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RICHTIG SCHARF ODER
SCHARF RICHTIG KOCHEN?

Ist es zu scharf, bist Du zu schwach. Stimmt das? Wie oft kommt es vor, dass uns im Restau-
rant oder bei privaten Einladungen Essen serviert wird, das dem Koch als perfekt pikant er-
scheint, dem Gast dagegen den Mund verbrennt und so den kompletten Abend vermiest?
Das ist schade, denn Scharfe, wenn sie kundig und tiberlegt dosiert wird, veredelt Speisen
fast aller Art. Sie kann eine ganz eigene, hochkomplexe Aromatik entwickeln und dafiir
sorgen, dass die normalen Geschmackseindriicke wie suR, sauer, bitter, salzig oder umami

herauskristallisiert und verstarkt werden.

Dazu bedarf es allerdings einer gewissen kulinari-
schen Kompetenz. Denn scharf richtig zu kochen ist
nicht so einfach, es erfordert Erfahrung und — da
kommt man leider nicht herum — auch immer wie-
der heftig brennende Irrtiimer. Wer Lust hat, diesen
Weg ein wenig abzukiirzen, und den SpaR und die
Neugier mitbringt, auch bislang unbekannte Zuta-
ten und Wiirzmittel auszuprobieren, kann mit die-
sem Buch auf eine spannende Reise durch die Welt
der pikanten Kiiche gehen.

Erstmals wird hier die Scharfewirkung von mehr
als 30 komplett unterschiedlichen Zutaten wertend
verglichen und eingestuft: 18 verschiedene Chili-
sorten und Paprikapulver, 19 »echte« und »falsche«
Pfeffersorten, Ingwer, Kurkuma, Meerrettich, Wa-
sabi, Zwiebelgewachse, Senfkdrner, Rettich, Spros-
sen, Kresse, acht pikante Krauterarten bis hin zu
scharfem Zimt und Alkohol — all das eingebettet in
spannende Rezepte aus der ganzen Welt, die unser
Leben ein bisschen scharfer machen kénnen.



SCHARFZUNGIG

Schirfe ist kein Geschmack, kann aber den Geschmackssinn scharfen.

Scharfe ist ein kulinarisches Phanomen: Was
treibt Menschen dazu, sich gern und gezielt bren-
nende Schmerzen im gesamten Mund-Rachen-
Bereich zuzufiigen, wenn sie ihre Speisen mit
Pfeffer, Chili, Meerrettich, Senf oder Knoblauch
anscharfen? Die Antwort ist nicht ganz einfach,
denn hinter diesem vermeintlichen Widerspruch
steckt viel mehr als die bloRe Lust an ein biss-
chen Spiel mit dem Feuer.

Was ist Scharfe?

Anders als echte Geschmacksempfindungen wie
siiB, sauer, bitter, salzig oder umami, die wir nur im
Mundbereich wahrnehmen konnen, ist Scharfe auch
an anderen Korperteilen wie Schleimhaduten oder
den Fingerspitzen spiirbar. Der Grund: Bei der Wahr-
nehmung von Scharfe sind keine Geschmackspapil-
len, sondern die schmerzempfindlichen Nerven-
endungen des Trigeminusnervs beteiligt. Diese Enden
verteilen sich {iber den ganzen Karper, sitzen aber
gebiindelt vor allem im Mundbereich.

Die Rezeptoren, mit denen wir Scharfe wahrnehmen,
sind auch fiir die Eindriicke »beiend«, »adstringie-
rend«, »prickelnd« oder »stechend« zustandig, vor

allem aber fiir die Ubermittlung von Temperatur-
information, von »kiihlend« iiber »heiR« bis zu
»brennend«. Deshalb ist der englische Begriff »hot«
im Vergleich zum deutschen »scharf« eigentlich
zutreffender. So kann die Scharfe von Chilis, fiir die
das Alkaloid Capsaicin zustandig ist, auch zu me-
dizinischen Zwecken (Rheumapflaster) oder als
Waffe (Pfefferspray) eingesetzt werden.

Capsaicin

Die kulinarische Funktion von Scharfe

Doch vor allem in unserer Ernahrung erfiillt Scharfe
einige wichtige Funktionen. In heiReren Gebieten
sorgt das von gescharftem Essen verursachte
Schwitzen fiir Kiihlung. AuRerdem wird die konser-
vierende, antibakterielle und pilzhemmende Wir-
kung von Scharfmachern wie Chilis oder Ingwer
als VorsichtsmaRBnahme gegen das durch die Hitze
beschleunigte Bakterienwachstum geschatzt.



Scharfes Essen ist bei vielen GenieRBern auch des-
halb beliebt, weil der Korper auf die Reizung der
Schmerzrezeptoren mit einer deutlich erhdhten
Durchblutung des gesamten Schleimhautgewebes
im Mund reagiert. Das wiederum intensiviert die
Sensorleistung der Geschmackspapillen, wodurch
wir die verschiedenen Grundgeschmacksrichtungen
viel genauer-und starker wahrnehmen — natiirlich
nur bis zu dem Punkt, an dem der Scharfeschmerz
alle anderen Eindriicke iiberstrahlt.

Bis zu dieser Schwelle, die wie bei vielen anderen
Schmerzempfindungen durch Gewdhnung und Trai-
ning nach oben versetzt werden kann, bewirkt die
Nervenreizung zusatzlich auch die vermehrte Aus-
schiittung des Gliickshormons Endorphin. Manch
geiibter Scharfesser ist davon iiberzeugt, schon mal
einen richtigen Scharferausch, ein echtes »Chili-
Highg, erlebt zu haben.

Peperoni
‘Chili — Die Konigin unter den Scharfmachern

Die vergleichsweise milderen Scharfmacher, wie
Gingerol im Ingwer, Piperin im Pfeffer oder die
schwefelhaltigen Senfole in Zwiebelgewachsen,
verhelfen nicht zum Scharferausch, es besteht wie-
derum aber auch keine Verbrennungsgefahr. Richtig
ernst wird die Scharfkiiche bei den Friichten der
zur Pflanzenfamilie der Nachtschattengewachse ge-
horenden Gattung Capsicum: den Chilis. Das Cap-
saicin in den Chilis kann Scharfegerade erzeugen,
die weit iiber die Grenzen des Ertraglichen hinaus-
gehen. lhr Capsaicin besitzt im Gegensatz zu den
scharfenden Molekiilen in Pfeffer oder Meerrettich
eine eigene chemische Bindungsstelle fiir die
Schmerzrezeptoren in der Haut.
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Hinter der Capsaicin-Produktion der Chilis steckt
ein simpler biologischer Mechanismus. Die Pflanzen
wehren damit einerseits Fralfeinde ab und sorgen
gleichzeitig fiir ihre eigene Vermehrung und Ver-
breitung: Alle Tiere, die die Schoten fressen konn-
ten, werden durch die Scharfe abgeschreckt — nur
Vagel nicht. Sie haben in ihren Schnabeln keine pas-
senden Rezeptoren. Die Vogel verbreiten so die Sa-
men mit ihrem Kot. Manche Bauern mischen dem
Hiihnerfutter Chiliflocken bei, um Ratten mithilfe
der scharfen Hiihnerexkremente in die Flucht zu
schlagen. o

Scotch-Bonnet-Chili

Chilis konnen auf.Scharfeskalen wie Scoville oder
ASTA (siehe Seite 10 und 11) absolute Spitzenwerte
einnehmen. Kulinarisch sinnvoll einsetzbar sind
Schoten im oberen Bereich kaum mehr, konzentrierte
Saucen, Pasten oder Extrakte, die mit Scoville-Gra-
den von 300.000 oder mehr werben, ergeben in der
normalen Kiiche erst recht keinen Sinn. Diese Pro-
dukte — meist von kaum oder unzureichend kontrol-
lierten Kleinstherstellern erzeugt — tragen gerne mar-
tialisch klingende Phantasienamen wie »Schwarze
Witwe«, »Day of the Dead« oder »Black Mambac.
Sie werben mit wahnsinnigen Scharfewerten und
taugen allenfalls als Schmerzerzeuger bei fragwiirdi-
gen »Scharfesserwetthewerbenc, deren Teilnehmer
regelmaRig von Ubelkeit und Erbrechen, Hitzewallun-
gen, Kurzatmigkeit und Ohnmacht bis hin zum tdd-
lichen Kreislaufschock heimgesucht werden.

Solche Produkte sollten nur an Erwachsene und auch
nicht ohne Sicherheitsverschluss verkauft werden,
immerhin konnen sich Kinder damit schwere Vergif-



tungen zuziehen. Schwangere und stillende Miitter
sollten ebenfalls die Hande von ihnen lassen; aulRer-
dem kann es zu unberechenbaren Wechselwirkungen
mit Medikamenten wie Schlafmitteln und Magen-
saure-Regulatoren kommen. Das Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) bemangelt, dass diese Saucen
immer wieder ohne entsprechende Warnhinweise
in den Handel kommen.

Dass auch rohe Chilis nicht unterschatzt werden
diirfen, weil jeder, der sich nach dem Hacken.einer
Schote schon mal versehentlich ans Auge gefasst
hat. Bei der Arbeit mit Chilis sollten ab einem be-
stimmten Scharfegrad stets Schutzhandschuhe
getragen werden (siehe Seite 13). Hindewaschen
bringt bei brennenden Fingern nichts, es ist besser,
die betroffenen Hautstellen vorsichtig mit Speisedl
einzureiben und, falls die Symptome am nachsten
Tag noch nicht verschwunden sind, zum Hautarzt
zu gehen.

-

Penja-Pfeffer !
Von Pfeffer, Meerrettich, Kresse & Co.

Die in diesem Buch beschriebenen Scharfmacher
auBerhalb der Capsicum-Familie erreichen derartige
Scharfegerade nicht. Doch kann aus kulinarischer
Sicht auch mit ihnen ‘ein Gericht erheblich reizvoller -
und leider auch bis hin zur UngenieRbarkeit iiber-
wiirzt werden. So kommt es bei fast allen Pfeffersorten
sehr darauf an, wann sie im Laufe des Kochprozes-
ses zugegeben werden. Manche Pfeffer verlieren ihre
Scharfe sehr schnell beim Mitkochen, geben viel-
leicht aber ein interessantes Grundaroma dabei ab.
Andere schmecken frisch iiber die fertige Speise

gemahlen am besten. Einige wenige Sorten wieder-
um konnen sogar vor dem heiRen Anbraten oder
Grillen aufgestreut werden, weil sie im Gegensatz
zu den meisten anderen Pfeffern selbst extrem hohe
Brattemperaturen in der Pfanne aushalten und da-

bei nicht bitter werden.
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Meerrettichwurzel

Letzteres ist auch ein Problem einiger Scharfungs-
zutaten mit hohem Senfdlgehalt: Meerrettich und
Wasabi entwickeln beim langeren Kochen starke
Bitterstoffe, die im Fall von braunen Senfkdrnern so-
gar das Essen unrettbar verbittern konnen. Andere
Scharfmacher wie Ingwer oder wilder Oregano kon-
nen bedenkenlos mitgegart werden und sorgen da-
bei fiir eine gewisse Grundscharfe. Pikante frische
Krauter wirken dagegen am intensivsten, wenn sie
kalt und roh den Speisen zugegeben werden — ahn-
lich verhalten sich auch Rettichgewachse, Kressen,
Sprossen und Zwiebelgewachse.
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Kresse

Generell gilt also bei allen scharfenden Zutaten von
Chili bis Zimt, von Pfeffer bis Wasabi, von Bohnen-
kraut bis Senf, von Knoblauch bis Kresse die Regel:
Die Dosierung macht das Gift — und den Meister
am Herd.



Die geografische Herkunft der Scharfmacher:
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1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

Peperoncini
Jalapeio
Chipotle
Cayenne

Arbol

Shakira
Poblano
Ancho

Thai
Pimientos de
Padron

Sivri Biber

Aji Amarillo
Peri Peri

Bhut Jolokia
Cascabel
Birds Eye/Rawit
Habanero
Scotch Bonnet
Rocoto
Paprikapulver
Pimentdn Picante
Ahumado

22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34

35
36

Piment D’Espelette

Malabarpfeffer
Tellicherry-Pfeffer
Lampong-Pfeffer
Belém-Pfeffer
Griiner Pfeffer,
getrocknet
Griiner Pfeffer

in Lake

Roter Kampot-
Pfeffer

Roter Pondicherry-
Pfeffer

WeiRer Muntok-
Pfeffer

WeiRer Dajak-
Pfeffer

WeiRer Penja-
Pfeffer
Tasmanischer
Bergpfeffer
Langpfeffer
Meleguetapfeffer

37
38
39
40
M
42
43
44
45
46

weltweit
vorkommend:
46, 417, 48,

53, 66

Monchspfeffer
Rosa Pfefferbeeren
Senegalpfeffer
Kubebenpfeffer
Szechuanpfeffer
Piment

Ingwer

Kurkuma

Galgant

Knoblauch



Zwiebel
Lauch
Meerrettich
Wasabi
Senfkorner
Rettich
Sprossen
Brunnenkresse
Kapuzinerkresse
heimische Kresse

58
59
60
61
62
63
64
65
66

Bohnenkraut
Griechischer Oregano
Rucola

Brennnessel
Thai-Basilikum ~
Scharfe Wildkrautersalate 34

Parakresse (Jambii)
Cassaia-Zimtrinde
Alkohol




HOT OR NoT?

Wie kann man den Scharfegrad wissenschaftlich
messen? Scharfe im Essen wird von den Men-
schen sehr unterschiedlich wahrgenommen.
Was leidenschaftlichen Scharfessern als ange-
nehm wiirzig erscheint, kann empfindlicheren
GenieRern die komplette Mahlzeit verleiden.

Die Scoville-Skala

Besonders fiir die Pharmakologie ist es interessant,
Scharfegrade exakt festzulegen, um sie fiir thera-
peutische Zwecke besser einsetzen zu konnen. Der
erste Impuls, sich auf wissenschaftlichem Weg den
verschiedenen Scharfegraden und ihrer Messbar-
keit zu nahern, kam 1912 daher auch von dem Phar-
makologen Wilbur Scoville. Er lieR eine Gruppe von
geschulten Testessern Extrakte der unterschiedlichen
Chilis — in Form von Piirees — in starken Verdiinnun-
gen verkastigen. Der Grad der Verdiinnung in ge-
zuckertem Wasser, bei dem die Tester keine Scharfe
mehr wahrnahmen, bestimmte den Scoville-Wert
SHU (Scoville Heat Units).

Eine durchschnittliche Habanero-Chili hat beispiels-
weise einen SHU-Wert von rund 200.000: Ein Milli-
liter des Chili-Piirees muss in 200 Litern Wasser auf-
geldst werden, um nicht mehr als scharf empfunden
zu werden. Chemisch reines Capsaicin bringt es auf
etwa 16 Millionen SHU; es geniigt also ein Tropfen,
um in 16.000 Litern Wasser zu scharfen.

AIIerdinds erwies sich Scovilles Methode schon bald
als viel zu ungenau, um mit ihr Herstellungsprozesse
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fiir medizinische Anwendungen mit Capsaicin regeln
zu konnen. Denn selbst geiibte Testesser empfin-
den Scharfe hochst unterschiedlich und die Er-
gebnisse hangen zudem stark von den Rahmen-
bedingungen der Tests ab: Uhrzeit, bisheriger
Tagesverlauf der Tester, personliche Scharfe-Historie,
gesundheitlicher Zustand — und selbst im Testverlauf
wird durch den Gewdhnungsprozess die Toleranz-
schwelle fiir Capsaicin sukzessive hinaufgesetzt.
Auch die Scharfmacher selbst sind hochst unzuver-
lassig: Bei einigen Chili-Sorten kann der Capsaicin-
gehalt der Schoten sogar am selben Zweig um den
Faktor zehn schwanken. Von einer Chilischote lasst
sich also nicht auf den Scharfegrad einer ganzen
Sorte schlieBen.

Habanero-Chili

e

Dennoch konnte sich die Scoville-Skala als Scharfe-
rangliste etablieren. Auch heute noch dient sie der
groben Orientierung. Weil die sehr langen Zahlen
der SHU-Werte auf Dauer verwirren, haben sich vie-
lerorts Skalen mit zehn Scharfestufen eingebiirgert.
Meist enden sie mit GroBenordnungen von umge-
rechnet etwa 500.000 bis 1 Million SHU, was den
Scharfegraden der scharfsten bekannten Chilisorten
Bhut Jolokia und Trinidad Scorpion entspricht. Da-
riiber hinausgehende Scharfen, die nur noch durch
technische Konzentration von Capsaicin in Saucen
oder Tinkturen erreicht werden konnen, werden pau-
schal als 10+ eingeordnet. Solche Saucen sollten von
Kindern ferngehalten und von Erwachsenen nicht
uniiberlegt konsumiert werden.



ASTA-Werte

Die starken Schwankungen im Scharfegrad von Chili-
schoten derselben Sorte ist auch das Problem der
seit Mitte der 1980er-Jahre zur Ermittlung des Cap-
saicin-Gehaltes fiir pharmakologische Zwecke ein-
gesetzten HPLC-Methode (high performance liquid
chromatography). Bei diesem aufwendigen, aber
extrem genauen und objektiven Verfahren wird die
Capsaicin-Konzentration in Milligramm pro Kilo
Pflanze ermittelt. Die dazugehdrige Scharfenbezeich-
nung ASTA wurde nach den Hauptauftraggebern
der ersten Chili-Chromatographie-Studien benannt,
der Vereinigung der amerikanischen Gewiirzhdndler
(American Spice Trade Association).

ASTA kann — iiber den Daumen — in SHU-umgerech-
net werden, indem man den Wert mit 16 multipliziert.
Beim Kochen hilft das alles aber leider nicht weiter.
Die Scharfe der einzelnen Schote im Einkaufskorb

ist auch mit einem vermeintlich genauen ASTA-
Wert fiir die jeweilige Sorte nur grob einschatzbar,
schlieRlich kann sich niemand einen Hochleistungs-
fliissigkeitschromatographen in die Kiiche stellen
und seine Chilis vor dem Kochen damit durch-
messen.

DieIUnmessbarkeit der Scharfe

Ein weiterer Nachteil der beiden vorgestellten Mess-
verfahren ist, dass andere scharfende chemische
Molekiile neben dem Capsaicin {iberhaupt nicht da-
mit erfasst werden konnen. Die Scharfe des Piperin
im Pfeffer, des Gingerol im Ingwer, die der Senfol-
glykoside in Rettich, Kressen oder Senf, des Alli-
cins im Knoblauch oder des Zimtaldehyds konnen
von der Skala nicht beschrieben werden. In der
Chromatographie waren diese Stoffe zwar messbar,
die Werte aber trotzdem nicht mit den fiir Capsaicin
geltenden Scharfeabstufungen yvergleichbar.

Die »Richtig scharf kochen«-Skala

Um die Scharfewirkungen unterschiedlicher Zu-
taten und Gewiirze quer durch den gesamten bo-
tanischen Garten vergleichen zu konnen, wurde
fiir dieses Buch eine eigene Skala entwickelt.
Sie reicht ebenfalls von 1 bis 10 und orientiert sich an
dem individuellen Scharfe-Eindruck, den-eine kleine
Menge des Scharfmachers an Lippen, Zunge, Mund
und Rachen vermittelt (siehe Seite 12»So lesen Sie
das Scharfe-Thermometerx).

Bei den frischen Chilischoten haben mutige Test-
esser hierfiir diinne Scheiben vom oberen Ende der
Schoten, an dem auch die Scharfetrager Kerne,
Stege und Plazenta sitzen, probiert. Von den Pfeffern
wurden jeweils vier ganze Korner oder die entspre-
chende Menge des Gewiirzes zerkaut, von Blatter-
pflanzen je nach GroRe drei bis vier Blatter, von
anderen Scharfmachern entsprechende Mengen.

Mit der Einteilung der Scharfmacher in ihre jeweili-
gen Scharfebereiche sind deshalb ausschlieBlich

die rohen, unverkochten Zutaten erfasst, nicht aber
ihre Wirkung in den fertigen Speisen — diese hangt *
erheblich von Verdiinnung, weiteren Zutaten und
Kochzeiten ab.

Der bei den Rezepten angegebene Scharfegrad da-
gegen bezieht sich auf die Wirkung einer komplett
verzehrten Portion der Speise, wenn man sich bei
der Zubereitung moglichst genau an das jeweilige
Rezept gehalten hat.
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Unsere Skala kann und will natiirlich keinen wis-
senschaftlichen Anspruch erheben, hilft mit ih-
rem kulinarischen Ansatz und ihrem Wirkungs-
vergleich quer durch alle Scharfmachergruppen
aber dabei, scharf richtig zu kochen.

Die unterschiedlichen Scharfegrade des
Scharfe-Thermometers:

1) Gerade noch wahrnehmbar: erfordert Kon-
zentration beim Schmecken und maglichst zuriick-
haltende andere Aromen.

2) Sehr mild: zarte, oft von anderen Aromen
tiberdeckte Scharfe.

3) Mild: wahrnehmbare Scharfe oder leichtes
Prickeln, oft gleichauf mit anderen starken Ge-
schmackseindriicken.

4) Mittelscharf: leicht feuriges Mundgefiihl;
hebt sich erkennbar aus dem Geschmackshinter-
grund heraus.

5) Scharf: klare, sich vom Rest der Geschmacks-
eindriicke deutlich hervorhebende Scharfe an
der Grenze zur Dominanz; die Wahrnehmung der
Gesamtaromatik der Speise wird verbessert.

6) Sehr scharf: die restlichen Geschmacksreize
des Essens treten in den Hintergrund, die Scharfe
dominiert den Gesamteindruck; fiir die meisten
Mitteleuropaer das Hochstmal der im Alltag (ibli-
chen Scharfe, ab der dann in der Kiiche mit Schutz-
handschuhen gearbeitet werden sollte.

7) Extrem scharf: fiir die meisten Menschen das
Schérfste, dem sie sich ausnahmsweise ausset-

zen wollen; wird von vielen bereits als schmerz-

haft empfunden; geiibte Scharfesser haben damit

jedoch noch keine Probleme.

8) Brennend scharf: Scharfe an oder manchmal
tiber der Grenze zum Schmerz; lang anhaltendes,
sehr starkes Brennen; spatestens ab diesem
Scharfegrad Kinder und Tiere unbedingt vom Essen
fernhalten und in der Kiiche bei der Arbeit auch
die Augen schiitzen.

9) Kaum zu ertragen: Gaumen und Zunge brennen
wie Feuer, die Atmung wird beschleunigt; schmerz-
hafter Gesamteindruck; SchweiRausbriiche.

10) Unertraglich scharf: nur in kleinsten Dosen
und fiir gesunde, nicht schwangere Erwachsene
noch unbedenklich; selbst fiir Mutproben zu
scharf.

So lesen Sie das Schirfe-Thermometer:

Die Scharfe der Rezepte und der Scharfmacher
wird jeweils am Seitenrand mit einem Thermo-
meter dargestellt. Chilis & Co. sind Naturprodukte,
ihr Scharfegrad kann von Frucht zu Frucht schwan-
ken. Dementsprechend lassen sich auch viele
Gerichte nicht genau auf eine Scharfe festlegen.
In solchen Féllen gibt die Hohe der Saule die

groBtmagliche Scharfe an, die farbig hervor-
gehobenen Zahlen beschreiben den Scharfe-
bereich, in dem sich das Gericht bewegen kann.
Bei den Scharfmachern selbst zeigt der Skalen-
eintrag zeigt immer den hochstmaglichen Wert an,
wahrend der Scharfebereich im Begleittext er-
lautert wird.
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WENN'S BRENNT? +

Die Hitzegrade der Scharfmacherzutaten schwan-
ken stark, da kann man sich schon mal tauschen
mit der Dosierung. Hier die besten Tipps zur
Brandverhiitung und -léschung.

Brande verhiiten

1. Voher testen: Bei frischen Chilis den Stil ab-
schneiden, bis die Kerne sichtbar sind und diese
vorsichtig mit der Zunge beriihren. Zur Milderung
Plazenta und Kerne entfernen. Chilis aus dem Glas
oder der Dose griindlich abspiilen. In alle anderen
Scharfmacher zum Testen vorsichtig reinbeiRBen.

2. Kiichenhygiene beachten: Bei Chilis jenseits
des Scharfegrades 6 immer Silikonhandschuhe bei
der Arbeit tragen und strikte Kiichenhygiene einhal-
ten: Handschuhe umgedreht entsorgen, Schneide-
brett und Messer sorgfaltig mit Spiilmittel und
Biirste reinigen.

3. Langsam dosieren: Chilis und scharfe Pfeffer-
sorten beim Kochen am besten nach und nach zu-
geben und immer wieder abschmecken. Oder ganze
Chilischoten einfach entfernen, sobald die ge-
wiinschte Scharfe erreicht ist.

4. Notfalls verdiinnen: Mit fettem Joghurt, Creme
fraiche oder Sahne, etwas Honig oder gehackten
Dosentomaten wird zu Scharfes wieder milder. Sie

konnen auch Kartoffelschnitze mitkochen und vor
dem Servieren entfernen oder das Essen stehen
lassen, bis sich das Fett mit dem darin geldsten
Capsaicin oben sammelt und abschopfen lasst.

Brande loschen

1. Wassrige Getranke, selbst wenn sie eiskalt
sind, fiihren eher zu einer Verteilung des Capsaicins
und damit zu starkerem Brennen als zur ersehnten
Linderung. Dennoch schwaren Scharfesser in Viet-
nam auf eine Tasse mit heiem Tee, und auch in
Marokko reicht man stark gesiiten Pfefferminztee.

2. Fette oder milchige Produkte wie dickliche
Kokosmilch, fetter Joghurt, indischer Lassi, Kakao,
Mayonnaise oder einfach nur ein Glas Vollmilch
helfen besser. Die Lipoproteine in der Milch haben
chemische Bindungsstellen fiir das Capsaicin.
Auch deshalb werden in Mexiko viele scharfe Ge-
richte mit Kase iiberbacken oder enthalten ge-
schmolzenen Kase. Fetthaltige Nachspeisen wie
Mousse au Chocolat beschleunigen das Abklingen
des Brennens.

3. Starkehaltige Lebensmittel wie WeiRbrot neh-
men den Speichel und damit die Scharfmacher-

stoffe besonders gut auf. In China wird zur Brand-
linderung deshalb meist gedampfter Reis gereicht.

4. Nicht unbedingt nachahmenswert sind die
»Entscharfungsmethoden« der »Profis« von Scharf-
esserwettbewerben, wie einen Teeldffel Salzkris-
talle direkt auf die Zunge geben, ein Glas Wodka
trinken (Capsaicin lost sich in Alkohol) oder — der
meistgenannte Trick — einen Essloffel Speisedl im
Mund schwenken und ausspucken.
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Chilischoten sind die scharfsten aller Scharfmacher. Sie werden in Stid- und Mittelamerika

seit Uber 2000 Jahren kultiviert. Portugiesischen Eroberern ist es zu verdanken, dass die

10

Chili ihren Weg in unsere Kiiche fand. Die Schoten (botanisch genauer: Beeren) der
Capsicum-Gewachse bilden das scharfe Capsaicin zur Abwehr von FraRfeinden. Entfernt
man die Placenta samt Kernen und Stegen, nimmt die Scharfe ab.

1) Peperoni: Griine milde Pizza-Peperoni werden
unreif geerntet und siiBsauer eingelegt. Frisch
sind die roten Friichte etwas scharfer als die grii-
nen, haben aber wenig Eigenaroma, weswegen
man sie oft getrocknet, als Flocken oder Pulver
benutzt. Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 3-5.

2) Jalapeiio: Geerntet werden sie dunkelgriin.
Benannt nach der Stadt Xalapa de Enriquez,
gehoren sie mit ihrem dicken, saftigen Frucht-
fleisch weltweit zu den beliebtesten Chilis —
gekocht, gefiillt oder im Kino als Taco-Begleiter.
Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 4—6.

3) Chipotle (geraucherte Jalapeio-Schoten):
Sie bringen leicht schokoladiges BBQ-Aroma in
Saucen oder Eintopfe. Das mexikanisches National-
gewiirz wird getrocknet oder in Tomatensauce
eingelegt (»Adobo«) gehandelt. Vor dem Verwen-
den die bitteren Stiele und Samen entfernen.
Kaufen: Fachhandel, Internet. Scharfe: 4-5.

4) Cayenne: Obwohl Namensgeber, sind sie
nicht immer Bestandteil von »Cayennepfeffer«.
Die beiRend scharfen Friichte haben wenig
Eigenaroma, schmecken getrocknet leicht bitter
und rauchig. Kaufen: Internet, selbst anbauen.
Schirfe: 5-7.
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5) Poblano: Fast so groR wie Paprikaschoten,
eher mild, dickfleischig und im Geschmack sii-
lich-fruchtig, sind griine frische Poblano zusam-
men mit Schokolade und den Chilisorten Pasilla
und Mulato die Hauptzutaten fiir die mexikani-
sche Nationalsauce Mole. Roh werden sie selten
gegessen. Kaufen: Internet. Scharfe: 3—4.
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6) Ancho: Ins Rothraune ausgereifte und ge-
trocknete Poblano-Chili. Schmecken nach Back-
pflaume und Tabak und sind Basis vieler mexi-
kanischer Gerichte; meist werden die riesigen
Schoten vor der Weiterverarbeitung in Hiihner-
briihe eingeweicht oder fein gehackt in Ol ge-
braten. Kaufen: Internet. Scharfe: 3—4.

»

7) Arbol: Eine der wichtigsten Alltags-Chilis in
Mexiko, die so gut wie immer getrocknet einge-
setzt wird — was auch daran liegt, dass die diinn-
wandigen, ca. 7 cm langen Friichte auch nach
dem Trocknen ihre kraftige rote Farbe behalten.
Die bis 1 Meter hohe Pflanze hat einen holzigen
Stamm, was den Spitznamen »Tree Pepper« er-
klart. Kaufen: Internet. Scharfe: 6-—8.
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8) Thai: Keine Sorten-, sondern eine Herkunfts-
bezeichnung, denn auch in Asien gibt es viele
unterschiedliche Chilis. In Europa werden meist
die kleinen roten oder griinen Prik Ki Nu gehan-
delt. Die diinnfleischigen Schoten finden haupt-
sachlich frisch Verwendung. Kaufen: Asialaden,
Supermarkt. Scharfe: 6-8.

9) Shakira: Eine dickfleischige und sehr aroma-
tische Sorte, die in den Niederlanden aus der me-
xikanischen Serrano neu geziichtet wurde. Die
frischen Schoten werden griin und rot auch als
Bestandteil von Supermarkt-Chilimischungen
angeboten, sie halten sich im Gemiisefach des
Kiihlschrankes ca. 4 Wochen, lassen sich besser
einfrieren als trocknen und eignen sich sehr gut
zum Fiillen oder fiir Saucen wie »Salsa Verde.
Kaufen: Supermarkt, Internet. Scharfe: 5-7.

10) Pimientos de Padrdn: Die Scharfegerade
der Schoten dieser im spanischen Galizien bis zu
170 cm hoch wachsenden Chilisorte konnen
selbst auf demselben Zweig so unterschiedlich
sein wie bei keiner anderen Sorte. lhr grasiger,
leicht bitterer Geschmack kommt am besten zur
Geltung, wenn sie nur kurz in Olivendl gebraten
werden. Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 2—6.

11) Sivri Biber: Keine Sorte, sondern tiirkisch
fiir nscharfe Pfefferschotenc. In der tiirkischen
Kiiche werden fast immer unreif geerntete, lang-
liche (bis zu 30 cm) Schoten benutzt. Die hell-
griinen sind oft in Essig eingelegt und eher mild,
die dunkelgriinen, dickfleischigeren Sorten kon-
nen eine beiBende Scharfe entwickeln. Kaufen:
tiirkischer Feinkostladen. Scharfe: 4—6.

12) Aji Amarillo: Oberbegriff fiir die in Peru seit
Jahrtausenden kultivierten orange-gelb ausreifen-
den Schoten. Die mittelscharfen Chilis sind diinn-
fleischig, lassen sich deshalb gut trocknen. Roh
haben sie ein rosinenartiges Aroma und werden,
in feine Ringe geschnitten, iiber Ceviche (kalten,
rohen Fisch) gestreut. Kaufen: Internet, selbst
anbauen. Schérfe: 6-7.

13) Bhut Jolokia: Diese Hallenchili aus Nord-
indien durchkreuzt die Grundregel »je kleiner
desto scharfer«. Zusammen mit ebenfalls mittel-
groBen Schoten wie Trinidad Scorpion und Haba-
nero gehort die auch frisch leicht schrumpelige,
unscheinbare Chili zu den scharfsten natiirlich
vorkommenden Pflanzen der Welt. Kaufen: Inter-
net, selbst anbauen. Scharfe: 10.

14) Cascabel: Die in Mexiko angebauten kugeli-
gen Kirsch-Chili werden fast immer getrocknet
verwendet — dann rasseln (»Cascabel«) die Kerne
im Inneren. Das rauchig-nussige, leicht an ge-
trockneten Tabak erinnernde Aroma wird in Sup-
pen und Saucen geschatzt. In Ungarn gibt es sie
siiBsauer eingelegt, um die zahe AuRenhaut auf-
zuweichen. Kaufen: Internet. Scharfe: 4—6.

Achtﬁng! Bei alle.n seﬁr scharfen Chilis,

i a 6, sollte man
mindestens ab Scharfegrad 6,
bei der Verarbeitung Schutzhandschuhe

tragen und hinterher die Arbeitsmateria-

lien griindlich reinigen.
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15) Bird's Eye/Rawit: Stammen von der brasilia-
nischen Ur-Sorte Melegueta ab und werden vor
allem in Afrika und in Indien (»Rawit«) angebaut.
Zu ihrer schneidenden Scharfe kommt bei Roh-
ware ein frisch-atherisches Aroma ahnlich wie
bei Thai-Chilis. Getrocknet werden sie meist im
Ganzen mitgekocht. Kaufen: Asialaden, Internet.
Scharfe: 7-9.

