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Über dieses Buch

Pfeffer, Muskatnuss, Chili – heute stehen die farbenfrohen Gewürzpulver wie selbstverständlich in jedem Supermarktregal. Noch vor nicht allzu langer Zeit waren sie in Europa nur schwer zu bekommen und oftmals teurer als Gold, selbst Kriege wurden ihretwegen geführt. Noch heute erregen Gewürze Begehrlichkeiten. Sie wirken als Medizin und Verführer, heizen die Sinne an und sind Grundlage des Geschmacks. In über 100 Rezepten wird ihre richtige Dosierung und optimale Wirkung – vom Anis bis zum Zitronengras, vom Liebstöckel zum Teufelsdreck – vorgeführt. Das Buch beantwortet die Frage, ob sie besser gerieben, zerstoßen, geschnitten, geröstet oder gedünstet werden, wo und bei welchem Sonnen- und Mondstand sie am besten anzupflanzen beziehungsweise zu finden sind und welche Wirkung sie hervorrufen. Einbezogen werden Gewürzöle und -essig, Kräuterbutter, Salatdressings, eingelegte Gemüse, Chutneys, Currys und Gewürzmischungen.
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Das Essen schuf Gott, die Köche der Teufel.
James Joyce


Hexenküchen und Satansbraten

Unser Fernweh duftet nach Kreuzkümmel, Ingwer, Nelken und Kardamom. Bilder ferner Strände, abenteuerlicher Seefahrten, exotischer Gewürzinseln, staubiger Karawanenstraßen, geheimnisvoller Märkte zwischen Marrakesch und Bangkok ziehen an unserem inneren Auge vorüber, und ihr Geschmack lockt unsere sehnsüchtigen Seelen.

Dagegen ist kein Kraut gewachsen. So stehen wir schon bald mitten im Gewirr enger Gassen, lassen uns treiben mit dem Strom fremder Menschen im Irgendwo des fernen Kontinents, streifen über bunte Marktplätze, verirren uns zwischen großen Körben mit exotisch wirkenden Gemüsen, Früchten und Gewürzen. Die Luft ist geschwängert vom Odeur fremdartiger und bekannter Pulver und Kräuter, in Säcken und auf Tabletts türmen sich Berge feinsten roten Paprikapulvers neben goldbraunen Hügeln unterschiedlichster Currymischungen. Hier leuchtet Kurkuma in majestätischem Gelb, dort schimmert das gedämpfte, matte Braun der Muskatnuss, Zimtrinden kringeln sich, schwarzbraune Vanilleschoten glänzen verheißungsvoll. Glattes Lorbeerlaub drängt sich an die scharfen Zacken des Sternanis. Büschel von frischem Basilikum, Koriander und Zitronengras, Pfefferkörner aller Schattierungen, das unschuldige Rosa getrockneter Krabben und das warnende Leuchten frischer Chilischoten klingen zusammen zu einer Symphonie der Gerüche und Farben. Es ist warm, fast heiß, alles verschmilzt zu einem atemberaubenden Fest der Sinne. Und jetzt, an diesem Ort begreifen wir den Bann kirchlicher Instanzen gegen das »Teufelszeug«, verstehen deren Vermutung dämonischer, verdammens- und bannenswerter Ursprünge.

Ohne Zeitgefühl streifen wir weiter, lassen uns treiben, verlieren uns an unsere Umgebung. Wären da nicht die Duftschwaden, die aus den vielen kleinen Garküchen herüberwehen und zusätzlich den Gaumen kitzeln! Bunte Fische, Meeresfrüchte in Gemüsesud, Hähnchenspieße mit Erdnusssauce, Gemüse-Currys in allen Spielarten und immer wieder der zarte Hauch von Kokos aus einem der großen, schwarzen Töpfe: der Himmel auf Erden!

Allein die Zubereitung der Gerichte ist ein Schauspiel – verwirrend und abenteuerlich, welche Zutaten in Tiegeln, Kannen und Schüsseln auf ihren Einsatz warten. Die Bewegungen der flinken Köche sind fließend und präzise. Blitzschnell zerteilen sie die Ingwerwurzel in feine Stifte, die Möhren in dünne Scheiben, später die Entenbrust in knusprig-krosse Würfel.

Heute Abend muss es etwas Besonderes sein, ein Fest für den Gaumen. Schon zieht ein kleines Lokal unsere Schritte magisch an sich. Es gehört eindeutig nicht zu den Touristen-Restaurants, die ihre Gerichte auf die empfindsamen Zungen der »Langnasen« abstimmen.

Schwarz glänzende Schöpfe beugen sich im schummrigen Dunkel über Schüssel und Teller, deren Inhalt keine Karte ins Englische übersetzt. Auch der Kellner kommt ins Stocken, nuschelt etwas von »Soup« und »Curry« und kehrt bald darauf mit einem Berg Reis sowie einigen wohlgefüllten Schalen zurück. Aus einer duftet unverkennbar die pikante Variante des lieb gewonnenen Gemüse-Hähnchen-Currys. Der erste Löffel umschmeichelt Zunge und Gaumen, doch da weiten sich unsere Pupillen und Poren, die Mischung bleibt im Halse stecken, von jähem Schmerz begleitet, einem höllischen Brennen im tiefen Schlund.

»Ein bisschen scharf, nicht?«, räuspert sich der kulinarisch hartgesottenere Begleiter, greift hastig nach dem Bier, das allerdings kaum für Linderung sorgt. Vorsichtig beäugen wir das Curry und schieben die roten Chilistücke respektvoll an den Tellerrand. Vielleicht ist das Ganze schlicht zu heiß? Doch auch der nächste Bissen treibt uns an den Rand des Wahnsinns. Selbst harmlos aussehende Mini-Auberginen entpuppen sich als Ausgeburt der Hölle. Schweiß rinnt uns in Strömen die Stirn herab, Hitzewellen jagen einander. Sprießen auf der Zunge bereits die ersten Brandblasen? Welcher Satansbraten hat sich an diesen Kochtöpfen ausgetobt? Schaffen wir es, weiterzuessen und den fremden Geschmack zu genießen?

Die Reaktionen auf extreme Schärfe sind bekannt: Mit einem Brennen im Rachenraum, mit Tränenfluss, Schweißausbruch und Hitzewallungen signalisiert der menschliche Körper seinen Schmerz. Aber seltsamerweise gewöhnt er sich rasch daran, da das Gehirn zur Linderung der Pein Endorphine bildet. Diese körpereigenen Opiate wirken stimmungsaufhellend – ein Grund, weshalb manche Menschen regelrecht »süchtig« nach Scharfgewürztem sind.

Besonders teuflisch unter den Scharfmachern wirkt das Capsaicin, das in Chilis enthalten ist. Es stimuliert im Mund dieselben Rezeptoren von Nervenzellen, die durch hohe Temperaturen aktiviert werden, etwa von zu heißem Kaffee – daher auch die Gleichsetzung von Schärfe und Hitze (das englische »hot« meint nicht nur »heiß«, sondern auch »scharf«). Capsaicin wird selbst in einer Verdünnung von eins zu einer Million wahrgenommen. Es erhöht den Herzschlag, regt den Kreislauf und die Verdauung an, vermehrt den Speichelfluss, steigert die Leistungsfähigkeit, wirkt antibakteriell und krampflösend in Magen und Darm. Der Gründe sind also genug, scharf zu essen. In der Medizin wird Capsaicin auch äußerlich angewandt, bei Muskelschmerzen als sogenanntes Pfeffer- oder ABC-Pflaster, als Salbe oder Tinktur. Studien haben ergeben, dass Menschen, die reichlich Chili zum Würzen ihrer Speisen verwenden, weniger lästige Nebenwirkungen nach erhöhtem Alkoholkonsum zu ertragen haben.

In heißen Ländern schützt die schweißtreibende Wirkung scharfer Gerichte auch vor einer Überhitzung des Körpers. Wer sich dennoch den Mund verbrennt, sollte nicht zu kohlensäurehaltigen Getränken greifen. Milch, Joghurt, Bananen oder Eiscreme sind für die schnelle Erste Hilfe besser geeignet.

Aber woher nehmen? Noch immer sitzen wir atemlos vor unserem Curry und können dennoch von Glück reden, dass kein Großinquisitor aus dem Mittelalter anwesend ist. Hitzewellen und Blasen auf der Zunge – mit Bestimmtheit hätte er Besessenheit diagnostiziert und alles ihm Mögliche getan, um die Dämonen aus unserem Körper zu vertreiben. Und er verfügte über teuflische Möglichkeiten!

Nichtsdestotrotz gehörte auch zu seiner Zeit Starkgewürztes auf jedes Festbankett: »Was auch immer du uns reichst, das würze tüchtig, mehr als gemeinhin üblich, damit uns ein Brand entstehe und dem Trunk ein Durst entgegenschlage, gleich dem Rauche einer Feuersbrunst, und wir in Schweiß geraten, dass wir meinen im Bade zu sitzen. Sorge dafür, dass uns der Mund wie ein Spezereienladen riecht.«

Teuflisch gepfeffert und höllisch scharf – die adeligen Gourmets des Mittelalters kannten etwa 130 Gewürze, die sie mit ungeheurer Verschwendungslust über ihre Speisen streuten. Den Kreuzzügen war es zu verdanken, dass nach jahrhundertelanger Barbarei mitteleuropäische Gaumen von Exotischerem als nur von Kümmel und Majoran verwöhnt wurden. Der Handel brachte Macht und Reichtum. Gewürzhändler, die mit einigem Recht für sich reklamierten, einem der ältesten Gewerbe der Welt nachzugehen, genossen nicht den besten Ruf und wurden als »Pfeffersäcke« gescholten. Die Welt war den meisten Menschen noch eine Scheibe, der Weg in entfernte Weltregionen wie Indien, Indonesien und Afrika, in denen der Pfeffer wuchs, weit und oft ohne Wiederkehr, das Risiko hoch – sicherlich der entscheidende Grund, warum viele sich ihren nervenden Nächsten dorthin wünschten und wünschen.

