenen Masse mixen. Das Eiweiß zu steifem Eischnee schlagen, dazugeben und unterziehen. Alles zugedeckt wieder einfrieren.


  3 Sobald die Masse fest ist, mit einem Eisportionierer Kugeln abstechen. Mit frischem Obst servieren.


  Roly–Poly


  Kuchenrolle mit Aprikosen


  Für 4 Portionen


  250 g Mehl


  1 El Backpulver


  Salz


  60 g Butter


  1–2 El Milch


  2 kleine Eier


  150 g Aprikosenmarmelade


  200 g Zucker


  1 Pk. Vanillinzucker


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Butter für die Form


  Aprikosenspalten zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 465 kcal/1953 kJ 4 g E · 16 g F · 76 g KH


  1 Das Mehl mit Backpulver und 1 Prise Salz vermischen, anschließend mit der Hälfte der Butter verkneten. Die Milch mit den Eiern verquirlen, dazugeben und zu einem festen Teig kneten. Den Teig zugedeckt 1 Stunde ruhen lassen.


  2 Eine Arbeitsfläche bemehlen und den Teig darauf zu einem Rechteck ausrollen. Die Marmelade glatt rühren, eventuell leicht erwärmen oder mit wenig Wasser verdünnen. Den Teig damit bestreichen, anschließend aufrollen und in eine gebutterte Kuchenform legen.


  3 Die restliche Butter mit dem Zucker, dem Vanillinzucker und 300 ml heißem Wasser glatt rühren und anschließend über die Teigrolle gießen.


  4 Im Backofen bei 175 °C (Umluft 155 °C) etwa 1 Stunde backen. Herausnehmen, vorsichtig stürzen und abgekühlt mit Aprikosenspalten garniert servieren.
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  Wasserbock–Gebäck


  mit frischen Beeren


  Für 4 Portionen


  500 g Zucker


  500 g Mehl


  1 Prise Salz


  1 Tl Zimtpulver


  2 Tl Backpulver


  2 El Aprikosenmarmelade


  Vanillesauce zum Servieren


  Johannisbeergelee


  350 g frische Beeren, z. B. Himbeeren, Johannisbeeren


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 933 kcal/3917 kJ 12 g E, 1 g F, 215 g KH


  1 Für den Sirup den Zucker in 1 1/4 l Wasser in einem Topf erhitzen und auflösen.


  2 Das Mehl mit dem Salz, dem Zimt und dem Backpulver in einer Schüssel vermischen. Die Aprikosenmarmelade mit so viel kaltem Wasser unterrühren, dass ein glatter, nicht zu fester Teig entsteht.


  3 Den Teig löffelweise in den heißen Sirup geben. Den Deckel fest schließen und die Teigbällchen portionsweise etwa 10 Minuten darin garen lassen.


  4 Herausnehmen und noch heiß mit Vanillesauce, Gelee und frischen Beeren anrichten.
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  Gebackene Naartlies


  Mandarinen mit Vanilleeis


  Für 4 Portionen


  6 unbehandelte Mandarinen


  150 g brauner Zucker


  12 kurze Zimtstangen


  250 ml Orangensaft


  Vanilleeis zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 224 kcal/939 kJ 1 g E, 1 g F, 52 g KH


  1 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Mandarinen waschen und abtrocknen, anschließend halbieren und mit der Hälfte des Zuckers bestreuen.


  2 Eine Pfanne stark erhitzen, die Mandarinen darin kurz anbraten. Anschließend auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


  3 Je 1 Zimtstange in die Mitte jeder Mandarinenhälfte stecken.


  4 Im vorgeheizten Backofen etwa 10 Minuten backen. Restlichen Zucker mit Orangensaft unter Rühren erhitzen und 5 Minuten köcheln.


  5 Die Mandarinen damit begießen und mit Vanilleeis servieren.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  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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