16) Rocoto: Die in Mittelamerika beliebten dick-
fleischigen Chili sind fast so groR wie Paprika-
schoten und werden gefiillt im Ganzen zuberei-
tet. Die weltweit einzigen Chili-Art mit dunklen
Samen enthalt viel Dihydrocapsaicin und Nordi-
hydrocapsaicin, was selbst erfahrene Chili-Esser
als scharf empfinden. Kaufen: Internet, selbst
anbauen. Schérfe: 4-6.

17) Habanero: Eine der drei scharfsten Chili-
sorten, die selbst nach Entfernen von Placenta
und Kernen noch extrem scharf wiirzt — meist
reicht es, die ganze Schote mit zu kochen und vor
dem Servieren zu entfernen. Die walnussgroRBen
Friichte reifen von griin iiber gelb bis orange-rot
und entwickeln dabei neben der Scharfe ein
zitrusfruchtiges Aroma. Kaufen: Supermarkt,
Wochenmarkt, Friichtehandel. Scharfe: 7-9.

18) Scotch Bonnet: Die »Schottenmiitze« ist die
karibische Variante der Habanero mit dhnlichen
Eigenschaften, aber einer etwas markanteren
Form. Roh entwickelt sie neben der extremen
Scharfe ein siiBlich-aprikosiges Aroma, das sich
auch beim Einlegen in Salzwasser oder Essig halt.
Getrocknet legen sie an Scharfe nochmals zu.
Kaufen: Supermarkt, Internet. Scharfe: 8—9.

19) Peri Peri: Beliebt in der portugiesischen und
Maghreb-Kiiche; in Afrika heiRen sie Jindungo-
Chili, bei uns und den USA erinnert der Name an
die auBere Form: Bischofsmiitzenchili/Christmas
Bell. Die dickfleischigen, sehr fruchtigen Chili
weisen enorme Scharfeunterschiede auf, wes-
wegen sie meistens roh ohne Stege/Kerne ver-
wendet werden. Kaufen: Internet, im Herbst auf
Markten, selbst anbauen. Scharfe: 7-8.

20) Paprikapulver: Fiir das Pulver werden
Fruchtfleisch und Samen von Paprikaschoten ge-
trennt getrocknet, vermahlen und dann zur ge-
wiinschten Scharfe vermischt. Neben der milden
»edelsiiBen« Variante ist die scharfe »Rosenpapri-
ka« (ungarisch: »Rasza«) weit verbreitet. Dunkel
aufbewahren und nicht mitbraten (wird bitter).
Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 1-4.

21) Pimenton Picante Ahumado: Eine spani-
sche Spezialitat; die Schoten werden vor dem
Mahlen iiber Eichenholzrauch gerauchert (»ahu-
mar«). Das auch Pimentdn de la Vera genannte
Pulver gibt es in den Scharfen »Dulce«, »Agri-
dulce« und dem auch fiir Chorizo-Wurst benutz-
ten, brennend scharfen »Picante«. Dunkel lagern.
Kaufen: Fachhandel, Internet. Scharfe: 3-5.

22) Piment D'Espelette: Das mittelgrobe Chili-
pulver aus dem baskischen Espelette ist bei
Sternekdchen sehr beliebt. Neben der vornehmen
Scharfe hat es ein zugleich fruchtig-siiliches
und leicht rauchiges Aroma. Wird oft anstelle
von Pfeffer vor dem Servieren iiber Fisch, Krus-
tentiere oder edle Fleischgerichte gestreut.
Kaufen: Fachhandel, Internet. Schéarfe: 4—6.
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Tabouleh
® 250 g Hirse
® 1 TL gemahlener Kurkuma
e 1 Fleischtomate
e '/, Salatgurke
1 Zwiebel
e 2 Bund glatte Petersilie
e 1 EL fein gehackte Minz-
blattchen
e 2 EL Olivenal
e 1 EL Zitronensaft
3 EL weiler Balsamessig
e 1 Prise Salz und Pfeffer

Schollenrdlichen

* 8 Schollenfilets
(a80-1004g)

* 2 EL Olivendl

o 1 EL Krautersalz

¢ 5 Manzano-Chili
(ersatzweise Habanero-
oder Scotch-Bonnet-Chili)

SCHOLLENROLLCHEN Aus pEm
CHILIDAMPF mit TABOULEH

Hauptgericht // mittelschwer / 45 Minuten

Bei diesem Rezept kommt das Filet mit den Chilischoten nicht direkt
in Berithrung — nur durch den Dampf, in dem die Schollen zugleich
sanft garen, wird erstaunlich viel Scharfe auf den Fisch iibertragen.

. Hirse in einem Sieb unter flieBendem Wasser abwaschen. In 2| gesalze-

nem Wasser mit dem Kurkuma 10 Minuten kochen, abseihen und griindlich
unter flieBendem Wasser auswaschen.

. Tomate und Gurke waschen, Zwiebel hauten, alles in kleine Wiirfel schnei-

den. Petersilie waschen, Blatter abzupfen und fein hacken. Aus den
restlichen Zutaten die Salatsauce anriihren, alles gut vermischen und
mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

- Fisch unter kaltem Wasser abwaschen und trocken tupfen. Beidseitig mit

01 bestreichen und salzen. Zu straffen Réllchen aufrollen, mit je einem
Zahnstocher fixieren.

. Stiele von den Chilis entfernen und mit den Kernen in feine Scheiben

schneiden (Sicherheitshinweise auf Seite 17 beachten). 1-2 1 Wasser und
die Chiliringe in einen Topf geben, Siebeinsatz hineinstellen — die Sieb-
oberflache muss mindestens 3 cm von der Fliissigkeit entfernt sein. Was-
ser aufkochen und sieden lassen, Schollenrdllchen auf Sieb legen, Topf-
deckel schlieRen (Dampfe nicht direkt einatmen, Kiiche gut beliiften!).
Fisch 8 Minuten dampfen und noch hei mit dem zimmerwarmen Salat
servieren.









PUTENGESCHNETZELTES
In PAPRIKA-RAHM

Hauptgericht // mittelschwer / 60 Minuten

Nicht erschrecken, die Menge stimmt: Die 2 Esslaffel Paprikapulver
geben dem durch Portwein und Sahne recht weich abgeschmeckten
Gericht die ndtige Basiswiirze.

. Putenbrust in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Zwiebel hauten und fein
wiirfeln. Selleriestange auf der Oberseite entfadeln (z. B. mit einem Spar-
schaler) und in feine Scheiben schneiden. Paprikaschaten abwaschen,
putzen und in kleine Stiicke schneiden. Friihlingslauchstange hauten und
in Scheiben schneiden.

. Zwiebeln in Brater oder Kasserolle in der Butter anschwitzen, Fleisch und
Sellerie zugeben und 5 Minuten diinsten. Portwein und Wermut zugeben,
auf ein Drittel der Fliissigkeit einkochen. Gefliigelfond und Paprikaschoten
zugeben, 15 Minuten leise kdcheln lassen. Paprikapulver und Sahne ein-
riihren, bei mittlerer Hitze weitere 15 Minuten kochen. Kurz vor Ende der
Kochzeit den Friihlingslauch unterheben.

. Mit Salz, Zucker und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken und vor
dem Servieren mit der Petersilie bestreuen.

Dazu passt: Duftreis.

© 500 g Putenbrust

© 2 Zwiebeln

e 1 Selleriestange

e je Y2 Paprikaschote rot,
gelb und griin

e 1 Friihlingszwiebel

® 25 g Butter

100 ml weiRer Portwein

© 50 ml sehr trockener
Wermut

250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

e 2 EL edelsiiBes Paprika-
pulver

¢ 300 g Kochsahne
(15 % Fett)

e 1 Prise Salz und Zucker

o 1 Spritzer frischer
Zitronensaft

o 3 EL fein gehackte
krause Petersilie

23
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© 400 g Schlangenbohnen

(Asialaden; ersatzweise
griine Brechbohnen)

e 1 chinesische Knoblauch-
zehe (Soloknoblauch,
Asialaden)

® 250 g Rinderlende

® 2 EL Erdnussaol

e 2 EL fein gehackte griine
Peperoni ohne Kerne

¢ 50 g grob gehackte
Cashewniisse

3 EL Sojasauce

¢ 1 Handvoll Koriander-
blatter

50 g asiatische Schalotten
(ersatzweise: Perl-
zwiebeln oder kleine
Schalotten)

* 150 g Cocktailtomaten

© 50 ml Sushi-Essig
(Asialaden)

e 1 Prise Salz, Zucker

RINDERSALAT mit
SCHLANGENBOHNEN

Vorspeise // einfach // 45 Minuten

In diesem gehaltvollen Salat treffen sich asiatische und mediterrane
Aromen, wobei die italienische Peperoni fiir eine noch gut aus-
zuhaltende Scharfe sorgt.

- Schlangenbohnen putzen und waschen, in ca. 10 cm lange Stiicke

schneiden, in reichlich Salzwasser bissfest kochen (ca. 20 Minuten) und
abseihen.

. Knoblauchzehe hauten, in Scheiben und dann in diinne Stifte schneiden.

Lende in Carpaccio-diinne Scheiben schneiden. In einer schweren
Pfanne oder in einem Wok das 0l stark erhitzen, Knoblauch, die Halfte
der Peperoni und das Fleisch 1 Minute unter stetigem Riihren braten,
Niisse zugeben, nach 2 Minuten Sojasauce unterheben und Pfanne vom
Herd nehmen.

. Koriander waschen und trocken schleudern, Schalotten hauten und in

diinne Scheiben schneiden. Tomaten waschen und vierteln.

- Restliche Peperoni mit allen iibrigen Zutaten in einer Salatschiissel

vermengen, mit Salz und Zucker abschmecken. Vor dem Servieren 15 Mi-
nuten ziehen lassen.
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Glasnudelsalat

* 350 g Glasnudeln

¢ 150 g Bambussprossen

© 100 g Sojasprossen

e 4 Stangen asiatischer
Friihlingslauch (ersatz-
weise Friihlingszwiebeln)

* 30 g frischer Ingwer

© 200 g gekochtes Hiihner-
fleisch (z. B. Reste von
einer Hithnersuppe)

e 5 kleine rote Thai-Chili
mit Kernen

® 75g Erdniisse

e 1 Handvoll Koriander-
blatter

e 1EL Erdnussol

e 2 EL Ketjap Manis
(indonesische siile Soja-
sauce, Asialaden)

Vinaigrette
© 50 ml Sushi-Essig
e 1 EL gerostetes Sesamol
3 EL Sojasauce
e 1 EL Fischsauce
e 2 EL Mirin
(Reis-SiiBungsmittel)

BUNTER GLASNUDELSALAT
mit HUHNCHEN uno ERDNUSSEN

Hauptgericht // einfach // 35 Minuten

Der Salat ist je nach Hunger eine opulente Vorspeise oder ein
sommerlich-leichtes, kalt serviertes Hauptgericht, dessen Zutaten
in jedem gut sortierten Asialaden zu hekommen sind.

1. Topf mit 5 Liter gesalzenem Wasser zum Kochen bringen, vom Herd ziehen,

Glasnudeln hineingeben, nach 2 Minuten Nudeln in kaltes Wasser um-
fiillen. Bambus in feine Streifen schneiden, Sojasprossen gut abwaschen,
Lauch putzen und in Scheiben schneiden, geschélten Ingwer auf einem
Hobel in diinne Scheiben hobeln und danach mit Messer in sehr feine
Streifen schneiden. Hiihnerfleisch in diinne Streifen schneiden. Chilistiele
entfernen und in maglichst diinne Scheiben schneiden. Erdniisse grob
hacken. Korianderblatter abzupfen, waschen, trocken schleudern.

2. Erdniisse in beschichteter Pfanne in dem Ol anrdsten, mit Ketjap Manis

begieRen und unter stetigem Riihren 1 Minute karamellisieren, auf Teller
abkiihlen. Aus dem Essig und den restlichen Zutaten (aufler Koriander)
eine Vinaigrette anriihren.

3. Glasnudeln in Sieb schiitten, mit Schere grob zerkleinern, in Schiissel

fiillen. Alle Zutaten (vom Chili nur die Halfte) und die Vinaigrette gut ver-
mengen, auf vier kleinere Schiisseln verteilen und direkt vor dem Servieren
(wird mit Loffel und Gabel gegessen) mit dem Koriander bestreuen.
Restlichen Chili zum Nachscharfen am Tisch anbieten.
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IGLI KOFTE mit ZUCCHINI
unp JOGHURT

Hauptgericht // anspruchsvoell / 90 Minuten + 1 Stunde einweichen

Die Bulgurbéllchen mit Hackfiillung sind in dieser gekochten Zu-
bereitung, die aus dem tiirkischen Mersin stammt, bekommlicher
als aus der Fritteuse. Die rote Peperoni erganzt geschmacklich
und farblich schon das milde Zucchinigemiise.

. Zerbroseltes Lammhack in einer beschichteten Pfanne ohne 0l langsam
ausbraten. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln, nach 5 Minuten
zum Hack geben, weitere 10 Minuten braten. Mandeln hauten und im
Blitzhacker mittelgrob schroten. Hackmasse etwas abkiihlen lassen, mit
Mandeln, Kreuzkiimmel und Minze vermengen, mit Salz abschmecken,
im Kiihlschrank 15 Minuten abkiihlen lassen.

. Bulgur und Polenta in breiter Schiissel mischen, 300 ml heiBes Wasser
einriihren, abgedeckt 1 Stunde ziehen lassen. Restliche Zutaten zugeben
und mindestens 5 Minuten kraftig durchkneten.

. Mit angefeuchteten Handen walnussgroRe Kugeln formen, mit dem Dau-
men je eine tiefe Kuhle eindriicken, ca. 1 EL Fiillung eingeben und wieder
verschlieBen. Auf einem bemehlten Backblech sammeln.

. Zucchini waschen, trocknen und auf einer scharfen Reibe in sehr diinne
Raspeln reiben. Knoblauch hauten, in diinne Scheiben schneiden und
in einer Pfanne mit Olivendl goldgelb anrdsten. Zucchini dazugeben und
5 Minuten diinsten, salzen und pfeffern. Vom Herd nehmen, Minze und
Chiliringe unterheben, warm halten. Joghurt mit Zitronensaft und Ge-
wiirzen glatt riihren.

. Icli Kofte in einem groRen Topf kochendem Salzwasser kdcheln, bis sie
aufsteigen. Mit einem Schaumloffel herausnehmen und mit den restlichen
Komponenten servieren.

Dazu passt: gegrilltes diinnes Fladenbrot.

Icli Kofte
© 250 g Lammhack.
e 1 Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
¢ 50 g Mandeln
e 1 Prise Kreuzkiimmel
e 1 EL gehackte Minzblatter
¢ 5 TL feines Meersalz

« 200 g Bulgur i
50 g Polenta (MaisgrieR)

* 75 g Rindertatar

© 359 Mehl :
°1Ei

* 3 EL Tomatenmark

(-]

Zucchini

* 2 mittelgroRe Zucchini
(gesamt ca. 250 g)

e 4 Knoblauchzehen

e 2 EL Olivendl

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

e 2 EL gehackte Minzblatter

e 2 EL diinne Ringe
von der roten Peperoni
mit Kernen

e

(M)

Joghurt

® 250 g tiirkischer Joghurt
(Abtropfjoghurt,
10 % Fett)

e 1 TL Zitronensaft

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

1]
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Salsa Verde

¢ '/, Serrano-Chilischote
mit Kernen (ersatzweise
Shakira Chili oder
scharfe rote Peperoni)

e 1 Zwiebel

® 2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

e 1 Bund Koriander

e 2 Sardellenfilets

© 1 TL Kapern

5 EL Olivenal

e 1 TL Meersalz

* 1 Prise gemahlener
Kreuzkiimmel

Schaschlik
© 200 g Riicken vom
Iberico-Schwein
(oder Schweinenacken)
200 g Salsiccia fresca
(italienische grobe Brat-
wurst; ersatzweise grobe
rohe Schweinebratwurst)
e 50 g Datteln ohne Stein
e 4-5 diinne Scheiben
Raucherspeck
* 6 sehr kleine Zwiebeln
e 1 griine Paprikaschote
e 2 EL Olivenal

MEDITERRANES
SCHASCHLIK
MIT SALSA VERDE

Hauptgericht // einfach // 40 Minuten

Die original mexikanische »Griine Sauce« ist durch Massen von
Serrano- und Jalapeiio-Chilis fiir Europaer kaum ertragbar.

Die mediterrane Variante schmeckt ebenso vollmundig zu Grill-
fleisch, lasst aber noch Raum fiir Genuss.

. Fiir die Salsa Verde die Chili wiirfeln und in Pfanne ohne Fett kurz an-

rosten (1-2 Minuten). Zwiebeln und Knoblauch hauten und fein wiirfeln.
Krauter waschen, Blatter abzupfen. Alle Zutaten im Marser (nicht im
Mixer) zu einer saucenahnlichen Paste zerquetschen, evtl. noch etwas
Wasser zugeben.

. Fleisch in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden, Salsiccia in 2 cm breite Stiicke.

Datteln mit Speck fest einwickeln, Zwiebeln hauten und halbieren,
Paprika waschen, entkernen und in ca. 2 cm groRe Rechtecke schneiden.

. Grill vorheizen. Schaschlik-Komponenten abwechselnd auf 8 SpieRe ver-

teilt aufstecken, Salsiccia sollte durch die Haut gesteckt werden, die
Datteln so, dass der Speck sich nicht lost. SpieRBe diinn mit Ol einpinseln.

. SpieRe auf dem Grill (oder in der Grillpfanne) knusprig rosten, dabei

nicht zu oft umdrehen. Mit der Salsa Verde und frisch (auf)gebackenem
Ciabatta-Brot servieren.
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KLARE
BLOODY MARY

Getrank // einfach // 15 Minuten

Sellerie so klein wie mdglich schneiden, mit Wodka vermischen und

1 Stunde im Tiefkiihler ziehen lassen. Chili mit einem kleinen, scharfen
Messer in lange Faden schneiden, in die Tomatenessenz einlegen und
1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen. Wodka durch ein feines Sieb
abseihen, Fliissigkeit auffangen und im Tiefkiihler kalt stellen.

Tomatenessenz mit den restlichen Zutaten mischen, Wodka einriihren,
auf vier groRe Cocktailglaser verteilen, Selleriestangen auf den Glasrand
legen, Chilifiden vom Glasrand nach innen hangen lassen, rasch servieren.
Wenn die Chilifaden mitgetrunken werden, erhdht sich die Gesamt-
scharfe auf 8-9.

1 Selleriestange

200 ml Wodka aus dem
Tiefkiihler

Ya

(Warnhinweise beachten,
siehe Seite 17)

300 ml klare, eiskalte
Tomatenessenz
(Grundrezept Seite 215)
1TL Selleriesalz

1 EL frischer Zitronensaft
1 EL Worcestersauce

4 kleine Selleriestangen-
Enden mit Griin

—
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Fisch

¢ 1TL Fenchelsamen

¢ 500 ml Gemiisefond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 215)

100 ml trockener Sherry

3 Knoblauchzehen

© 1 TL dunkle Misopaste
(Asialaden)

e 1 Stiel Thymian

e 2 Stiele Rosmarin

¢ 2 TL Pimenton Picante
Ahumado

o 1TL Meersalz

e 4 Wolfsbarschfilets ohne
Haut (a ca. 160 g)

Fenchel

600 g frische Fenchel-
knollen

¢ 1TL Fenchelsamen

© 200 ml frischer Orangen-
saft

e 2 EL sehr gutes Olivendl

© 100 ml Gemiisefond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 215)

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

WOLFSBARSCHFILETS im PAPRIKA-
SUD mir FENCHELGEMUSE

Hauptgericht // mittelschwer / 1 Stunde + 1 Stunde marinieren

Das Pochieren in dem stark gewiirzten Sud bewahrt das Fischfilet
vor dem beriichtigten faden »Krankenhausgeschmack« und lasst es
extrem zart und saftig werden.

. Fenchelsamen in tiefer Pfanne ohne Fett erhitzen bis er zu rauchen be-

ginnt. Sofort mit Fond und Sherry abloschen. Knoblauchzehen mit Schale
andriicken (mit Fleischklopfer) und zusammen mit den restlichen Zutaten
(ohne den Fisch) unterheben. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen, Pfanne
vom Herd nehmen und 1 Stunde ziehen lassen. In dieser Zeit die Fischfilets
Raumtemperatur annehmen lassen.

. Fenchelknolle putzen (griine Spitzen aufheben) und in ca. 3—4 mm diinne

Scheiben schneiden oder hobeln. Fenchelsamen in Marser zerdriicken
und mit dem Orangensaft und den Fenchelscheiben in eine Gefriertiite
geben. Luft entweichen lassen, Tiite verknoten und bei Raumtemperatur
1 Stunde marinieren.

. Fenchel abseihen, Fliissigkeit auffangen. Olivendl in Sauteuse oder hoher

Pfanne erhitzen, Fenchel darin 5 Minuten diinsten. Mit der Marinade
abloschen, Gemiisefond zugeben und auf ein Viertel der Fliissigkeit ein-
kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

- Fond fiir den Fisch durch ein feines Sieb abseihen, Fliissigkeit auffangen

und in hoher Pfanne aufkochen. Vom Herd nehmen, Fisch einlegen, so-
dass er vollstandig bedeckt ist. 8 Minuten ziehen lassen. Doraden mit dem
Gemiise und ein paar Loffeln Garsud servieren.

Dazu passt: frisch (auf)gebackenes, warmes Baguette.
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CEVICHE von oer DORADE

Vorspeise // einfach // 20 Minuten + 3 Stunden marinieren

Roher, kalter Fisch ist Vertrauenssache. Achten Sie beim Einkauf
ganz besonders auf Qualitat und teilen Sie dem Fischhandler mit, -
dass der Fisch roh gegessen werden soll. Kinder, gesundheitlich
Angeschlagene und Schwangere sollten nur rohen Fisch verzehren,
der zuvor mindestens 24 Stunden lang tiefgekiihlt wurde leider
geht das auf Kosten des Geschmacks.

- Fisch unter flieBendem kalten Wasser abwaschen, trocken tupfen und in
maglichst diinne Scheiben schneiden. Eine Limette entsaften, mit Orangen-
saff mischen, zur Halfte in eine flache Form schiitten. Doradenscheiben
einlegen, mit restlicher Fliissigkeit bedecken. Mit Frischhaltefolie bedeckt
im Kiihlschrank 2-3 Stunden ziehen lassen.

- Fenchelknolle und die zweite Limette schalen und klein wiirfeln, Friihlings-
zwiebel hauten und diagonal in hauchdiinne schrage Ringe schneiden.
Chili waschen und in sehr diinne Ringe schneiden. Servierplatte ins Tief-
kiihlfach legen.

. Fischfilet auf die eiskalte Servierplatte geben, salzen und mit den restli-

chen Zutaten bestreuen. Ceviche wird-traditionell ohne weitere Beilagen .

gegessen.

e 4 frische Filets von der
Dorade, ohne Haut
(ca.130-160g)

e 2 Limetten

© 50 ml frisch gepresster
Orangensaft

© 80 g Fenchelknolle

e 1 Friihlingszwiebel

* 1 Aji Amarillo-Chili
(ersatzweise andere
scharfe gelbe Chilisorte
oder Peri Peri)

e 4 EL gehacktes
Fenchelgriin

e 1TL feines Meersalz
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© 200 g Lammbauchfleisch

ohne Schwarte

o 1 EL Olivenal

© 400 g Lammhaxenfleisch
(ohne Knochen)

* 2 rote Zwiebeln

© 500 ml trockener Rotwein

e 1 griine Paprika

© 400 g geschalte Dosen-
tomaten

e 2 EL fein gehackte
Cayenne-Chili
mit Kernen (ersatzweise
rote Thai-Chili)

© 300 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

e 1 gestr. TL gemahlener
Kimmel

e 2 EL fein gehackte
Majoranblatter

o 1 TL feines Meersalz

250 g abgetropften
Dosenmais

e 1 Bio-Zitrone

e 2 EL Tomatenmark

1 runder Laib Mischbrot
(3kg)

FEUERTOPF im BROTLAIB

Hauptgericht // einfach // 2 Stunden

Das gut durchwachsene Lammfleisch von Bauch und Haxe wird beim
Schmoren schon saftig, das Servieren im Brotlaib hinterlasst Ein-
druck bei den Gasten. Zur Sicherheit geriihrten Quark als Feuerloscher
bereithalten.

. Lammbauch in kleine Wiirfel schneiden, in groBem Brater im Olivendl bei

mittlerer Hitze 15 Minuten lang das Fett ausbraten und wegschiitten.
Lammhaxenfleisch in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden, Zwiebeln hauten
und wiirfeln, zusammen mit dem Fleisch in den Brater geben. Bei voller
Hitze 5 Minuten braten, mit dem Rotwein abldschen. Auf die Haélfte ein-
kochen.

. Backofen auf 140 °C vorheizen. Paprika waschen, Strunk, Kerne und Stege

entfernen und in kleine Wiirfel schneiden. Tomaten mit Piirierstab oder im
Mixer fein piirieren. 1 EL Chili zusammen mit den restlichen Zutaten auBer
Tomatenmark und Zitrone in den Brater geben, gut umriihren. Mit ge-
schlossenem Deckel 90 Minuten im Backofen schmoren. Nach 60 Minuten
Scharfeprobe machen und evtl. Chili zugeben.

. Zitronenschale abreiben. Vom Brot oben einen Deckel abschneiden, Laib

aushohlen, Brotinneres aufheben. Feuertopf aus dem Ofen nehmen, Zitro-
nenschale unterheben, mit Tomatenmark binden, evtl. mit etwas Salz
abschmecken und in den Brotlaib fiillen, aus dem der Feuertopf am Tisch
auch serviert wird. Brotdeckel und -inneres als Beilage anbieten.
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IN CHILIOL POCHIERTER
SEETEUFEL aur SPARGELRISOTTO

Hauptgericht // anspruchsvoll / 30 Minuten + 2 Stunden marinieren

Dieses edle Rezept nutzt die gute Fettloslichkeit des Capsaicins der
Chilischoten: Der Fisch gart sanft unter Luftausschluss im Chiliol
und nimmt gleichzeitig eine noble bis brutale Scharfe an — je nach-
dem, ob die Chiliringe mitgegessen werden.

. Disteldl in Topf auf 90 °C erwarmen. Chilis waschen, in feine Scheiben
schneiden (Sicherheitshinweise auf Seite 17 beachten), in das 0l geben,
Topf vom Herd nehmen und 2 Stunden ziehen lassen. Seeteufelfilets
abwaschen, trocken tupfen und Zimmertemperatur annehmen lassen.

- Spargel an den holzigen Enden abschneiden, das untere Drittel diinn ab-
schalen. Spitzen abschneiden, beiseitestellen. Stangen in diinne Scheiben
schneiden.

. Butter in Topf (besser: Kasserolle) schmelzen, Zwiebeln und Reis 3 Minuten
anschwitzen. Wein zugeben und komplett aufsaugen lassen. Die heiRRe
Briihe nach und nach zugeben — immer so viel, wie der Reis aufnimmt.
Nach 10 Minuten Spargelscheiben unterheben, nach 15 Minuten Garzeit
die Spargelspitzen zugeben, das Risotto ist nach 18—-20 Minuten fertig,
die Reiskorner sollten im Kern noch leichten Biss haben.

. 10 Minuten vor dem Ende der Risotto-Garzeit das Chilidl auf 85 °C erhitzen
(mit Thermometer nachmessen). Fisch einlegen, sodass er ganz bedeckt
ist. Ol-Temperatur moglichst stabil halten. Nach ca. 10 Minuten sollte der
Fisch an seiner dicksten Stelle eine Kerntemperatur von ca. 56-58 °C
haben (falls vorhanden mit Kerntemperaturmesser nachpriifen).

- Risotto auf vorgeheizte Teller verteilen, Seeteufel mit Zange entnehmen,
abtropfen lassen (Olfilm aber nicht entfernen), leicht salzen und auf das
Risotto legen. Chiliringe mit einem Sieb aus dem Ol nehmen und iiber
den Fisch verteilen, somit kann jeder Gast die endgiiltige Scharfe des Ge-
richtes selber bestimmen.

Seeteufel

e 11 Disteldl

¢ 8 Birdseye-Chilis
(ca. 15 g; ersatzweise
rote Rawit- oder sehr
scharfe Thai-Chilli)

e 4 Seeteufel-Schwanz-
spitzen mit Grate, ohne
Haut (je ca. 160—180 g)

* Salz

Spargelrisotto

350 g griiner Spargel

30 g Butter

© 100 g Zwiebelwiirfel

300 g Risottoreis

* 150 ml fruchtiger
WeiRwein

* 11 heiBe Spargelbriihe
(aus Schalen und Ab-
schnitten von weilem
Spargel, ersatzweise
Gefliigelfond)

e 1 Prise Salz und weiler
Pfeffer aus der Miihle
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Currysauce

® 2 EL Currypulver
(oder Currymischung-
Grundrezept Seite 216)

400 g geschalte, gestii-
ckelte Dosentomaten
(oder Tomatensaucen-
Grundrezept Seite 215)

© 50 ml Rotweinessig

© 2 TL Zucker

e 2 EL Tomatenmark

Steckritbenpommes
© 500 g Steckriiben
® 11 Erdnussdl
¢ 1TL feines Meersalz

Waurst
* 8 Rostbratwiirste
e 1 EL Pflanzendl

CURRYWURST mit
STECKRUBENPOMMES

Hauptgericht / einfach // 35 Minuten

Der Imbiss-Klassiker wird durch die frittierten Steckriiben kulina-
risch aufgewertet, das mit der mexikanischen »Rasselchili« Cascabel
selbst hergestellte Currypulver wiirzt und befeuert zugleich.

. Die Halfte des Currypulvers mit der Tomatensauce und den restlichen Zu-

taten in einem offenen, flachen Topf langsam unter stetigem Riihren
zu einer dickfliissigen Sauce einkochen. 5 Minuten im Mixer oder mit dem
Piirierstab glatt mixen.

. Steckriibe schalen und in Pommesform schneiden. Backofen auf 100 °C

(keine Umluft) vorheizen, ein Backblech mit vier Lagen Kiichenpapier
auslegen. Die Riibensticks werden doppelt frittiert: Das Frittierdl in Topf
oder Fritteuse auf 130 °C erhitzen. Riiben darin portionsweise 4 Minuten
frittieren, dabei darauf achten, dass die Oltemperatur nicht sinkt. Auf
dem Krepp im Backofen entfetten und warm halten. Vor dem Servieren
das Ol auf 190 °C erhitzen und die Sticks portionsweise kross, aber nicht
zu dunkel frittieren, auf dem Kiichenpapier im Backofen entfetten.

. In der Zwischenzeit die Bratwiirste in einer beschichteten Pfanne mit

dem Ol durchbraten, aber nicht zu dunkel werden lassen.

. Bratwiirste in Scheiben schneiden, Sauce und die restliche Curry-

mischung dariibergeben. Riibenpommes salzen und servieren.



KANINCHENRUCKEN in OLIVEN-
KRUSTE mit CHILI-POLENTA

Hauptgericht / mittelschwer / 90 Minuten

In diesem sonnig-mediterranen Gericht mit verscharfter Polenta-
beilage bleibt das magere Kaninchenfleisch in der Olivenkruste
besonders schon saftig.

. Kaninchenriicken parieren (Sehnen und Bindegewebe entfernen) und
Zimmertemperatur annehmen lassen. Backofen auf 100 °C (keine Umluft)
vorheizen. Knoblauch hauten und im Mixer zusammen mit Oliven, Sardel-
len und Kapern zu einer glatten Creme verarbeiten. Fleisch damit rings-
herum gleichmaRig einstreichen, in einen Brater setzen und fiir 15 Minuten
in den Backofen stellen.

. Chili waschen, Stiel abschneiden, halbieren und mit den Kernen so fein
wie maglich klein hacken (Silikonhandschuhe tragen, Schleimhaute
schiitzen). Chili in Milch und Sahne mit der Muskatnuss in einem flachen
Topf kurz aufkochen, vom Herd ziehen und Polenta mit einem Schnee-
besen einriihren. Topf bei sehr niedriger Hitze auf den Herd zuriickstellen,
Olivendl unterheben und mit geschlossenem Deckel 10 Minuten garen,
dabei immer wieder umriihren.

. In der Zwischenzeit Tomaten waschen, halbieren. Fond und Wein in ei-
nem Topf auf ein Drittel einkochen. Brater nach der Garzeit aus dem Ofen
nehmen, Weinreduktion, Tomaten und Basilikum zugeben und im Back-
ofen bei hochster Grillstufe 3—4 Minuten iiberbacken. (Vorsicht: Brennt
schnell an.)

. Polenta mit Salz und Pfeffer abschmecken, Kaninchen im Brater servieren.

Dazu passt: Tomatensauce (Grundrezept Seite 215).

Kaninchen

600 g ausgeloster Kanin-
chenriicken

¢ 3 Knoblauchzehen

* 100 g groRe schwarze
Oliven ohne Stein

e 3 Sardellenfilets

* 1 TL Kapern

* 250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 215)

© 200 ml trockener Rotwein

150 g Cocktailtomaten

e 3 EL fein gehackte
Basilikumblatter

Chili-Polenta
¢ 1 Bischofsmiitzen-Chili
(Peri Peri; 0. Habanero)
® 250 ml Milch
© 100 g Kochsahne
(15 % Fett)
e 1 Prise Muskatnuss
150 g Polenta (MaisgrieR)
e 1 EL Olivenal
e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle
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Fleischkomponente
300 g Rinderschulter
© 20 ml Sojasauce
e 1 EL gerostetes Sesamal
e 1 EL brauner Rohrzucker
e 1 EL Erdnussol

Gemiisekomponenten

e > Salatgurke

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Erdnussol

e 2 EL Apfelbalsamessig
(Reformhaus)

e 1 Méhre

¢ 1 rote Zwiebel

© 200 g Wasserspinat
(Asialaden); ersatzweise
Baby-Blattspinat

e 75 g Shiitakepilze

© 1 TL Erdnussol

¢ 1 EL Sojasauce

© 200 g Sojasprossen

e 1 EL Erdnussol

e 4 Eier

Reis

200 g Sushireis

e 5 griine Birdseye-Chili
mit Kernen (ersatzweise
griine Rawit- oder sehr
scharfe Thai-Chili)

¢ 1 TL gerdstetes Sesamal
(Asialaden)

e 2 EL Sojasauce

BIBIMBAP

Hauptgericht // mittelschwer / 65 Minuten

Die Komponenten des koreanischen Nationalgerichts werden lau-
warm und einzeln serviert, sodass sich jeder selbst seine Portion
anrithren kann (bibimbap = »Reis mischen«). Im Original sorgt
die Chilipaste Gochujang fiir Schirfe, echte Schoten passen aber
ebenfalls zur Frische des Eintopfes.