Wir sind bereits da, und unsere Strafe für den Teufelskoch wird fürchterlich sein. Wir werden ihn in die andere Richtung wünschen, ihn verurteilen zu einer täglichen Ration Haferschleim, zu Sauerkraut und Kartoffelbrei lebenslänglich, ihn verbannen in den nebligsten Winkel Deutschlands. Vielleicht zaubern wir ihm eine hinterhältige Glutamat-Allergie an den Hals oder mischen ihm einen Zaubertrank, der die Empfindlichkeit auch seiner Geschmacksknospen verdreifacht, damit er sein Curry wirklich zu würdigen lernt?

In den Tiegeln und Töpfen mittelalterlicher Alchimisten und Kräuterkundiger brodelte der Aberglaube, vermengte sich Wissen mit Magie. Dem Verborgenen auf der Spur, extrahierten sie Essenzen von Kräutern und Gewürzen, untersuchten die Eigenschaften von Metallen und Mineralien. Aus geheimnisumwitterten Experimenten resultierten abenteuerliche Elixiere und wundersame Pasten, wie etwa jene Hexensalbe, die zu nächtlichen Flügen befähigte … Die meisten gierten nach einer Prise arabischer Magie, die einen fabelhaften Ruf genoss. Gegen viele Übel war ein Kraut gewachsen. Anis und Sellerie waren das Viagra des Mittelalters, Kardamom steigerte das Liebesverlangen der Frau, Kerbel half bei Erschöpfung, Nelken, Safran und Senf weckten unkeusche Gedanken – so steht’s geschrieben in alten Kräuterbüchern.

Duftendes wie Basilikum, Ginster, Minze, Thymian, Majoran, Baldrian und Veilchen fand sich in Brautgemächern, als Schutz vor Verwünschungen enttäuschter Rivalen. Gegen den bösen Blick half Petersilie, die gar den Teufel vertreiben konnte. Kein anderes Küchenkraut diente häufiger einem abergläubischen Ritual, das bereits mit der Aussaat der empfindlichen Samen begann: Keimten sie gut, bedeutete das Nachwuchs; gediehen die Sämlinge, ließ dies Rückschlüsse auf die Qualität der Ehe zu, denn Petersilie galt als Aphrodisiakum schlechthin. Doch woran lag es nur, dass die Pflanze so schlecht keimte? Bevor sie den Himmel sah, musste sie erst neun Mal zur Hölle fahren …

Dort saß im mittelalterlichen Volksglauben der Teufel in seiner Küche, in der Hexen und Zauberer werkelten. Bilder jener Zeit zeigen riesige Kessel, von Dämonen geschürt, in denen Sünder qualvoll vor sich hin schmoren oder grausam aufgespießt über dem ewigen Feuer brutzeln, während sie von der Höllenbrut gefoltert werden. Die Hölle – eine riesige Höhle unter der Erde, ein alles verschlingender Schlund, ein hungriges, gezähntes Riesenmaul? Essen und Sünde lagen nah beieinander, Wollust und Völlerei zählten schließlich zu den sieben Todsünden. Und doch kann man sich nur schwer des Eindrucks erwehren, dass die Hölle trotz alledem lebenssatter war als der blaukalte Himmel, der den moralisch Lebenden vorbehalten war.

Uns, die wir in dem kleinen Lokal sitzen, bleibt keine Wahl. Zwar haben unsere Gaumen in den letzten Wochen einige Härtetests überstanden, aber dieses Mahl war das schärfste. »Diesen Koch soll der Teufel frikassieren«, japst mein Begleiter, so gar nicht mehr mit Engelszungen, und schaufelt sich den Reis pur in den Mund. Die Currymenge nimmt langsam ab, bis er die halb volle Schüssel angeblich gesättigt zur Seite schiebt. Fernweh kann teuflisch brennen und höllisch schmerzen. Mitunter findet die qualvolle Buße an einem einsamen Örtchen statt.

Gut gewürzt ist halb gewonnen

Durch die zunehmende Globalisierung haben sich Berührungsängste mit fremden Kulturen zumindest in kulinarischer Hinsicht gelegt, erfreuen sich vor allem arabische und asiatische Küchen in Deutschland großer Beliebtheit. Die Zeiten, als hierzulande fast ausschließlich mit Pfeffer, edelsüßem Paprika und Maggi gewürzt wurde, sind glücklicherweise vorüber.

Gewürze sind heute für jeden erschwinglich und leicht erhältlich. Supermärkte bieten ein breites, wenn auch oft minderwertiges Angebot. Wen es nach Exotischerem gelüstet, der findet garantiert in Asia-Läden das Richtige, und wer durch den Kauf von Fair-Trade-Produkten die Kleinbauern in den Erzeugerländern unterstützen will, lenkt seine Schritte in gut sortierte Bioläden.

Normalerweise werden Gewürze gemahlen oder als ganze Samen, Beeren oder Wurzeln in Tüten und Gläsern angeboten. Achten Sie darauf, dass die Ware licht- und luftgeschützt gelagert wurde und die Farbe der Pulver kräftig leuchtet, also das Aroma stimmt.

Industrielle Gewürzmühlen kühlen ihr Mahlgut, damit die ätherischen Öle nicht verdampfen. Feinschmecker bezeichnen auf diese Weise hergestellte Pulver als geringwertig, da sie kurz nach dem Mahlen viel von ihrem charakteristischen Aroma verlieren.

Unzerkleinerte Körner oder Samen lassen sich ohne großen Aufwand vor ihrer Verwendung in einer Gewürzmühle mahlen oder im Mörser zerstoßen – und schmecken besser. Dennoch sind einige Gewürze wie Kurkuma oder Paprika nur in Pulverform erhältlich. Kaufen Sie kleinere Mengen, die Sie innerhalb eines Vierteljahres verbrauchen. Verzichten Sie auf fertige Gewürzmischungen; sie sind meist von ungenügender Qualität und bereiten längst nicht so viel Vergnügen wie das Entdecken und Zubereiten der eigenen Lieblingsmischung.

Werden Gewürze direkten Sonnenstrahlen ausgesetzt, so bleichen sie aus und verlieren ihr Aroma. Sie neben dem Herd aufzubewahren ist nicht ratsam, denn Feuchtigkeit und Wärme schaden ihnen. Daher sollten Sie Gewürze nie direkt aus ihrem Behältnis über das Gericht streuen – der aufsteigende Wasserdampf schadet dem Rest. Bewahren Sie Gewürze an einem dunklen, kühlen und trockenen Ort in luftdichten Gefäßen auf, am besten in Gläsern mit Schraubverschluss.

Jedes Gewürz enthält eine Vielzahl an ätherischen Ölen, die das spezifische Aroma hervorbringen und sich leider schnell verflüchtigen. Bereits ihr Duft lässt einem das Wasser im Munde zusammenlaufen und bereitet auf diese Weise die Verdauung vor. Etwa 4000 Geschmacks- oder Aromanuancen haben chemische Analysen bis heute entdeckt. Eine schlichte Erdbeere birgt 150 dieser Komponenten.

Gewürze enthalten außerdem in geringen Mengen bittere und scharf-brennende Stoffe. Zu letzteren gehören das Piperin im schwarzen Pfeffer oder das Capsaicin, das in allen Chili- und Paprikasorten vorkommt. Das Alkaloid konzentriert sich in den Scheidewänden und Samen der Schoten, hat keinen Eigengeschmack, lässt aber Süßes und Salziges intensiver schmecken. Gelegentlich wird die Schärfe von Chilis in Scoville-Einheiten gemessen; die ursprünglich subjektive Maßzahl wird heute durch ein HPLC (High Performance Liquid Chromatography) genanntes Verfahren ermittelt. Die schärfste Chilisorte Capsicum chinese bringt es auf 200.000 bis 300.000 Scoville-Einheiten, der immer noch brennend scharfe Thai-Chili auf 100.000. Zum Vergleich: Die Schärfe italienischer Peperoncinos beträgt weniger als 5000 der Maßeinheiten.

Jede Esskultur hat ihren eigenen Umgang mit Gewürzen. Gerichte sollten verschiedene Nuancen aufweisen und nie allein bitter, salzig, süß oder sauer schmecken. Die menschliche Zunge ist das Organ für diese vier Grundempfindungen. Ihre Spitze merkt, ob etwas süß oder salzig ist, Saures wird hauptsächlich an den Rändern empfunden und Bitteres relativ spät, aber intensiv an der Zungenwurzel. Für Aromen ist die Nase zuständig.