. Fleisch in sehr schmale, ca. 4 cm lange Streifen schneiden, mit Sojasauce,

Sesamol und Zucker vermengen, 30 Minuten marinieren. Mit Kiichenpapier
trocknen. In beschichteter Pfanne mit dem Erdnussdl durchbraten, bis das
Fleisch leicht karamellisiert ist (ca. 5 Minuten). Warm halten.

. Salatgurke schalen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schnei-

den. Knoblauch hduten und sehr fein hacken. Beides in beschichteter
Pfanne im sehr heien Ol 2 Minuten anbraten, mit dem Essig abldschen
und abkiihlen lassen.

- Sushireis bissfest dampfen, Chili in hauchdiinne Ringe schneiden. Die

Halfte der Chili mit Sesamol und Sojasauce unter den Reis mischen,
restliche Chili zum Nachscharfen am Tisch anbieten. Reis warm halten.

. Mohre schalen und in diinne, ca. 4 cm lange Streifen schneiden. Zwiebel

hauten, halbieren und in Scheiben schneiden. Wasserspinat gut abwaschen
und in kochendem Wasser 1 Minute blanchieren. Shiitakepilze putzen,

im Ol kurz anbraten, mit Sojasauce abléschen, warm halten. Sojasprossen
abwaschen und kurz im Ol braten. Eier zu Spiegeleiern mit noch fliissigem
Eigelb braten.

- Reis auf vier vorgewarmte Schiisseln verteilen. Restliche Komponenten

gruppenweise sternfrmig auflegen, das Spiegelei kommt in die Mitte.
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SATE-SPIESSE mit CHILI-ERDNUSS-
CREME uno REISPUFFER

Vorspeise // mittelschwer // 45 Minuten

Kick mit kleiner Ladehemmung: Die Erdnuss- und Kokosfette in der
Creme sorgen dafiir, dass das Capsaicin der Thai-Chilis erst mit eini-
gen Sekunden Verspatung seine — dann aber sehr heftige — Wirkung
entfalten kann. !

. Chili klein schneiden und mit den Niissen und den restlichen Zutaten im
Mixer so glatt wie moglich mixen. In Sauteuse oder kleinem Topf chne
Deckel bei mittlerer Hitze unter standigem Riihren zu einer cremigen Sauce
eindicken (ca. 4-5 Minuten). Lauwarm abkiihlen lassen.

- Reis in gesalzenem Wasser leicht klebrig kochen, abseihen und abkiihlen
lassen. Ingwer schalen, in diinne Scheiben hobeln, stifteln und dann
klein wiirfeln. Lauchknoblauch waschen und in feine Streifen schneiden.
Zusammen mit Ei und Salz unter den Reis mischen, gut durchmengen.
Mit befeuchteten Handen Kugeln von ca. 5 cm Durchmesser formen und
platt driicken. In beschichteter Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze ausbraten
(ca. 5 Minuten pro Seite), dabei noch etwas platt driicken. Vorsichtig
wenden, die Puffer fallen leicht auseinander. Vor dem Servieren auf Kiichen-
papier entfetten. Heil servieren.

. 24 diinne Schaschlikspiee aus Holz 10 Minuten in warmem Wasser ein-
weichen. Fleisch unter flieRendem Wasser abwaschen, trocken tupfen
und in kleine Teile (ca. 3—4 cm) schneiden. Kurz mit den restlichen Zutaten
marinieren und mit je 2 SpieBchen zu kleinen Schaschliks aufspieRen.
Auf dem Grill oder in einer leicht eingefetteten Grillpfanne bei groRer Hitze
rasch (maximal 5 Minuten) von beiden Seiten grillen.

Tipps: Sollten die Puffer in der Pfanne auseinanderfallen, noch 1Ei in den
Reisteig kneten.

Diese Vorspeise ist mit den Niissen und der Kokosmilch recht machtig.
Kalorienarmer wird es mit einer Light-Kokosmilch, die Sie in den meisten
Supermarkten und Asialaden kaufen kdnnen.

Erdnusscreme

e 3 griine Thai-Chili

_mit Kernen

© 100 g Erdnusskerne
(geschalt)

e 2 EL Sojasauce

e 3 EL Ketjap Manis (indo-
nesische siiBe Sojasauce,
Asialaden)

e 1 EL brauner Rohrzucker

® 1 Prise Salz

© 200 ml Kokosnussmilch

Reispuffer

© 100 g Jasminreis

® 50 g frischer Ingwer

¢ 50 g Lauchknoblauch
(Asialaden; ersatzweise
Friihlingszwiebeln)

°1Ei

e 1 Prise Salz

© 2 EL Erdnussol

Saté-Spielle

* 300 g Hiihnerfleisch
aus der Keule

e 1 EL gerdstetes Sesamdl
(Asialaden)

e 2 EL Sojasauce

e 1 EL Kaffirlimetten-Pulver
(Asialaden)
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4 mittelgroRe Auberginen
2 Handvoll Raucherholz-
chips (Grillzubehor)

80 g junger fettarmer
Goudakase

2 rote Paprikaschoten
3 Strauchtomaten
20 g getrocknete

2 EL Olivenol

250 g Rinderhack

1 EL gehackte Rosmarin-
spitzen

1 EL Thymianblattchen

1 Prise Salz

GERAUCHERTE AUBERGINE
vit HACKFULLUNG

Vorspeise // einfach // 40 Minuten

Gartengrill mit Deckel vorheizen, Raucherchips kurz in Wasser legen,

in drei Lagen Alufolie zu einem schneeballgroRen Klumpen einpacken, viel-
fach mit Gabel einstechen, in die Glut bzw. auf den Gasgrillrost legen.
Deckel schlieBen und warten, bis dunkler Rauch austritt. In der Zwischen-
zeit die Auberginen waschen, halbieren und die Halften mit der Schnitt-
stelle nach unten auf den Grillrost legen, Deckel schlieRen. 5 bis 8 Minuten
rauchern (die Auberginen sollen dabei nicht verbrennen). Auberginen
etwas abkiihlen lassen, Fruchtfleisch bis auf 2 cm Dicke mit einem Loffel
heraustrennen. Die Halfte des Fruchtfleisches in kleine Wiirfel schneiden.
Falls kein Grill zur Verfiigung steht, Auberginen portionsweise in groBem,
mit Alufolie ausgelegten Topf mit Siebeinsatz und den qualmenden Holz-
chips rauchern.

Paprika waschen, Strunk abschneiden, halbieren, Kerne und Stege ent-
fernen, auf sehr scharfer Reibe fein raspeln. Tomaten hauten, entkernen,
in sehr kleine Wiirfel schneiden.

Chili fein hacken, 2 Minuten in einer Pfanne in dem Olivendl braten, Hack
zugeben und mitbraten, mit 2 Gabeln zerpfliicken. Paprikaraspel, Tomaten,
Auberginenwiirfel, Rosmarin und Thymian zugeben und unter stetigem Riih-
ren 10 Minuten diinsten. Masse mit Salz abschmecken. Gouda fein reiben.

Auberginenhélften mit der Hackmasse fiillen, mit dem Kase bestreuen und
unter dem Backofengrill kurz gratinieren (iiberbacken).
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¢ 400 g Pimientos de
Padrén

e 4 EL Olivendl

® 1-2 EL spanisches
Flor de Sal

PIMIENTOS DE
PADRON

Vorspeise // einfach // 10 Minuten

Diesen Tapas-Snack kénnen viele Spanienurlauber inzwischen pro-
blemlos zu Hause nachkochen, weil so gut wie alle groBen Super-
marktketten in Deutschland diese kleine pikante Paprikasorte im
KiihIregal anbieten. Pimientos schmecken extrem unterschiedlich
scharf, schon die Nachbarin eines milden Exemplars am Strauch
kann hallisch auf der Zunge brennen.

1. Pimientos de Padron unter flieBendem Wasser abwaschen, im Sieb ab-

tropfen lassen.

2. Das Ol in einer groRen. Pfanne erhitzen, aber nicht rauchen lassen. Pimien-

tos de Padron in die Pfanne geben und unter stetigem Riihren so lange
braten, bis an der Haut der Schoten kleine helle Blasen zu sehen sind.

3. GroRziigig mit dem Meersalz wiirzen und so heil wie moglich servieren.

Info: Anstelle des spanischen Flor de Sal kann auch das franzosische
Fleur de Sel verwendet werden. Das spanische Meersalz ist jedoch meist
etwas grober und harter, weswegen es sich fiir dieses Rezept besser
eignet.
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CHICKEN DRUMSTICKS
vt MOLE POBLANO

Vorspeise // einfach // 45 Minuten + 2 Stunden einweichen

Neben den Sorten Mulato und Poblano sind die Pasila-Chilis die
meistbenutzten Scharfmacher der Mole - eine der beliebtesten
BBQ-Saucen im Siiden der USA bis nach Mexiko. Die Rezepte vari-
ieren, aber Knoblauch, Poblano-Chilis und Bitterschokolade

sind immer dabei.

. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Hiihnerschenkel unter reichlich
kaltem Wasser abwaschen, trocken tupfen, mit 01 einpinseln und rings-
herum salzen. Mit der Unterseite nach oben auf einen Rost legen und
iiber einem mit Alufolie ausgelegten Backblech in den Ofen schieben
(zum Fett-Auffangen) und 45-55 Minuten knusprig braten (nach 20 Mi-
nuten umdrehen).

. Fiir die Mole die Chilischote waschen, Stiel entfernen, klein schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch héuten, fein wiirfeln, mit Chili im Ol in schwerer
Pfanne anbraten. Nach 5 Minuten Mandeln zufiigen. Alle Gewiirze und
das Meersalz im Marser fein zerdriicken, mit den Tomaten und den Ro-
sinen unterheben und unter standigem Riihren 5 Minuten kochen. Bitter-
schokolade fein reiben und unterziehen, Fond einriihren und ohne Deckel
30 Minuten bei niedriger Hitze langsam kdcheln. Im Mixer zu einer glat-
ten Sauce piirieren, mit Zucker und Salz abschmecken.

- Mole auf vier Schiisselchen verteilen und die Chicken Wings hineindippen.

Dazu passen: selbstgemachte Taco-Chips (siehe Seite 55).

Chicken Drumsticks
16 Hithner-Unterschenkel
e 2 EL Maiskeimol (ersatz-

weise anderes Pflanzendl)
® 2 TL feines Meersalz

®

Mole Poblano

* 1 Poblano-Chilischote
mit Kernen (ersatzweise
andere griine mittel-
scharfe mexikanische
Chili oder Jalapeno)

® 2 Zwiebeln

e 4 Knoblauchzehen

e 2 EL Maiskeimal (ersatz-
weise anderes Pflanzendl)

© 100 g gehackte Mandeln

¢ "> TL Koriandersamen

® 2 TL Nelken

® > TL Anis

© 2 TL grobes Meersalz

¢ "> TL schwarze Pfeffer-
korner

© 400 g piirierte Dosen-
tomaten

® 759 Rosinen

* 80 g Bitterschokolade
(mind. 80 % Kakaoanteil)

¢ 150 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

e 1 Prise Salz, Zucker
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¢ 500 g gut durchwachse-

nes Schmorfleisch von
Schaf oder Ziege

© 2 EL Pflanzenol

® 2 Zwiebeln

® 6 Knoblauchzehen

© 250 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

100 g Trockenfeigen

¢ 50 g getrocknete Tomaten

® 250 g geschalte Tomaten
aus der Dose

e 1 Bischofsmiitzen-Chili
(Peri Peri; ersatzweise
Habanero)

© 200 g rote Bohnen
aus der Dose

© 200 g weilRe Bohnen
aus der Dose

e 2 EL frisch gehackter
Majoran

e 2 TL Baharat (orientalische
Gewiirzmischung)

e 2 EL fein gehackte Salz-
zitronen (arab. Feinkost-
geschaft; ersatzweise ge-
hackte Bio-Zitronenzesten)

o 1 Prise Salz

3.

SCHAF-TAJINE mit FEIGEN
unD SALZZITRONEN

Hauptgericht // einfach // 100 Minuten

Eine Tajine ist sowohl das nordafrikanische Ton-Kochgeschirr mit
dem markant hohen Kegeldeckel, als auch das darin gekochte
Schmorgericht, das traditionell mit der Wiirzpaste Harissa oder
frischen Chilis gescharft wird.

. Falls ein unlasiertes Kochgeschirr benutzt wird, Brater (Unterseite der

Tajine) und Deckel 30 Minuten in Wasser einweichen; Backofen auf

170 °C vorheizen. Fleisch in 2-3 cm groBe Stiicke schneiden und in sehr
heiem Pflanzendl in einer Pfanne kurz scharf anbraten, in den Bréter
umheben und mit Deckel in den Ofen stellen.

. Zwiebeln und Knoblauch hauten und in kleine Wiirfel schneiden, Trocken-

friichte in schmale Streifen schneiden, Dosentomaten in grobe Stiicke
teilen, Chili waschen, Stiel abschneiden und mit den Kernen klein hacken.
Pfanne erneut erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch 3 Minuten anschwitzen,
Trockenfriichte und Chili zugeben, nach weiteren 2 Minuten Dosentomaten,
Gewiirze und Bohnen (mit Dosenfliissigkeit) und den Fond zugeben. Mi-
schen, kurz aufkochen, in den Brater zum Fleisch geben und gut umriihren.
Bei geschlossenem Deckel 75 Minuten schmoren.

Backofen ausschalten, Zitronen unterheben und bei geschlossenem Deckel
10 Minuten im Backofen ruhen lassen. Vor dem Servieren mit Salz ab-
schmecken. Das Gericht benotigt keine weiteren Beilagen, es empfiehlt
sich aber, eine Schiissel tiirkischen Joghurt zum Feuerloschen am Gaumen
bereitzustellen.

Tipp: Das Rezept gelingt auch im Rémertopf.









GEFULLTE MOZZARELLA mit
CHILI-MANGO-SALAT
uno TOMATENSCHAUM

Vorspeise // anspruchsvoll / 60 Minuten + 30 Minuten kiihlen

Hier erganzen sich zwei Scharfmacher: Der weiRe Pfeffer im Tomaten-
schaum aus dem Sahnesiphon erzeugt ein champagnerartiges Prickeln
auf der Zunge, wahrend die Thai-Chilis im Mangosalat ein gerade noch
ertragliches Feuer abbrennen.

. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern losen und in maglichst gleich
groBe Wiirfel von ca. 5 mm GroRe schneiden, mit Essig, Salz, Mirin und
Chiliringen zu einem Salat anriihren, 30 Minuten bei Zimmertemperatur
marinieren, alle 5 Minuten vorsichtig umriihren.

- Avocados halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch auskratzen und sofort
mit Zitronenthymian, Limetten-Abrieb und -Saft, 0l und Salz mit einer
Gabel zu einer Creme verriihren. Die Mozzarellakugeln an einer Seite knapp
anschneiden, sodass man sie hinstellen kann. Von der Schnittseite aus mit
einem Melonenausstecher vorsichtig aushdhlen, es sollte eine moglichst
diinne Schicht stehen bleiben. Mozzarellareste anderweitig verwenden.

. Mozzarellakugeln mit der Avocadocreme fiillen, Deckel aufsetzen, auf die
Deckelseite stellen und im untersten Fach des Kiihlschranks 30 Minuten
kiihlen.

. Tomatenessenz mit den restlichen Zutaten in einer Schiissel mit Schnee-
besen verschlagen, mit dem weiRen Pfeffer abschmecken. Fliissigkeit in
einen Sahnesiphon fiillen, mit zwei Kartuschen begasen.

. Mangosalat in Sieb gut abtropfen lassen, in der Mitte von vier tiefen Tellern
anrichten (z. B. mit Servierringen). Gefiillte Mozzarellakugel aufsetzen.
Ring abziehen. Tomatenschaum vorsichtig mit dem Sahnesiphon um das
Tiirmchen einspritzen. Je 1 EL Kerndl iiber die Mozzarella traufeln, mit
Thymianspitzen dekorieren.

Chili-Mango-Salat
e 1 reife Mango
e 1 EL Reis-Essig
¢ 1 TL Meersalz
e 1 TL Mirin (Reis-SiiBungs-
mittel aus dem Asialaden)
e 2 TL hauchdiinn geschnit-
tene Thai-Chili-Ringe
mit Kernen

Mozzarella

e 2 sehr reife Avocados

e 1 EL Zitronenthymian-
blattchen

© 1 TL Abrieb und 2 EL Saft
einer Bio-Limette

* 2 EL Olivenal

e 1 Prise Meersalz

e 4 Kugeln Light-Mozzarella

Tomatenschaum

© 350 ml Tomatenessenz
(Grundrezept siehe
Seite 215)

150 g Kochsahne
(15 % Fett)

e 1 EL Olivendl bester
Qualitat

e 1 Prise Salz, Zucker

e 1 Prise frisch gemahlener
WeiRRer Muntok-Pfeffer
(siehe Seite 87)

e 12 Stielspitzen Zitronen-
thymian

e 4 EL Kiirbiskernol
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Chimichurri

e 4 Knoblauchzehen

e 1 Zwiebel

o 1 EL Zesten von einer
Bio-Zitrone

e 1 EL griine Peperoni,
in sehr diinne Ringe ge-
schnitten

e 4 EL grob gehackte
glatte Petersilie

® 2 EL grob gehackte
Oreganoblattchen

e 1 EL Thymianblattchen

e Saft von 2 Zitronen

4 EL hochwertiges
Olivenal

® 2 EL WeiRBweinessig
(kein Balsamessig)

e 1 Prise.Salz

Garnelen

e 8 groRe Garnelen
ohne Kopf und Schale,
mit Schwanzende
(auch TK-Ware)

e 2 groRe festkochende
Kartoffeln

e 2 EL Kartoffelstérke

e 1| Pflanzenol zum
Frittieren

GARNELEN im KARTOFFELMANTEL
mit CHIMICHURRI

‘Vorspeise // mittelschwer // 45 Minuten + 1 Stunde marinieren

In Argentinien ist kein Asado-Grillfest ohne Chimichurri denkbar, die
Sauce wird in ganz Lateinamerika gern zu geréstetem Rind gereicht.
Inzwischen gibt es Chimichurri als Trocken-Gewiirzmischung in
deutschen Supermarkten, aber nur frisch zubereitet lassen sich auch
Meeresfriichte darin dippen.

. Knoblauch und Zwiebel*hduten und sehr fein wijrfelﬁ. Die Halfte der Zitro-

nenzesten fein hacken. Zwei Drittel der Chiliringe mit den restlichen .
Zutaten gut vermengen und 60 Minuten ziehen lassen. Danach auf Scharfe
priifen und wenn notig weitere Chiliringe unterheben.

. Die (wenn notig aufgetauten) Garnelen abbrausen und trocken tupfen.

Kartoffeln schalen und mit einem Spiral- oder Julienne-Schneider in lange
Faden schneiden, Kartoffelstarke mit beiden Handen in die Faden ein-
massieren. Garnelen mit jeweils ein bis zwei Lagen der Kartoffeln straff
umwickeln, fest andriicken.

. Backofen auf 100 °C erhitzen, ein Backblech mit vier Lagen Kiichenpapier

belegen. Das Ol in Fritteuse oder Topf auf 180 °C erhitzen, Garnelen por-
tionsweise darin frittieren bis die Kartoffeln goldbraun sind. Auf dem Back-
blech im Backofen abtropfen lassen und warm halten.

. Chimichurri auf vier Dip-Schiisseln verteilen, Garnelen darauf anrichten,

mit den restlichen Zesten garnieren und rasch servieren. Die Garnelen
werden mit den Fingern gedippt.

Tipp: Wenn etwas von dem Chimichurri iibrig bleibt: In einem Schraubglas
mit etwas Olivendl bedeckt, halt sich der Dip im Kiihlschrank zwei bis
drei Wochen.
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POBLANO RELLENO

Vorspeise // einfach // 40 Minuten *e75g detrocknete schwarze i
Bohnen-
L * 150 g Rinderhack
Gefiillte (»relleno«) Chilis gehdren in Mexiko und Lateinamerika o 1 EL Pflanzendl v
zum Essensalltag. Dafiir eignen sich dickschalige, groB wachsende * 4 Knoblauchzehen g
Sorten wie die griine Poblano oder die an ihren schwarzen Samen * 75 g Zwiebelwiirfel
erkennbaren (scharferen) roten Rocoto-Chili. f * 8 Kirschtomaten -

[l

¢ 50 g Mandelkerne

. Bohnen iiber Nacht in viel Wasser einweichen. Wasser danach abschiitten, ]
¢ 50 g-Mais (aus der Dose)

Bohnen in frischem Wasser ca. 30 Minuten bissfest kochen.

e 1 Prise Salz
. Rinderhack in beschichteter Pfanne im Ol braten, mit Pfannenwender , * 8 groBe Poblano-Chilis
zerteilen. Knoblauchzehen hiuten und grob wiirfeln, zusammen mit den (je ca. 80100 g)
Zwiebeln nach 5 Minuten zum Fleisch geben, bei mittlerer Hitze weiter ¢ 50 g gereifter Manchego- 9
diinsten. Kirschtomaten waschen und in diinne Scheiben schneiden, Kase

Mandeln mittelgrob hacken, beides nach 5 Minuten zusammen mit dem
Mais und den Bohnen in die Pfanne geben und weitere 5 Minuten unter
stetigem Riihren diinsten. Pfanne vom Herd ziehen, mit Salz abschmecken.

'S

. Chilis waschen, Stiel nicht abschneiden. Ein knappes Viertel Fruchtfleisch -
iiber die komplette Lange der Chilis herausschneiden (die Chilis sollten:mit
diesem »Fenster« nach oben liegen kdnnen, ohne umzukippen). Chili zu vier
Fiinfteln mit der Hackfiillung fiillen, Backefen auf 180 °C (keine Umluft)
vorheizen.

%]

. Chilis mit der Offnung nach oben in passenden kleinen Bréter geben,
etwas Wasser einfiillen und 25 Minuten backen. Kase fein raspeln und
_nach 20 Minuten iiber die Chilis streuen, unter dem Grill gratinieren.

1]

' Dazu passt: unsere Tomatensauce (Grundrezept Seite 215).
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MALLORQUINISCHE JALAPENO-
TORTILLA mir CHORIZO

Hauptgericht // einfach // 60 Minuten

Das spanische Kartoffel-Omelett wird hier mit griinen Jalapeno-
Chilis und Chorizo gleich doppelt gescharft. Unbedingt vor der Chili-
dosierung die scharfe Wurst probieren und eventuell etwas weniger
Jalapeiio in die Kartoffelmasse geben.

. Kartoffeln mit Schale weich kochen, pellen, ausdampfen lassen, in ca. 2cm
groBe Wiirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebel hauten und wiirfeln.
Chorizo falls notig von der Haut befreien und in sehr kleine Wiirfelchen
schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Wurst in groRer, tiefer, backofen-
fester Pfanne im Ol goldgelb braten, Kartoffeln zugeben und 10 Minuten
bei niedriger Hitze mitbraten.

. Jalapeiio langs aufschneiden, Strunk, Kerne und Stege entfernen, in diinne
Streifen und dann in kleine Wiirfelchen schneiden. Eier trennen, Eigelbe
mit dem Quark schaumig riihren, EiweiRe halb steif schlagen. Beides zu-
sammen mit 3 EL Petersilie, den Jalapenio-Wiirfeln und dem Kése unter
die Kartoffelmasse heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit geschlos-
senem Deckel 10 Minuten stocken lassen. Backofen auf 190 °C vorheizen.

. Tortilla mithilfe eines groRen Tellers vorsichtig in der Pfanne wenden,
im Backofen 10—15 Minuten fertig backen.

. Etwas abkiihlen lassen, zwei Mal auf Servierplatte stiirzen (damit die
schonere Seite wieder oben ist). Mit restlicher Petersilie bestreuen und
zum Servieren als Tortenstiicke aufschneiden. Die Tortilla kann kalt oder
warm gegessen werden.

Dazu passt: Tomatensalat mit Zwiebeln.

500 g halbfest kochende

Kartoffeln

e 2 Knoblauchzehen

* 1 groRe Zwiebel

* 100 g Chorizowurst

e 2 EL Olivenol

e 1 griine Jalapeo-Chili

6 Eier

® 250 g Magerquark

e 4 EL gehackte glatte
Petersilie

¢ 50 g fein geriebener
Mahon-Kase
(aus Menorca; ersatz-
weise Manchego)

e 1 Prise Salz und Pfeffer
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Sashimi

© 350 g roher Thunfisch
(z. B. Bonito oder Gelb-
flossenthun, Sashimi-
Qualitat zum Rohverzehr,
sofort nach dem Einkauf
zubereiten)

© 100 ml Yuzusauce
(Asialaden)

Carpaccio

e 1 rote Zwiehel

® 20 g frischer Ingwer

e 1 griine Papaya
(Asialaden)

© 50 ml frischer Limetten-
saft

¢ /2 vollreife rote Papaya
(ca.800g)

e 1 Scotch-Bonnet-Chili
(Warnhinweise beachten,
siehe Seite 17)

e 1TL feines Meersalz

e 1 Handvoll Koriander-
blatter

PAPAYA-CARPACCIO mit
THUNFISCH-SASHIMI

Vorspeise // mittelschwer // 20 Minuten + 1 Stunde marinieren

Die extremen Scotch-Bonnet-Chili werden durch Saubern etwas ent-
schérft und gut sichtbar oben auf das Gericht gestreut, sodass
scharfeempfindlichere Esser sie notfalls einzeln wieder entfernen
konnen.

. Thunfisch in feine Scheiben schneiden. Yuzusauce in einen tiefen Teller

fiillen, Thunfisch einlegen und im Kiihlschrank 1 Stunde marinieren.

. Zwiebel hauten, halbieren und in maglichst diinne Streifen schneiden. Ing-

wer schalen und auf scharfem Hobel (oder Tri]ffelﬁobel) in hauchdiinne
Scheibchen hobeln, danach in kleine Wiirfel schneiden. Griine Papaya scha-
len, halbieren, Kerne entfernen, in diinne Scheiben schneiden, im Limetten-
saft 30 Minuten marinieren. Reife rote Papaya entkernen und Fruchtfleisch
mit Loffel auskratzen. GroRe Servierplatte im KiihIschrank vorkiihlen.

. Schutzhandschuhe anziehen, Scotch-Bonnet-Chili in zwei Halften schnei-

den und unter flieRendem kalten Wasser vorsichtig (keine Spritzer in
Augen) mit kleinem, scharfem Messer von allen Kernen, Strunk und Stegen
befreien. In feine Streifen schneiden.

. Fruchtfleisch der reifen Papaya mit Gabel zu einer glatten Masse zerquet-

schen, mit Kelle auf die groRe, kalte Servierplatte gleichmaRig aufstrei-
chen. Scheiben der griinen Papaya auflegen, salzen, Limettensaft, Zwie-
beln, zerkleinerte Korianderblatter und Ingwer verteilen. Erst jetzt die
Chilistreifen dariiberstreuen. Thunfisch aus der Marinade nehmen, auf
das Carpaccio legen und rasch ohne weitere Beilagen servieren.

Tipp: Viele Fischbestande sind bedrohlich iiberfischt und sollten nicht
verzehrt werden. WWF und Greenpeace geben regelmalig Einkaufsratgeber
heraus, in denen empfehlenswerte Arten und Fanggebiete aufgelistet sind.
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© 750 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

® 3 Zwiebeln

* 3 Knoblauchzehen

© 200 g Chorizo-Salami

e 1 EL Olivenal

© 50 ml Rioja-Rotwein

¢ 3 TL Pimenton Picante
Ahumado (gerduchertes
scharfes Paprikapulver)

o 1 TL feines Meersalz

e 1 Handvoll grob gehackte
glatte Petersilie

1.

PATATAS A 1A RIOJANA

Hauptgericht // einfach // 40 Minuten

Rioja ist nicht nur der Name fiir Spaniens beliebtesten Rotwein,
sondern auch fiir die Region zwischen Navarra und Kastilien-Leon.
Quer durch alle Bevolkerungsschichten wird hier gern einfach und
scharf gegessen.

Die Kartoffeln schalen, vierteln und in reichlich Salzwasser nicht zu
weich kochen (ca. 20 Minuten). In der Zwischenzeit Zwiebeln und
Knoblauch hauten und in Scheiben schneiden. Chorizo pellen und in
diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln noch heiR in ca. 2 cm groRe
Stiicke schneiden.

. Olivendl bei mittlerer Hitze in groBer Pfanne erhitzen, Knoblauch und

Zwiebeln 5 Minuten andiinsten. Wein, 1 TL Paprikapulver und Chorizo
zugeben und langsam diinsten, bis die Fliissigkeit fast verdunstet ist.
Kartoffeln unterheben und mit weiterem Paprikapulver und nicht zu we-
nig Salz abschmecken. Petersilie dariiberstreuen und sofort servieren.

Tipp: Vor dem endgiiltigen Dosieren des Paprikapulvers die Chorizo
probieren — teilweise sind die Wiirste schon sehr scharf.
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* 1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

e 4 Sardellenfilets

e 3 EL Kapern

© 50 g griine Oliven
ohne Stein

¢ 50 g schwarze Oliven
ohne Stein

e 2 EL Olivenal

e 1 EL fein gehackte rote
Peperoncini mit Kernen

e 1 EL fein gehackter
frischer Oregano

e 1 Prise Salz, Zucker

* 400 g Tomatensauce
(Grundrezept Seite 215
oder 400 g geschilte,
klein geschnittene Dosen-
tomaten)

© 400 g Spaghetti
(dicke Sorte mit rauer
Oberflache)

78

SPAGHETTI
ALLA PUTTANESCA

Hauptgericht // einfach // 30 Minuten

Die Nudeln nach »Nuttenart« sind — natiirlich — eine scharfe Sache
und stammen urspriinglich aus Neapels Freudenhausern, wo die
Verpflegung fiir das Personal aus maglichst lange haltbaren Zutaten
gekocht wurde.

. Zwiebeln und Knoblauch schalen, Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch in diinne

Scheiben schneiden. Sardellen abwaschen und klein schneiden. Kapern
hacken, griine Oliven vierteln, schwarze Oliven in Scheiben schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch in tiefer Pfanne im 0Ol anbraten, nach 2 Minuten
Sardellen, Peperoncini, Oregano, Kapern und griine Oliven zugeben. 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze braten, haufiger umriihren.

. Spaghetti nach Packungsbeilage in gesalzenem Wasser al dente kochen.

300 g Tomatensauce in die Pfanne riihren und bei niedriger Hitze 10 Mi-
nuten kacheln, nach 5 Minuten die Scharfe abschmecken, nach Bedarf
weitere Peperoncini unterheben. Kurz vor dem Servieren die restliche
Tomatensauce zusammen mit den schwarzen Oliven zugeben. Mit Salz
und Zucker abschmecken.

3. Spaghetti abseihen und zur Sauce in die Pfanne geben.



GULASCHSUPPE miT
SAUERKRAUT

Hauptgericht // einfach // 2,5 Stunden

Das deutsche sdmige, mit Kartoffeln oder Nudeln gegessene Gulasch
heiRt im ungarischen Heimatland Porkélt, wahrend das dortige
Gulyas eher unserer Gulaschsuppe ahnelt. Allen gemein ist die tief-
dunkle Schirfe des Rosenpaprika — mit Sauerkraut serviert erinnert
es auch an die Szegediner-Variante.

. Sehnen im Rindfleisch entfernen (Fett und Bindegewebe bleiben dran),
in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch hauten und
wiirfeln, Spitzpaprika waschen, entkernen und wiirfeln. Ol in einem ofen-
festen Brater erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch 2 Minuten anbraten, Fleisch
und Paprikawiirfel dazugeben, 5 Minuten braten. Backofen auf 140 °C vor-
heizen. Brater vom Herd ziehen, Paprikapulver einriihren, Wasser, Fond
und Rotwein sowie die restlichen Gewiirze zugeben. Brater mit Deckel ver-
schlieBen und 2 Stunden im Backofen garen. Alle 30 Minuten umriihren.

. Kartoffeln schalen, klein wiirfeln und nach der Halfte der Garzeit unter
das Gulasch heben. Tomaten hauten und klein schneiden, Paprikaschote
waschen, Deckel abschneiden, entkernen und in diinne Ringe schneiden.
Zesten fein hacken.

. Brater auf eine Herdplatte bei mittlerer Hitze stellen, Tomaten, Paprika-
ringe, Zesten und das locker gezupfte Sauerkraut unterheben und 10 Minu-
ten leise kocheln lassen. Am Ende evtl. mit Salz abschmecken, mit etwas
Rosenpaprika nach Belieben nachscharfen und in Schiissel oder tiefen
groBen Tellern servieren — weitere Beilagen braucht das Gericht nicht.

¢ 500 g Rindfleisch
(Nacken, Schulter
oder Wade)

e 2 Zwiebeln

® 2 Knoblauchzehen

* 1 rote Spitzpaprikaschote

e 2 EL Pflanzendl

e 1 EL scharfer Rosen-
paprika

© 500 ml Wasser

© 400 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

© 500 ml trockener Rotwein

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

® 2 TL Kiimmel

e 1 EL getrockneter
Majoran

* 300 g halbfest kochende
Kartoffeln

e 3 Strauchtomaten

e 1 griine Paprikaschote

e 1 EL Schalenzesten einer
Bio-Zitrone

© 400 g Sauerkraut
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7) WeiRer Muntok-Pfeffer: WeiRRe Pfeffer wer-

den aus voll ausgereiften Beeren gewonnen,
die nach der Ernte eingeweicht und vom Frucht-
fleisch getrennt werden. Diese Kerne haben
wesentlich weniger atherische Ole als andere
Pfeffer und scharfen reiner, mit weniger Neben-
geschmack. Der Muntok von der Insel Bangka
ostlich von Sumatra entwickelt frisch gemahlen
einen interessanten, leicht animalischen Duft.
Kaufen: Fachhandel, Internet. Scharfe: 4-5.