Generell sollte ein Gewürz nie zu stark herausstechen oder den Eigengeschmack der Nahrungsmittel überdecken. Die Ausgewogenheit des Aromas ist also Trumpf, denn erst durch geschickte Kombination kann sich das einzelne Gewürz auch in seiner gesundheitlichen Wirkung voll entfalten. Exakte Regeln, wie man richtig würzt, existieren glücklicherweise nicht, sodass Ihnen auch das vorliegende Kochbuch nur als Anregung dienen soll, sich kulinarischen »hot shots« zu öffnen.


Gewürze und Kräuter


Anis

Die ovalen, süß-aromatischen, graugrünen Samen der einjährigen Anispflanze gehören zu den ältesten bekannten Gewürzen der Welt. Ägypter, Griechen und Römer gaben sie zu Gemüse, Fisch, Hühner- und Schweinefleisch oder nutzten sie als Kuchenaroma.

Plinius der Ältere schrieb in seiner Naturgeschichte: »Er gibt dem Atem einen guten Geruch, dem Gesicht ein jugendliches Aussehen und erleichtert schwere Träume, wenn man ihn so über dem Kopfkissen aufhängt, dass der Schlafende ihn riecht.«

Anisblüten können Fruchtsalate bereichern, junge Blätter würzen Salate, Suppen und Gemüse oder dienen zum Garnieren. Bekannte Anis-Schnäpse sind Pernod, Pastis und Ouzo.

Vorkommen: weltweit in warmen Klimazonen wie dem östlichen Mittelmeergebiet, Mexiko und Indien. In Spanien wächst eine großkörnige, besonders aromatische Sorte.

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft, frisch im Feinkostladen

Wirkung: wärmend und stimulierend. Die Samen enthalten Anethol, wirken krampflösend und appetitanregend, lindern Husten wie Blähungen.


Anispfeffer (Szechuanpfeffer)

Die getrockneten rötlichen Beeren dieser stacheligen Eschenpflanze finden sich in jeder chinesischen Küche. Sie verleihen vor allem Geflügelgerichten Schärfe und Würze und sind Bestandteil des Fünf-Gewürze-Pulvers.

Die bittersüße, nach Zitrus schmeckende Schärfe des Anispfeffers ist typisch für Gerichte aus Szechuan. Er bereichert Currys, feurige Pfeffersaucen und wird gerne mit Ingwer, Chili und Sesamöl kombiniert. Manche Chinesen würzen mit ihm ihren Tee. Die getrockneten, weniger scharfen Blätter dienen als Suppen- und Nudelgewürz. Um den vollen Geschmack der Körner zu erhalten, werden diese in einer trockenen Pfanne erhitzt, gemahlen und mit Salz vermischt.

Vorkommen: China, vor allem in der Provinz Szechuan, Japan, neuerdings auch Nordamerika

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: stimulierend und erhitzend, blutdrucksenkend und verdauungsfördernd. Dient in der chinesischen Medizin als lokales Betäubungsmittel.


Asa foetida (Teufelsdreck)

Auch das muss es geben: ein Gewürz, das bestialisch nach verrottetem Knoblauch stinkt. Daher stammt der Name des aus den Wurzeln und Stängeln des asiatischen Riesenfenchels gewonnenen Saftes. Er wird gehärtet und in Blöcken oder pulverisierter Form gehandelt. Das gelbe Pulver galt im Altertum als Götternahrung und wurde von den Römern, auf deren Münzen die Pflanze prangte, gen Norden exportiert. Obwohl sich sein übler Geruch beim Kochen in delikates Trüffelaroma verwandelt, ist das Gewürz in der westlichen Küche weitgehend unbekannt.

Indische Köche hingegen würzen damit, gering dosiert, Fisch, Gemüse, Currys, Suppen und Saucen, kombinieren es mit Chili, Kreuzkümmel und Kurkuma. Asa foetida ist besonders für vegetarische Gerichte geeignet. Er sollte getrennt von anderen Gewürzen oder in einem gut verschlossenen Glasgefäß aufbewahrt werden.

Vorkommen: Westasien, Iran, Afghanistan

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: hilft bei Bronchitis und Magenverstimmung, blutdrucksenkend


Basilikum

Die mediterrane Küche ist unvorstellbar ohne den einzigartigen Geschmack dieser intensiv duftenden, einjährigen Pflanze. Je nach Sorte hat Basilikum andere Würzeigenschaften: Mal duftet es nach Zitrone oder Nelken, mal nach Estragon oder Fenchel. In der Regel sind die kleinblättrigen Sorten aromatischer, größere Blätter werden für Suppen verwendet.

Basilikum passt sehr gut zu Tomaten, Knoblauch, Auberginen, Zucchini, Pilzen, Fisch, Eiern und Geflügel; es ist wichtiger Bestandteil von Pesto, der schmackhaften Nudelsauce aus Genua. Basilikum sollte stets frisch verwendet und nicht mitgekocht werden. Feinschmecker zerrupfen oder zerdrücken die Blätter, statt sie zu zerschneiden. Getrocknet verlieren sie stark an Aroma.

Vorkommen: Mittelmeerländer, Südasien

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: wassertreibend, entkrampfend auf den Magen-Darm-Bereich, nervenberuhigend. Vertreibt Insekten.


Bockshornklee (Fenugreek)

Bevor Bockshornklee im Westen als Gewürz entdeckt wurde, galt er als Aphrodisiakum. Rund um das Mittelmeer diente Klee als Futtermittel – nicht von ungefähr bedeutet sein botanischer Name »griechisches Heu«. Die Köche Indiens wie des Mittleren Ostens schätzen die scharf und bitter schmeckenden Samen und geben sie getrocknet und gemahlen zu Currypulvern, Chutneys oder Eingelegtem.

Vor dem Würzen von Kartoffeln, Auberginen und anderem Gemüse sollten die frischen Samen leicht geröstet werden. Keimende Samen liefern als Salatgewürz eine erfrischend angenehme Note.

Vorkommen: Südeuropa, Indien

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: appetitanregend, hilft bei Blähungen


Chili

Chili ist das schärfste aller Gewürze. Eine Redensart behauptet: Je kleiner die Schote, desto schärfer der Geschmack, doch auch größere können einem den Schweiß auf die Stirn treiben. Schon vor etwa 8000 Jahren wurde das Nachtschattengewächs von Azteken, Inkas, Mayas und Kariben angebaut. Auf ihrer Suche nach den Gewürzen des Ostens entdeckten die Spanier 1493 die feurigen Schoten und nannten sie pimiento – in Anlehnung an das Wort pimienta für Pfeffer. Die Namensgebung war ein geschickter Schachzug, um zu verschleiern, dass man den begehrten Pfeffer in der Karibik vergebens gesucht hatte. So kürte man Chilischoten zum überlegenen Gewürz und verstand es, sie durch den ähnlich lautenden Namen zu lancieren und unter die Leute zu bringen. Über Europa fand Chili rasch den Weg nach Asien und Afrika, heute bereichert er die Küchen der Welt.

Die Farben der Schoten reichen von Grün im unreifen Stadium über Gelb, Feuerrot und Braun bis zu Blauschwarz. Es gibt winzige und extrem große, milde und brennend scharfe Arten, darunter der in Europa bekannte Cayennepfeffer, der dunkelgrüne Jalepeño oder die kleinen roten Vogelaugen. Zu den schärfsten Sorten gehören Uganda- oder Mombasa-Chilis, zu den milden zählen Ancho und Poblano, Mulato und Serrano.

Während Chilis in Europa recht sparsam verwendet werden, haben sie sich in Mexiko und Asien, besonders in Indien, durchgesetzt. Dort gibt es spezielle Chili-Gerichte, nicht zuletzt erhalten die Currys durch sie ihre letzte Schärfe. Auch in diversen Würzpasten und Saucen bildet Chili den Hauptbestandteil – etwa im Chili-Sambal oder in der Tabasco-Sauce aus Louisiana.

Chili wird am besten frisch verwendet, ist aber hierzulande am ehesten getrocknet oder eingelegt erhältlich. Ganze Schoten empfehlen sich als Einlegegewürz, sie sind nur sparsam zu verwenden und je nach gewünschter Schärfe aus dem Gericht zu entfernen. Die Schärfe reduziert sich nach dem Herauslösen der Samen und der Mittelrippe. Grüne, unreife Früchte gelten als »milder«.

Vorsicht: Nach dem Kontakt der Hände mit Chilis sollten Sie die Berührung der Schleimhäute vermeiden und die Hände sofort reinigen. Milch, Joghurt und Eiscreme lindern Verbrennungen im Mund; heiße, saure oder kohlensäurehaltige Getränke sind nicht ratsam.

Vorkommen: ursprünglich in Mittel- und Südamerika, heute in allen subtropischen und tropischen Regionen

Bezugsquelle: getrocknet im Lebensmittelgeschäft, frisch im Feinkostladen

Wirkung: Chilis sind fester Bestandteil der indianischen Medizin. Sie gelten als »heißes« Nahrungsmittel, wirken stimulierend, antibakteriell, verdauungsfördernd, kreislaufanregend und beugen bei heißem Klima durch ihre schweißtreibende Wirkung einer Überhitzung des Körpers vor. Sie liefern die Vitamine A, C und E. Ihr Scharfstoff Capsaicin reizt die Schleimhäute – Vorsicht bei Überdosierung!