8) WeiRRer Penja-Pfeffer (gerduchert): Eine der

wenigen weillen Sorten, die nicht in Asien, son-
dern im afrikanischen Kamerun auf Vulkanerde
angebaut werden, was dem Pfeffer neben einer
feinen Scharfe starke mineralische Noten ver-
leiht. Besonders spannend ist der iiber Holzfeuer
leicht angeraucherte Penja, der Fisch, Saucen

und hellem Fleisch eine zarte Rauchnote verleiht.

Kaufen: Internet. Schéarfe: 3—4.

9) WeiRer Dajak-Pfeffer: Der Dajak aus Malay-
sia erreicht im Mund rasch seine klare, leicht
fruchtige Scharfe vor allem im hinteren Zungen-
bereich, die aber ziigig abklingt. In der Region
Sarawak wird er von vielen kleinen Familien-
betrieben erzeugt, was zu stark schwankender
Qualitat fiihren kann. Beim Einkauf auf das Sie-
gel »MK Creamy White Pepper« des »Malaysian
Pepper Board« achten. Kaufen: Fachhandel,
Internet. Scharfe: 4-5.

10) Roter Kampot-Pfeffer: Pfefferbeeren werden
im voll ausgereiften Zustand rot bis rotbraun und
haben durch die lange Reife iiberraschend viel
Zucker eingelagert. Das macht den in Deutschland
nur selten gehandelten echten roten Pfeffer, der
von oftmals bio-zertifizierten bauerlichen Klein-
betrieben in Kambodscha hergestellt wird, zu einer
erlesenen und teuren Delikatesse. Seine starke,
aber sehr harmonische Scharfe passt gut zu
Edelfischen wie Steinbutt, Lachs oder Seeteufel,
aber auch zu Krustentieren und Kalbfleisch.
Kaufen: Internet. Scharfe: 3—4.

11) Roter Pondicherry-Pfeffer: Stammt aus der
Region Puduchery im Siidosten Indiens und gilt
als einer der teuersten Pfeffer der Welt. In Lake
eingelegt, entwickelt er Aromen von Hagebutte
und Berberitze. Getrocknet kostet er ca. 200 Euro
pro Kilo und sorgt frisch gemarsert (fiir die Miihle
ist er zu weich) auf Huhn, kurzgebratenem Wild
oder exotischen Friichten fiir edle Scharfe, die
sich langsam vom hinteren Rachenraum nach
vorne entwickelt und noch nach Minuten spiir-
bar ist. Kaufen: Internet. Scharfe: 4-5.

10

'S

i

[

»

-

]
~



88



GRATINIERTER ZIEGENKASE
miT PFEFFER unp
GEGRILLTER MELONE

Vorspeise // einfach // 20 Minuten + 1 Stunde marinieren

Die spitze Scharfe des indischen Tellicherry-Pfeffers wird von der
Cremigkeit des Kases gebindigt, wéahrend sich die nussigen Ge-
schmacksnoten des Gewiirzes mit den frischen Aromen erganzen.

. Melone komplett entkernen, erst in ca. 1 cm dicke Scheiben, dann in Quader
von ca. 4 cm Seitenlange schneiden. Limette waschen, Schale abreiben,
Saft auspressen. Beides mit dem Ol und dem Salz mischen, Melonenquader
mit einem Pinsel mit dieser Marinade gleichméaRig einpinseln und 1Stunde
darin einlegen.

. Pfeffer fein morsern, Rosmarin fein hacken und im Marser mit Pfeffer, Salz
und Zucker vermischen. Ziegenkase auf der Oberseite damit bedecken.
Backofengrill oder Gartengrill vorheizen.

. Direkt vor dem Servieren Melonenstiicke auf dem sehr heien Grill kurz
(maximal 2 Minuten pro Seite) grillen, gleichzeitig den Kase 6—8 Minuten
unter dem heiBen Backofengrill gratinieren; beides noch warm servieren.

Dazu passt: frisches Baguette.

Wassermelone
¢ 500 g Wassermelonen-
fleisch mit wenig Kernen
e 1 Bio-Limette
30 ml Olivendl
e 1 Prise Salz

Ziegenkase

o 1 EL schwarzer Telli-
cherry-Pfeffer

¢ 1 EL Rosmarinnadeln

® 2 TL brauner Rohrzucker

© 1 TL grobes Meersalz

e 4 Ziegenkase-Camemberts
(aca.125g)
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Teig

© 500 g Brothackmischung
(am besten Bio)
oder selber mischen:

10 g Hefe (frisch)

© 250 g Dinkelmehl

100 g Weizenmehl

* 75 g Vollkornsauerteig
(Reformhaus)

© 2TL Salz

Huhn
© 700 g Hahnchen-
unterschenkel
¢ 2 EL Malabarpfeffer
e 1 EL grobes Meersalz

HUHN im BROT

Picknick-Snack // mittelschwer / 70 Minuten

Der Malabarpfeffer zeigt sich in diesem Rezept als echter Alltags-
pfeffer mit klarer Scharfekante — auch nach dem zweistufigen
Erhitzen der Hiithnerschenkel, die im Brotteig mehr als eine Stunde
lang warm und saftig bleiben.

. Entweder Brotbackmischung nach Packungsangabe vorbereiten oder den

Brotteig selber machen: Hefe in 50 ml warmem Wasser auflésen und zu-
sammen mit den restlichen Zutaten und 175 ml Wasser zu einem festen Teig
verarbeiten. 30 Minuten an warmem Ort mit Tuch zugedeckt gehen lassen.

. In der Zwischenzeit die Hiihnerteile abwaschen, trocken tupfen und die

Haut vorsichtig vom Fleisch weg iiber den Knochen stiilpen, Haut dabei
nicht beschadigen. Backofen auf 240 °C Umluft vorheizen. Pfeffer zusam-
men mit dem Meersalz im Marser sehr fein morsern, Hiihnerschenkel damit
ringsherum gleichmalRig einmassieren. Haut wieder iiber das Fleisch ziehen
und mit je einer Rouladennadel feststecken. Im Backofen auf Gitter 15 Mi-
nuten braten, Hiihnerschenkel entnehmen, Temperatur auf 200 °C (keine
Umluft) verringern.

. Die Halfte des Teiges in eine eingefettete Kastenform streichen, die Hiih-

nerschenkel in der Richtung abwechselnd so einlegen, dass ein Stiick des
Knochens heraussteht (siehe Foto). Rest des Teiges verteilen und iiberall
fest andriicken.

. 300 ml Wasser auf Backblech im Ofen gieRen, Backform daraufstellen,

nach 10 Minuten Temperatur auf 160 °C verringern und 30—35 Minuten
goldbraun backen. Hiihnerbrot samt Backform leicht abkiihlen lassen, im
Ganzen entnehmen und in Kiichenhandtiicher einwickeln — halt ca. 60 Mi-
nuten warm. Beim Picknick bricht sich einfach jeder ein Stiick ab und isst
es mit den Fingern.
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LOMBO A VINAGRETE

Hauptgericht // mittelschwer // 2 Stunden + 2 Tage marinieren

Bei diesem sommerlichen kalten Braten aus Brasilien kommt der dort
heimische Belém-Pfeffer zweimal zum Einsatz: In der Marinade des
Fleisches sorgt er fiir erdige Basiswiirzung, frisch geschrotet in der
Vinaigrette entfaltet sich seine harzige Scharfe.

. Fleisch unter flieBRendem Wasser abwaschen, trocken tupfen und parieren
(alle sichtbaren Fett-, Sehnen- und Bindehaut-Teile abschneiden). Belém-
Pfeffer im Morser zerdriicken. Fiir die Marinade den Limettensaft mit
Essig, Pfeffer, Salz, Lorbeer und Knoblauch vermischen, Fleisch in einen
Gefrierbeutel geben, Marinade einfiillen, Beutel verknoten und zwei Tage
im Kiihlschrank marinieren. Beutel ab und zu umdrehen.

. Backofen auf 140 °C vorheizen. Fleisch aus der Marinade nehmen, ab-
tupfen, alle Gewiirzreste entfernen. In einem Brater das 01 stark erhitzen,
Fleisch je 3 Minuten von beiden Seiten anbraten. Marinade und 500 m|
Wasser zugeben, kurz aufkochen. Brater mit Deckel verschlieBen und fiir
90 Minuten in den Backofen stellen. Danach Fleisch entnehmen und im
Kiihlschrank erkalten lassen.

. Die Vinaigrette erst unmittelbar vor dem Servieren anriihren: Tomaten
hauten und Kerne entfernen, Zwiebeln schalen, Paprikaschoten putzen
und Kerne entfernen, Krauter abwaschen, trocknen und hacken. Gemiise
in moglichst gleich groRe Stiicke von ca. 5 mm GroRe zuschneiden, beide
Olivensorten in feine Scheiben schneiden, Silberzwiebeln achteln, Friih-
lingszwiebel hauten und in diinne Ringe schneiden. Alles mit Essig und Ol
verriihren und vor dem Servieren mit fein gemorsertem Belém-Pfeffer,
Salz und einer Prise Zucker abschmecken.

. Bei Verwendung des Schildstiicks wegen der horizontal verlaufenden
Mittelsehne das kalte Fleisch entlang der Faser in diinne Scheiben
schneiden (z. B. mit der Brotschneidemaschine) und den Sehnenanteil
wegwerfen; bei anderen Rinderstiicken senkrecht zur Faser aufschnei-
den. Auf vier groRRe Teller verteilen und mit der Vinaigrette iibergieRen.
Vor dem Servieren noch 15 Minuten auf dem Teller ziehen lassen.

Dazu passt: frisch (auf)gebackenes Zwiebelbrot.

Fleisch

* 1 kg Rindfleisch (Schild-
stiick aus dem Mittelbug;
ersatzweise: Tafelspitz)

¢ 1 EL Belém-Pfeffer

e Saft von drei Limetten

e 4 EL Weinessig
(kein Balsamessig)

e 2 TL feines Meersalz

e 4 Lorbeerblatter

e 5 Knoblauchzehen,
geschalt und gehackt

e 4 EL Palmol
(Azeite de Dendé;
ersatzweise Erdnussol)

Vinaigrette

e 2 Strauchtomaten

® 2 Zwiebeln

* /> rote Paprikaschote

e "> Bund Koriander

e /2 Bund Blattpetersilie

e 1 EL Schnittlauchrdllchen

* 30 g griine Oliven
ohne Stein

* 30 g schwarze Oliven
ohne Stein

50 g Silberzwiebeln

® 1 Friihlingszwiebel

* 50 ml Weinessig

e 3 EL Olivendl

e 1 EL fein gemdrserter
Belém-Pfeffer

e 1 Prise Salz und Zucker
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© 200 g Erdnusskerne
ohne Schale und Haut
© 100 g Mandeln
ohne Schale und Haut
100 g Cashewkerne
ohne Schale und Haut

Griin
© 3 EL griine Pfefferkorner

e 2 TL Griinteepulver 2

Matcha (Asialaden)
¢, TL Salz
® 8 EL Wasser

Gelb 3.

e 1 TL gemahlener Kurkuma
* 1 Prise Salz
e 4 EL Wasser

Rot

¢ 1TL Pimenton Picante
Ahumado (scharfes ge-
rauchertes Paprikapulver)

e 1 Prise Salz

e 4 EL Wasser

BUNTE NUSSMISCHUNG

Snack // einfach // 25 Minuten + 3 Stunden trocknen

KnabberspaR der besonderen Art: Rotes Raucher-Paprikapulver,
gelber Kurkuma und griiner Pfeffer sorgen fiir Scharfe und Farbe.
Die Nussmischung halt sich einige Wochen in einer verschraub-
baren Dose.

. Backofen auf 160 °C vorheizen. Alle Niisse in Gruppen nebeneinander

auf ein Backblech verteilen und 10 Minuten erhitzen.

Griiner Pfeffer, Teepulver und Salz im Mixer zu einem feinen Puder mahlen,
mit dem Wasser zu einer zéhen griinen Fliissigkeit verriihren. Kurkuma
mit dem Salz und dem Wasser zu einer zahen gelben Fliissigkeit verriih-
ren. Paprikapulver mit dem Salz und dem Wasser zu einer zahen roten
Fliissigkeit verriihren.

Niisse aus dem Backofen nehmen, Temperatur auf 70 °C Umluft verrin-
gern. Niisse getrennt nach Sorten mit den Farbpasten gut vermischen:
Erdniisse griin, Mandeln rot, Cashews gelb. 5 Minuten ziehen lassen.
Backpapier auf Backblech legen, Niisse jeweils gut abtropfen lassen und
getrennt nach Sorten auf dem Blech verteilen. 3 Stunden im Backofen
trocknen.
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Lammfrikadellen

® 75 g rote Zwiebeln

e 1 EL Erdnussol

© 400 g Lammhackfleisch

°1Ei

© 50 g Semmelbrosel

o 1TL feines Meersalz

e 1 EL Tomatenmark

© 1 TL Koriandersamen

e 2 Kapseln griiner
Kardamom

¢ 2 TL Lampong-Pfeffer

e 2 EL grob gehackte
Korianderblatter

© 3 EL Erdnussaol

Mayonnaise

o2 TL Lampong-Pfeffer

* 2 Eigelb

e 1 EL frischer Limettensaft

¢ 1TL Dijon-Senf

e 1 Prise Salz

© 200 ml Erdnussal

e 1TL Abrieb von einer
Bio-Limette

LAMMFRIKADELLEN it
LAMPONG-LIMETTEN-MAYO

Hauptgericht // mittelschwer // 35 Minuten

Der Lampong-Pfeffer hat einen eher milderen Scharfegrad und wird
deshalb in'vergleichsweise groBeren Mengen dosiert — was dessen
zitroniges Aroma in der Mayonnaise zusétzlich zur Geltung kommen
lasst.

. Zwiebel schalen und wiirfeln, im Ol goldbraun braten, auf einem Teller

abkiihlen lassen. Lammhack, Ei, Semmelbrésel, Salz und Tomatenmark in
eine Schiissel geben. Korianderkdrner, Kardamom und Pfeffer im Marser
sehr fein morsern und dazugeben. Mit zwei Gabeln zu einem glatten
Fleischteig vermengen, am Ende die Korianderblatter unterheben. Mit
angefeuchteten Handen kleinere Fleischballchen daraus formen, platt
driicken.

. Fiir die Mayonnaise-miissen alle Zutaten Zimmertemperatur haben. Pfeffer

in Morser oder Miihle so pudrig wie mdglich mahlen. Eigelbe mit dem
Limettensaft, Senf und dem Salz in Riihrschiissel mit Schneebesen oder
Quirl vermengen. Langsam das Ol einlaufen lassen und weitermixen,

bis eine glatte Mayonnaise entstanden ist. Am Ende Schalenabrieb und
Pfeffer unterziehen, mit Salz und Limettensaft abschmecken. Mayonnaise
aus Frischei sollte am Zubereitungstag gegessen werden.

. 3 EL Erdnussadl in Pfanne erhitzen, Lammfrikadellen einlegen und auf bei-

den Seiten 10-12 Minuten braten. Vor dem Servieren auf Kiichenpapier
entfetten. A

Dazu passt: gerostetes Pitabrot.



FORELLENMOUSSE
miT GRUNEM PFEFFER

Vorspeise // einfach // 10 Minuten

In Salzlake eingelegte griine Pfefferkdorner spielen ihre dtherisch-
frische Schirfe sehr schon im Zusammenhang mit Mousse vom
Raucherfisch aus — diese Variante mit Forelle und Dill bringt dazu
dekorative Griin-Schattierungen auf den Toast.

. Alle Zutaten (auBer dem Pfeffer) im Blitzhacker oder Mixer zu einer glatten,
griinen Creme mixen. Falls diese zu fliissig gerat, mit einer Prise Kalt-
binder (z. B. Pfeilwurzelmehl, Guarkernmehl) abbinden. Falls die Masse
zu fest wird, noch etwas Creme fraiche einriihren.

. Griine Pfefferkdrner mit Gabel unterheben, Mousse mit ein paar Dillspitzen
und Pfefferkornern garnieren.

Dazu passt: warmes, aber nicht braun getoastetes Weilbrot.

© 200 g gerauchertes
Forellenfilet

© 100 g Creme fraiche

e 1 Schalotte

e 1 EL gehackte Dillspitzen

e 2 EL frischer Zitronensaft

e 2 TL Einlegefliissigkeit
des Pfeffers

e 1 EL griiner eingelegter
Pfeffer
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ROTI BABI NYONYA

Snack // mittelschwer // 60 Minuten

In Malaysia sind diese frittierten Hacktaschen als Snack sehr be-
liebt. Die pikante spitze Scharfe des Dajak-Pfeffer ist ebenso schnell
verganglich wie das oft sogar im Gehen verzehrte Fast Food.

. Hackfleisch in beschichteter Pfanne bei hoher Hitze 2 Minuten im 0l an-
braten, Pak Choi waschen und klein hacken, zusammen mit den Zwiebeln
zugeben und 3 Minuten weiterbraten. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren,
Zimt und Gewiirzpulver zugeben. Nach weiteren 3 Minuten Sojasauce,
Zucker und den Dajak-Pfeffer zugeben, mischen und Pfanne vom Herd
nehmen. ) y

. Toastbrot mit Nudelholz platt auf 10 cm x 10 cm ausrollen, diagonal aus-
einanderschneiden. Je 1 EL Hackfiillung auftragen, zweite Toastscheibe
auflegen und an den Randern des Dreiecks mit den Fingers fest zudriicken.

. Ei und Sahne verquirlen, Toastecken durchziehen und gut abtropfen lassen.
Nacheinander in dem 170 °C heien Erdnussdl 3-5 Minuten goldgelb-
frittieren, auf Kiichenpapier entfetten. Schmecken am besten, solange sie
noch heiR sind.

250 g Schweine-

hackfleisch '
e 1 EL Erdnussol

"« 250g Pak Choi

125 g rote Zwiebelwiirfel

® ', TL Zimt

o /2 TL 5-Gewiirze-
Mischung (Asialaden)

e 3 EL Sojasauce

© 1 TL Zucker

e 1 EL frisch gemahlener
Dajak-Pfeffer

® 8 Scheiben Toasthrot

*1Ei

e 3 EL Sahne

e 1.1 Erdnussol
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PFEFFERLACKIERTE ENTENBRUST
Aur SUSSKARTOFFELPUREE

Hauptgericht / anspruchsvoll // 65 Minuten

Die anspruchsvolle, aber edle Hauptspeise spielt mit der Kombina-
tion siiBer Aromen von SiiBkartoffeln, Karamell und Honig und der
fruchtig-spitzen Frische des voll ausgereiften Pfeffers.

. Fleisch unter flieRendem Wasser abwaschen, trocken tupfen und in die
fette Hautseite mit einem sehr scharfem Fleischmesser (oder Skalpell)
feine Rauten einritzen (dabei das Fleisch nicht anschneiden). Fettschicht
mit dem Salz einmassieren.

. Zwiebel hauten und wiirfeln. Mohre schalen, Sellerie waschen und klein
schneiden, Lauch waschen und in Ringe schneiden. Zwiebel in einer tiefen
Pfanne in dem Ol anschwitzen, mit Zucker bestreuen und diinsten, bis
sich ein leichtes Karamell bildet. Mit dem Wein abloschen und bei mittle-
rer Hitze auf ein Drittel einkochen. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Gemiise und den Fond dazugeben, kurz aufkochen und in einen ofenfesten
Brater umfiillen. Entenbriiste mit der Hautseite nach oben auflegen und
35 Minuten im Ofen garen.

. SiiRkartoffeln abwaschen, in der Schale weich dampfen (oder kochen),
noch heiR schalen, mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Schneebesen
zusammen mit den restlichen Zutaten zu einem glatten, aber nicht klebri-
gen Piiree verarbeiten. Warm halten.

. Perlzwiebeln hauten, in beschichteter Pfanne mit dem Ol bei groRer Hitze
scharf anbraten. Mit Port abldschen, Hitze etwas reduzieren, Wein ein-
kochen, dabei Zwiebeln immer wieder bewegen. Balsamessig einriihren,
salzen und bei niedriger Hitze 5 Minuten glasieren.

. Pfeffer fiir die Ente mittelgrob morsern. Portwein, Honig und zwei Drittel
des Pfeffers 2 Minuten aufkochen, leicht abkiihlen lassen. Fleisch warm
stellen. Braterinhalt im Mixer pirieren, durch ein Feinsieb passieren und
als Sauce servieren. Entenhaut mit dem Pfefferhonig einpinseln, unter
dem Grill 1-2 Minuten rdsten, mit dem restlichen Pfeffer bestreuen, por-
tionieren und servieren.

Entenbrust

¢ 600 g Entenbrust mit Haut

¢ 1 TL feines Meersalz

e je 1 Zwiebel, Mdhre,
Selleriestange

e 1 EL Pflanzenol

e 1 EL brauner Rohrzucker

© 200 ml trockener Rotwein

® 150 g Lauch

250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

¢ 1,5 EL Roter
Pondicherry-Pfeffer

© 50 ml roter Portwein

1 EL Honig

SiiBkartoffelpiiree

¢ 600 g SiiBkartoffeln

o 4 EL Kochsahne (15 % Fett)

* 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

'/, TL frisch gemahlener
Macis (ersatzweise:
Muskatnuss)

Portweinzwiebeln

© 250 g rote Perlzwiebeln
(ersatzweise rohe weile
Perlzwiebeln)

e 1 EL Pflanzendl

© 100 ml roter Portwein

e 2 EL gereifter Balsamessig

e 1 Prise Salz
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e 4 Eier
(Zimmertemperatur)

e 1 Kopf Blumenkohl

e 1 gestrichener TL
frisch gemahlener
weiler Muntok-Pfeffer

* 50 g Semmelbrosel

e 1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss

® 1 Prise Salz

* 59 Macis im Ganzen
(auRere Schale der
Muskatnuss)

* 250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

¢ 30 g Butter

® 2 EL Mehl

*1Ei

© 500 ml Pflanzenal
zum Frittieren

FRITTIERTES LANDEI
Aur DREIERLEI BLUMENKOHL

Hauptgericht // anspruchsvoll // 35 Minuten + 2 Stunden ddrren

WeiRer Pfeffer ist die beste Wahl, um Blumenkohl anzuscharfen.
Der indonesische Muntok-Pfeffer gibt diesem eher sanften Gericht
eine klare Scharfekante, die animalischen Duftnoten des Pfeffers
unterstreichen die Uberraschungswirkung des noch fliissigen Ei-
gelbs in der frittierten Kugel.

. Eier 4 Minuten im siedenden Salzwasser kochen, sofort in kaltem Wasser

abschrecken und dort bis zur weiteren Verwendung bereithalten. Blumen-
kohl von den griinen Blattern befreien, halbieren. Von einer Halfte ca. ein
Viertel abschneiden und die Roschen mit einer scharfen Reibe zu 50 g winzi-
gen Broseln reiben, mit einem Drittel des Pfeffers und den Semmelbroseln
mischen. Restliche Roschen vom Strunk abschneiden. Die vier groSten Ros-
chen in der Mitte durchschneiden und von der Schnittfliche aus mit einem
Hobel in feine Scheibchen hobeln, die wie kleine Baume aussehen.

. Diese Scheiben in kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, in kaltem

Wasser abschrecken. Auf einen mit etwas 0l eingepinselten Rost verteilen,
mit einem weiteren Drittel des Muntok-Pfeffers, wenig Salz und der Muskat-
nuss wiirzen und im Backofen bei 70 °C (Umluft) 2 Stunden kross dorren.

. Die restlichen Roschen in Salzwasser mit dem Macis ca. 10 Minuten biss-

fest kochen, Wasser abhgieRen. Fond und Butter in Topf aufkochen und gut
durchschlagen. Die gekochten Roschen in dieser Mischung warm halten,
nicht wieder aufkochen.

- Eier pellen, mit Mehl bestauben, durch das aufgeschlagene Ei ziehen und

mit der Semmelbrdsel-Blumenkohl-Mischung panieren. Die Panierung gut
andriicken. Eier in Fritteuse oder Topf mit heiRem Pflanzendl ca. 3 Minuten
bei 180 °C goldgelb frittieren. Auf Kiichenkrepp entfetten.

- Den gekochten Blumenkohl direkt vor dem Servieren mit Salz und dem Rest

des Muntok-Pfeffers wiirzen, auf vier vorgewarmte Teller verteilen, Eier und
die Blumenkohl-Chips dazugeben und rasch servieren. Das Eigelb sollte nun
noch fliissig sein.
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Die Scharfewirkung der sogenannten »falschen« Pfeffer variiert stark und ist meist nur mild
ausgepragt. Sie scharfen nicht mit Piperin, sondern mit fett- und alkoholldslichen Stoffen
wie Cubebin oder Gingerol. Kulinarisch bietet diese Gewiirzgruppe eine weitaus breitere
Aromenvielfalt als die »echten« Pfeffer und sorgt damit fiir eine Auswahl raffinierter Wiir-
zungen, die zu entdecken sich lohnt. Mit Langpfeffer, der botanisch den echten Pfeffern
nahesteht, und Szechuanpfeffer sind auch hier zwei feurige Scharfmacher vertreten.

1) Meleguetapfeffer: Das auch als Guinea- oder
Alligatorpfeffer gehandelte Gewiirz — es handelt
sich um die scharfen Samen der Waldpflanze Afra-
momum aus den feuchtheifRen Regionen West-
afrikas — wurde im Venedig des 15. Jahrhunderts
unter dem Namen »Paradieskdrner« als preiswer-
ter Pfefferersatz zum Verkaufsschlager, geriet
dann aber in Vergessenheit. Erst in jiingster Zeit
wird sein ingwerartig (Gingerol) scharfes, leicht
zitroniges Kardamom-Aroma von der gehobenen
vegetarischen Kiiche wiederentdeckt — auch weil
er beim Braten nicht bitter wird. Kaufen: Fach-
handel, Internet. Scharfe: 3—4.

2) Kubebenpfeffer: Leicht holzig, an Nelken und
Piment erinnernd, ist der typische Geschmack
dieser Beeren. Sie wachsen an pfefferartigen
Schlingpflanzen auf Java und wurden in Europa
friiher primar zu medizinischen Zwecken (Schleim-
loser) benutzt. Die leichte Scharfe stammt von dem
fruchteigenen Cubebin und verliert sich schnell
beim Kochen, wahrend der Nelkengeschmack
bleibt. Ideal auch fiir leichte Scharfung von fri-
schen Friichten und rohem Fisch. Kaufen: Fach-
handel, Internet. Scharfe: 2—4.

3) Monchspfeffer: Ein nur leicht scharfer Ver-
treter aus der groRen Familie der Eisenkraut-
gewachse. Im Mittelalter unter »Keuschlamm-
samen« oder »agnus castus« (vkeusches Lamm)
als angebliches Lustminderungsmittel in strengen
Kléstern beliebt. Kulinarisch interessant tiberall,
wo zart gescharft und nicht zu heiR gegart wird.
Das Kaukasus-Gewachs ist oft auch Teil der ara-
bischen Gewiirzmischung Ras el-Hanout. Kaufen:
Fachhandel, Internet. Scharfe: 2-3.

4) Rosa Pfefferbeeren: Die Friichte des brasi-
lianischen »Pfefferbaumes« (Schinus terebinthi-
folius) haben nur die kleine runde Form mit Pfef-
fer gemein. Sie gelten wegen einiger allergener
Stoffe wie Phellandren, Urushiol oder 3-Caren
als leicht giftig. In normalen Mengen genossen,
sind sie unproblematisch, schmecken erst siif3,
dann etwas bitter und haben eine perfekte zarte
Scharfe fiir Fischgerichte. Kaufen: Supermarkt.
Scharfe: 2-3.

10




10









113



114



'GRAVED LACHS mir BACKKARTOFFELN
uno HERINGSKAVIAR-RAHM

Hauptgericht / mittelschwer / 60 Minuten + 2 Tage marinieren

Schon vor Jahrhunderten vergruben (»graved«) Skandinavier Lachs-
filets, die vorher mit Beizstoffen wie Salz, Zucker oder Alkohol
eingerieben wurden. Nach wenigen Tagen fermentiert der.Fisch,
wird zart wie Marzipan, bleibt hier dank des ZungenspitzenbeiRers
Szechuanpfeffer aber anregend frisch. :

[l

. Lachs abwaschen, trocken tupfen, evtl. vorhandene Graten mit Zange
entfernen, mit dem Whiskey ringsherum einpinseln, 20 Minuten trocknen
lassen. Szechuanpfeffer fein morsern, restliche-Zutaten zugeben und zu
einer feinen Paste verarbeiten. Lachs ringsherum damit einmassieren.®
Fisch straff in Frischhaltefolie einwickeln, sodass moglichst keine Luft-
blasen entstehen (besser: fest vakuumieren). Im untersten Fach des Kiihl-
schranks mit Gewichten (z.'B. Konservendosen) beschwert 2 Tage mari-
nieren, nach 24 Stunden umdrehen.

. Backofen auf 180 °C. Umluft vorheizen. Kartoffeln griindlich (mit Biirste)
unter flieRendem Wasser abwaschen. In kurzen Abstanden mehrfach
quer bis zur Mitte der Kartoffeln einschneiden. Mit dem Ol einpinseln,
dem Salz bestreuen und 40—45 Minuten backen.

. In der Zwischenzeit Lachs auspacken, in-diinne Scheiben oder in Wiirfel
schneiden und Zimmertemperatur annehmen lassen.

. Schmand mit den restlichen Zutaten au3er dem Kaviar mit Schneebesen
glatt anriihren, vorsichtig den Kawar unterheben.

. Graved Lachs

* 400 g Mittelfilet vom
Lachs (Loin) :

® 3 EL irischer Malt-
Whiskey .(torfige Sorte)

e 1 EL Szechuanpfeffer

e 1 EL feines Meersalz

1 EL Zucker

e 4 EL fein gehacktes ,
Fenchelgriin

1 EL Abrieb einer Bio-
Zitrone

Backkartoffeln _
e 4 groRe Kartoffeln
e 1 EL Pflanzenol
o 1TL feines Meersalz

Heringskaviar-Rahm

200 g Schmand

e 1 EL Disteldl (ersatz-
weise: Traubenkerndl)

* 1 Prise Salz

e 1 Spritzer frischer
Zitronensaft

© 100 g schwarzer
Heringskaviar
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LAMMKOTELETTS
MIT OKRA-COUSCOUS

Hauptgericht / mittelschwer / 35 Minuten

Der Meleguetapfeffer ist einer der wenigen Scharfmacher mit pfeffer-
artigem Geschmack, der selbst bei extrem heiRem Anbraten nicht
bitter wird, weshalb die Lammkoteletts vor dem Garen damit gewiirzt
werden kénnen.

. Couscous mit Fond, 200 ml Wasser und Salz kurz aufkochen, vom Herd
ziehen und mit Deckel 15 Minuten quellen lassen.

. In der Zwischenzeit Knoblauch hauten und in diinne Scheiben schneiden,
Tomaten waschen und vierteln. Okraschoten gut waschen, in ca. 3 cm breite
Stiicke schneiden und 10 Minuten in sprudelndem, gesalzenem Wasser
bissfest kochen. Sehr lange (mindestens 1 Minute) im Sieb unter kaltem
Wasser abspiilen.

. Knoblauch in beschichteter Pfanne mit wenig Ol goldgelb braten, Tomaten-
viertel durchschwenken und alles zusammen mit Okra und Rosmarin unter
den Couscous heben, warm halten.

. Lammkoteletts an den Knochen bis zum Fleischansatz putzen (mit scharfem
Messer Gewebe abstreifen), sichtbares Fett abschneiden. Backofen auf
110 °C (keine Umluft) vorheizen und groRen Teller hineinstellen. Pfeffer
im Morser grob schroten, Lammbkoteletts damit ringsherum wiirzen, salzen.
01 in schwerer Pfanne bis kurz vor dem Rauchpunkt erhitzen und-die Lamm-
koteletts auf jeder Seite 90 Sekunden braten. Fleisch auf einem Teller in
den Backofen stellen und 5 Minuten nachgaren lassen.

Dazu passt: je ein groRer Loffel tiirkischer Joghurt (10 % Fett).

Couscous
© 200 g Couscous
(nicht vorgekocht)
* 350 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)
e 1 Prise Salz
e 4 Knoblauchzehen
* 150 g Cocktailtomaten
® 250 g frische Okraschoten
1 TL Olivenal
e 2 EL gehackte Rosmarin-
spitzen

Lammbkoteletts

® 12 kleine Lammkoteletts
aus dem Karree

e 2 EL Meleguetapfeffer

¢ 1TL feines Meersalz

3 EL hoch erhitzhares
Pflanzenal
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LAMMKARREE-PIE

Hauptgericht // anspruchsvoll / 60 Minuten

Der fiir eine milde, warme Scharfe sorgende Senegalpfeffer erzeugt mit
seinem starken, an Holzwachs erinnernden Aroma eine afrikanisch
anmutende Gesamtwiirzung, die fiir europdische Gaumen gewdhnungs-
bediirftig sein kann.

. Lammkarree parieren (sichtbhares Fett und Bindegewebe entfernen), aller-
dings den Fettstrang auf der Fleischseite unterhalb der Knochenansatze
stehen lassen. Ol in ofenfestem Brter erhitzen, Karree auf der Fleischseite
4 Minuten braten, herausnehmen.

. Backofen auf 230 °C (keine Umluft) vorheizen. Zwiebeln und Knoblauch
hauten, wiirfeln, in den Brater geben, 3 Minuten goldbraun braten. Gemiise
zugeben und 5 Minuten mitrosten. Mit Wein abldschen, auf die Halfte ein-
kochen. Fond, Dosentomaten und Kréauter zugeben. Karree mit der Fleisch-
seite nach oben auflegen und 10 Minuten im Backofen braten.

- Senegalpfeffer in Blitzhacker fein mixen. Die dabei entstehenden Faden
entfernen, sodass nur das Pulver (ibrig bleibt (z. B. durch ein grobes Sieb
schiitteln). Zucchini waschen, vierteln und in Scheiben schneiden.