Curryblätter

Die angenehm nach Mandarinen duftenden Blätter des kleinen Waldbaumes aus dem Himalaja ähneln Lorbeerblättern und sind in den meisten Currypulvern enthalten. Die frischen Blätter würzen vor allem vegetarische Gerichte in Südindien. Dazu werden sie in Butterschmalz gebraten oder kurz vor dem Servieren zum Gemüse gegeben. In Sri Lanka finden sie auch Verwendung bei Geflügel- und Rindfleischcurrys. Bei uns sind die Blätter überwiegend getrocknet erhältlich. Um ihr fein-würziges Aroma zu entfalten, müssen sie zerkleinert und in heißem Fett angebraten oder von Beginn an mitgekocht werden.

Vorkommen: Südindien, Sri Lanka, Himalaja

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: magenberuhigend, fiebersenkend


Currypulver (Gewürzmischung)

Bei den Tamilen steht das Wort kari als Oberbegriff für pikante Saucen und Gewürzmischungen. Die britischen Kolonialherren übernahmen es als curry und sorgten im 18. Jahrhundert für seine europaweite Verbreitung, denn nach ihrer Rückkehr aus Indien wollten sie nicht auf die scharf-aromatischen Currygerichte verzichten. Den Engländern gelang es zwar, eine Ahnung von der Vielfalt der Gewürzmischung in die Alte Welt zu transportieren, doch erst seit sich indische und pakistanische Restaurants explosionsartig vermehren, kann der europäische Gaumen den originären Geschmack kennenlernen.

Mindestens zwölf Gewürze bilden die Grundsubstanz des Currypulvers, darunter Kreuzkümmel, Koriander, Curryblätter, Zitronengras, Ingwer, Muskatnuss, Chili, Kardamom, Gewürznelken, Pfeffer, Kurkuma und Zimt. Mitunter werden mehr als 30 Gewürze miteinander vermischt – fertig abgepackte Mischungen findet man in Indien nicht. Je nach Tradition und regionalen Vorlieben gilt dort die Komposition von Currygerichten als Kunst. Entscheidend ist die Ausgewogenheit von Scharfem und Mildem, von trockenen und feuchten Beilagen. Während im Norden des Landes milde Currys in der Korma- und Tandoori-Küche vorherrschen, wird im Süden des Landes schärfer und stärker gewürzt.

Auch Südostasien und die Karibik haben ihre eigene Curry-Kultur entwickelt, der Begriff steht dort jedoch oft für alle scharfen Gerichte.

Vorkommen: Asien

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: steigert die Speichel- und Magensekretion, dient der Verdauung, entschlackt den Körper und befreit die Atemwege


Dill

Dill ist eine traditionelle Heilpflanze, die bereits die Ägypter nutzten. Im frühen Mittelalter brachten die Mönche das Kraut über die Alpen in den Norden. Es fand Aufnahme in die Pflanzenlisten Karls des Großen und galt als magisches Heilkraut. Dill ist in ganz Europa und Asien beliebt. Dort würzt er Hülsenfrüchte, hier werden seine Samen und das Kraut zum Einlegen von Gemüse (besonders Gurken und Kohl), zur Herstellung von Kräuteressig und als typisches Salat- und Fischgewürz verwendet. Dill passt hervorragend in Sahnesaucen und Marinaden für Fisch, gegrilltes Lamm oder Schweinefleisch.

Vorkommen: ursprünglich Südeuropa und Vorderer Orient

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: beruhigend, erwärmend, krampfstillend, hilft bei Magenverstimmungen und Blähungen. Tee aus Dillsamen gilt als gutes Schlafmittel.


Estragon

Kreuzfahrer brachten den Estragon in die Mittelmeerländer. Er galt als starke, magische Pflanze, die selbst giftige Schlangenbisse heilen kann, daher auch sein lateinischer Name, der »Drache« bedeutet.

Handelsüblich ist hierzulande der russische oder sibirische Estragon, dessen Aroma längst nicht an das des französischen heranreicht. Der süße Geschmack der aromatischen Pflanze ist so delikat, dass er sparsam verwendet werden sollte. Seine frischen oder getrockneten Blätter passen zu Fleischgerichten, Salaten, Ei- und Käsespeisen sowie Saucen. Er ist Bestandteil von Kräuterbutter und wird gern zum Aromatisieren von Essig und Senf verwendet.

Vorkommen: ursprünglich in Süd- und Mittelasien, der Mongolei, Sibirien und im Westen Nordamerikas

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft, Kräuterfachhandel

Wirkung: appetitanregend und wassertreibend


Fenchel

Bereits Griechen und Römer wussten von der Heilkraft des süßlich würzigen Fenchels, der botanisch mit Anis, Kümmel und Dill verwandt ist. Unterschieden werden Gewürz- und Tee- sowie Gemüsefenchel. Fenchelkörner – die grünen sind die besten – passen zu Schweinefleisch, Suppen und Gebäck. Sie sind ebenso im chinesischen Fünf-Gewürze-Pulver enthalten wie in manchen süßen indischen Currys. In vielen asiatischen Ländern werden Fenchel und Anis nicht unterschieden. Die frischen Blätter würzen Salate, Fisch, Meeresfrüchte, fette Gerichte und Saucen. Wurzel und Stängel werden als Gemüse verzehrt.

Vorkommen: ursprünglich im Mittelmeerraum und Kleinasien, heute weltweit

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft, Kräuterfachhandel

Wirkung: entkrampfend, harntreibend, hilft bei Verdauungsstörungen und Blähungen. Fenchelwasser hilft bei entzündeten Augen, das Öl wird in Hustenmedikamenten eingesetzt.


Galgant

Die Galgantwurzel schmeckt süßlich und gehört zu den beliebtesten Gewürzen Südostasiens. Vor allem in Thailand werden zahlreiche Gerichte – Suppen, Currys und Gebratenes – damit zubereitet. Die frische Wurzel hat ein intensives Aroma, getrocknet erinnert ihr Geruch an Medizin. Galgant wird wie Ingwer behandelt und harmoniert mit Knoblauch.

Vorkommen: Südostasien

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: hilft bei Bronchitis, Gastritis


Gewürznelken

Seit rund 5000 Jahren werden den getrockneten hellroten Blütenknospen des Nelkenbaumes aphrodisische Wirkungen nachgesagt. Die Römer verwendeten sie als Medizin, zur Parfümherstellung und als Küchengewürz. Die Chinesen kauten die Nelken für einen duftenden Atem während ihrer erotischen Eskapaden oder der Audienz beim Kaiser. Mit Nelken gespickte Orangen sind nicht nur dekorativ, sondern erfrischen auch die Luft. Indonesien verbraucht rund 50 Prozent der Welternte, allerdings nicht zum Kochen, sondern zum Parfümieren ihrer Zigaretten (kretek).

Nelken sind weltweit beliebt und finden sich in diversen Würzmischungen. In Deutschland werden sie zum ersten Mal 973 als Gewürz (»Nägelein«) erwähnt. Ihr intensives, süßliches Aroma gibt Braten – besonders Wildgerichten –, Saucen, süßsauren Marinaden, Weihnachtsgebäck, Früchten und Glühwein eine spezielle Note. Ebenso eignen sie sich für Rotkohl, Rote Bete, Pilz-, Fisch- und Hühnergerichte, Kompotte und Sangria. Da sich ihr ätherisches Öl schnell verflüchtigt, sollten sie nicht in pulverisierter Form gekauft werden.

Vorkommen: ursprünglich auf den Molukken. Heute sind die Inseln Sansibar und Pemba (Tansania) die größten Produzenten.

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: anregend, wärmend, antibakteriell. Nelkenöl hat aufgrund seines psychedelisch wirkenden Eugenol-Anteils betäubende und antiseptische Eigenschaften. Nelken werden traditionell als Mittel bei Zahnschmerzen eingesetzt.


Ingwer

Ingwer war eines der ersten orientalischen Gewürze, das nach Europa kam, und wurde zunächst vorzugsweise für Süßspeisen verwendet, etwa Ingwerbrot. Das im Mittelalter überaus begehrte Gewürz galt als Heilpflanze gegen die Pest und als wirksames Aphrodisiakum.

Früher war Ingwer meist getrocknet erhältlich, inzwischen gibt es die brennend scharfe, würzige Wurzel auch frisch zu kaufen. Der jamaikanische Ingwer gilt als besonders aromatisch, da er leicht nach Zitronen duftet.

In der asiatischen und orientalischen Küche dient frischer Ingwer vor allem zum Würzen von Currys, Fisch, Reis und Suppen: Fein gerieben oder gehackt, bisweilen in Wasser eingeweicht, wird er nicht lange mitgekocht, denn dann gewinnt er an Schärfe und verliert sein feines Aroma. Beim Braten in Öl oder Butterfett wird sein Aroma immer feiner und die Schärfe schwindet – vor allem die indische Küche bevorzugt diese Zubereitungsart.

Auch für Marinaden ist frischer Ingwer bestens geeignet, da er ein Ferment enthält, das Fleisch zarter macht. Fleisch wird daher oft vor dem Grillen oder Braten mit Ingwer eingerieben.

In arabischen Ländern wird oft Kaffee mit gemahlenem Ingwer gewürzt. Japaner legen die in dünne Scheibchen geschnittene Wurzel süßsauer ein und servieren sie als Sushi-Beilage. Ingwer ist ebenso beliebt in kandierter Form sowie als Tee, Limonade (Ginger Ale), Bier (Ginger Beer) oder Likör. Je heller die Haut, desto besser die Qualität.

Vorkommen: Südasien, Jamaika

Bezugsquelle: getrocknet oder frisch als »grüner« Ingwer im Asia-Laden

Wirkung: anregend, verdauungsfördernd, stimulierend, hilft bei Erkältungen. Wichtiger Bestandteil der chinesischen Medizin.


Kakao

Kakao galt den Indianern als »Nahrung der Götter« und beliebtes Aphrodisiakum. Sie zerrieben die gerösteten Bohnen, vermengten sie mit Maismehl, Chili, Vanille, Piment, Matico-Pfeffer, Kaneel, Kürbissamen sowie Goldkelch und fügten kaltes oder warmes Wasser hinzu. Salzig oder süß mit Honig abgerundet, ergab die Mischung chocolatl. Im 17. und 18. Jahrhundert konnten sich nur Privilegierte das mit Vanille und Zucker gemischte Getränk leisten. Anfang des 19. Jahrhunderts entwickelte der Holländer Van Houten ein Verfahren, Kakaobohnen den größten Teil ihres Öls zu entziehen und sie so verdaulicher zu machen. Die ersten Schokoladenriegel entstanden 1876 in der Schweiz.

Kakao wird meist zur Süßspeisenherstellung verwendet: für Gebäck, Cremes, Pralinen, Eis, Saucen. In Spanien, Italien und Mexiko mengt man ihn auch salzigen Gerichten wie Wild-, Rind- und Geflügeleintöpfen bei.

Vorkommen: tropisches Amerika, Westafrika

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: stimulierend


Kapern

Die herzförmigen Knospen des Kapernstrauches sind in der mediterranen und nordafrikanischen Küche ein wichtiges Gewürz. Die feinsten Kapern kommen heute aus der Provence und tragen je nach Größe unterschiedliche Namen. Die besten, Nonpareilles genannten sind etwa drei Millimeter groß. Die säuerlich schmeckenden Knospen werden in Weinessig eingelegt, getrocknet oder eingesalzen. Sie passen in kalte Saucen wie Tapenade oder Pesto, zu scharfen Fisch- und Fleischgerichten sowie auf Pizzen. Das empfindliche Kapernaroma verträgt allerdings keine lange Kochzeit; es harmoniert mit Knoblauch, Basilikum, Oregano oder Kerbel.

Vorkommen: Mittelmeerländer

Bezugsquelle: Feinkostladen, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: appetitanregend, belebend


Kardamom

Schon die Antike pries Kardamom als Gewürz, Heilmittel und Aphrodisiakum. Nach Safran zählen Samen und Fruchtkapseln des Ingwergewächses zu den teuersten Gewürzen der Welt; für die Inder ist er die »Königin der Gewürze«.

60 Prozent der Kardamom-Welternte werden von arabischen Ländern exportiert. Dort mischt man die süßlich schmeckenden, gemahlenen Samen nicht nur unter das Kaffeepulver, sondern würzt auch Reis- und Fleischgerichte mit ihnen. Die indische Küche, besonders die im Norden des Landes, verwendet Kardamom für festliche Reisgerichte (Pilaus). Er ist ein Bestandteil der Gewürzmischungen Garam Masala und Curry sowie des Gewürztees Chai masala. In Skandinavien aromatisiert er Aufläufe, (Weihnachts-)Gebäck und Glühwein.

Vorsicht geboten ist beim Kauf von Kardamompulver, da oft minderwertige Ersatzstoffe darin enthalten sind. Empfehlenswert sind die grünen oder braunen Kapseln – es gibt auch gebleichte weiße –, die halbiert, zerdrückt oder gemahlen verwendet werden.

Vorkommen: Südostasien, Mittelamerika, Madagaskar, Tansania

Bezugsquelle: pulverisiert im Lebensmittelgeschäft, frisch im Asia-Laden

Wirkung: appetitanregend, verdauungsfördernd, konzentrationssteigernd, schleimlösend bei Erkältungen, harntreibend, antiseptisch. Ein Pulver aus gleichen Teilen Kardamom, Anis oder Fenchel sowie Kümmel wird in Indien gegen Verdauungsbeschwerden eingenommen.


Kerbel

Diese aromatische Gartenpflanze ist leider etwas in Vergessenheit geraten. Sie ist eng mit Petersilie und Möhre verwandt, jedoch feiner im Geschmack. Die frischen, leicht süßlich und nach Anis schmeckenden Blätter eignen sich als Suppen- und Salatgewürz, für Eiergerichte, Fisch, Kräuterbutter und Béchamelsauce. Kerbel passt auch in Kräuteressig und wird besonders in französischen Gewürzmischungen geschätzt. Da sich das Aroma beim Kochen schnell verliert, sollte das frische Kraut erst kurz vor dem Servieren über die Speisen gestreut werden.

Vorkommen: ursprünglich Mittlerer Osten und Kaukasus, heute weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Kräuterfachhandel

Wirkung: entgiftend, den Stoffwechsel anregend


Knoblauch

Im alten Ägypten als Wunderheilmittel mit aphrodisischer Wirkung gepriesen, ist die scharfe Knolle nach der Zwiebel das weltweit am häufigsten gebrauchte Gewürz. Seine Verwendungsmöglichkeiten sind unbegrenzt und ungeheuer vielfältig. Knoblauch passt zu allen Fischsorten, Fleisch und Gemüsen, in Saucen und Salate, Suppen und Kräuterbutter. Er kann auch in Honig, Olivenöl oder Essig eingelegt werden, ist als Pulver, Salz, Püree und in getrockneter Flockenform erhältlich. Doch nichts übertrifft die frische Zehe, die zerdrückt verwendet wird.

Bekannte europäische Knoblauchgerichte sind das griechische Tzaziki oder die italienischen Spaghetti aglio e olio. Knoblauch passt zu Chilis, Olivenöl, Kräutern aus dem Mittelmeerraum, Currys, Ingwer und allen mit Wein zubereiteten Gerichten.

Wann Knoblauch in die Speisen gegeben wird, variiert je nach Landesküche. Gebraten und gekocht verliert er seine Schärfe und den starken Geruch. Um sein Aroma aufzufrischen, kann man vor dem Servieren nochmals mit einer frischen geriebenen oder gepressten Zehe nachwürzen. Anders verhält es sich bei asiatischen Gerichten, die keine lange Zubereitungszeit haben.

Als Mittel gegen zu starke Knoblauchausdünstungen wirken frische Petersilie, Milch, Honig, Zitrone oder Gewürznelken. Frischer Knoblauch entwickelt weniger Geruch als älterer; wird er mit Curry oder dessen Bestandteilen kombiniert, nimmt sein Geruch ebenfalls ab.

Vorkommen: weltweit

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: verjüngend, kräftigend, antibakteriell, verbessert den Stoffwechsel, fördert die Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Herzmuskels, senkt den Blutdruck und das Cholesterin


Kokospalme

Alle Pflanzenteile der Kokospalme sind verwertbar: Aus den Wurzeln werden Medikamente hergestellt, der Blütenschaft wird zur Palmweingewinnung angezapft – 400 Liter Saft kann eine Palme pro Woche produzieren, er gilt in allen Anbaugebieten als Aphrodisiakum –, das aus dem Fruchtfleisch gepresste Kokosöl dient der Produktion von Backfetten und Margarine, das Fruchtfleisch selbst wird zu Süßspeisen verarbeitet und das Wasser frisch getrunken. Für die Küche ist in ganz Asien die süßliche Kokosmilch am bedeutendsten, die in Suppen, Saucen und Getränken Verwendung findet und Bestandteil vieler scharfer Fisch-, Curry-, Gemüse- und Fleischgerichte ist. Besonders thailändische Köche verstehen die hohe Kunst der Zubereitung schmackhafter Kokosmilch-Currys.

Kokosmilch ist hierzulande nicht immer verfügbar, industriell hergestellte Produkte wie Kokoscreme liefern schnellen Ersatz: Der Extrakt wird mit Wasser verdünnt, bis er die richtige Konsistenz hat – 100 g Kokoscreme aus der Dose ergeben, mit 150 ml Wasser aufgefüllt, etwa 1/4 l Kokosmilch.

Weitaus langwieriger ist das Vermischen von getrocknetem Kokospulver mit heißem Wasser. 2-3 EL Pulver, mit 1/4 l Wasser angerührt, ergeben eine sämige Milch. Kokosraspel hingegen müssen erst in heißem Wasser ausquellen, etwa 100 g auf 1/4 l Wasser. Wer auf die gröberen Stückchen verzichten will, streicht die Masse durch ein feines Sieb.

Vorkommen: ursprünglich Malaysia, heute in allen tropischen Regionen

Bezugsquelle: Milch, Creme und Palmwein im Asia-Laden, frische Nüsse und Kokosraspel im Lebensmittelgeschäft

Wirkung: kräftigend


Koriander

Die süßlich und orangenartig schmeckende Gartenpflanze wird heute vor allem in den Küchen Ägyptens, Indiens, Chinas, Nordafrikas und Nordamerikas hoch geschätzt. Auch wenn die stark duftende Pflanze viele beim ersten Geschmackstest an Seife erinnert, kann man das Kraut problemlos in größeren Mengen verwenden und mit Knoblauch und Chili ergänzen. Doch sollte es nicht mitgekocht, sondern anschließend über das Gericht gestreut werden.