. Brater entnehmen, Ofentemperatur auf 200 °C Umluft verringern. Fleisch
entlang der Knochen in vier Teile schneiden, die wie Doppelkoteletts aus-
sehen. Pfeffer in den Braterinhalt riihren, mit Salz abschmecken und auf
vier Schiisseln (z. B. Suppenschiisseln) mit nicht zu breiter Offnung ver-
teilen. Koteletts mit den Knochen nach oben in die Schiisseln driicken.
Blatterteig ausrollen und Kreise ausschneiden, die 2 cm breiter sind als die
Schiisseloffnung. Teigscheiben auflegen, dabei die Knochen durch den Teig
stechen. Rander leicht andriicken, evtl. aufgerissene Stellen mit etwas iib-
rig gebliebenem Teig mit angefeuchteten Fingern glatt streichen.

. Schiisseln 10-13 Minuten in den Backofen stellen, bis der Blatterteig
goldgelb gebacken ist.

© 500 g Lammkarree

e 2 EL Olivenal

e 3 Zwiebeln

¢ 6 Knoblauchzehen

¢ 350 g gewiirfeltes Brat-
gemiise (Mahren, Sellerie,
Lauch)

50 g braune geviertelte
Champignons

© 200 ml trockener Rotwein

© 250 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

400 g Cocktailtomaten
aus der Dose (ersatzweise
frische Cocktailtomaten)

e 2 EL Thymianblattchen

e 1 EL getrockneter wilder
Oregano (ohne Stiele)

e 3 EL Senegalpfeffer

© 200 g gelbe Zucchini

e 1 Prise Salz

250 g Blatterteig
(aus dem Kiihlregal)
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ERDBEERTATAR mit KUBEBEN-
PFEFFER aur RHABARBERMOUSSE

Dessert // mittelschwer // 45 Minuten + 2 Stunden kiihlen

Erdbeeren mit Pfeffer anzuspitzen, ist aus der Mode gekommen.
Dennoch lohnt sich die Frucht-Scharfe-Kombination, besonders wenn
der angeblich leicht aphrodisisch wirkende, extrem atherische
Kubebenpfeffer zum Einsatz kommt.

. Backofen auf 160 °C vorheizen. Rhabarber waschen, entfadeln und in
1 cm dicke Scheiben schneiden. In flachen Brater mit Deckel fiillen,
Himbeeren und Schnaps unterheben und mit geschlossenem Deckel
40 Minuten in den Backofen stellen.

. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Wasser im groen Topf zum
Kochen bringen, vom Herd ziehen. Riihrschiissel in das Wasser hangen,
darin Eigelb mit dem Zucker schaumig riihren. Topfinhalt aus dem Back-
ofen noch heill im Mixer piirieren, durch ein feines Sieb passieren und
zusammen mit der ausgedriickten Gelatine in die Zucker-Ei-Mischung
mit dem Schneebesen einriihren. Sahne unterheben und die Mousse ent-
weder in eine groRe Schiissel geben oder auf vier Servierschiisseln ver-
teilen. 2 Stunden im Kiihlschrank kalt stellen.

. Erdbeeren waschen, putzen und in ca. 2—4 mm groRe Wiirfel (je kleiner die
Wiirfel, desto besser) schneiden. Mit Vanillezucker und dem Likdr mischen,
mit Frischhaltefolie bedeckt 1 Stunde marinieren.

. Pfeffer frisch morsern. Mousse aus dem Kiihlschrank nehmen, portionieren.
Pfeffer unter den Erdbeertatar mischen, auf die Mousseportionen verteilen
und servieren.

Rhabarbermousse

© 250 g roter Rhabarber

250 g tiefgekiihlte
Himbeeren

30 ml Himbeergeist

e 4 Blatt Gelatine

e 1 Eigelb

© 20 g Zucker

* 100 g geschlagene Sahne

Erdbeertatar

© 300 g Erdbeeren

1 TL Vanillezucker

© 50 ml Erdbeerlikor

e 1 EL fein gemdorserter
Kubebenpfeffer
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3 Knoblauchzehen

© 200 g Langkornreis

© 30 g Butter

© 300 ml Gemiisefond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 215)

© 200 ml Wasser

e 1TL Salz

e je "2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel und
Korianderkdrner

e 4 Kapseln Kardamom

e 1 EL Schwarzkiimmel

© 50 g griine Pistazienkerne

® 75 g getrockn. Aprikosen

50 g getrockn. Tomaten-
filets

Joghurt

® 250 g griechischer
Joghurt (10 % Fett)

e 2 EL Zitronensaft

e 1 Prise Salz und Pfeffer

o 1 TL fliissiger Honig

e 1 EL fein gehackte Minz-
blattchen

Fleisch
© 400 g Lammfilets
e 2 EL fein gemorserter
Bengalischer Langpfeffer
e 2 EL Olivendl
© 100 ml Portwein
© 1 TL Fleur de Sel

LAMMFILET im PFEFFERMANTEL
mit DORRAPRIKOSEN-PILAW
uno JOGHURT

Hauptgericht // mittelschwer / 45 Minuten

Der Bengalische Langpfeffer behilt seine spitze Schirfe, aber auch
die siiBlich-warme Grundaromatik selbst bei hohen Temperaturen im
Backofen oder in der Pfanne.

. Knoblauch hauten und fein hacken. Reis in einem Sieb unter flieBendem

Wasser abwaschen, bis nur noch klare Fliissigkeit austritt. Butter in
einem Topf schmelzen, Reis und Knoblauch bei mittlerer Hitze 5 Minuten
diinsten, vom Herd ziehen und 5 Minuten ruhen lassen. Backofen auf
100 °C vorheizen.

. In der Zwischenzeit den Fond mit den Gewiirzen und dem Wasser auf-

kochen und 15 Minuten leise kocheln lassen. Abseihen und die Fliissig-
keit in den Reis einriihren, Topf verschlieRen. 15 Minuten leise kdcheln
lassen. Pistazien grob hacken, Aprikosen und Tomaten klein schneiden,
unter den Reis riihren. Topf fiir 10 Minuten in den Backofen stellen.
Joghurt mit den restlichen Zutaten vermischen.

. Lammfilets ringsherum mit dem Langpfeffer wiirzen, Pfeffer fest andrii-

cken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets bei mittlerer Hitze 5 Minu-
ten braten. Mit dem Portwein abloschen, leicht einkochen lassen. Fleisch
entnehmen und warm stellen. Bratensatz mit einem Kochloffel losen.

Vor dem Servieren die Lammfilets mit dem Bratensatz begieRen und dem
Fleur de Sel bestreuen.
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3.

GARNELENTATAR
AUF ROSTBROT

Vorspeise // einfach // 20 Minuten

Die Blatter sind neben den deutlich scharferen Beeren das zweite
Wiirzungsmittel, das aus dem tasmanischen Bergpfefferstrauch
gewonnen wird. Deren leicht erdige, warme Wiirze und die Frische
der Garnelen ergédnzen sich schon.

. Garnelen putzen (Schalenreste und den Darm entfernen) und mit einem

sehr scharfem Fleischmesser in moglichst kleine Stiicken schneiden.
Wichtig ist, dass das Garnelenfleisch dabei nicht zerdriickt wird. Mit den
restlichen Zutaten vermischen und kalt stellen.

Butter in beschichteter Pfanne erhitzen und die Brotscheiben darin
kross braten.

So servieren, dass das Tatar kiihl, das Brot aber noch warm ist.

* 300 g rohes Garnelen-
fleisch (so frisch wie mog-
lich oder TK-Ware)

75 g sehr klein geschnit-
tene Schalottenwiirfelchen

e 1 EL Abrieb von der Bio-
Zitrone

1,5 EL gerebelte Blatter
vom tasmanischen
Bergpfeffer

2 TL australische
Zitronenmyrte (getrocknet,
Feinkostladen oder Inter-
net; ersatzweise getrock-
nete Kaffirlimettenblatter
aus dem Asialaden)

e 1 EL Haselnussol

e 1 Prise Salz

e 4 diinne Scheiben
Vollkornbrot

25 g Butter
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e 2 EL Pflanzendl

150 g Puffmais

e 1 Prise Salz

® 2TL fein gemahlener
Szechuanpfeffer

SZECHUANPOPCORN

Snack // einfach // 10 Minuten

Dieses Popcorn ist der ideale Begleiter fiir schaurige Horrorthriller
am Fernsehabend: Die Kohlenhydrate beruhigen das Gemiit,

der beiBende Szechuanpfeffer lasst den Zuschauer angemessen .
mitleiden.

. 01 und Mais in einem groBen, schweren Topf geben und gut durchmischen.

Deckel aufsetzen, stark erhitzen und die Maiskorner aufpoppen lassen
(je nach Herd 2-5 Minuten). Topf vom Herd nehmen.

- Popcorn noch heiB mit Salz und dem Pfeffer mischen. Schmeckt am

besten, solange es noch nicht abgekiihlt ist.

Tipp: Popcorn gelingt nur mit der Sorte Puffmais, auch Perlmais ge-
nannt. Zucker- oder Futtermais sind nicht geeignet. Bei beschichtetem
Kochgeschirr kann die Olmenge reduziert werden.



PFEFFERKUCHEN

Kuchen // einfach // 60 Minuten

Endlich ein Pfefferkuchen, der halt, was sein Name verspricht:
Der Langpfeffer setzt sich mit seiner spitzen Kraft auch gegen den
Teig durch. Die Scharfe kommt beim Kauen erst langsam, dann
aber gewaltig.

. Milch mit Honig und Zucker aufkochen, abkiihlen lassen. Eier, Gewiirze,
Zitrusabrieb und Backpulver mit Handmixer einriihren. Beide Mehlsorten
zugeben und mindestens 3 Minuten lang zu einem glatten Teig mischen.
Teig abschmecken: Falls in einem Espressoloffel voll Teig kaum Scharfe
wahrnehmbar ist, weiteren gemahlenen Langpfeffer in 2-Gramm-Schritten
einriihren, bis beim Kosten ein deutliches, aber nicht schmerzhaftes
Brennen auf der Zunge wahrnehmbar ist.

. Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Kastenbackform innen gut ein-
fetten, Teig einfiillen. 10 Minuten anbacken. Temperatur auf 160 °C (keine
Umluft) verringern und 40 Minuten backen. Auf Gitter abkiihlen lassen.

Tipp: Der Kuchen hélt sich in luftdichter Verpackung (Dose oder Alufolie)
ein bis zwei Monate und eignet sich auch als verscharfte Beilage zu winter-
lichen Ganseleber-Vorspeisen.

e 75ml Milch

© 100 g Honig

175 g brauner Zucker

e 2 Eier

¢ 5 g Lebkuchengewiirz

¢ 8 g Langpfeffer,
fein gemahlen
(entspricht ca. 2 EL)

e Abrieb von je 1 Bio-Zitrone
und -Orange

5 g Backpulver

© 50 g Weizenmehl

© 200 g Roggenmehl

e Butter zum Einfetten
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FLENSBURGER FJORDETOPF
wir DAMPFKARTOFFELN

Hauptgericht // einfach // 40 Minuten

Die rosa Pfefferbeeren fehlen in keinem Rezept fiir die typisch nord-
deutsche Zubereitung von Bismarckheringen in cremiger Umgebung —
und sie sorgen zugleich fiir eine krosse Textur beim DraufbeiRen.

. Kartoffeln unter warmem Wasser abbiirsten, im Dampfgarer oder Sieb-
einsatz im Wassertopf weich garen (ca. 25—35 Minuten). Die Kartoffel-
schalen kdnnen mitgegessen werden.

. Schwanzflossen von den Heringen abschneiden, aufklappen und in je
zwei Filets teilen. In ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Gewiirzgurke
in diinne Scheiben schneiden, Sellerie entfadeln, waschen und in diinne
Scheiben schneiden, Zwiebel hduten und in feine Ringe schneiden.
Apfel waschen und klein schneiden.

. Aus der Creme fraiche und den restlichen Zutaten mit einem Schnee-
besen eine glatte Masse anriihren, mit Zucker, Zitrone und wenig Salz
abschmecken. Fisch und Gemiise unterheben.

. Fjordetopf auf vier Schiisseln verteilen, mit Sellerieblattern garnieren
und zusammen mit den noch warmen Kartoffeln servieren.

Kartoffeln

12 kleinere, vorwiegend
festkochende Kartoffeln
mit diinner Schale
(zusammen ca. 600 g)

Fjordetopf

e 2 Bismarckheringe
(ca.100 g/ Stiick)

1 Gewiirzgurke

¢ 50 g Staudensellerie

e 1 kleine rote Zwiebel

50 g saurer Apfel

* 100 g Creme fraiche
(30 % Fett)

© 100 g fettreduzierten
Frischkase (0,2 % Fett)

¢ 1 EL Rapsol

e 2 EL WeiRBweinessig (kein
Balsamessig)

e 1 EL fein gehackte frische
Dillspitzen

e 2 EL rosa Pfefferbeeren

e 1 Prise Salz, Zucker

e 1 Spritzer Zitronensaft

e einige Staudensellerie-
blatter zum Garnieren
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GLUHWEINPARFAIT
mt PFLAUMENKOMPOTT

Dessert // einfach // 25 Minuten + 12 Stunden einfrieren

Der Nelkenpfeffer, auch Piment genannt, scharft diesen Nachtisch
nicht nur zart an, er unterstreicht mit seinem warmen Aroma-
spektrum auch den winterlich-miirbsiiBen Gesamteindruck.

. Rotwein, Rum und Gewiirze (auBer dem Pfeffer) mischen, aufkochen und
langsam bei mittlerer Hitze auf ca. die Halfte einkochen. Zitrusschalen
einlegen und 1 Stunde abkiihlen lassen. Durch ein feines Sieb passieren,
Gliihwein auffangen.

. Sahne und Eigelb in einer Riihrschiissel, die in einen Topf mit ca. 70 °C
heiBem Wasser eingehangt ist, mit Schneebesen schlagen, bis die Masse
dicklich wird. Langsam die Gliihweinreduktion und den Nelkenpfeffer ein-
riihren, 3 Minuten weiter schlagen. Masse in eine Gefrierschiissel fiillen
und mindestens 12 Stunden tiefkiihlen.

. Pflaumen waschen, halbieren, entkernen und wiirfeln. In beschichteter
tiefer Pfanne Schnaps mit dem Zucker aufkochen, nach 30 Sekunden
Pflaumen zugeben, bei groRer Hitze stetig riihren. Nach 5 Minuten Port-
wein, Zimt und Pfeffer zugeben, weitere 3 Minuten riihren und diinsten.
Auf Teller umfiillen und erkalten lassen.

. Parfait 15 Minuten vor dem Servieren aus der Kiihlung nehmen, mit einem
in heiBes Wasser getauchten Messer in vier Portionen schneiden und
rasch zusammen mit dem' Kompott servieren.

Tipp: Das Kompott hélt sich im verschlossenen Behalter im Kiihlschrank
2-3 Wochen.

Gliihweinparfait
e Zesten von 1 Bio-Zitrone
e Zesten von 1 Bio-Orange
350 ml trockener Rotwein
® 4 Zimtbliiten
* 10 g Zimtrinde
e 4 Kardamomkapseln
e 2 Gewiirznelken
e 1 Sternanis
e 75 g brauner Rohrzucker
© 50 ml Rum
© 200 g Kochsahne
(15 % Fett)
e 2 Eigelb
e 1 EL fein gemahlener
Nelkenpfeffer (Piment)

Pflaumenkompott
© 400 g rote Pflaumen
e 4 EL Haselnussgeist
e 3 EL brauner Rohrzucker
© 1 TL gemahlener Zimt
5 EL Portwein
© 2 TL fein gemahlener
Nelkenpfeffer
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Kartoffelsalat

* 500 g moglichst groRe,
vorwiegend festkochende
Kartoffeln

e 2 EL Butterschmalz

100 g Zwiebelwiirfel

300 g Salatgurke

© 1 TL feines Meersalz

e 2 EL Traubenkernol (oder
anderes hochwertiges
Pflanzenal)

® 4 EL Weinessig

e 2 EL Schnittlauchrdllchen

e 1 Prise Salz, Zucker

Fischstidbchen

* 400 g aufgetautes
Alaska-Seelachsfilet
(TK-Produkt; aus Blocken
geschnitten)

© 2 TL feines Meersalz

e 2 EL Monchspfeffer,
im Marser fein zerstoBen

® 2 EL Mehl

°1Ei

e 1 EL saure Sahne

70 g Paniermehl (Semmel-
brosel)

* 1 groRe Zitrone

SELBSTGEMACHTE FISCHSTABCHEN
wit BRATKARTOFFELSALAT

Hauptgericht // mittelschwer // 45 Minuten

Der Mdnchspfeffer, von dem gleich zwei Essloffel die Fischstabchen
zart anschérfen, galt im Mittelalter als Lustkiller, weswegen dieses
Rezept fiir romantische Kerzenlicht-Dinner eventuell nicht so gut ge-
eignet ist.

. Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Butterschmalz

in beschichteter Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen, Kartoffeln darin
goldbraun braten, aber nicht zu weich werden lassen (ca. 12 Minuten).
Nach 6 Minuten die Halfte der Zwiebelwiirfel mitbraten. Kartoffeln auf gro-
Ben Teller umfiillen und abkiihlen lassen.

. In der Zwischenzeit die Gurke abwaschen und in ca. 1cm groRe Wiirfel

schneiden, mit dem Meersalz vermischen. 20 Minuten ziehen lassen, dann
restliche Zwiebelwiirfel, Ol, Essig und die Halfte des Schnittlauches unter-
heben.

- Fischquader in 12 gleich breite Sticks schneiden, ringsherum mit dem

Meersalz und dem Monchspfeffer wiirzen, auf allen Seiten mit Mehl
bestdauben. Das Ei mit der sauren Sahne verquirlen. Backofen auf 180 °C
(keine Umluft) vorheizen. Fischstabchen erst im Ei und danach in den
Semmelbroseln walzen, sodass sie {iberall paniert sind. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 15 Minuten backen. Nach

8 Minuten umdrehen.

. Gurkensalat mit den Kartoffeln mischen und mit Salz und Zucker ab-

schmecken. Vor dem Servieren mit dem Rest des Schnittlauches bestreuen.
Mit Zitronenschnitzen zum Betrdufeln servieren.
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Die Scharfmacher aus der Familie der Ingwergewachse sind wahre Multitalente. Frisch,
getrocknet, eingelegt oder kandiert, werden die Wurzelstocke nicht nur kulinarisch ein-
gesetzt. Auch als antibakteriell wirkende und verdauungsfordernde Zutat sind sie beliebt.
Die Scharfe ist moderat, allerdings kann sehr frischer Ingwer scharf sein wie eine Chili
und zugleich heftig in der Nase prickeln. Frischware im Gemiisefach des Kiihlschranks

aufbewahren.

1) Ingwer: Als preiswerter, haltbarer und ausge-
sprochen erfrischender Scharfmacher ist Ingwer
nicht nur in Asien beliebt, er gibt auch Tomaten-
saucen den entscheidenden Kick, peppt zusammen
mit Knoblauch Grillmarinaden, Chutneys und
Pickles auf und rettet langweilige Mohrensuppen.
Getrocknet verliert er seine zitronig-minzige
Frische und die typisch spitze Gingerol-Scharfe,
ist aber zusammen mit der kandierten Variante
eine wichtige Backzutat. Kaufen: Supermarkt.
Scharfe: 3-6.

2) Kurkuma: Getrocknet und gemahlen sorgt
der »Gelbwurz« in vielen Currymischungen und
Backrezepten fiir die leuchtend orangegelbe
Farbe (Curcumin), die beim Umgang mit dem fri-
schen Rhizom selbst Arbeitsplatten und Finger
dauerhaft einfarben kann — dafiir entfalten sich
bei Frischware unvergleichlich erdig-kampfer-
artige Aromen und der leicht senfig-pfeffrige Ge-
schmack samt milder Scharfe. Kaufen: Asia-
laden. Schérfe: 2-3.

3) Galgant: Die mildere Schwester des Ingwer
ist das »Kha« im thailandischen Nationalgericht,
der Hiihner-Kokos-Suppe Thom Kha Gai, und
wird oft synonym mit Ingwer verwendet. Ge-
trocknet riecht er leicht zimtig, wird in China als
Fleischgewiirz und in Indonesien im Nasi Goreng
geschatzt. Der auRen ratliche »kleine Galgant«
ist die scharfste Sorte mit harzigem, an Tannen-
nadeln erinnerndem Aroma. Kaufen: Asialaden.
Scharfe: 3-5.

Tipp: Alle drei Ingwer-Gewachse werden
auch in getrockneter, fein gqmahlener ;
Form als beliebte Gewilrze eingesetzt un

sind Bestandteil vieler Misct_\ungen wie
Curry, Fivespice, Masala.— bis hin zum

' franzosischen Quatre-épices und"unserem
weihnachtlichen Lebkuchengewurz.
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o s woes HUHNERBRUST SUSSSAUER

© 400 ml Lake von
Kastanien und Bambus
9 (siehe »Gemiise«)
© 100 ml Sake (Reiswein)
® 3 EL Sojasauce
e 15 g frischer Ingwer

Hauptgericht // mittelschwer / 60 Minuten

Dieses siiBsaure Wok-Gericht bietet die perfekte Biihne fiir die
atherisch frische Scharfe des Ingwers.

8 e 1 EL Honig 1. Zitronengras abwaschen, in vier Teile schneiden, mit Fleischklopfer platt
 1TL Salz klopfen, Ingwer ohne Schale in Scheiben schneiden, beides mit den restlichen
50 g Friihlingszwiebeln Zutaten in Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen, vom
Herd nehmen und 30 Minuten ziehen lassen. Friihlingszwiebel putzen und
7 Huhn in diinne diagonale Scheiben schneiden. Sauce abseihen, ein Viertel davon

%5004 Hiihnerbrust in eine Servierschiissel fiillen, die Halfte der Friihlingszwiebeln einriihren.

e 2 TL Zitronengraspulver 2. Hiihnerbrust sorgfaltig abwaschen und trocken tupfen. In Streifen von ca.

= e 1 Prise Salz und Pfeffer 1cm x 4 cm schneiden. GleichmaRig mit Zitronengraspulver, Pfeffer und Salz

e 1EL Mehl wiirzen. Ringsherum mit Mehl bestauben. Ei mit der Milch in tiefem Teller
®1Ei verquirlen, Panko in einen tiefen Teller geben. Hiihnerstreifen erst durch die
* 3 EL Milch Eimasse ziehen, dann in dem Panko panieren.

= ® 75 g Panko (Paniermehl -

— ausgdem Asialaden) 3. Ananas schalen und in ca. 1cm kleine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in beschich-

=_ - teter Pfanne stark erhitzen, Ananas darin anbraten. Nach 1 Minute Zucker

— © 500 ml Pflanzendl zum . - . - -

| = und Salz einstreuen und unter stetigem Riihren 3 Minuten karamellisieren.

= Frittieren

= 4. Alle frischen Gemiisesorten putzen bzw. hauten. Zwiebel in Spalten, Mohren

— = in Scheiben, Spargel in ca. 2 cm lange Stiicke, Paprikaschoten in Rechtecke

— Gemiise - = —_—s . .. .

] - schneiden. Ingwer schélen und in maglichst kleine Wiirfelchen schneiden.

= ¢ 150 g frische Ananas

—] * 3 EL Erdnussdl 5. Backofen auf 100 °C (keine Umluft) vorheizen, ein Backblech mit vier Lagen

- 3 e 1 EL brauner Rohrzucker Kiichenpapier auslegen. Frittierdl in Topf oder Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

= e 1 Prise Salz Hiihnerstreifen darin 3-5 Minuten goldgelb frittieren. Auf dem Papier im

— * 100 g Méhren Backofen entfetten und warm halten.

— =T ZW'.P'bel 6. In tiefer Pfanne oder Wok 2 EL Erdnussél sehr stark erhitzen. Mohren und

2 * 150 g Thaispargel

Zwiebeln 1 Minute braten, restliches Gemiise zugeben und 2 Minuten pfan-
nenriihren. Ananas zugeben, restliche Sauce einriihren, nach 1 Minute vom
Herd ziehen, ein Drittel des Ingwers und die restlichen Friihlingszwiebeln
unterheben und rasch servieren. Den restlichen Ingwer erst am Teller iiber
das Gemiise streuen.

150 g Paprikaschoten

© 250 g Wasserkastanien
(aus der Dose; Asialaden)

© 200 g Bambusscheiben
(aus der Dose; Asialaden)

e 40 g frischer Ingwer Dazu passt: Langkornreis.

-
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GEGRILLTES ENTRECOTE mit
INGWER-TOMATEN-SALSA

Hauptgericht // einfach // 30 Minuten

Der sehr fein gehackte frische Ingwer bringt eine sommerlich-
frische Scharfe in die Salsa zu dem medium gegarten Grillsteak,
die man sonst eher milden Chilis zutrauen wiirde.

. Entrecdtes miissen vor dem Garen Zimmertemperatur haben. Backofen auf
70 °C vorheizen. Fleisch abwaschen, trocken tupfen, mit Ol einpinseln
und ringsherum salzen. Auf groRen Teller legen, straff mit Frischhaltefolie
bespannen und 20 Minuten in den Ofen stellen.

. In der Zwischenzeit Tomaten mit heillem Wasser iibergieBen und hauten,
entkernen und in ca. 1cm groRe Wiirfel schneiden. Knoblauchzehen hauten
und klein hacken. 01 und Zucker in beschichteter Pfanne erhitzen, bis
der Zucker schmilzt. Die Halfte des Knoblauchs 1 Minute darin karamelli-
sieren. Tomaten einriihren, 2 Minuten diinsten, in eine Schiissel fiillen.
Restlichen Knoblauch unterheben.

. Den Ingwer schalen und sehr fein hacken. Am besten auf einem scharfen
Hobel in feine Scheiben hobeln, diese in diinne Streifen (»Julienne«) und
anschliefend in winzige Wiirfel (»Brunoise«) schneiden. Zusammen mit den
restlichen Zutaten in die Tomatensalsa einriihren.

. Grill (oder Grillpfanne mit etwas 01 bestrichen) stark vorheizen, Backofen ab-
schalten. Steaks pro Seite 2—3 Minuten grillen. Vor dem Servieren mit dem
Pfeffer bestreuen und 5 Minuten im abgeschalteten Backofen ruhen lassen.

Dazu passen: auf dem Grill gerdstetes Weillbrot und griine Salate.

Entrecote

e 4 gut abgehangene Entre-
cote-Steaks (a ca. 250 g)

* 2 EL Olivenal

o 1EL Fleur de Sel

e 1 EL grob gemaorserter
bunter Pfeffer

Ingwer-Tomaten-Salsa
* 300 g Strauchtomaten
e 4 Knoblauchzehen
*1ELOI
© 20 g brauner Rohrzucker
e 1 EL Sojasauce
e 2 EL Reis-Essig
e 1 Prise Salz und Pfeffer
e 3 EL fein gehacktes
Koriandergriin
* 30 g frischer Ingwer
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ASIATISCHER
KARTOFFELEINTOPF

Hauptgericht // einfach // 45 Minuten

Der Galgant gibt sein leicht zitroniges Aroma in den Eintopf ab, ver-
liert dabei aber an Schneidigkeit. Dafiir sorgen die erst kurz vor

dem Servieren zusitzlich aufgestreuten Scheiben mit ihren kampfer-
artigen Aromen fiir erfrischende Scharfe.

. Kartoffeln schalen und quer vierteln. 15 Minuten in 21 Wasser mit Soja-
sauce und Misopaste kochen, in ein Sieb abschiitten und gut abtropfen
lassen. Kochfliissigkeit auffangen. Erdnussol in beschichteter Pfanne
stark erhitzen, Kartoffeln 3 Minuten unter stetigem Wenden braten, mit
50 ml Kochfliissigkeit abléschen und warm halten.

. Lauch waschen und sehr klein wiirfeln. Zusammen mit dem Hack und den
restlichen Zutaten zu einem kompakten Fleischteig verarbeiten. Mit an-
gefeuchteten Handen ca. 2—3 cm groRe Ballchen formen. Kochfliissigkeit
der Kartoffeln erneut aufkochen, vom Herd nehmen, Hackballchen ein-
legen und 10 Minuten gar ziehen.

. In der Zwischenzeit Mdhren schalen, halbieren und in Diagonal-Scheiben
schneiden. Pak Choi und Zuckerschoten waschen und putzen, den Kohl in
diinne lange Streifen schneiden, die Schoten langs halbieren. Galgant
diinn abschalen und auf scharfem Hobel (besser: Triiffelhobel) in hauch-
diinne Scheibchen hobeln.

. Erdnussal in einem Wok oder in einer tiefen Pfanne stark erhitzen. Maoh-
ren und Schoten anbraten, stetig umriihren. Nach 2 Minuten drei Viertel
des Galgant und den Pak Choi unterheben. Nach weiteren 2 Minuten
mit dem Sake und 250 ml der Kochfliissigkeit abloschen, Kartoffeln und
Hackballchen zugeben und kurz aufkochen.

. Eintopf auf vier Teller oder Suppenschalen verteilen, restlichen Galgant
aufstreuen und servieren.

Kartoffeln

© 800 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

e 4 EL Sojasauce

¢ 1 TL Misopaste
(Asialaden)

® 2 EL Erdnussol

Hack

© 100 g Lauch (dunkel-
griiner Teil)

250 g Rinderhack

e 1 Prise 5-Gewiirze-
Mischung (Asialaden)

e Y, TL Zitronengraspulver

e 1 EL gerostete Knoblauch-
flocken (Asialaden)

3 EL Panko (asiatisches
Paniermittel; ersatzweise:
Semmelbrosel)

°1Ei

Gemiise
® 150 g Mohren
© 100 g Pak Choi
© 100 g Zuckerschoten
¢ 100 g Galgant
e 1 EL Erdnussol
* 50 ml Sake (Reiswein)
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So unterschiedlich die kulinarischen Einsatzgebiete von Knoblauch, Zwiebeln und Porree
bzw. Lauch auch sein mogen — gemeinsam ist ihnen die spitze, aber rasch abklingende
schwefelige Scharfe und die Tranen beim Schneiden. Bis auf den Lauch bendtigen Zwiebel-

gewachse bei der Lagerung keine Kihlung.

1) Knoblauch: Die unverletzte Zehe ist nahezu
geruchlos, das bohrende Schwefelaroma bildet
sich erst, wenn durch Schneiden, Hacken oder
Pressen das Allicin freigesetzt wird, an dessen
pragnantem Aroma sich die Geister scheiden —
was dem weltweiten Erfolg in den Kiichen aller
Kontinente nicht geschadet hat. Urbelassene
Sorten mit rosa Hautstellen kénnen roh verzehrt
fast so scharf wie milde Chilis sein. Kaufen:
Supermarkt. Scharfe: 2—4.

2) Zwiebel: Die Knolle ist eine der wichtigsten
Kiichenzutaten der Welt, was einerseits an ihrer
stetigen Verfiigbarkeit, monatelangen Haltbarkeit
ohne Kiihlung und vielseitigen Verwendung von
roh bis zerkocht liegt. Zum anderen punktet die
Zwiebel aber auch durch ihr spitzes, tranentrei-
bendes Aroma nach dem Aufschneiden, dem beim
Schmoren oder Kochen ein angenehm siiBlich-
karamelliger oder fleischiger (umami) Geschmack
folgt. Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 2—3.

3) Porree/Lauch: Ob dicke, fast holzige Lauch-
stangen oder feine, zarte Friihlingszwiebeln —
das bei Knoblauch und Zwiebeln beiRend schwe-
felige Isoalliin ist im Porree harmonisch einge-
bunden in griine, vegetahile Aromen. Generell
gilt: den weiRen Teil mitkochen, den griinen diinn
geschnitten am Ende zugeben. Kaufen: Super-
markt. Scharfe: 1-3.

T!pp: Zwiebelgewichse sind
frisch nach der Ernte am schirfs-
ten. Nach dem rosa Knoblauch
entwickelt die gelbe Zwiebel die

me_iste Schirfe, gefolgt von der
V\_/eIBep und roten; am mildesten
sind die Lauchzwiebeln,
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SUSSKARTOFFEL-SCHIFFCHEN
viT LAUCHRAHM

vegetarisches Hauptgericht // einfach / 40 Minuten

Der in der Rahmzubereitung eingesetzte Pfeffer dient eher zur
geschmacklichen Abrundung, die eigentliche Schiarfe kommt aus-
schlieRBlich von dem Lauch, der so kurz wie maglich vor dem
Servieren geschnitten und verteilt werden sollte, um sein Aroma
entfalten zu konnen.

. SiiBkartoffeln schalen und im Dampfgarer oder siedendem Salzwasser
bissfest garen (je nach GroBe 30—45 Minuten). Abkiihlen lassen, quer
halbieren und mit einem Melonenausstecher oder einem Loffel das Innere
auskratzen, sodass kleine »Schiffchen« entstehen. Das Innere ander-
weitig verwenden (z. B. fiir ein Piiree).

. AuRere Blattschicht von der Lauchstange entfernen, langs einschneiden
und unter flieBendem Wasser gut abwaschen. Welke Blattteile entfernen,
die griinen bis hellgriinen Bereiche in feine Ringe schneiden. Den weiRen
Bereich anderweitig verwenden.

. Aus dem Magerquark und den restlichen Zutaten mit einem Schneebesen
eine glatte Masse anriihren (mindestens 1 Minute riihren), mit Pfeffer,
Zucker, Zitrone und wenig Salz abschmecken. Zwei Drittel der Lauchringe
unterheben.

. Kartoffelschiffchen im Dampfgarer oder auf einem Siebeinsatz im Wasser-
topf aufwarmen. Mit der Quarkmasse fiillen, mit dem Rest der Lauch-
ringe bestreuen und rasch servieren. Fleur de Sel zum Nachwiirzen dazu-
stellen.

e 8 kleinere langliche
SiiBkartoffeln
(zusammen ca. 1 kg)

e 1 groRe Lauchstange

© 400 g Magerquark

© 100 g saure Sahne

® 2 TL Inulin (Reformhaus)

e ', TL Guarkernmehl
(Reformhaus)

e 1 Prise Salz, Pfeffer
aus der Miihle

® Zucker

e 1 Spritzer Zitronensaft

e 1 kleine Dip-Schiissel mit
Fleur de Sel (ersatzweise
mittelgrobes Meersalz)
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Bistecca

1 gut abgehangenes
Porterhouse-Steak
(1,2-1,4 kg; im Original
vom toskanischen
Chianina-Rind; ersatz-
weise 2 T-Bone-Steaks
aca.600g)

e 2 EL Sojasauce ohne
Zucker (Asialaden)

e 3 EL Erdnussol

e 3 Stiele Rosmarin

o1 EL Fleur de Sel
Bulgurschnitten

© 150 g Bulgur

© 250 ml Gemiisefond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 215)

® 75 g Zwiebelwiirfel

3 EL Olivenal

°1Ei

e 1 EL fein gehackte
Rosmarinspitzen

® 2 EL Mehl

e 1 Prise Salz und Pfeffer

Bohnenpiiree

* 300 g rote Kidneybohnen
(Dosenware)

e 2 EL Olivenal

e 2 Stiele Thymian

¢ > TL feines Meersalz

¢ 10 Knoblauchzehen
(ca.70g)

BISTECCA Arta FIORENTINA it
ROTEM BOHNENPUREE

Hauptgericht // mittelschwer / 75 Minuten + 2 Stunden anwarmen

Ein Fest fiir Steakfreunde und Knoblauchfans: Das butterzarte Fleisch
wird nicht gepfeffert, fiir Scharfe sorgt stattdessen ein Berg von
Knoblauchzehen in der Piireebeilage.

..Fleisch 2 Stunden vor der Zubereitung aus dem Kiihlschrank nehmen, ab-

waschen, trocken tupfen, ringsherum mit der Sojasauce einreiben. Zimmer-
temperatur annehmen lassen.

. In der Zwischenzeit Bulgur in einem Sieb unter flieRendem Wasser gut

abwaschen, in Schiissel fiillen. Fond aufkochen, Bulgur damit iibergieRen
und 20 Minuten duellen lassen. Zwiebelwiirfel in 1 EL Ol stark anbraten,
bis sie goldbraun sind (ca. 5 Minuten), auf einen Teller geben und etwas
abkiihlen lassen. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Zwiebeln mit Bulgur,
Ei, Rosmarin und Mehl zu einer festen Masse kneten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken: Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und
15-18 Minuten goldgelb backen. Abkiihlen lassen.

. Backofen auf 90 °C (keine Umluft) vorheizen. Fleisch auf einen groRen Teller

legen, mit Frischhaltefolie einpacken und 50 Minuten im Backofen garen.
Kerntemperatur mit Fleischthermometer messen und evtl. so lange im Back-
ofen lassen, bis 58 °C erreicht sind. Backofen ausschalten.

4. In der Zwischenzeit Bohnen mit der Dosenfliissigkeit in beschichteter tiefer

6.

Pfanne mit 1 EL 01, Thymian und Salz 20 Minuten bei niedriger Hitze langsam
zerkochen. Knoblauch héauten und grob hacken. Thymian entfernen, Bohnen
5 Minuten abkiihlen lassen. Masse zusammen mit dem restlichen 01 und dem
Knoblauch im Mixer zu einem glatten Piiree mixen. Wird lauwarm serviert.

. Bulgurin ca. 5 cm x 10 ecm grolRe Rechtecke schneiden und in beschichteter

Pfanne im restlichen Olivendl kross aushraten.

In einer groBen, schweren, unbeschichteten Pfanne das Erdnussol sehr hei
werden lassen, Rosmarin seitlich einlegen und das Steak von jeder Seite

1 Minute braten. 5 Minuten im ausgeschalteten Backofen ruhen lassen, mit
Fleur de Sel bestreuen und dann am Tisch mit Tranchiermesser in diinne
Streifen aufschneiden.
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SPARGEL mir ZWIEBELSTREUSELN,
BOUILLONKARTOFFELN unp
MINISCHNITZEL

Hauptgericht / mittelschwer / 70 Minuten

Der Spargelklassiker kommt in dieser Version komplett ohne mach-
tige Sauce hollandaise oder Buttermassen aus. Die Zwiebelstreusel
sorgen fiir eine zarte, frische und zugleich geschmeidige Scharfe.

. Butter erwarmen, his sie fliissig ist. Mehl, Brosel und Salz vermengen,
mit einer Gabel die Butter einriihren, bis sich Streusel gebildet haben.

- Kartoffeln schalen und im gesalzenen Fond kochen, bis sie im Kern
noch leicht fest sind (ca. 15 Minuten). Topf vom Herd ziehen.

. Spargel am Ansatz abschneiden, schalen und in reichlich Wasser mit
Salz, Zucker und Essig bissfest kochen (ca. 15—-18 Minuten), Topf vom
Herd ziehen, Fliissigkeit komplett abschiitten. Butter und Fond zum
Spargel in den Topf geben und darin warm halten.

. In der Zwischenzeit Schweinefilet in 8 Scheiben schneiden, mit der
Hand leicht platt driicken. Beidseitig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen, mit dem Mehl bestauben. Ei mit Sahne verquirlen und das
Fleisch erst durch die Eimasse ziehen und dann mit den Semmelbrdseln
panieren. In beschichteter Pfanne im Butterschmalz goldgelb aus-
braten.

. Kurz vor dem Servieren Zwiebeln hauten, sehr fein wiirfeln und unter
die Streusel heben. Kartoffeln kurz aufkochen und auf vorgewarmte
Servierplatte legen. Mit den Zwiebelstreuseln und dem Schnittlauch
bestreuen.

Zwiebelstreusel

¢ 50 g Butter

e 759 Mehl

® 759 Semmelbrosel

¢ 1TL feines Meersalz

250 g sehr frische
gelbe Zwiebeln

e 1 EL Schnittlauchréllchen
Bouillonkartoffeln

© 500 g kleine neue Kartof-
feln (z. B. Drillinge)

¢ 500 ml Kalbsfond (Glas o.
Grundrezept Seite 214)

e 1EL Meersalz

Spargel
e 1kg weier Spargel
* 1EL Meersalz
® 2TL Zucker
* 50 ml Weiweinessig
* 30 g Butter
* 100 ml Kalbsfond (s. oben)

Minischnitzel

300 g Schweinefilet,
breiter Abschnitt

e 1 Prise Salz und Pfeffer

 1TL edelsiiBes Paprika-
pulver

© 1EL Mehl

o 1Ei

 2EL Kochsahne (15 % Fett)

® 50 g Semmelbrosel

e 30 g Butterschmalz
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Senfolglykole sorgen bei diesen Samen und Wurzeln dafiir, dass es ordentlich brennt
am Gaumen, im Rachen und in der Nase. Roh verarbeitet, entwickelt sich die frische
Scharf-Aromatik am besten. Alle drei passen frisch gut zu fettem Fisch, Riben und

gekochtem Rindfleisch.

1) Senfkdrner: Senf — von siilich bis extra
scharf — ist stets ein Endprodukt aus den seit
dem Mittelalter als preiswertes Scharfungsmittel
beliebten dligen, geruchlosen und lange halt-
baren Samen. Weile Kérner sind eher siiRlich,
braune scharf, die schwarzen enthalten beson-
ders viel Sinigrin, das auch Kren scharft. Langes
Kochen vertragen nur die hellen Korner, die
dunklen verlieren Scharfe und werden unange-
nehm bitter. Kaufen: Supermarkt, Fachhandel.
Schirfe: 3-6.

2) Meerrettich: Starker als die frischeste Zwie-
bel treibt einem diese Wurzel beim Reiben die
Tranen in die Augen. Schuld daran ist das hoch-
aggressive Allylsenfdl, das ebenfalls Senfkdrnern
und Wasabi die heftige Scharfe verleiht, aber
auch zur Herstellung des Kampfstoffes Senfgas
benutzt wird. Kren, wie er in den Alpen heif3t,
wird beim Kochen leicht siilich und stumpf,
nach dem Reiben oxidiert er rasch und verliert
Scharfe, wenn man ihn nicht mit Zitrone betrau-
felt. Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 4—7.

3) Wasabi: Das an kalten japanischen Gebirgs-
bachen wachsende Rhizom wird in Europa als
Rohware so gut wie nicht gehandelt. Gerieben
gibt es sie manchmal im japanischen Feinkost-
laden zum Kilopreis von ca. 150 Euro, im Internet-
Spezialhandel als ganze, frische Wurzel fiir etwa
500 Euro/kg. Preiswerte Wasabhi-Produkte in
Pulver- und Pastenform wiirzen kalte Speisen
ebenfalls sehr scharf, bestehen aber nur zu 2-4%
aus Wasabi, der Rest ist Meerrettich, Tapioka-
starke, Senf und Farbstoffe. Kaufen: Supermarkt,
Asialaden. Schérfe: 6-8.

T!pp: Meerrettich und Wasabi sollten
!(uhl gelagert werden. Sie entwickeln
ihre vol_le, stark atherische Schirfe nur,
wenn sie so frisch und fein wie miiglicl’I

_direkt au_f die Speise gerieben werden —
in edlen japanischen Restaurants wird

hierfiir eine spezielle Rei
e Reibe aus Haj-
leder benutzt, 2
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Meerrettichsuppe

1 Zwiebel

2 EL weiler Zucker

e 1 EL Butter

* 150 ml fruchtiger
WeiRwein

© 500 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

* 100 g frischer,
geschalter Meerrettich

© 200 g Kochsahne
(15 % Fett)

¢ 50 g Sahnemeerrettich
(aus dem Glas)

® Zucker zum Abschmecken

o

Tafelspitz

100 g gekochter, kalter
Tafelspitz (ersatzweise
Kalbsbraten-Aufschnitt)

® 50 g Zwiebeln

e 2 Eier

* 50 g Semmelbrosel

e Salz, Pfeffer

e 1 EL Butterschmalz
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MEERRETTICHSUPPE
miT TAFELSPITZPRALINEN

Vorspeise // mittelschwer // 35 Minuten

Ein Teil des Meerrettichs wird in der Suppe mitgekocht. Durch die
Zugabe von Zucker und Séaure wird er aber nur leicht bitter, sodass er
seinen senfartigen Grundgeschmack entwickeln kann. Der Rest ver-
leiht vor dem Servieren frisch gerieben dem Gericht eine in der Nase
beiBende Scharfe.

. Zwiebel hauten, wiirfeln, 3 Minuten mit dem Zucker und der Butter in

einer tiefen Pfanne oder Kasserolle anschwitzen, aber nicht braun werden
lassen. Mit dem Wein abldschen und einkochen lassen. Mit dem Gefliigel-
fond aufgieRen. Zwei Drittel des geschalten Meerrettichs mit einer schar-
fen Reibe fein reiben und zur Fliissigkeit geben, 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen.

. Tafelspitz so fein wie maglich wiirfeln, Zwiebeln wiirfeln, beides mit 1 Ei

und der Halfte der Semmelbrosel zu einem festen Teig verarbeiten (mit einer
Gabel). Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Teig mithilfe von zwei Messern
zu Wiirfeln von ca. 4 cm Kantenlange formen. Zweites Ei in tiefem Teller
verquirlen, restliche Semmelbrdsel in einen zweiten Teller geben. Fleisch-
wiirfel erst mit zwei Gabeln vorsichtig durch das Ei ziehen und dann mit
den Brdseln panieren. In beschichteter Pfanne im Butterschmalz auf allen
Seiten goldgelb braten, warm stellen.

. Kochsahne und Sahnemeerrettich mit einem Schneebesen in die Suppe

mixen, Hitze erhohen und 5 Minuten siedend unter stetigem Riihren fertig
kochen, mit Zucker abschmecken.

. Suppe in tiefe Teller verteilen. 4 Pralinen diagonal zerschneiden, Pralinen

in die Teller geben, sodass man die Anschnitte sehen kann. Restlichen
Meerrettich erst jetzt frisch iiber die Teller reiben und sofort servieren.









RAUCHERLACHS mit KREN-EIS,
GURKEN- uno INGWERGELEE

Vorspeise // anspruchsvoll / 2 Stunden + 12 Stunden einfrieren

Mit diesem Rezept lasst sich demonstrieren, wie sehr Scharfeempfin-
den auch von der Temperatur und der Zusammensetzung der Kompo-
nenten abhangt: Die Kalte kiihlt die Scharfe des Kren-Eises auf ein
angenehmes Level herunter, die Trennung von Wasabi und Ingwer in
zwei verschiedene Gelees balanciert ihre Scharfe angenehm aus.

. Sahne, Zucker, Salz und Eigelbe in einer Riihrschiissel im heiBen Wasserbad
so lange riihren, bis die Masse dick wird und an einem Holzldffel kleben
bleibt. Beide Meerrettichsorten unterriihren und die Masse frosten (im Tief-
kiihler mindestens 12 Stunden oder in der Eismaschine).

. Gurke waschen, abtrocknen und schalen. Schalen in kleine Quadrate schnei-
den. Fleisch langs teilen, Kerne auskratzen. Gurke in kleine Wiirfel schneiden,
mit Salz, Zucker, Essig und Wasabipaste mischen und abgedeckt 1 Stunde
ziehen lassen. Die Masse im Mixer piirieren, durch ein Sieb passieren, Fliis-
sigkeit auffangen. Schalenquadrate in 4 kleine Servierringe auf einem Teller
verteilen. 100 ml der Gurkenfliissigkeit aufkochen, Agar-Agar mit einem
Schneebesen klumpenfrei einriihren, 5 Minuten abkiihlen lassen, erneut auf-
schlagen. Die zéhe Fliissigkeit in die Ringe fiillen und 20 Minuten in den
Kiihlschrank stellen.

- Rettich schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Mit Meersalz mischen, in
Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten Fliissigkeit ziehen lassen. Danach in

einem feinen Sieb unter flieBendem Wasser abspiilen und gut abtropfen las- *

sen. Ingwerscheiben aus dem Glas ebenfalls in Wiirfel schneiden. Mit dem
Rettich und den restlichen Zutaten (auBer Agar-Agar) mischen. Mit der Ein-
legefliissigkeit des Ingwers und dem Agar-Agar wie beim Gurkengelee arbei-
ten und 4 gelierte Zylinder herstellen; im KiihIschrank aufbewahren.

. Lachs in langliche Scheiben von ca. 3 cm x 8 cm schneiden. Eismasse 5 Minu-
ten antauen lassen. Auf 4 groBen Tellern je einen Gurken- und Rettich-Zylinder
setzen (oder den Zylinder in Scheiben schneiden) und anrichten. Mit zwei Ess-
I6ffeln 4 Nocken Kren-Eis formen und dazugeben. Lachsscheiben zu Roschen
aufwickeln, nach Belieben mit etwas frischem Meerrettich dekorieren und
moglichst rasch servieren.

Kren-Eis

¢ 300 g Sahne

® 1TL Zucker, 1 Prise Salz

e 2 Eigelb

e 4 EL Meerrettich (Kren)
aus dem Glas

e 3 EL fein geraspelter
frischer Meerrettich

Gurkengelee
e 1 Stiick Salatgurke
e 1 gestrichener TL feines

Meersalz, 1 Prise Zucker

© 25 ml Weilweinessig

¢ 1 cm Wasabipaste
aus der Tube

® 3 g Agar-Agar

Ingwergelee

. » 150.g weiBer Rettich

e 1 EL feines Meersalz

¢ 50 g rot eingelegter japa-
nischer Sushi-Ingwer

e 1 TL sehr fein gehackter
frischer Ingwer

* 1 Prise Meersalz

® 1 Prise Zucker

* 100 ml Einlegfliissigkeit
des Ingwers

e 3g-Agar-Agar

Lachs

© 400 g Raucherlachs in
Scheiben

e 2 EL frisch geraspelter
Meerrettich
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Spaghetti

e 1 Salatgurke

e 2 TL feines Meersalz

® 1TL Zucker

© 3 EL Reis-Essig

e 1 EL Erdnussol

® 2cm Wasabipaste
aus der Tube

o 1EL Abrieb einer
Bio-Zitrone

Tatar

© 300 g Lachsfilet ohne
Haut (dem Fischhandler
sagen, dass es roh ge-
gessen wird)

e 1 TL frischer, moglichst
fein gehackter Ingwer

© 1EL Abrieb einer
Bio-Zitrone

e 1 Prise gemahlenes
Zitronengras (Asialaden)

e 1 EL helle Sojasauce

¢ 1 EL Ketjap Manis
(indonesische siiRe
Sojasauce, Asialaden)

® 2 TL Fischsauce
(Asialaden)

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

LACHSTATAR aur WASABI-
GURKENSPAGHETTI

Vorspeise // mittelschwer // 60 Minuten

Noch eindrucksvoller wiirde dieses Gericht mit frischer Wasabi-
wurzel schmecken, die wird aber hierzulande selten gehandelt

und ist astronomisch teuer. Doch auch mit der Wasabipaste werden
die Gurkenspaghetti schon scharf und leuchtend griin.

. Salatgurke waschen und in Spaghetti-diinne Streifen schneiden (mit

Julienne-Schneider oder Messer — in diinne Scheiben und dann in Langs-
streifen). Meersalz und Zucker einmassieren, in einer Schiissel 20 Mi-
nuten ziehen lassen. Aus Wasabi, Essig und Ol eine Creme anriihren, gut
mit den Gurken durchmischen und 30 Minuten ziehen lassen.

. In der Zwischenzeit Lachs unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen

und mit einem sehr scharfem Fleischmesser in ca. 2 mm feine Wiirfelchen
schneiden. Mit den restlichen Zutaten gut vermengen und 30 Minuten
ziehen lassen.

. Gurkenspaghetti in einem Sieb gut ausdriicken, zusammen mit dem Lachs-

tatar auf vier Teller verteilen. Zitronenzesten fein hacken und dariiber-
streuen.
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SPARGELTEMPURA
wit WASABI-HOLLANDAISE

Vorspeise // anspruchsvoll / 75 Minuten

Ausnahmsweise kann diese Sauce hollandaise sogar in einem Topf aus
Aluminium zubereitet werden, in dem sie sich sonst griinlich farbt —
was angesichts der Wasabi-Scharfung optisch nun nicht mehr auffalit.
Sollte die Sauce gerinnen: etwas Eiswasser einmixen.

. Spargel am Ansatz 2 cm abschneiden und schalen. Abschnitte und Schalen
unter heiBem Wasser abwaschen und in einem Topf mit 1| Wasser 20 Minu-
ten auskochen. Abseihen, Fliissigkeit auffangen. 4 EL der Kochfliissigkeit fiir
die Hollandaise aufheben, den Rest mit 21 Wasser, Salz, Essig und Zucker auf-
kochen, Spargelstangen einlegen und bissfest kochen (ca. 16—20 Minuten).
Spargel entnehmen und in 5 cm lange Stiicke schneiden.

. In der Zwischenzeit die Butter klaren: Butter in kleinem Topf langsam erhit-
zen, den Schaum von der Oberflache abschopfen und das klare Butterfett
vorsichtig in eine Schiissel umfiillen, sodass der EiweiR-Bodensatz im Topf
bleibt (ergibt ca. 80 g geklarte Butter).

. Fiir die Hollandaise den Pfeffer zerdriicken, in Topf mit 4 EL Spargelfliissigkeit,
Sake und Essig bei mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen. Durch ein feines
Sieb in eine Schlagschiissel fiillen, die in einem Topf mit ca. 65 °C (nicht hei-
Ber werden lassen) heilem Wasser hangt. Eigelbe mit Schneebesen so lange
einriihren, bis die Masse cremig wird (ca. 5 Minuten). Geklarte Butter zuerst
tropfenweise, dann in einem diinnen Strahl einriihren, Wasabipaste und
saure Sahne einriihren, warm halten, hin und wieder umriihren.

. Erdnussol in hohem, schmalen Topf (oder der Fritteuse) auf 180 °C erhitzen,
Backofen auf 90 °C vorheizen, Backblech mit vier Lagen Kiichenpapier aus-
legen. 200 g Tempuramehl nach Packungshinweisen mit eiskaltem Wasser
anriihren. Spargelteile zuerst im Mehl walzen, dann durch den Teig ziehen,
portionsweise im Ol goldgelb frittieren (3-5 Minuten), mit Zange entnehmen,
abtropfen lassen und im Ofen auf dem Kiichenpapier entfetten.

. Hollandaise durch ein sehr feines Sieb passieren, mit Salz, Zucker und
Zitronensaft abschmecken und zusammen mit der Spargeltempura als Dip-
Sauce servieren.

Spargeltempura
750 g weiRer Spargel
e 1TL Salz
© 1TL Zucker
3 EL WeiBweinessig
* 509 Mehl
e 11 Erdnussol
200 g Tempuramehl

(Asialaden)

Wasabi-Hollandaise
100 g Butter
o 1 EL weiRe Pfefferkorner
® 3 EL Sake (Reiswein,
Asialaden)
¢ 1 EL WeiBweinessig
* 2 Eigelb
* § cm Wasabipaste
aus der Tube
© 100 g saure Sahne
(10 % Fett)
e 1 Spritzer Zitronensaft
e 1 Prise Salz, Zucker
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HAMBURGER PANNFISCH
in CHAMPAGNER-SENFSAUCE

Hauptgericht // mittelschwer // 25 Minuten

Der »Pannfisch« ist keine Fischart, sondern einfach nur ein beliebiges
Seefischfilet, das in Mehl gewalzt und in Butter gebraten wird. Die
Scharfe kommt sonst durch groben Senf oder englisches Senfpulver
in die Sauce - hier die royale Variante mit frischen, atherischen
Senfkdornern und edlem Schampus.

. Schalotten hauten und klein wiirfeln, mit Champignons und Butter in
Sauteuse oder flachem Topf bei mittlerer Hitze 5 Minuten diinsten. Ar-
magnac zugeben, nach 1 Minute 100 ml Champagner, den Fond und
die Krauter zugeben, leise kocheln lassen. Zwei Drittel beider Senfsorten
miteinander im Morser zerdriicken und zusammen mit der fliissigen
Sahne unterheben. Sauce 3-5 Minuten samig einkochen, bis sie leicht
am Loffel haftet. Durch ein feines Sieb passieren und warm stellen.

. Fisch abwaschen, trocknen und in moglichst gleich groRRe Stiicke von
ca. 4 cm Breite schneiden. Salzen, pfeffern und mit gesiebtem Mehl
bestauben. Butter in beschichteter Pfanne erhitzen und die Filets 5—6 Mi-
nuten goldgelb ausbraten, dabei nur einmal wenden.

. Sauce erhitzen, aber nicht mehr aufkochen. Restlichen Champagner,
restliche Senfkdorner und Creme fraiche einrithren und mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken.

Dazu passen: Brat- oder Salzkartoffeln.

Sauce

e 2 Schalotten

® 75 g klein geschnittene
weile Champignons

e 1 EL Butter

e 2 EL Armagnac (ersatz-
weise: Cognac)

® 150 ml Champagner (er-
satzweise: trockener Sekt)

© 350 ml Fischfond
(aus dem Glas)

o 3 Lorbeerblatter

* 3 Petersilienstile

¢ 50 g braune Senfkadrner

¢ 50 g gelbe Senfkorner

100 g Sahne

e 2 EL Creme fraiche

e 1 Prise Salz und weiler
Pfeffer aus der Miihle

® 1-2 TL Zucker

e 1 Spritzer Zitronensaft

Pannfisch

* 500 g gemischte Fisch-
filets (z. B. Kabeljau,
Seelachs, Schellfisch,
Kohler, Dorsch)

e 1 Prise Salz und Pfeffer

¢ 2 EL Mehl

e 2 EL Butter
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RETTICH, SPROSSEN




In dieser Scharfmachergruppe sind es vor allem die Senfole, die den Zutaten Zunder auf
die Zunge geben, allerdings fast immer in sehr moderater Form. Einzig die Kapuzinerbliten
konnen mit milden Pfeffersorten mithalten. Gut verpackt im Kiihlschrank lagern.

1) Rettich/Radieschen: Als unverzichtbarer Be-
standteil der bayrischen Brotzeit ist der »Radi«
ein eher deftiger Genuss, doch auch in Korea isst
man jahrlich iiber 30 kg pro Kopf. Seine herzhaf-
ten Senfolglykeside sorgen nicht nur fiir spitze
Scharfe (kann durch Einsalzen gemildert werden),
sondern auch fiir jene schwefeligen Geriiche,

die viele Menschen als eher unangenehm emp-
finden — zusatzlich zu den Blahungen, die groRere
Mengen Rettich verursachen konnen. Kaufen:
Supermarkt. Scharfe: 1-2.

2) Sprossen: In Asien als Hiilsenfruchttriebe
seit Jahrhunderten fester Teil vieler Speisen, sind
die Sprossen in Deutschland erst in den letzten
Jahren immer beliebter geworden — vor allem als
herzhaft-frische und atherisch scharfende Bei-
gabe zu gemischten Salaten. Als Keimlinge tra-
gen viele Sorten wie Radieschen-, Rotkohl- oder
Brokkolisprossen bereits den Geschmack der
ausgewachsenen Pflanze in sich, nur in feinerer,
eleganterer Form. Kaufen: Supermarkt.
Scharfe: 2-3.

3) Brunnenkresse: Anders als ihr Name vermuten
lieBe, wachst diese Kresse bevorzugt an klaren,
flieRenden Gewassern in Europa, Asien und Nord-
amerika. lhr senfig-wiirziger Geschmack erinnert
an Rettich, verliert sich aber rasch beim Erhitzen,
weswegen sie meist als Salatbheigabe verzehrt
wird — oder in England als Topping fiir das nach-
mittagliche Gurkensandwich. Kaufen: Wochen-
markt. Scharfe: 2-3.

4) Weitere heimische Kressen: Scharf werden
sie ahnlich wie Senf durch schwefelige Stoffe.
Das auch in Zwiebeln vorkommende Allicin kann
die Augen reizen. Von der milden Gartenkresse
bis zur leicht spitz-wiirzigen Kapuzinerkresse, bei
der auch die Bliiten deutliche Scharfe entwickeln,
reicht ihr Spektrum. Scharf sind auch Daikon-,
Senf- und Sakurakresse Kaufen: Wochenmarkt,
Supermarkt. Scharfe: 2-3.

n sich mit A_u o
2.B. Soja) nicht
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10 Haselnusskerne
Griin von 1 Bund Bio-
Radieschen

4 EL Haselnussol

50 g frisch geriebener
Parmesankase

1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

5009
50 ml Rote-Bete-Saft
25 ml Rotweinessig
2 Prisen Salz
1TL Zucker
1EL Essig
1TL Olivenal
50 g gemischte
und

R
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RETTICH miT
RADIESCHENPESTO

Vorspeise // mittelschwer // 25 Minuten + 1 Stunde marinieren

Haselnusskerne mit einem Messer mittelfein hacken, in einer beschichte-
ten Pfanne leicht anrosten (max. 1 Minute), nicht anbrennen lassen. Radies-
chenblatter sorgfaltig abwaschen und trocken schleudern. Mit den rest-
lichen Zutaten im Morser zu einem glatten Pesto verarbeiten, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Rettich schalen, zwei Drittel davon auf einem Hobel in sehr diinne Schei-
ben schneiden. Rest mit Spiralschneider, Julienne-Schneider oder Messer
in lange, diinne Streifen schneiden. Die Halfte der Scheiben im Betesaft
mit dem Essig und einer Prise Salz mindestens 1 Stunde marinieren. Rest-
liche Scheiben 5 Minuten vor dem Servieren mit einer Prise Salz wiirzen.
Streifen mit Essig, Ol und 1 EL Radieschenpesto gut vermengen und zie-
hen lassen.

Sprossen waschen und trocknen. Rettichscheiben auf Kiichenpapier beid-
seitig trocknen und zu einem farblich abwechselnden Carpaccio auf vier
Teller verteilen, mit Sprossen und den marinierten Rettichstreifen belegen,
Pesto getrennt in Schiisselchen servieren.

Graubrot.
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BRATHERING mit
HAUSFRAUENSAUCGE

Hauptgericht // mittelschwer // 35 Minuten + 2 Tage marinieren

Selbstgemachter Brathering schmeckt um Welten besser als in-
dustriell hergestellter — noch dazu, wenn die griine Frische der
Senfsprossen dreimal fiir sonnige Scharfe sorgt.

. Fiir die Marinade die Zwiebeln hauten und in diinne Ringe schneiden.
Senfsprossen fein hacken. 2 EL davon zusammen mit den restlichen Zu-
taten (auBer den {ibrigen Sprossen) kurz aufkochen, Zwiebeln zugeben,
vom Herd nehmen.

. Heringe innen und auRen abwaschen, evtl. vorhandene BlutgefaRe an der
Mittelgrate mit Gabelriicken abstreifen. Fisch rundum mit Zitronensaft
bestreichen, 15 Minuten ruhen lassen. Heringe innen und auRen salzen
und pfeffern. Pfanne mit dem Ol erhitzen, Mehl und Meersalz mischen.
Heringe in der Mehlmischung walzen und von beiden Seiten je 5—7 Minu-
ten kross ausbraten.

. Restliche Senfsprossen (3 EL) unter die Marinade riihren. Heringe in eine
Auflaufform legen, mit der Marinade begieRen, mit Frischhaltefolie luft-
dicht verschlieBen und 2 Tage im Kiihlschrank marinieren.

. Eigelbe in einer Riihrschiissel mit einem Schneebesen mit Salz und Senf
schaumig riihren. Nach und nach in einem diinnen Strahl das 0l einriih-
ren. Ei, Sardellen, Apfel und Gewiirzgurken fein hacken und zusammen
mit den restlichen Zutaten aufRer den Sprossen unterheben. Mit Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken.

- Heringe aus der Marinade nehmen und auf Teller verteilen. Mit mari-
nierten Zwiebeln und den Sprossen bestreuen. Hausfrauensauce nach Be-
lieben in einer extra Schiissel servieren.

Dazu passen: Schwarzbrot oder Salzkartoffeln.

Marinade

® 2 Zwiebeln

© 250 ml Weinessig

© 50 g Zucker

e 2 Lorbeerblatter

e 4 Wacholderbeeren

e 1 EL weiRe Pfefferkdrner

e 1 EL gelbe Senfsaat

o 5 EL Senfsprossen
Brathering

e 8 frische, kiichenfertige
griine Heringe

e 4 EL Zitronensaft

e 1 Prise Salz und Pfeffer

© 4 EL Mehl

', TL feines Meersalz

e 4 EL Traubenkerndl (o. a.
hochwertiges Pflanzendl)

Hausfrauensauce

e 3 Eigelb (Raumtemp.)

e 1 Prise Salz

e 1 TL mittelscharfer Senf

© 100 ml Erdnussol

e 1 hart gekochtes Ei

e 2 Sardellenfilets

* 1 Gewiirzgurke

o /s saurer Apfel

e je 1EL fein gehackte
Kapern und Petersilie

e 2 EL Schnittlauchrélichen

* 100 g Creme Fraiche

e je 1 Prise Zucker, gemah-
lener weiler Pfeffer

e 1 Spritzer Zitronensaft

e 3 EL fein gehackte
Senfsprossen
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ZWEIFARBIGE LINSENSUPPE
miT HUHNERSTREIFEN

Hauptgericht // einfach // 60 Minuten

Die cremigen griinen und noch leicht stiickigen roten Linsen geben
mit ihrer Erdigkeit einen schonen Kontrast zu der senfartig-frischen
Scharfe der Kresse.

. Lauch waschen, klein wiirfeln. In einer Sauteuse oder einem Topf in der
Butter 5 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten. Linsen, Lorbeer, Fond und
750 ml Wasser einfiillen und 45 Minuten garen. Ab und zu umriihren.
Am Ende 3 Minuten die Sahne mitkochen.

- Kurz vor Ende der Garzeit der griinen Linsen die roten Linsen in einem
getrennten Topf mit dem Fond, 250 ml Wasser, Kurkuma und Salz kurz auf-
kochen und 10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen, bis die Linsen begin-
nen zu zerfallen. In Sieb abtropfen lassen, warm stellen.

. Die Hiihnerfleischstreifen in beschichteter Pfanne im Ol bei hoher Tempe-
ratur kurz kross anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kresse waschen
und trocken schleudern.

. Lorbeerblatter aus den griinen Linsen entfernen, im Mixer oder mit Piirier-
stab glatt mixen, durch ein feines Sieb passieren und erneut kurz auf-
kochen. Evtl. noch mit etwas Salz abschmecken.

. Die griine Linsencreme auf vier vorgeheizte tiefe Teller verteilen. Mittig die
roten Linsen in die Teller geben, Hiihnerstreifen verteilen und die Kresse
iiber die Teller streuen.

Griine Linsen
© 100 g Lauch (griiner Teil)
e 1EL Butter
© 200 g griine Tellerlinsen
e 3 Lorbeerblatter
* 250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)
¢ 50 g Sahne
® 1 Prise Salz

Rote Linsen
© 200 g rote Linsen
* 250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)
 1TL gemahlener Kurkuma
e 1 Prise Salz

Huhn & Kresse

 1EL Pflanzenol

200 g gegarte Hiihner-
bruststreifen (z. B. Reste
vom Brathuhn)

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

¢ 75 g scharfe Kresse
(z.B. Daikon-, Senf-, Sa-
kura- 0. Kapuzinerkresse)
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In der Kiiche werden Krauter meist fir ihre geschmackliche Vielfalt und atherische Frische
geschatzt. Doch auch zur milden Scharfung der Speisen eigenen sich viele von ihnen, man-
che Sorten wie Rucola, Winter-Bohnenkraut oder wilder Oregano konnen sogar spiirbar
und kraftig im Mund brennen. Beim kulinarischen Einsatz von Krautern ist vor allem zu be-
achten, ab sie fiir die gewtinschte Verwendung frisch (von der Pflanze oder aus dem Kiihl-
schrank) oder getrocknet (dunkel lagern) sein miissen und ob sie beim Erhitzen an Wirkung
verlieren — in den meisten Fallen werden scharfende Krauter bei warmen Speisen erst kurz

vor dem Servieren untergehoben.