Engländer und Griechen würzen ihren Schweinefleischeintopf mit Koriander. Samen und Kraut sind in allen Gewürzmischungen Indiens zu finden, wo sie vorzugsweise mit Kreuzkümmel kombiniert werden. Das frische Kraut ähnelt Petersilie und wird in Lateinamerika, vor allem in Mexiko, meist an deren Stelle auch für Suppen und Salate verwendet. In Thailand wird die Wurzel mit Knoblauch zu einer Paste vermischt.

Korianderkörner werden in Deutschland als Zutat für Weihnachtsgebäck oder als Einmachgewürz bei Roten Beten geschätzt.

Vorkommen: ursprünglich Südeuropa und Mittlerer Osten, heute weltweit

Bezugsquelle: pulverisiert im Lebensmittelgeschäft, Samen und frisches Kraut im Asia-Laden

Wirkung: anregend, schleimlösend, lindert Darm- und Magenbeschwerden


Kreuzkümmel (Kumin, römischer Kümmel)

Im Mittelalter waren Kreuzkümmelsamen ein Gewürz des Adels; in England sollen sich Untertanen mit ihrer Hilfe von ihren Herren freigekauft haben. Kreuzkümmel ist vermutlich die Urform des Kümmels und aus der Küche Nordafrikas, des Mittleren Ostens und Indiens nicht wegzudenken. Der schwarze, stärker schmeckende Kreuzkümmel, auch kaschmirischer Kreuzkümmel genannt, ist außerhalb Indiens, Irans und Pakistans nur schwer zu bekommen. Er würzt dort viele Fleisch- und Reisgerichte sowie Joghurt-Getränke und gehört in seiner hellen Variante in viele Gewürzmischungen.

Der gewöhnliche Kreuzkümmel ist ebenfalls ein typisch indisches Gewürz, das dort vor allem im Süden verwendet wird. Er passt gut zu Koriander, Chilis und Hülsenfrüchten, in Currys, Chutneys und Tandoori-Gerichte. Auch in Spanien und Portugal verleihen die süßlich schmeckenden Samen Würsten, Reis und Gemüse eine besondere Note. Marokkaner bestreuen damit Gegrilltes, auch in Couscous ist er zu finden. Koriandersamen gewinnen an Aroma, wenn sie vorher kurz geröstet werden.

Vorkommen: östliches Mittelmeer und Nordafrika, heute auch in heißen Gegenden Indiens und Amerikas

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft, Samen und frisches Kraut im Asia-Laden

Wirkung: appetitanregend, verdauungsfördernd, atemerfrischend, sorgt für Anregung der Milchdrüsentätigkeit kurz nach der Geburt. Vermischt mit Zitronensaft, hilft er bei Schwangerschaftsübelkeit.


Kümmel

Ausgrabungen brachten es an den Tag: Kümmel spielte schon in der Jungsteinzeit eine Rolle. Auch die alten Ägypter schätzten ihn, lange vor dem Pfeffer. Trotzdem findet die bei uns gebräuchliche Sorte im Orient weniger Anklang als sein aromatischerer Verwandter, der Kreuzkümmel. Dabei könnte man raffiniertere Geschmacksnuancen entdecken, wird Kümmel nicht als ganzes Korn, sondern zerstoßen verwendet.

Österreicher und Süddeutsche schätzen den süßlich scharfen Kümmelgeschmack besonders als Zutat für Schweinefleisch, Gulasch, Gemüse (Kohl, Sauerkraut), Knödel und Roggenbrot. Auch Käse und Kekse werden mit ihm verfeinert. In der Regel werden die ganzen Samen verwendet, die allerdings mit anderen Gewürzen außer Knoblauch nicht harmonieren. Die Spirituosen Aquavit und Kümmel werden ebenfalls aus dem Gewürz hergestellt.

Vorkommen: ursprünglich Mittel- und Osteuropa, heute weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: magenkräftigend, den Stoffwechsel anregend, hilft bei Blähungen


Kurkuma (Gelbwurz, indischer Safran, Turmerik)

Kurkuma gehört zur Familie der Ingwergewächse. Das Pulver wird aus den Seitentrieben des Wurzelstocks gewonnen und hat eine gelbrote oder gelborange Farbe. Es genießt in Indien einen hohen Stellenwert in der Medizin und bei Ritualen, etwa dem Färben von Priestergewändern.

Einzeln wird das in der Herstellung billige Gewürz nur selten verwendet. Spuren davon finden sich jedoch in den meisten asiatischen Gewürzmischungen. Kurkuma hat einen erdigen, leicht bitteren, warmen Geschmack, der sich bei Lagerung schnell verliert. Im Mittleren Osten dient es als Saucengewürz für Fisch- und Hühnergerichte, Couscous und Reis. Es wird auch zum Färben von Käse, Saucen (Worcestershire) und Senf benutzt.

Vorkommen: Südasien

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: appetitanregend, antibakteriell, fördert den Gallenfluss, hilft bei schädlichen Darmbakterien. In heißer Milch aufgelöst ein Hausmittel gegen Erkältung.


Liebstöckel

Das seit Langem hoch geschätzte Heilkraut stammt vermutlich aus Ligurien und wurde einst Panakes genannt, was »Allheilende« bedeutet. Die Pflanze, ein »Stöckel der Liebe«, gilt auch als Aphrodisiakum. Sie hat einen kräftigen, sellerieähnlichen Geschmack, der an die Würzsauce von Maggi erinnert, was dem Gewächs den Namen Maggikraut einbrachte.

Zum Würzen werden überwiegend die frischen Blätter verwendet, aber auch Wurzel und Samen. Das Kraut kann mitgekocht werden und passt hervorragend in Suppen, rustikale Eintöpfe, sauer Eingelegtes und Saucen.

Vorkommen: weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: anregend, antiseptisch, harntreibend, löst Blähungen


Lorbeer

Einer Legende nach verwandelte der Gott Apollo die bezaubernde Nymphe Daphne in einen Lorbeerbaum, als sie sich ihm verweigerte; seitdem ist der Baum ein Symbol der Ehre. Doch Lorbeerkränze zieren nicht nur die Häupter von Göttern, Helden und Dichtern, die aromatischen Blätter des immergrünen Baumes waren stets auch ein begehrtes Heilmittel und Gewürz. Lorbeerblätter sind in allen Küchen der Welt zu finden, werden aber in den mediterranen am häufigsten verwendet. Sie können mitgekocht werden und würzen Marinaden, Saucen, Suppen, Braten, Wild- und Fischgerichte. Wer die Blätter frisch ersteht, kann ein stärkeres, aber bitteres Aroma genießen.

Bei getrockneten Blättern sollte auf die Farbe geachtet werden: Olivgrüne sind frischer und aromatischer als braune. Gemahlen verliert das Gewürz an Aroma und schmeckt schal. Auch Blätter sollten nicht länger als ein Jahr aufbewahrt werden.

Vorkommen: Kleinasien, Mittelmeerraum

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: hilft bei Blähungen. Der Rauch wirkt antiseptisch. Das Öl lindert Schmerzen bei Prellungen und Schürfwunden.


Majoran

Das stark aromatische Gewürz war im Mittelalter in Nordeuropa beliebter als Thymian, da es auch als Heilpflanze gegen schmerzende Gelenke diente. Majoran ist mit Oregano verwandt. In Deutschland sind zwei Sorten erhältlich: der Blattmajoran und der intensiver schmeckende französische Majoran. Frisch passt das süßlich und leicht bitter schmeckende Gewürz zu Gänsebraten, Kartoffelgerichten, deftigen Eintöpfen und Aufläufen. Zusammen mit Thymian würzt es verschiedene Wurstsorten und darf auch bei gekochter oder gebratener Leber nicht fehlen.

Majoran verträgt sich gut mit Pfeffer, Lorbeerblättern und Wacholder – eine klassische Würzmischung für Wildgerichte. Bei zarten Fischgerichten sollte er allerdings nicht mitgekocht, sondern kurz vor dem Servieren beigegeben werden.

Getrocknet verliert das Kraut stark an Aroma. Die frischen Triebspitzen sollten am frühen Morgen oder am späten Abend geerntet werden, kurz bevor sich die kugeligen Knospen öffnen.

Vorkommen: Kleinasien, Mittelmeerraum

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: nervenstärkend, krampflösend, magenwärmend


Meerrettich (Kren)

Die scharf schmeckende Meerrettichwurzel wurde im Altertum gegen Gicht und rheumatische Beschwerden eingesetzt. Als Küchengewürz ist sie seit dem 16. Jahrhundert in Nordeuropa und Deutschland überaus beliebt. Ähnlich wie Senf wurde Meerrettich in Saucen zu Fisch und Fleisch serviert. Dazu wurde die frische Wurzel geschält, zerrieben und mit Essig vermischt; für warme Gerichte ist sie ungeeignet, da ihr Aroma nicht hitzebeständig ist. Die Engländer verspeisten ihren horseradish zu öligem Fisch und als Sauce zu Roastbeef.

Oft wird Meerrettich in geschmolzener Butter und Sahne zu einer Sauce verarbeitet. Da sich sein Aroma relativ schnell verflüchtigt, muss der tränenreiche Reibeprozess während des Essens mehrmals wiederholt werden – für Fans ein Ritual. Wird Meerrettich mit sauren Äpfeln (Apfelmeerrettich) vermengt, hält sich die Schärfe länger.

Der japanische Meerrettich, Wasabi, ist grün, sehr scharf und hat ein stärkeres Aroma. Er wird unter anderem mit Sojasauce als Dip für Sushis verwendet.

Frische Meerrettichwurzeln müssen vor der Verwendung kräftig gebürstet und von ihrem zähen Kern befreit werden. Dann werden sie fein gerieben und je nach Rezept weiterverarbeitet – zu ungekochten Saucen, Eintöpfen, Suppen, zu Rindfleisch, Fisch und Gemüse. Frisch geriebener Meerrettich kann auch eingefroren werden.

Vorkommen: ursprünglich Osteuropa, heute Nordeuropa und USA

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: entwässernd, kräftigend, schleimlösend, äußerlich gegen rheumatische Schmerzen


Minze

Minze kommt in vielen Arten vor: wild wachsend und in diversen Kreuzungen aus Pfefferminze, grüner und schwarzer Minze, Ananasminze, rundblättriger Minze, Zitronen-, Ingwer- und Apfelminze, Spearmint und Poleiminze. Alle Sorten verfügen über ein starkes Aroma und ihren spezifischen Duft.

In Nordafrika werden die frischen Blätter der schwarzen Minze traditionell als Tee getrunken. Generell würzen die Blätter zahlreiche Saucen und Cremes, Süßspeisen, Salate, Chutneys, Essig- und Kräutermischungen. Sie gehören sowohl in die Marinade für Grillfleisch als auch in Sommerdrinks wie Mint Julep oder Mojito.

Vorkommen: ursprünglich Mittelmeerländer, heute weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Kräuterfachhandel

Wirkung: krampflösend, wärmend, appetitanregend, wohltuend für den Magen-Darm-Bereich bei Übelkeit und Blähungen


Mohn

Mohn gehört zu den ältesten Kulturpflanzen. Aus dem Milchsaft des ehemals den Göttern geweihten Krautes wird Opium gewonnen – uralte Arznei, Aphrodisiakum und Droge mit narkotisierenden und anregenden Eigenschaften, die unter das Betäubungsmittelgesetz fällt. Vom Opiummohn stammen die schwarzen Küchensamen, die nicht die narkotische Wirkung des Pfanzensaftes haben. Schon in der Antike wurden sie mit Honig zu Süßspeisen vermischt, die Athleten der Olympischen Spiele als schnell wirkendes, energiesteigerndes Mittel dienten. Heute werden die nussartig schmeckenden Samen hauptsächlich in der jüdischen Küche für Süßwaren und Gebäck verwendet, doch harmonieren sie auch mit Kohl, Kartoffelpüree und Wurzelgemüse. In Indien sind weiße Mohnsamen bekannter und Bestandteil diverser Chutneys und Currys.

Die ganzen Samen sind schwer zu mahlen und werden nach leichtem Rösten im Mörser zerrieben.

Vorkommen: weltweit

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: schmerzstillend


Muskat

Die Muskatnuss ist eigentlich keine Nuss, sondern der Same der Muskatblüte. Die Blüte (Macis) schmeckt ähnlich, jedoch milder und eine Spur nach Zimt. Seit dem 16. Jahrhundert zählt die Muskatnuss zu den begehrten Gewürzen. 1284 entsprach ein Pfund Muskatblüte dem Wert dreier Schafe oder eines halben Kalbes, 1393 dem von sieben Ochsen. Bis ins 18. Jahrhundert kämpften nacheinander Araber, Portugiesen und Holländer um das Monopol auf das exotische Gewürz. Um seinen Preis hoch zu halten, wurden regelmäßig besonders erfolgreiche Ernten vernichtet: etwa 1775 im heutigen Djakarta, als 125 Tonnen Muskat verbrannt wurden. Erst im 18. Jahrhundert verfielen die Preise und das holländische Monopol, als die Franzosen einige Muskatpflanzen einschmuggelten und züchteten.

Dem Gewürz wurden magische Eigenschaften zugeschrieben, wohl hauptsächlich seiner berauschenden und luststeigernden Wirkung wegen. Diese beruht auf dem hohen Anteil an Myristicin in dem ätherischen Öl der Nuss – Myristicin ist auch Ausgangssubstanz für die Droge MDMA (Ecstasy). Ein beliebtes, stets mitgeführtes Accessoire waren damals kleine silberne Reiben, damit Muskat frisch über das jeweilige Gericht oder Getränk gegeben werden konnte. Ihr süßlich warmer Geschmack würzt Gemüsegerichte – unter anderem Spinat, Porree, Spargel, Schwarzwurzeln, Erbsen, Kartoffeln –, insbesondere Kartoffelpüree und Gebäck, aber auch Kaffee und Glühwein. Die Wirkung alkoholischer Getränke verstärkt sich durch eine Prise Muskat.

In den Mittelmeerländern wird Muskat häufig für Kalbsbraten, Fisch, Geflügel, Rührei und Käsefüllungen verwendet. Italiener schätzen ihn an Spinatfüllungen für Pasta-Gerichte, Franzosen geben der Béchamelsauce damit ihre spezielle Note.

Die Blüte wird von englischen und französischen Köchen als Saucen-, Fisch- und Einmachgewürz geschätzt, würzt diverse Süßspeisen wie Puddings oder Cremes. Sie ist wesentlich teurer als die Nuss, wird in geringen Mengen pulverisiert angeboten und verliert sehr schnell ihr Aroma.

Vorkommen: ursprünglich auf den Banda-Inseln, heute in Asien und Afrika; kultiviert in allen tropischen Zonen, besonders in Indonesien und auf den Molukken

Bezugsquelle: als Nuss und Pulver im Lebensmittelgeschäft, frisch im Asia-Laden

Wirkung: stark anregend, berauschend, kräftigend, hilft bei Kreislaufbeschwerden und zu niedrigem Blutdruck sowie gegen Blähungen. Äußerlich angewandt hilft Muskatöl gegen Kopfschmerzen, Neuralgie und Zerrungen. In höheren Dosen wirkt Muskat stark berauschend und sollte nicht in Kinderhände gelangen.


Paprika

Die Paprikaschote wurde von den Spaniern nach Europa gebracht. Sie ist nicht nur als Gemüse begehrt, sondern liefert auch das süßliche Pulver, dessen Farbe zwischen Rot und Rotbraun variiert. Das beste Pulver kommt inzwischen aus Ungarn und Spanien, wo es vor allem Gulasch und »Paprikahuhn« würzt. Als beliebtes Universalgewürz kommt es in Europa bei unterschiedlichen Gemüse- und Fleischgerichten zum Einsatz. Paprika passt gut zu Eiern, Krabben, Mayonnaise, Tomaten, Gurken, Pilzen sowie Käse. Da Paprika Zucker enthält, darf er nicht überhitzt werden, da er sonst bitter wird.

Edelsüßer Paprika ist mit den scharfen Chilisorten verwandt und wird diversen Gewürzmischungen beigemengt. Besonders Mexikaner beherrschen die Kunst, Paprika- oder Chilisorten geschmacklich zu kombinieren – kein Wunder bei der überwältigenden Sortenvielfalt. Für Salsas verwenden sie getrocknete und frische Schoten, für Saucen mit längerer Kochzeit getrocknete Sorten. Um ihren Geschmack zu verstärken, röstet man getrocknete Chilis und rehydriert sie in heißem, nicht kochendem Wasser.

Vorkommen: ursprünglich in Südamerika, heute im Mittelmeerraum, besonders in Ungarn

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: regt Stoffwechsel und Verdauung an, reich an Vitamin C


Petersilie

Petersilie ist seit dem Altertum als Gewürz beliebt. In der Antike galt die Pflanze als Symbol der Wiedergeburt; ihr wird die Kraft zugeschrieben, neues Leben einzuhauchen. Im Mittelalter dienten die Stängel dem Liebeszauber, die Wurzel wurde in Ekstasen hervorrufende Hexen- oder Flugsalben gemischt. Wurzel und Samen enthalten ein ätherisches Öl, dessen Hauptbestandteil Apiol anregende, die Harnwege reizende und leicht psychotrope Wirkungen hat.

In der Küche wird Petersilie bevorzugt frisch verwendet. Gebräuchlich sind zwei Arten: das glattblättrige, aromatischere und das krause, mildere Kraut. Es würzt Salate, Saucen, Eier- und Kartoffelgerichte, Eintöpfe und Marinaden. Petersilienblätter eignen sich nicht für lange Kochzeiten, dabei verlieren sie ihren Geschmack; allenfalls röstet man sie kurz in Olivenöl. Zum Mitkochen eignet sich die würzige, möhrenförmige Wurzel besser; sie ist ein wohlschmeckendes Suppengemüse.

Vorkommen: ursprünglich südöstliche Mittelmeerländer, heute weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: magenstärkend, reich an Vitamin A, B und C. Die Samen sind stark harntreibend.


Pfeffer

Der Pfeffer schrieb Kulturgeschichte, seinetwegen wurden Kriege geführt und Menschenleben geopfert. Als »König der Gewürze« verehrten ihn die Inder schon 1000 Jahre vor Christi Geburt. Nach seinem Indienfeldzug brachte Alexander der Große die scharfen Körner nach Europa, später transportierten die Araber sie über die Gewürzhandelswege von Indien nach Europa. Sie hielten während der Antike das Pfeffermonopol, das erst gebrochen wurde, als der Portugiese Vasco da Gama 1498 einen Seeweg nach Indien fand.

Im antiken Rom war das Gewürz ein Statussymbol. Venedig hatte das Monopol auf den Handel mit den Arabern. Die Folge waren astronomisch hohe Preise, die sich kaum jemand leisten konnte. Nach da Gamas Entdeckungsreise wurde Lissabon zum Zentrum des europäischen Pfefferhandels, bereits 100 Jahre später war es Amsterdam.