1) Minze: Das Menthol der Minze reizt die
Schmerzrezeptoren der Zunge, hinterlasst aber
eher einen kiihlenden Eindruck. Viele Sorten
schmecken betont siiflich nach Kaugummi, bei
der tiirkischen Minze (Mentha spicata v. crispa)
und der arabischen Nanaminze iiberwiegt aber
der pfeffrig-scharfe (»Pfefferminze«) Geschmacks-
eindruck, mit dem sie hervorragend auch zu
herzhaften Gerichten passen. Am besten (frisch
oder getrocknet) kalt verwenden. Kaufen: tiirki-
scher Feinkostladen, Internet. Scharfe: 2-3.

2) Griechischer Oregano: Der »wilde Majoran«
scharft, vor allem in der ausgepragt pfeffrigen
getrockneten Variante aus Griechenland (»Kali-
teri«) mit dem Aromastoff Myrcen, ist eines
der wichtigsten Wiirzkrauter der mediterranen
Kiiche: getrocknet zu Pizza, Souvlaki, Chili con
carne oder langsam gekochten Tomatensaucen.
Die Pinien-Kiefer-Lakritz-Aromatik der frischen
Blatter passt sehr gut zu Schwein, Wild, Pilz-
gerichten und Ratatouille. Kaufen: Wochen-
markt, Fachhandel. Scharfe: 3—-4.

3) Bohnenkraut: Das in ganz Europa bis zum Kau-
kasus heimische Kraut besitzt vor allem im frischen
Zustand eine derart wiirzige Kampfer-Scharfe,
dass es in Deutschland auch »Pfefferkraut« oder
in Frankreich »Eselspfeffer« genannt wird. Es ge-
horte zu den wichtigsten Scharfemitteln in Eu-
ropa. Die etwas dunklere Winter-Sorte ist pfeffri-
ger als die Sommer-Ernte, beide passen auch
getrocknet zu Hiilsenfriichten, Kohl und fettem
Fleisch. Frisches Kraut kann lange mitgekocht
werden. Kaufen: Supermarkt. Scharfe: 1-2.

4) Rauke/Rucola: Lange in Vergessenheit gera-
ten, kam die Rauke als italienischer Modesalat
Rucola nach Deutschland zuriick. Vor allem die
dunkleren, alteren Blatter enthalten viel von dem
Senfol Glucoerucin und konnen dadurch teilweise
so scharf wie milde Pfeffer sein. Die senfartig-
spitze (»Senfrauke«) Scharfe geht beim Erhitzen
oder zu langem Lagern der Blatter verloren. Bes-
ser frisch und roh verzehren oder als Pesto erst
am Tisch auf die Pasta geben. Kaufen: Super-
markt. Scharfe: 1-3.
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5) Brennnessel: Die Ameisensaure in den Nes-

seln auf Blattern und Stangeln schmerzen beim
Beriihren, sorgen aber auch am Gaumen fiir
Scharfe. Brennnesseln sollten in der Kiiche als
frische Blatter von jungen Pflanzen roh oder nur
kurz erwarmt verwendet werden — z. B. in Salat-
mischungen, Risotto oder als Raviolifiillung.
Langer gekocht (Brennnesselsuppe), entwickeln
sie einen spinatartig-jodigen Geschmack. Die
Scharfe lasst nach, wenn die Blatter gehackt oder
mit einem Nudelholz plattiert werden. Kaufen:
Wochenmarkt, selber sammeln. Schérfe: 3.

6) Thai-Basilikum: Das eukalyptusartige Cineol
sorgt bei dem in den Kiichen Thailands und Viet-
nams sehr beliebten Kraut fiir zarte, leicht kiihlen-
de Scharfe. Die Horapha-Pflanzen gibt es in ver-
schiedenen Sorten, oft haben sie violette Stangel
und Bliiten wie das dunkelgriine »Purple Stern«
(Stangel mitessbar), das kraftige »Krapao« oder
das stark nach Zitrone duftende Mangluk. Aufer
Krapao wird Thai-Basilikum nur roh verzehrt.
Kaufen: Asialaden, Internet. Scharfe: 2-3.

7) Wildkrautersalate: Neben der Rauke und der
in Deutschland als Feldrand-Unkraut wuchern-
den Fetthenne gibt es seit einiger Zeit etliche
Wildkrautersalate im Handel, deren junge Blatter
eine leichte Scharfe im Mund entwickeln: Wiesen-
schaumkraut, Blattsenf, Mizuna, Loffelkraut,
Hirtentaschel, Schnittlauchbliiten, Picanto, Bér-
lauch oder Kapuzinerkressebliiten. Die Blatter
sollten als Salat unerhitzt so frisch wie moglich
verzehrt werden. Kaufen: Wochenmarkt, selber
sammeln. Scharfe: 1-3.

8) Parakresse: Erst vor Kurzem wurde das Mole-
kiil identifiziert, das beim Jambu-Kraut (Para-
kresse, botanisch keine Kressenart) dieselbe
Wirkung entfaltet wie beim Szechuanpfeffer:
Hydroxy-a-Sanshool sorgt an der Zungenspitze fiir
ein pelzig-taubes Gefiihl, das mehrere Minuten
anhalt. Die ansonsten eher geschmacksneutrale
Pflanze stammt aus Brasiliens Amazonasgebiet,
ist als Vertreter der nma«-Scharfe auch in Chinas
Kiiche Begleiter der Chili-»ja«-Scharfe. Die Blii-
ten wirken noch starker und kénnen mitgekocht
werden. Kaufen: Gartnerei, Internet. Scharfe: 1.
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Schweinebauch

© 400 g Schweinebauch
(roh)

e 1 TL frisch gehackter
Ingwer

® 2 EL Sojasauce

e 2 EL Fischsauce
(Asialaden)

e 1 Zimtstange

e Eiswasser

Sommerrollen

e 2 kleine Friihlings-
zwiebeln

© 200 g Sojasprossen

© 200 g Glasnudeln

© 50 g Erdniisse

* 10 g frischer Ingwer

e 1 asiatische Knoblauch-
zehe

¢ 16 Scheiben rundes
Reispapier (Asialaden)

e 25 g ahgezupfte Blatter
vom scharfen Thai-
Basilikum (Asialaden)

e 3 EL fein gehacktes
Koriandergriin

2,

SOMMERROLLEN mir SCHWEINE-
BAUCH uno THAI-BASILIKUM

Hauptgericht // mittelschwer // 70 Minuten + 1 Stunde marinieren

Friihlings-, Sommer-, Herbstrollen? Egal, in Asien werden sie ohne-
hin meist »Gliicksrollen« genannt — die vietnamesische Variante
Goi cuon kommt ohne Fritteuse aus und wird kalt, mit asiatischem
Basilikum zart angescharft serviert.

. Schweinebauch 5 Minuten in reichlich kochendem Wasser blanchieren,

herausnehmen. Zimtstange mit einem Fleischklopfer in kleine Stiicke klop-
fen. Mit einem sehr scharfen Messer winzige Rauten in die Bauchschwarte
schneiden, mit den Saucen, Ingwer und Zimt einreiben, in Gefrierbeutel
geben, fest zusammenrollen und 1 Stunde im Kiihlschrank marinieren.
Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Schweinebauch aus dem Beutel
nehmen, mit Kiichenpapier abwischen und mit der Schwarte nach oben auf
ein Backblech in den Ofen stellen. Nach 30 Minuten die Schwarte alle

5 Minuten mit Eiswasser einpinseln, nach insgesamt 50 Minuten Garzeit
den Grill zuschalten und die Schwarte knusprig grillen. Bauch abkiihlen las-
sen und entlang der Schwartensegmente in sehr diinne Streifen schneiden.

In der Zwischenzeit die Friihlingszwiebeln putzen und in ca. 3 cm lange
Streifen schneiden. Sojasprossen waschen, Glasnudeln mit kochend hei-
Rem Wasser iiberschiitten und nach 1 Minute in kaltes Wasser geben.
Erdniisse grob hacken und ohne Fett leicht anrdsten. Knoblauch hauten
und in feine Stifte schneiden. Ingwer schalen, in hauchdiinne Scheiben
und dann in feine Streifchen schneiden.

- Eine Scheibe Reispapier 2 Minuten in kaltem Wasser einweichen, glatt

auf die Arbeitsplatte legen und mit so viel der Zutaten belegen, dass sie
fiir 16 Portionen reichen. Papier an zwei gegeniiberliegenden Seiten ein-
schlagen, sodass ein Teil der Fiillung iiberdeckt ist. Papier zu straffen
Sommerrollen aufrollen, die mit den Fingern gegessen und in verschiedene
Saucen gedippt werden.

Tipp: Sie konnen unterschiedliche Asiasaucen als Dip anbieten, z.B.
Hoi Sin, Friihlingsrollensauce, Ketjap Manis oder Yakitori.
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Erbsen-Minz-
Mousseline

© 500 g TK-Erbsen

o 1 EL Butter

250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

¢ 50 g Sahne

e 4 EL fein gehackte
Tiirkische Minzblatter

e 1 Prise Salz und weier
Pfeffer aus der Miihle

Kabeljaufilet

e 4 Kabeljau-Mittelfilets
(a120-140g)

e 1 gestrichener TL
feines Meersalz

e 1 Prise Pfeffer aus der
Miihle

e 1 EL Butter

© 3 EL Noilly Prat (Wermut)

KABELJAUFILET mir
ERBSEN-MINZ-MOUSSELINE

Hauptgericht // einfach // 25 Minuten + 2 Stunden anwarmen

Fiir die Mousseline (Schaumsauce) in diesem Rezept wird Tiirkische
Minze (Mentha spicata v. crispa) verwendet, nur sie hat die notige
Scharfe fiir herzhafte Gerichte.

. Fisch 2 Stunden vor dem Servieren aus der Kiihlung holen, abwaschen,

trocken tupfen und Zimmertemperatur annehmen lassen.

. Erbsen 2 Minuten in Sieb mit flieBend heiRem Wasser iibergieRen, ab-

tropfen lassen. Butter in Sauteuse oder beschichteter tiefer Pfanne bei
mittlerer Hitze aufschaumen, Erbsen zugeben und 2 Minuten diinsten.
Fond zugeben, kurz aufkochen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten kocheln.
Nach 10 Minuten Sahne unterheben. Im Mixer (oder mit dem Piirierstab)
mit der Minze zu einer glatten, leicht zahen Schaumsauce mixen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken, warm halten.

. In der Zwischenzeit die Fischfilets ringsherum salzen und pfeffern und

in der Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten je 2 Minuten braten, dabei nur einmal wenden. Wermut zugeben,
Pfanne vom Herd ziehen und nach 1 Minute Fisch letztmalig wenden.
Mit der Schaumsauce auf vorgeheizten Tellern servieren.

Dazu passen: kleine Bouillonkartoffeln.









GEGRILLTES KALBSKOTELETT it
SCHARFEM WILDKRAUTERSALAT

Hauptgericht // einfach // 30 Minuten

Die Scharfe der Wildkrauter variiert je nach Jahreszeit stark, am
aromatischsten sind sie in den Friihjahrsmonaten — passend zu den
ersten Grillabenden.

. Salatmischung erst kurz vor dem Servieren waschen und trocken schleu-
dern. Aus den restlichen Zutaten die Salatsauce anriihren.

. Kalbskoteletts abwaschen, trocken tupfen, ringsherum mit dem Ol einpin-
seln. 10 Minuten vor dem Grillen das Fleisch mit dem Meersalz bestreuen.
Koteletts bei groBer Hitze je nach Fleischdicke 2-3 Minuten pro Seite grillen
(ersatzweise mit wenig Fett in der Grillpfanne). Pfeffern und auf Servier-
platte an warmem Ort (z. B. Seitenbereich des Grills oder 80 °C warmen
Backofen) 3 Minuten ruhen lassen.

- Salat mit der Sauce mischen und ziigig mit den Koteletts servieren.

Tipp: Dieses schmackhafte und leichte Grillgericht braucht keine weiteren
Beilagen. Wer mehr Hunger hat, legt noch ein paar Scheiben Knoblauch-
baguette auf den Rost.

Wildkrautersalat

400 g gemischte scharfe
Wildkrautersalate
(Wiesenschaumkraut,
Blattsenf, Mizuna, Fett-
henne, Rauke, Schnitt-
lauchbliiten, Picanto,
Kapuzinerkressebliiten
oder Agano)

e 3 EL hochwertiges
Walnussol

® 4 EL Holunderessig
(ersatzweise: milder
Edel-Fruchtessig)

o 1 TL Krautersalz

e 1 Prise Pfeffer und Zucker

Kalbskotelett

e 4 Kalbskoteletts
(a 250-3004g,
Zimmertemperatur)

e 2 EL Olivendl

e 1 EL mittelgrobes
Meersalz

e 1 EL frisch gemaorserter
bunter Pfeffer
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e 2 Salatgurken

e 75 g sauerlicher Apfel

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1TL feines Meersalz

© 100 g Joghurt (10 % Fett)

* 50 ml Gemiisefond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

e 1 EL Olivenal

¢ 50 ml eiskalter Sprudel

¢ 50 g frische Minze
(abgezupfte Blatter)

e 1 Prise Zucker

® 2 EL Zitronensaft

KALTE GURKENSUPPE
MiT MINZE

Vorspeise // einfach // 10 Minuten

Diese sommerliche Erfrischung wird meist aus geschilten Gurken
zubereitet, was doppelt schade ist, verzichtet man doch auf Farbe
und Vitamine. Das zweistufige Einriihren der Minze sorgt fur scharfe
Kiihlung von Gaumen und Geist.

- Gurken, Apfel, Joghurt, Fond und Wasser ein paar Stunden vor der Zu-

bereitung im unteren Fach des Kiihlschranks kiihlen, eiskalt verarbeiten.
Gurken sorgfaltig waschen, quer halbieren, Kerne mit einem Loffel aus-
kratzen, vom Fruchtfleisch 4 EL ohne Schale so fein wie maglich wiirfeln
und fiir die Einlage aufheben. Rest mit Schale in kleine Stiicke schneiden.
Apfel schalen, entkernen, in Stiicke schneiden. Knoblauch hauten, in kleine
Wiirfel schneiden.

. Alle Zutaten aufler Zucker und Zitrone, aber zusammen mit der Halfte

der Minzeblatter im Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten, durch sehr
feines Sieb passieren.

. Restliche Minzblatter sehr kurz in die Suppé einriihren, sodass sie noch

erkennbar bleiben. Mit Zucker und Zitronensaft abschmecken, auf vier tiefe
Teller oder Schiisseln verteilen, Gurkenwiirfelchen als Einlage zufiigen und
nach Belieben mit Minzblattern dekorieren.
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GEGRILLTER HALLOUMI mit
GRIECHISCHEN NUDELN unp
OREGANO-KNOBLAUCH-CREME

Hauptgericht // mittelschwer / 50 Minuten

Um eine wirklich spiirbare Schirfe zu erzielen, muss der original
griechische getrocknete Wild-Oregano benutzt werden. Eine Prise
davon im Mund schmeckt zunachst harmlos wiirzig, nach zehn
Sekunden aber ziindet iiberraschend ein scharfer Booster.

. Knoblauchknollen hauten und im Dampfgarer oder auf Siebeinsatz in
Wassertopf weich dampfen (ca. 20 Minuten). Im Mixer mit den restlichen
Zutaten zu einer glatten Creme verarbeiten, die kalt serviert wird.

. Die Kritharaki-Nudeln werden wie ein Risotto zubereitet: Zwiebel und
Fenchel wiirfeln, Zwiebeln im Olivendl in einem Topf oder einer Kasserolle
andiinsten, nach 2 Minuten die Nudeln und die Fenchelwiirfel zugeben.
Gut umriihren und 5 Minuten diinsten. Nach und nach Gefliigelfond zu-
geben. Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden und nach 10 Mi-
nuten Garzeit unterheben. Die Nudeln sind fertig, wenn sie noch etwas
Biss haben (insgesamt ca. 16—20 Minuten, evtl. zusatzlich zum Fond noch
etwas Wasser zugeben). Am Ende den Reibekase unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

. In der Zwischenzeit die Halloumi-Stiicke aus der Verpackung nehmen,
in jeweils zwei Scheiben schneiden, mit 1 EL Olivendl einpinseln und den
restlichen Zutaten wiirzen. Auf dem Grill oder in einer Grillpfanne bei
hoher Temperatur 3 Minuten pro Seite braten. Rispentomaten unter dem
Backofengrill 5 Minuten schmelzen, bis sie aufplatzen. Danach mit etwas
Krautersalz wiirzen.

Knoblauch-Creme

150 g chinesische Knob-
lauchknollen (ca. 6-7 St.)

* 100g griechischer
Joghurt (10 % Fett)

1 EL Olivenal

e 2 EL wilder griechi-
scher Oregano
(gerebelt, ohne Stiele)

e 1 Prise Salz

e 1 EL frischer Zitronensaft

Griechische Nudeln
© 150 g Zwiebeln
e 2 EL Olivendl
300 g Kritharaki-Nudeln
(oder ital. Orzo-Nudeln)
* 100 g Fenchelknolle
250 ml Gefliigelfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)
¢ 50 g getrocknete Tomaten
e 35 g kraftiger Bergkase
(0. Parmesan), gerieben
e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

Halloumi

400 g Halloumi (Grillkase)

e 1 EL Olivenal

e 1 Prise feines Meersalz

e 1TL fein gehackte
Rosmarinspitzen

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

* 150 g Rispentomaten

e 1 Prise Krautersalz
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Fleisch

© 400 g Schweinebauch
mit Schwarte

o 1 EL Krautersalz

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Gemiise

400 g Brechbohnen

* 50 g Raucherspeck

300 g Kochbirnen
(ersatzweise leicht un-
reife Birnen)

100 g Zwiebelwiirfel

75 ml ungesiiBter
Apfelsaft

e 5 EL frisches Bohnen-
kraut (nur die Blatter)

BIRNEN, BOHNEN
UND SPECK

Hauptgericht // mittelschwer / 50 Minuten

Auch bei diesem Klassiker der norddeutschen biirgerlichen Kiiche
wird ein Teil des Bohnenkrauts mit dem Gemiise als Gewiirzkraut
mitgekocht und der Rest erst direkt vor dem Servieren als Scharfe-
geber iiber die Speise gestreut.

. Backofen auf 180 °C (keine Umluft) vorheizen. Schweinebauch unter

kaltem Wasser abwaschen, trocken tupfen. Schwarte mit scharfem Fleisch-
messer rautenformig einschneiden, ringsherum mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. Im Backofen 45 Minuten schmoren, in den letzten 10 Minuten
Schwarte mehrfach mit eiskaltem Wasser betraufeln. Direkt vor dem Ser-
vieren die Schwarte 3—4 Minuten unter dem Backofengrill aufkrossen.

- In der Zwischenzeit die Bohnen putzen und in ca. 5 mm groRe Stiicke

schneiden. Raucherspeck fein wiirfeln, Birnen schélen, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Bohnen ca. 12-15 Minuten in gesalzenem
Wasser mit 2 EL Bohnenkraut bissfest kochen.

. Speck in Pfanne auslassen, bis er dunkel wird. Mit Schaumloffel oder zwei

Gabeln aus der Pfanne nehmen und bereithalten. Zwiebeln im Speckfett
glasig diinsten, Herdplatte auf volle Hitze stellen, Birnen unterheben und
2 Minuten braten, dabei stetig umriihren. Apfelsaft einriihren und auf-
kochen. Sobald die Fliissigkeit verdunstet ist, Pfanne vom Herd nehmen
und 5 Minuten ruhen lassen.

. Schweinebauch in vier Portionen teilen, Bohnen direkt vor dem Servieren

mit dem restlichen Bohnenkraut und den Speckwiirfeln bestreuen.
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WACHSBOHNENSALAT

. Salatbeilage // einfach // 20 Minuten + 1 Stunde marinieren

Wichtig bei dem Salat ist, einen Teil des scharfen Bohnenkrauts erst
unmittelbar vor dem Servieren aufzustreuen, weil es dadurch seine
starken atherischen Noten in Nase und Rachen entfalten kann.

. Wachshohnen waschen, putzen (Enden abschneiden) und in ca. 2-3 ¢cm
lange Stiicke schneiden. 50 ml Essig mit 11 Wasser aufkochen, Bohnen
zugeben und bei mittlerer Hitze kochen. Nach 10 Minuten Zwiebelwiirfel
zugeben, nach weiteren 5 Minuten sollten:die Bohnen bissfest gegart
sein. Bei Verwendung von Dosengemiise entfallt das Kochen der Bohnen,
in diesem Fall nur die Zwiebeln 5 Minuten im Essigwasser kochen.

. Bohnen durch ein Sieb schiitten, Fliissigkeit auffangen. Bohnen in einer
Salatschiissel mit dem restlichen Essig, Ol, Pfeffer, Salz und 2 EL des
Bohnenkrauts vermengen. So viel heiBe Kochfliissigkeit zufiigen, dass
der Salat knapp bedeckt ist.

. Vor dem Servieren 60 Minuten marinieren lassen (am besten schmeckt der
Salat, wenn er iiber Nacht im Kiihlschrank zieht). Direkt vor dem Servieren
restliches Bohnenkraut iiber den Salat streuen.

Tipp: Der Salat passt als Beilage zu gebratenem Fleisch, Grillgut oder als
Erganzung zu einer Brotzeit.

© 500 g frische gelbe
Wachsbohnen
(oder Dosenware mit
400 g Abtropfgewicht)

¢ 75 ml Krauteressig

* 75 g Zwiebelwiirfel

e 2 EL Rapsal

e 1 Prise Salz und Pfeffer
aus der Miihle

e 4 EL fein gehacktes
frisches Bohnenkraut
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Salat
200 g Babyblattspinat
e 2 TL mittelscharfer Senf
e 2 EL Olivendl
3 EL weiler Balsamessig
® 2 EL Wasser
® 1 Prise Salz und frisch
gemahlener Pfeffer

Eier

© 100 ml WeiRweinessig
(kein Balsamessig)

® 4 groRe, sehr frische
Bio-Eier (eiskalt)

o 1 TL Fleur de Sel

e 4 EL frisch gehackte
Parakresse (Jambu)

VERLORENE
ZUNGENSPITZE

Vegetarische Vorspeise // mittelschwer // 20 Minuten

Nach all den Scharfziingigkeiten hier noch ein paar »Verlorene Eier«
mit einem neuralen Effekt, der zwischen Schéarfe und Betaubung liegt:
Das Jambi-Kraut ist geschmacksneutral, macht aber die Zungen-
spitze fiir ein paar Minuten taub.

. Babyblattspinat waschen und trocken schleudern. Aus den restlichen

Zutaten die Salatsauce anriihren.

. 11 Wasser mit dem Essig aufkochen, Herd abschalten. 1 Ei in eine Tasse

vorsichtig einschlagen, das Eigelb muss erhalten bleiben. Wasser im Topf
mit Kochloffel kreisformig riihren, bis ein Strudel entsteht. Schopfkelle
mit Kochwasser fiillen, Ei hineingleiten lassen, die Kelle in der Mitte des
Strudels unter Wasser tauchen. 4 Minuten ziehen lassen, mit Schaum-
kelle entnehmen und in eine Schiissel mit zimmerwarmem Wasser gleiten
lassen, evtl. vorhandene EiweiBfaden entfernen. Wasser erneut aufkochen
und die Eier nacheinander garen.

. Wasser auf 60 °C erhitzen, die vier Eier mit Schaumloffel 3 Minuten

einlegen und aufwarmen. Blattspinat mit Salatsauce anmachen, auf vier
Teller verteilen. Eier mit Schaumkelle entnehmen, trocken tupfen, mit
Fleur de Sel und je 1 EL Jambu bestreuen. Die Eigelbe sind noch warm
und fliissig.
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KALBSVOGERL miT TALEGGIOFULLUNG
unp BRENNNESSEL-PARMESAN-GNOCCHI

Hauptgericht / mittelschwer / 70 Minuten

Durch das Plattrollen mit dem Nudelholz werden die Brennnesseln
milder. Es bleibt aber stets ein leichtes Kribbeln um den Mund beim
Kauen. Nach der Bliite der Pflanze die Blatter nicht mehr verzehren.

. Kartoffeln unter flieBendem Wasser abbiirsten, in Salzwasser mit dem
Kiimmel weich kochen.

. Die Rouladen platt klopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwiebel
putzen und in diinne Scheibchen schneiden, iiber den Rouladen verteilen.
Kase wiirfeln, iiber die Rouladen streuen. Seitliche Fleischrander beidseitig
ca. 2 cm einschlagen, Rouladen straff aufwickeln, mit Nadeln feststecken.

. Backofen auf 160 °C vorheizen. Olivendl in ofenfestem Bréter auf dem Herd
erhitzen, Rouladen kurz von allen Seiten darin anbraten (ca. 3—4 Minuten).
In der Zwischenzeit Schalotten hauten und klein wiirfeln. Rouladen entneh-
men, Schalotten im Bratfett goldgelb andiinsten, mit dem Wein abldschen,
auf ein Zehntel einkochen. Fond zugeben, aufkochen, Rouladen und Salbei
einlegen und Brater mit Deckel fiir 35 Minuten in den Ofen stellen.

. Brennnesselblatter waschen, trocken schleudern, auf ein Arbeitsbrett streuen
und 2-3 Mal mit dem Nudelholz dariiberrollen. Blatter fein hacken. Kartof-
feln noch heiB pellen, mit einer Kartoffelpresse oder durch ein Sieb in eine
Schiissel pressen. Ei verquirlen und zusammen mit Salz, Brennnesseln und
100 g des Mehls zu den Kartoffeln geben. Vermengen, nach und nach den
Rest des Mehls vorsichtig einkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Teig auf be-
mehlter Arbeitsflache zu Quader formen, ca. 2-3 cm breite Streifen schnei-
den und diese mit bemehlten Handen in langliche Zylinder rollen. In ca. 2 cm
grolRe Stiicke schneiden, mit einer Gabel auf einer Seite leicht eindriicken.

. Backofen ausschalten, Brater herausnehmen, Rouladen zuriick in den Ofen
stellen. Sauce im Bréter mit der Sahne auf die gewiinschte Konsistenz ein-
kochen. Gleichzeitig Topf mit mindestens 4 | gesalzenem Wasser aufkochen.

. Wassertopf vom Herd nehmen, Gnocchi mit Schaumldffel einlegen. Roulade
und Sauce in groRe Servierschiissel fiillen. Gnocchi, die zur Oberflache stei-
gen, mit Schaumloffel herausheben und zu den Rouladen geben.

Gnocchi

400 g mehligkochende
Kartoffeln

o 1TL Kiimmel

¢ 150 g junge griine
Brennnesselblatter

e 1 Prise Salz

°1Ei

©130g Mehl

Kalbsvagerl

e 4 Scheiben Kalbsrouladen
(aca.150g)

e Salz und Pfeffer zum
Wiirzen

e 4 kleine Friihlings-
zwiebeln

¢ 100 g Taleggio-Kase
(ersatzweise: herzhafter
Butterkase)

e 2 EL Olivenal

e 2 Schalotten

© 100 ml trockener Rotwein

© 250 ml Kalbsfond (aus
dem Glas oder Grund-
rezept Seite 214)

e 1 EL gehackte Salbei-
blatter

¢ 75 g Kochsahne
(10 % Fett)

e AuBerdem: Rouladen-
nadeln oder HolzspieRRe
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© 300 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

¢ 1 Eiweil

© 500 ml Tomatenessenz
(siehe Grundrezept
Seite 215)

o 3 Stiele wilder griechi-
scher Oregano
(getrocknet)

e 1 Prise Salz und Zucker

1

2.

KLARE
TOMATENSUPPE

Vorspeise // einfach // 30 Minuten

Bei dieser, dank der Tomatenessenz (Seite 215) intensiv nach fri-
schen Tomaten schmeckenden klaren Suppe kann jeder Gast die
endgiiltige Scharfe selbst bestimmen, indem er den mitservierten
Oreganozweig friiher oder spater aus dem Suppenglas entfernt.

. Den Kalbsfond klaren: 4 EL kalten Fond mit dem Eiweil verquirlen, in den

Fond einriihren und langsam erhitzen. Aufsteigendes Eiwei mit Schaum-
kelle abschopfen, Fond am Ende durch ein feines Sieb schiitten.

Tomatenessenz zusammen mit dem Fond aufkochen, vom Herd ziehen
und die Oreganostiele einlegen. Nach 15 Minuten die Stiele entfernen,
die Suppe durch ein feines Sieb schiitten, mit Salz und Zucker abschme-
cken und servieren. Besonders hiibsch sieht die Suppe aus, wenn sie

in durchsichtigen Glasern serviert wird, in denen je ein weiterer Oregano-
zweig steckt.
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Zwei ganz eigenstandige Zutaten, die im Mund ein Scharfegefiihl auslosen konnen, wer-
den zu diesem Zweck selten kulinarisch eingesetzt, sind aber interessante Scharfmacher:

Wahrend die Cassia-Zimtrinde in nicht zu fettiger Umgebung ihre Scharfe auch beim Kochen

behalt, verdunstet der Alkohol bei hoheren Temperaturen und verliert seinen scharfen
Eindruck rasch. Deshalb wird er in Desserts besser nicht erhitzt, mithilfe von Kaltbinde-
mitteln kann zum Beispiel eine scharf wirkende Obstschnaps-Creme zubereitet werden —

nattrlich nur fiir Erwachsene.

1) Alkohol: Reiner Alkohol mit einem Ethanolge-

halt von iiber 80 % Vol. schmeckt leicht siilich
und zugleich metallisch scharf. Er ist zum
direkten Genuss nicht geeignet. Der Scharfe-Ein-
druck mindert sich einerseits durch chemische
Reaktionen mit Beigaben wie Eigelb (Eierlikor)
oder Zucker (gesiiBte Likore) sowie nahezu pro-
portional mit der Verdiinnung durch wassrige
Fliissigkeiten und ist bis zu einem Alkoholgehalt
von ca. 30 % Vol. klar wahrnehmbar. Kaufen:
Supermarkt. Scharfe: 4-5 (bei 70 % Vol.).

Hinweis: Brennt Schnaps

iibertrieben stark im Mund, (
tigen Methanol kommen — dann Finger weg!

2) Zimt: Im Gegensatz zu den Ceylon-Zimtstan-

gen aus Sri Lanka (Cinnamomum verum) ist die
aus China stammende Zimtrinde (Cinnamomum
cassia) durch ihren hoheren Gehalt des atheri-
schen, nicht wasserldslichen Ols Zimtaldehyd
als leichtes Scharfungsmittel geeignet. Wie bei
allen Lorbeergewachsen wirkt dieser Stoff zu-
dem durchblutungsfordernd und antibakteriell.
Fiir die Scharfung herzhafter Gerichte ist das
Cassia Vera aus Vietnam am besten — auch fiir
Gerichte mit Kiirbis, Linsen oder Bohnen.
Kaufen: Fachhandel/Internet. Scharfe: 3-4.

mit ca. 40% Vol._
kann das vom gif-

|I"
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ZIMTZICKE

Hauptgericht // einfach // 2 Stunden

Die iiblichen Keneel-Zimtstangen sind fiir herzhafte Gerichte zu siiR,
hier ist die scharfere Cassia-Vera-Zimtrinde besser geeignet, die
den nordafrikanischen Charakter des Ziegenragouts zusatzlich um
warme Aromen bereichert.

. Ziegenfleisch in kleine Stiicke (ca. 1,5 cm) schneiden, Madhre klein wiirfeln,
Datteln in diinne Scheiben, Tomaten in feine Streifen schneiden, Perl-
zwiebeln hauten.

. Backofen auf 160 °C vorheizen. Ziegenfleisch in einem schweren Brater
in 3 EL Argandl bei mittlerer Hitze auf der Herdplatte 2 Minuten anbraten,
Zwiebelwiirfel zugeben, nach 2 Minuten Mdhren zugeben, nach weiteren
2 Minuten Rotwein einfiillen und bei mittlerer Hitze komplett verdunsten
lassen (ca. 10 Minuten). Fond, Krauter, die Halfte des Zimts, den Kreuz-
kiimmel und die Tomaten zugeben, zugedeckt in den Backofen stellen.
Nach 45 Minuten Datteln unterheben, nach weiteren 30 Minuten mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. In der Zwischenzeit die Artischocken putzen (wenn vorhanden auch das
Heu entfernen), das Innere in sehr diinne Scheiben schneiden. Perlzwie-
beln in beschichteter Pfanne in 1 EL Argandl goldgelb braten, Balsam-
essig und Artischockenscheiben zufiigen und bei niedriger Hitze 15 Mi-
nuten komplett einkochen lassen (bei Bedarf noch etwas trockenen
Rotwein nachgieRen).

. Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen, abgieRen, in eine groRe,
evtl. vorgeheizte Servierschiissel geben. Restlichen Zimt, Tomatensauce,
Artischocken, Zitronenzesten, Perlzwiebeln und evtl. noch etwas heiles
Wasser unter das Ragout riihren, iiber die Nudeln gieRen und servieren.

* 500 g Ziegenfleisch
aus der Schulter

150 g Mohre, geschalt

¢ 50 g getrocknete Datteln
ohne Stein

¢ 75 g getrocknete Tomaten

¢ 150 g Perlzwiebeln

e 4 EL Argandl (Feinkost-
laden)

© 100 g Zwiebelwiirfel

© 150 ml trockener Rotwein

© 250 ml Kalbsfond
(aus dem Glas oder
Grundrezept Seite 214)

e 1 Stiel Thymian

e 1 Stiel Oregano

2 EL frisch geriebene
Zimtrinde (Cassia vera)

® 1 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

e 1 Prise Salz und Pfeffer

e 4 Poweraden (Baby-
Artischocken)

e 75 ml gereifter roter
Balsamessig

* 150 g heiRe Tomaten-
sauce (siehe Grundrezept
Seite 215)

* 350 g Hartweizen-Nudeln
ohne Ei (z. B. Tagliatelle
oder Farfalle)

e 1 EL frische Bio-Zitronen-
zesten
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FONDS uno GRUNDSAUCEN

Fonds kann man fertig im Glas kaufen, allerdings sind sie oft mit Zucker, zu viel
Salz oder Geschmacksverstarkern versetzt. Die am haufigsten gebrauchten Fonds —
Kalb, Gefliigel und Gemiise — konnen auch selbst hergestellt werden. Die Fonds
halten sich portionsweise eingefroren 6 Monate, sterilisiert im Glas eingekocht
bis zu 3 Monate im Kiihlschrank oder ein paar Wochen in der Speisekammer.

Kalbsfond

Fiir ca. 41: Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

2 kg Kalbsknochen (ggf. beim Fleischer vorbestellen)
in einem Sieb unter flieRendem Wasser griindlich ab-
spiilen und trocken tupfen. Zusammen mit 1 EL Pflan-
zendl in einen groRen flachen Brater geben, umriihren
und ca. 20 Minuten rasten, bis die Knochen leicht ge-
braunt sind, dabei mehrmals wenden. Knochen ent-
nehmen, in einem Sieb abtropfen lassen, Brater mit
Kiichenpapier auswischen, Knochen und 150 g Toma-
tenmark hineingeben, umriihren, erneut fiir 10 Minu-
ten in den Ofen stellen. Brater entnehmen, Temperatur
auf 140 °C (keine Umluft) reduzieren. In der Zwischen-
zeit 1 Selleriestange, 1 Zwiebel, 1 Tomate und 100 g
Maohren waschen bzw. putzen, in kleine Stiicke schnei-
den und zusammen mit 4 Stielen glatter Petersilie,

1 Stiel Rosmarin, 2 Stielen Thymian, 2 Lorbeer-
blattern und 1 EL weilRe Pfefferkorner in den Brater
geben, umriihren und 20 Minuten braten. 300 ml
trockenen Rotwein, 100 ml Portwein und 100 ml
Madeira-Wein zugeben und im Backofen 25 Minuten
einreduzieren. Braterinhalt in groRen Kochtopf umfiil-
len, erkalten lassen. 2 | Wasser, 2 kg Eiswiirfel und
10 g Meersalz zugeben, langsam aufkochen, dabei
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den aufsteigenden Schaum abschdpfen. 3 Stunden
leise sieden lassen, ab und zu abschaumen. Am Ende
durch ein feines Sieb passieren und mit Salz abschme-
cken. Der Fond kann in sterilisierten, verschraubbaren
Glasern ca. 1 Monat in einer dunklen Speisekammer
und ca. 3 Monate im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Gefliigelfond

Fiir ca. 31: 150 g Lauch (weiRer Teil), 100 g Mdohren,
1 Selleriestange und 100 g weiRe Champignons

waschen bzw. putzen und in kleine Stiicke schneiden,
1 Bund glatte Petersilie grob hacken. 3 EL Pflanzen-
ol in groRem Topf erhitzen, das geschnittene Gemiise
darin bei mittlerer Hitze farblos anbraten, nach 3 Mi-
nuten 2 kg Gefliigelknochen und Karkassen (ggf.



beim Fleischer vorbestellen) in einem Sieb unter flie-
Rendem Wasser griindlich abspiilen, zugeben, nach
5 Minuten mit 200 ml WeiBwein und 50 ml Noilly
Prat (Wermut) abloschen. 1 Stiel Thymian, 1 EL
weile Pfefferkorner, 4 Pimentkorner, 2 Lorbeer-
blatter und 1 mit 6 Nelken gespickte Zwiebel zu-
geben, 3| Wasser einfiillen, eine kleine Prise Meer-
salz zugeben, aufkochen, dabei den aufsteigenden
Schaum entfernen. 2 Stunden leise sieden lassen, ab
und zu abschaumen. Am Ende durch ein feines Sieb
passieren und mit Salz abschmecken. Der Fond kann
in sterilisierten, verschraubbaren Glasern ca. 1 Monat
in einer dunklen Speisekammer und ca. 3 Monate im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Gemiisefond

Fiir ca. 31: 150 g griine Brechbohnen, 100 g Erbsen,
150 g Strauchtomaten, 50 g getrocknete Stein-
pilze, 200 g Lauch, 100 g Mahren, 1 Selleriestange,
100 g Knollensellerie, 100 g Petersilienwurzel

und 75 g Fenchelknolle waschen bzw. putzen und

in kleine Stiicke schneiden. 3 Zwiebeln nicht hauten,
aber halbieren. 1 Bund krause Petersilie getrennt
nach Stielen und Blattern klein hacken. 11 trockenen
WeiRwein mit 3 | Wasser aufkochen, Bohnen, Erbsen,
Tomaten, Petersilienstiele und Steinpilze zugeben,

15 Minuten sieden lassen. Zwiebeln auf den Schnitt-
flachen in unbeschichteter Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie schwarz sind. Zusammen mit 3 Lorbeerblat-
tern, 2 Stielen Estragon und 3 Stielen Bohnenkraut
in den Topf geben und bei mittlerer Hitze 45 Minuten
kochen, nach 30 Minuten Petersilie zugeben. Durch
feines Sieb schiitten, Fond mit 15 g Meersalz und

50 ml Sojasauce abschmecken. Der Fond kann in
sterilisierten, verschraubbaren Glasern ca. 3 Monate
in einer dunklen Speisekammer und ca. 6 Monate im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Tomatensauce

Fiir ca. 750 g: 300 g reife Tomaten (ideal: San Mar-
zano/Flaschentomaten) waschen, klein schneiden.

2 rote Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe hauten und
wiirfeln. Zwiebeln in tiefer Pfanne im 1 EL Olivenal
anbraten, nach 2 Minuten Knoblauch und 1 EL Rohr-
zucker zugeben, leicht karamellisieren lassen. 2 TL
Meersalz, 1 Prise schwarzer Pfeffer, 2 Stiele Ros-
marin im Ganzen und 400 g (Abtropfgewicht) ge-
schilte Dosentomaten zugeben. 90 Minuten bei
niedriger Hitze leicht kocheln lassen. Rosmarin ent-
fernen, Sauce mit einem Piirierstab zerkleinern, durch
ein feines Sieb passieren, mit Salz und Zucker kréaf-
tig abschmecken. Portionsweise einfrieren, halt sich
bei —18 °C 8—10 Monate. Als Alternative kann auch
eine nicht zu dominant gewiirzte Fertigtomatensauce
benutzt werden.

Tomatenessenz

Fiir ca. 500 ml: Am Vortag beginnen — 1 kg reife
Tomaten waschen und vierteln. Tomaten, 1 TL Salz,
1 TL Zucker und 50 ml trockenen Sherry im Mixer
piirieren. Ein groRes feines Sieb mit einem Leintuch
(Passiertuch) auslegen, eine groBe Schiissel darunter-
stellen, Tomatenfliissigkeit in das Sieb einfiillen und
iiber Nacht abtropfen lassen. Tomatenfliissigkeit vor-
sichtig in eine andere Schiissel schiitten, sodass nur
der klare Teil umgefiillt wird. Halt sich im verschlosse-
nen Glas im Kiihlschrank ca. 1 Woche oder portioniert
eingefroren bei —18 °C ca. 8 Monate.
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SCHARFE GEWURZMISCHUNGEN,

SAUCEN UND DIPS

Currymischung

Fiir ca. 50 g: 15 g Cascabel-Chili (Kirschpaprika),
getrocknet und ohne Stiel, aber mit Kernen — siehe
Seite 17— (ersatzweise 5 g Chipotle- oder Arbol-Chili)
im Mdser grob zerkleinern und zusammen mit 5 g
Currybléttern, 1 EL Bockshornklee, 1 EL Koriander-
samen, 1 TL Zimtbliiten und 5 Kapseln Kardamom
in einer beschichtetern Pfanne ohne Fettzugabe bei
grolRer Hitze erwarmen, bis leichter Rauch entsteht.
Sofort auf einem Teller abkiihlen lassen. Zusammen
mit 2 TL gemahlenem Kurkuma, 2 TL Ingwerpulver,
1 TL Kaffirlimettenpulver und 1TL Knoblauchpulver
im Blitzhacker oder Mixer zu einem feinen Pulver
mixen. Der Scharfegrad kann iiber die Menge der
Chili-Zugabe geregelt werden. Das Gewiirzpulver
lasst sich auch in groReren Mengen herstellen, indem
die Einzelmengen proportional erhoht werden. Das
Curry hélt sich in einem dunklen, verschlossenen Ge-
faR ca. 6 Monate, schmeckt allerdings in den ersten
4 Wochen am aromatischsten.
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Harissa

Fiir ca. 200 g: 5 rote Jalapefo-Chilis waschen,
entstielen, grob hacken. 4 gehautete Knoblauch-
zehen grob hacken. Zusammen mit 150 g geschélten
Eiertomaten aus der Dose, 1 EL gemahlenem Kreuz-
kiimmel, 1 TL gemahlenen Koriandersamen, 1TL
gemahlenem Kiimmel, 1 TL Meersalz, 1 EL Rot-
weinessig (kein Balsamessig) und 75 ml Olivenal

im Mixer oder mit einem Piirierstab zu einer geschmei-
digen, aber noch leicht stiickigen Paste verarbeiten.
Halt sich im Kiihlschrank ca. 1 Monat (mit Olivendl
bedeckt) oder eingefroren bis zu 3 Monate. Passt als
Sauce oder Dip zu fast allen nordafrikanischen und
arabischen Speisen.

Chili-Pizza-01

Fiir ca. 500 ml: Geeignete Flasche (z. B. mit Biigel-
verschluss) mit kochend heiRem Wasser ausspiilen
und trocknen lassen. Stiele von 10 getrockneten
Arbol-Chili (oder kleinen getrockneten Peperoncini)
entfernen. 100 ml von 500 ml hochwertigem Oliven-
6l in Topf auf ca. 60 °C erhitzen, Topf vom Herd ziehen,
Chilis einlegen und 2 Stunden ziehen lassen. Mit
Gabel Chilis leicht andriicken, in die Flasche geben
und mit dem restlichen Ol auffiillen. An dunklem Ort

4 Wochen ziehen lassen, ab und zu durchschiitteln.
Zur gezielten Dosierung (es werden immer nur ein
paar Tropfen pro Pizza oder Pastagericht gebraucht)
verschlieBbaren AusgieRer in die Flasche stecken. Halt
sich in einer dunklen Speisekammer 3—4 Monate.



BBQ-Rub

Fiir ca. 25 g: 1 EL schwarze Pfefferkorner, 2 TL Ko-
riandersamen, 1 EL braune Senfsaat, 1 TL Kreuz-
kiimmel und 2 kleine getrocknete Thai-Chili ohne
Stiele in einem Marser zu einem feinen Pulver verar-
beiten, 1 EL Meersalz, 2 EL brauner Rohrzucker, 1 EL
getrocknete Knoblauchflocken, 1 EL getrocknete
Zwiebelflocken und 1 TL scharfes Paprikapulver im
Marser einarbeiten (ersatzweise alle Zutaten im Blitz-
hacker verarbeiten). Eignet sich als scharfe Trocken-
wiirzung, die vor dem Grillen in das Fleisch — bevor-
zugt groBe Stiicke — massiert (»rub«) wird. Halt sich in
dunklem, verschlossenem GefaR ca. 6 Monate, verliert
nach 1 Monat aber an Aroma. Achtung: Rub, der beim
Massieren iibrig bleibt und mit dem Fleisch in Kontakt
gekommen ist, nicht aufheben und erneut verwenden!

Sambal Olek

Fiir ca. 100 g: 5 rote Thai-Chilis waschen, entstie-
len und grob hacken, 3 gehautete Knoblauchzehen
grob hacken. 1 Limette schalen (samt weier Haut)
und grob zerschneiden. Alles zusammen mit 1 TL Zu-
cker, 1 TL Garnelenpaste (Asialaden), 2 EL Reises-
sig, 75 ml Fischsauce (z. B. thailandische Nam pla),
3 EL gehackten Tomaten ochne Haut und 2 EL ge-
hackten Blattern vom Thai-Basilikum im Marser
oder Blitzhacker zu einer stiickigen Paste verarbeiten.
Halt sich verschlossen im Kiihlschrank ca. 1 Monat.
Passt als scharfende Beigabe zu vielen Asiagerichten,
aber auch zu gegrilltem Fisch oder Gefliigel.

Steak Sauce »Louisianac

Fiir ca. 300 ml: 150 g frische Tabasco-Chilis (er-
satzweise: Melegueta, rote Birds Eye oder Thai) wa-
schen, Stiele abschneiden, fein hacken. Mit 300 ml
WeiRBweinessig (kein Balsamessig), 2 EL braunem
Rohrzucker und 2 TL feinem Meersalz in Topf kurz
aufkochen, bei niedriger Hitze 10 Minuten kdcheln las-
sen. Im Mixer glatt piirieren. In ein zuvor mit heiRem
Wasser ausgewaschenes GlasgefaR geben und ge-
schlossen im Kiihlschrank 4 Wochen ziehen lassen.
Durch ein feines Sieb passieren, Konsistenz nach
Wunsch mit etwas Essig verdiinnen und in mit heiBem
Wasser ausgewaschene Flasche fiillen. Diese sehr
scharfe Sauce hilt sich im Kiihlschrank ca. 6 Monate.

Jerk-Marinade aus Jamaika

Fiir ca. 250 ml: 1 EL Koriandersamen, 1 EL Piment-
korner, 1 TL schwarze Pfefferkorner und 5 Gewiirz-
nelken in einer unbeschichteten Pfanne ohne Fett
erhitzen, bis aromatischer Rauch aufsteigt. In einen
Marser geben und zu einem feinen Pulver verarbeiten.
3 Scotch-Bonnet-Chilis (ersatzweise Habanero)
waschen, entstielen, klein schneiden. Zusammen mit
5 gehauteten Knoblauchzehen, 30 g fein gewiirfel-
tem Ingwer, "2 TL frisch geriebener Muskatnuss,

1 grob gehackten Zwiebel, 3 EL frischen Thymian-
blattchen, 3 EL Melasse (Reformhaus), 1 EL brau-
nem Rohrzucker, 2 TL Meersalz, 75 ml frischem
Limettensaft, 50 ml braunem Rum, 2 EL WeiBwein-
essig (kein Balsamessig) und 100 ml Pflanzendl im
Mixer oder mit dem Piirierstab zu einer glatten Paste
verarbeiten. In ein mit heiBem Wasser ausgespiiltes
GlasgefaR geben und im Kiihlschrank 1 Woche ziehen
lassen. Halt sich im Kiihlschrank ca. 6 Wochen. Zum
sehr scharfen Marinieren von Gefliigel, Schweine-
und Rindfleisch vor dem Grillen.
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ABKURZUNGSVERZEICHNIS: & ;
- Ananas Bambus
TL  Teeloffel - Gegrillte Jakobsmuscheln auf Ananas- - Hithnerbrust siifsauer 142
EL  Essloffel Rotkohl-Salat 75 Bambussprossen
i - Hihnerbrust siRsauer 142 - Bunter Glasnudelsalat mit Hiihnchen
Msp. Messerspitze Apfel und Erdniissen 28
- Fruchtiger Waldorfsalat mit Birnen
9 Grafp Kresse 182 - Birnen, Bohnen und Speck 198
ml  Milliliter - Himmel un Aad mit »gerauchertem Blatterteig
] Kartoffelstampf 98 - Lammkarree-Pie 121
| Liter - Rehmedaillons auf Bete-Apfel- Blumenkohl
Gemiise mit Maronencreme 122 - Frittiertes Landei auf dreierlei
| Aprikosen, getrocknet Blumenkohl 106
HINWEISE: - Lammfilet im Pfeffermantel mit Bohnen
. 3 ) Ddrraprikosen-Pilaw und Joghurt 126 - Birnen, Bohnen und Speck 198
Die Garzeiten im .BUCh be- Auberginen - Bistecca alla Fiorentina
ginnen ab dem Zeitpunkt, - Gerducherte Aubergine mit mit Bulgurschnitten
ab dem die Pfanne oder Hackfiillung 52 und rotem Bohnenpiiree 154
das Fett darin heil ist bzw. - Rotbarben auf Paprika-Ratatouille - Chili con Carne 27
das Wasser kocht. mit Quinoa 83 - Poblano Relleno 67
Avocados - Rindersalat mit Schlangenbohnen 24
Sofern nicht anders ange- - Gefiillte Mozzarella mit Chili-Mango- - Schaf-Tajine mit Feigen und
geben, sind die Rezepte fiir Salat und Tomatenschaum 63 Salzzitronen 60
4 Port'ionen ausgelegt. - Wachshohnensalat 201

Brennnesseln

- Kalbsvdgerl mit Taleggiofiillung
und Brennnessel-Parmesan-
Gnocchi 205

Brot

- Feuertopf im Brotlaib 40

- Garnelentatar auf Rostbrot 129

- Huhn im Brot 90

]




- Mallorquinische Jalapefo-Tortilla
mit Chorizo 71

- Roti Babi Nyonya 101

Bulgur

- Bistecca alla Fiorentina
mit Bulgurschnitten und rotem
Bohnenpiiree 154

- Icli Kofte mit Zucchini und

Joghurt 31
C
Cashewniisse
- Bunte Nussmischung 94
Chicorée

- Tagliatelle mit Rucolapesto,
Coppa und karamellisiertem
Chicorée 191

Couscous

- Lammkoteletts mit Okra-
Couscous 117

Datteln

- Mediterranes Schaschlik
mit Salsa Verde 32

- Zimtzicke 211

Eier

- Frittiertes Landei auf dreierlei
Blumenkohl 106

- Verlorene Zungenspitze 202

Erbsen

- Kabeljaufilet mit Erbsen-Minz-
Mousseline 190

Erdbeeren

- Erdbeertatar mit Kubebenpfeffer auf
Rhabarbermousse 125

Erdniisse

- Bunte Nussmischung 94

- Bunter Glasnudelsalat mit Hithnchen
und Erdniissen 28

- Saté-SpiefRe mit Chili-Erdnusscreme
und Reispuffer 51

- Sommerrollen mit Schweinebauch
und Thai-Basilikum 188

F

Feigen

- Blauschimmelkase mit Hausmacher-
Feigensenf 168

- Schaf-Tajine mit Feigen und
Salzzitronen 60

Fenchel

- Ceviche von der Dorade 39

- Wolfsbarschfilets im Paprika-Sud
mit Fenchelgemiise 36

Fisch

- Brathering mit Hausfrauensauce 177

- Ceviche von der Dorade 39

- Flensburger Fjordetopf mit Dampf-
kartoffeln 133

- Forellenmousse mit griinem
Pfeffer 97

- Graved Lachs mit Backkartoffeln und
Heringskaviar-Rahm 115

- Hamburger Pannfisch in Champagner-
Senfsauce 171

- In Chilidl pochierter Seeteufel auf
Spargelrisotto 43

- Kabeljaufilet mit Erbsen-Minz-
Mousseline 190

- Kaninchenriicken in Olivenkruste
mit Chili-Polenta 47

- Lachs im Lauch mit Kirsch-
tomaten 102

- Lachstatar auf Wasabigurken-
spaghetti 164

- Mediterranes Schaschlik mit Salsa
Verde 32

- Papaya-Carpaccio mit Thunfisch-
Sashimi 72

- Raucherlachs mit Kren-Eis, Gurken-
und Ingwergelee 163

- Rotbarben auf Paprika-Ratatouille
mit Quinoa 83

- Schollenrélichen aus.dem Chilidampf
mit Tabouleh 20

- Selbstgemachte Fischstabchen mit
Bratkartoffelsalat 138

- Spaghetti alla Puttanesca 78

- Vitello Tonnato fir Profis 134

- Wolfsbarschfilets im Paprika-Sud
mit Fenchelgemiise 36

G

Gefliigel

- Bunter Glasnudelsalat mit Hiihnchen
und Erdniissen 28

- Chicken Drumsticks mit Mole
Poblano 59

- Huhn im Brot 90

- Hithnerbrust siiRsauer 142

- Pfefferlackierte Entenbrust mit
Portweinzwiebeln auf SiiBkartoffel-
piiree 105

- Putengeschnetzeltes in Paprika-
Rahm 23

- Saté-SpiefRe mit Chili-Erdnusscreme
und Reispuffer 51

- Zweifarbige Linsensuppe mit
Hiihnerstreifen 181

Grapefruits

- Honig-Pfeffer-Eis auf Grapefruit-
salat 118
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Gurke _ °

- Brathering mit Hausfrauensauce 177

- Kalte.Gurkensuppe mit

. Minze 194

- Lachstatar auf Wasabigurken-
spaghetti 164

- Réucherlachs mit Kren-Eis, Gurken-
und,Ingwergelee 163

- Schollenrdlichen aus dem Chilidampf
mit Tabouleh 20

- Selbstgemachte Fischstabchen
mit Bratkartoffelsalat 138

H

Himbeeren

- Erdbeertatar mit Kubebenpfeffer
auf Rhabarbermousse 125

Hirse

- Schollenrdllchen aus dem Chilidampf
mit Tabouleh 20

Honig

- Honig-Pfeffer-Eis auf Grapefruit-
salat 118

- Pfefferkuchen 131

J

Joghurt
- Falafel mit Sivri und
Frozen Knoblauch-Yogurt 44

K

Kaninchen
- Kaninchenriicken in Olivenkruste
mit Chili-Polenta 47
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Kartoffeln

- Asiatischer Kartoffeleintopf 149

- Flensburger Fjordetopf mit
Dampfkartoffeln 133

- Garnelen im Kartoffelmantel mit
Chimichurri 64

- Graved Lachs mit Backkartoffeln und
Heringskaviar-Rahm 115

- Gulaschsuppe mit Sauerkraut 79

- Himmel un Aad mit »gerauchertem«
Kartoffelstampf 98

- Kalbsvagerl mit Taleggiofiillung
und Brennnessel-Parmesan-
Gnocchi 205

- Mallorquinische Jalapeno-Tortilla
mit Chorizo 71

- Patatas a la riojana 76

- Selbstgemachte Fischstabchen mit
Bratkartoffelsalat 138

- Spargel mit Zwiebelstreusel,
Bouillonkartoffeln und
Minischnitzel 157

Kase

- Blauschimmelkése mit Hausmacher-
Feigensenf 168

- Gegrillter Halloumi mit griechischen
Nudeln und Oregano-Knoblauch-
Creme 197

- Gratinierter Ziegenkase mit Pfeffer
und gegrillter Melone 89

- Kalbsvégerl mit Taleggiofiillung
und Brennnessel-Parmesan-
Gnocchi 205

- Obazda 80

Kastanien

- Hihnerbrust siRsauer 142

Kichererbsen

- Falafel mit Sivri und
Frozen Knoblauch-Yogurt 44

Knoblauch

- Gegrillter Halloumi mit griechischen
Nudeln und Oregano-Knoblauch-
Creme 197

Kokos

- Saté-Spiefe mit Chili-Erdnusscreme
und Reispuffer 51

Kiirbis

- Kiirbisravioli mit stiBscharfen Streuseln
und Salbeibutter 178

L

Lamm

- Feuertopf im Brotlaib 40

- Icli Kéfte mit Zucchini und
Joghurt 31

- Lammbratwurst mit Kurkuma-
WeiRkohl-Salat 146 .

- Lammfilet im Pfeffermantel
mit Dorraprikosen-Pilaw
und Joghurt 126

- Lammfrikadellen mit Lampong-
Limetten-Mayo 96

- Lammkarree-Pie 121

- Lammkoteletts mit Okra-
Couscous 117

- Schaf-Tajine mit Feigen und
Salzzitronen 60

Lauch

- Lachs im Lauch mit Kirsch-
tomaten 102

- Pfefferlackierte Entenbrust
mit Portweinzwiebeln
auf StiBkartoffelpiiree 105

- SiiRkartoffel-Schiffchen
mit Lauchrahm 153

Limetten

- Lammfrikadellen mit Lampong-
Limetten-Mayo 96

Linsen

- Zweifarbige Linsensuppe mit
Hiihnerstreifen 181



Mais

- Chili con Carne 27

- Feuertopf im Brotlaib 40

- Poblano Relleno 67

- Szechuanpopcorn 130

- Taco-Chips 55

MaisgrieR

- I¢li Kofte mit Zucchini und
Joghurt 31

- Kaninchenriicken in Olivenkruste
mit Chili-Polenta 47

- Taco-Chips 55

Mandeln

- Bunte Nussmischung 94

Mango

- Gefiillte Mozzarella mit
Chili-Mango-Salat und Tomaten-
schaum 63

Maronen

- Rehmedaillons auf Bete-Apfel-
Gemiise mit Maronencreme 122

Meeresfriichte

- Garnelen im Kartoffelmantel mit
Chimichurri 64

- Garnelentatar auf Rostbrot 129

- Gegrillte Jakobsmuscheln

auf Ananas-Rotkohl-Salat 75

Melone

- Gratinierter Ziegenkase mit Pfeffer
und gegrillter Melone 89

Mohren

- Asiatischer Kartoffeleintopf 149

- Hirschgulasch mit tasmanischen
Pfefferbeeren 112

Mozzarella

- Gefiillte Mozzarella mit
Chili-Mango-Salat und Tomaten-
schaum 63

Nudeln

- Bunter Glasnudelsalat mit Hiihnchen
und Erdniissen 28

- Gegrillter Halloumi mit griechischen
Nudeln und Oregano-Knoblauch-
Creme 197

- Kalbsvégerl mit Taleggiofiillung
und Brennnessel-Parmesan-
Gnocchi 205

- Kiirbisravioli mit siiBscharfen
Streuseln und Salbeibutter 178

- Lachstatar auf Wasabigurken-
spaghetti 164

- Sommerrollen mit Schweinebauch
und Thai-Basilikum 188

- Spaghetti alla Puttanesca 78

- Tagliatelle mit Rucolapesto, Coppa und
karamellisiertem Chicorée 191

- Zimtzicke 211

0

Okraschoten

- Lammkoteletts mit Okra-
Couscous 117

Oliven

- Kaninchenriicken in Olivenkruste mit
Chili-Polenta 47

- Lombo a Vinagrete 93

- Spaghetti alla Puttanesca 78

Orangen
- Fruchtiger Waldorfsalat mit
Kresse 182
P
Pak Choi

- Asiatischer Kartoffeleintopf 149
- Roti Babi Nyonya 101

Papaya -

- Papaya-Carpaccio mit Thunfisch-
Sashimi 72

Paprika

- Feuertopf im Brotlaib 40

- Gerducherte Aubergine mit Hack-
fillung 52

- Gulaschsuppe mit Sauerkraut 79

- Hihnerbrust siRsauer 142

- Mediterranes Schaschlik mit Salsa
Verde 32

- Putengeschnetzeltes in Paprika-
Rahm 23

- Rotbarben auf Paprika-Ratatouille mit
Quinoa 83 )

Pflaumen

- Gliihweinparfait mit Pflaumen-
kompott 137

Pilze

- Bibimbap 48

- Hamburger Pannfisch in Champagner-
Senfsauce 171

- Hirschgulasch mit tasmanischen
Pfefferbeeren 112

- Lammkarree-Pie 121

Radieschen

- Rettich mit Radieschenpesto 174

Reis

- Bibimbap 48

- In Chilidl pochierter Seeteufel auf
Spargelrisotto 43

- Lammfilet im Pfeffermantel
mit Dorraprikosen-Pilaw und
Joghurt 126

- Rotbarben auf Paprika-Ratatouille
mit Quinoa 83

- Saté-SpiefRe mit Chili-Erdnusscreme
und Reispuffer 51
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Rhabarber .

- Erdbeertatar mit Kubebenpfeffer
auf Rhabarbermousse 125

Rind

- Asiatischer Kartoffeleintopf 149

- Bibimbap 48

-‘Bistecca alla Fiorentina
mit Bulgurschnitten
und rotem Bohnenpiiree 154

- Chili con Carne 27

- Gegrilltes Entrecote mit Ingwer-
Tomaten-Salsa 145

- Gegrilltes Kalbskotelett
mit scharfem Wildkrautersalat 193

- Gerducherte Aubergine mit
Hackfillung 52

- Gulaschsuppe mit Sauerkraut 79

- Icli Kofte mit Zucchini
und Joghurt 31

- Kalbsvdgerl mit Taleggiofiillung
und Brennnessel-Parmesan-
Gnocchi 205

- Lombo a Vinagrete 93

- Meerrettichsuppe mit Tafelspitz-
pralinen 160

- Poblano Relleno 67

- Rindersalat mit Schlangenbohnen 24

- Vitello Tonnato fiir Profis 134
Rote Bete
- Rehmedaillons auf
Bete-Apfel-Gemiise
mit Maronencreme 122
Rotkohl
- Gegrillte Jakobsmuscheln
auf Ananas-Rotkohl-Salat 75
Rucola
- Tagliatelle mit Rucolapesto,
Coppa und karamellisiertem
Chicorée 191

222

Sauerkraut

- Gulaschsuppe mit Sauerkraut 79

Schwein

- Birnen, Bohnen und Speck 198

- Currywurst mit Steckriiben-
pommes 46

- Himmel un Aad mit »gerduchertem
Kartoffelstampf 98

- Mallorquinische Jalapefo-Tortilla
mit Chorizo 71

- Mediterranes Schaschlik mit
Salsa Verde 32

- Patatas a la riojana 76

- Roti Babi Nyonya 101

- Sommerrollen mit Schweinebauch
und Thai-Basilikum 188

- Spargel mit Zwiebelstreusel,
Bouillonkartoffeln und
Minischnitzel 157

- Tagliatelle mit Rucolapesto,
Coppa und karamellisiertem
Chicorée 191

Sellerie

- Fruchtiger Waldorfsalat
mit Kresse 182

- Klare Bloody Mary 35

Sojasprossen

- Bibimbap 48

- Bunter Glasnudelsalat mit Hiithnchen
und Erdniissen 28

- Sommerrollen mit Schweinebauch
und Thai-Basilikum 188

Spargel

- Hiihnerbrust stiBsauer 142

- In Chilidl pochierter Seeteufel
auf Spargelrisotto 43

- Spargel mit Zwiebelstreusel,
Bouillonkartoffeln und
Minischnitzel 157

- Spargeltempura mit Wasabi-

. Hollandaise 167

Spinat

- Bibimbap* 48

- Verlorene Zungenspitze 202

Steckriiben

- Currywurst mit Steckriiben-
pommes 46

SiiBkartoffeln

- Pfefferlackierte Entenbrust mit
Portweinzwiebeln auf StiBkartoffel-
piree 105

- SiiRkartoffel-Schiffchen mit
Lauchrahm 153

T

Tomaten

- Chicken Drumsticks mit
Mole Poblano 59

- Chili con Carne 27

- Currywurst mit Steckriiben-
pommes 46

- Feuertopf im Brotlaib 40

- Gefiillte Mozzarella mit Chili-
Mango-Salat und Tomatenschaum 63

- Gegrilltes Entrecote
mit Ingwer-Tomaten-Salsa 145

- Gerducherte Aubergine
mit Hackfiillung 52

- Gulaschsuppe mit Sauerkraut 79

- Kaninchenriicken in
Olivenkruste mit Chili-Polenta 47

- Klare Bloody Mary 35

- Klare Tomatensuppe 206

- Lachs im Lauch mit Kirsch-
tomaten 102

- Lammkarree-Pie 121

- Lammkoteletts mit Okra-
Couscous 117

- Lombo a Vinagrete 93

- Poblano Relleno 67

- Rotbarben auf Paprika-Ratatouille
mit Quinoa 83



- Schaf-Tajine mit Feigen und - Kalte Gurkensuppe mit Minze 194 Zuckerschoten
Salzzitronen 60 - Klare Bloody Mary 35 - Asiatischer Kartoffeleintopf 149
- Schollenrdlichen aus dem Chilidampf - Klare Tomatensuppe 206 Zwiebeln

mit Tabouleh 20
- Spaghetti alla Puttanesca 78

- Brathering mit Hausfrauensauce 177
- Himmel un Aad mit »gerauchertem«

- Kiirbisravioli mit siiBscharfen
Streuseln und Salbeibutter 178

- Zimtzicke 211

Tomaten, getrocknet

- Hirschgulasch mit tasmanischen
Pfefferbeeren 112

- Lammfilet im Pfeffermantel
mit Dérraprikosen-Pilaw
und Joghurt 126

- Schaf-Tajine mit Feigen und
Salzzitronen 60

')

Vegetarisches

- Blauschimmelkase mit Hausmacher-
Feigensenf 168

- Bunte Nussmischung 94

- Erdbeertatar mit Kubebenpfeffer auf
Rhabarbermousse 125

- Falafel mit Sivri und
Frozen Knoblauch-Yogurt 44

- Frittiertes Landei auf
dreierlei Blumenkohl 106

- Fruchtiger Waldorfsalat
mit Kresse 182

- Gefiillte Mozzarella mit
Chili-Mango-Salat
und Tomatenschaum 63

- Gegrillter Halloumi mit
griechischen Nudeln und
Oregano-Knoblauch-Creme 197

- Glihweinparfait mit
Pflaumenkompott 137

- Gratinierter Ziegenkdse mit
Pfeffer und gegrillter Melone 89

- Honig-Pfeffer-Eis
auf Grapefruitsalat 118

- Hot Chai Latte 68

- Obazda 80

- Pfefferkuchen 131

- Pimientos de Padron 56

- Rettich mit Radieschenpesto 174

- Spargeltempura mit Wasabi-
Hollandaise 167

- StiBkartoffel-Schiffchen mit
Lauchrahm 153

- Szechuanpopcorn 130

- Taco-Chips 55

- Verlorene Zungenspitze 202

- Wachshohnensalat 201

- Zombie 212

w

WeiRkohl

- Lammbratwurst mit Kurkuma-
WeiRkohl-Salat 146

Wild

- Hirschgulasch mit tasmanischen
Pfefferbeeren 112

- Rehmedaillons auf Bete-Apfel-
Gemiise mit Maronencreme 122

z

Ziege

- Schaf-Tajine mit Feigen
und Salzzitronen 60

- Zimtzicke 211

Zucchini

- Icli Kéfte mit Zucchini und
Joghurt 31

- Lammkarree-Pie 121

- Rotharben auf Paprika-Ratatouille
mit Quinoa 83

Kartoffelstampf 98

- Lombo a Vinagrete 93
- Mediterranes Schaschlik mit

Salsa Verde 32

- Pfefferlackierte Entenbrust mit

Portweinzwiebeln auf SiiRkartoffel-
piiree 105

- Spargel mit Zwiebelstreusel,

Bouillonkartoffeln
und Minischnitzel 157
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