Als die Preise endlich fielen, betrug der jährliche Pfefferkonsum in Europa etwa 2,7 Millionen Kilogramm (um 1620); heute liegt der weltweite Verbrauch zwischen 106 und 107 Millionen Kilogramm. Die größten Konsumenten sind die USA und Deutschland.

Da sich der Pfefferanbau sehr lange auf Malabar, eine kleine Region an der Westküste Indiens, beschränkte, blieb das Preisniveau über Jahrhunderte hoch. So dienten heute hierzulande längst vergessene Gewürzsorten als Ersatz: Paradieskörner und afrikanischer Mohrenpfeffer, Langpfeffer aus Indien und der javanische scharf und bitter schmeckende Kubebenpfeffer. Zur begehrten Alternative avancierten südamerikanische Chilis, die nicht zufällig von den Spaniern fast namensgleich als pimiento gehandelt wurden – Pfeffer heißt auf Spanisch pimienta.

Pfeffer gibt es in verschiedenen Färbungen: Die unreifen grünen Körner sind getrocknet und eingelegt in Salzwasser oder Essig erhältlich, ihr Geschmack ist mild und frisch. Sie würzen Buttersaucen und Cremes, Fisch, Ente, Geflügel, Steaks und Leberpasteten.

Nachdem sie sieben bis zehn Tage in der Sonne getrocknet haben, werden die frischen Pfefferkörner schwarz. Ganze Körner werden für Marinaden, Brühen, Braten und diverse Wurstwaren verwendet.

Weißer Pfeffer stammt von den reifen, rosafarbenen Beeren, die in Wasser eingeweicht und vor dem Trocknen von ihrer Haut befreit werden. Sie schmecken milder und werden gern für helle Saucen, Suppen, Remouladen, Geflügelgerichte, Eingelegtes und Pickles verwendet.

Auch der im Westen weniger bekannte Langpfeffer kommt aus Indien. Er gleicht einem konischen Dorn, hat eine dunkle Farbe und einen süßlich scharfen Geschmack.

In Westafrika wächst der Malaguetta- oder Guinea-Pfeffer, dessen Beeren auch Paradieskörner genannt werden. Die in vielen Pfeffermischungen enthaltenen rosa Körner stammen von einem ursprünglich südamerikanischen Baum. Sie schmecken süßlich mild, sind jedoch in großen Mengen toxisch.

Das Universalgewürz ist zwar gemahlen erhältlich, verliert jedoch rasch sein Aroma und sollte daher direkt aus der Pfeffermühle über das Gericht gestreut werden.

Vorkommen: Westküste Südindiens, heute in ganz Südostasien, Madagaskar und Brasilien

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: anregend, kreislauffördernd, fiebersenkend


Piment

Columbus entdeckte die schwarzbraunen Körner des Pimentbaumes in Mexiko und nannte sie, im Glauben, eine Pfeffersorte gefunden zu haben, pimienta (Pfeffer). Trotz seiner pfeffrigen Schärfe erinnert ihr Aroma an Nelken, Muskat und Zimt, weshalb das Gewürz auch Nelkenpfeffer oder Allgewürz genannt wird. Es bereichert viele Gewürzmischungen und wird hierzulande für Schwein- und Rindfleischgerichte sowie zur Herstellung von Fisch- und Wurstkonserven verwendet, auch als Bestandteil von Marinaden, Pasteten und Terrinen. Gemahlen würzt Piment Weihnachtsgebäck, Pudding und gekochte Früchte.

In der jamaikanischen Küche finden die Körner größere Beachtung, etwa für die traditionelle Würzpaste Jerk, mit der Fleisch vor dem Grillen eingerieben wird, oder für die Herstellung des Likörs Pimento Dram.

Vorkommen: Mittelamerika, Karibik, Jamaika

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: anregend, reich an Vitamin C. Die indianische Medizin setzt Früchte und Blätter bei Neuralgien, Verdauungsproblemen und zur Erwärmung des Körpers ein.


Rosmarin

Rosmarin galt in der Antike als Pflanze des Todes und der Liebe. Die mediterrane Küche würzt mit den Blättern des Strauchs bevorzugt Lamm-, Schwein- und Geflügelgerichte, Tomatensuppen und pikante Gemüsegerichte. Rosmarin kann mitgekocht werden, sein charakteristisches, kräftiges Aroma bereichert Marinaden und Gewürzmischungen (Öl und Essig). Er passt auch zu Salaten.

Die Pflanze kann getrocknet werden, ohne ihr Aroma zu verlieren.

Vorkommen: Eurasien, Mittelmeerraum, weltweit kultiviert

Bezugsquelle: eigener Garten, im Lebensmittelgeschäft

Wirkung: kreislaufanregend und verdauungsfördernd, altes Heilmittel gegen Erkältung


Salbei

»Wer ewig leben will, der esse Salbei im Mai«, raten die Engländer. Doch die alte Heilpflanze mit dem kräftigen, bitteren Aroma spielt vor allem in der mediterranen Küche eine bedeutende Rolle. Die Blätter passen getrocknet oder frisch zu allen Fleischgerichten (etwa Saltimbocca), Salaten, fettem Fisch (Aal) und in Füllungen oder Marinaden. Salbeibutter ist eine einfache Sauce für Nudelgerichte oder Gnocci.

Salbeiblätter lassen sich ohne großen Aromaverlust gut trocknen, harmonieren aber nicht besonders mit zart-aromatischen Kräutern.

Vorkommen: Mittelmeerraum

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: beruhigend, antiseptisch und entzündungshemmend, hilft bei Halsschmerzen, festigt das Zahnfleisch. Salbeisud kräftigt die Haare und dunkelt deren Farbe leicht nach.


Salz

Natriumchlorid ist ein lebenswichtiges Mineral, entsprechend bedeutend ist seine Rolle in allen Kulturen. Salz war Zahlungsmittel und fiel seit jeher unter die Kontrolle der Mächtigen. Hohe Salzsteuern und Zölle waren an der Tagesordnung, demzufolge auch Schmuggel und Revolten. Zur Zeit der Kolonialherrschaft nahm das Salzmonopol in Indien extreme Ausmaße an: Salz wurde mit 2800 Prozent besteuert und war nur noch für die Reichen erschwinglich. Volk und Vieh siechten dahin, bis Gandhi am 5. April 1930 begann, am Meer Salzkristalle aufzusammeln, und die Bevölkerung aufrief, es ihm gleichzutun. Die Aktion dauerte nur wenige Tage, dann konterte die Regierung mit brutalen Verhaftungen, die neben Gandhi etwa 60.000 Inder betrafen. Trotz der Strafen setzten die Inder das Salzsammeln fort, bis sich die Weltöffentlichkeit empörte, Gandhi entlassen und der Salzhandel freigegeben wurde.

Salz wird aus Meerwasser destilliert oder aus Felsablagerungen gewonnen und ist in mehreren Sorten erhältlich: Speisesalz ist in der Regel Steinsalz ohne chemische Zusätze. Feiner gemahlen und mit Magnesiumkarbonat angereichert, wird es Tafelsalz. Pökelsalz besteht aus Steinsalz und ist ebenfalls frei von Zusatzstoffen. Meersalz hingegen entsteht nach dem Verdunsten von Meerwasser; die groben Kristalle sind auch fein gemahlen erhältlich.

Das Universalgewürz betont nicht nur den Geschmack vieler Nahrungsmittel, es dient auch der Konservierung von Fisch und Fleisch – schon zur Zeit der Römer eine in ganz Europa gängige Praxis.

Damit Gemüse während des Kochens oder Dünstens ihre Nährstoffe behalten, sollten sie erst zum Schluss gesalzen werden. Gleiches gilt für Eintopfgerichte und Saucen. Eine Ausnahme bilden Grill- und Bratfleisch, die kurz vor dem Garen gesalzen werden, damit der Bratensaft erhalten bleibt.

Salz entzieht Bitterstoffe und Wasser, deshalb werden beispielsweise in Scheiben geschnittene Auberginen gesalzen und müssen einige Zeit »schwitzen«. Vor dem Braten wird das Salz abgewaschen und das Gemüse trocken getupft.


Schnittlauch

Die röhrenförmigen Blätter erinnern geschmacklich an Zwiebeln, sind jedoch zarter im Aroma. Obwohl mit Zwiebel und Knoblauch verwandt, wird nur das frische oder gefriergetrocknete Blattgrün verwendet. Es verleiht Salaten, Kräuterquark, Eiergerichten sowie vielen Saucen eine leichte Schärfe und wird über Suppen, Eintöpfe und Gemüsegerichte gestreut. Schnittlauch harmoniert mit Petersilie, Kerbel und Estragon – eine Kombination, die die französische Küche besonders schätzt (Fines herbes).

Vorkommen: weltweit

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: gering aseptisch, appetitanregend, reich an Vitamin C


Senf

Bereits im Altertum war Senf als Heilmittel und Küchengewürz bekannt. Die Römer legten die Samen in Essig oder Honig ein, gaben Nüsse und Gewürze dazu und experimentierten mit allerlei Saucenrezepten. Das erste Rezept zur Herstellung von Speisesenf datiert auf das Jahr 50 nach Christi Geburt. Zu Shakespeares Zeiten wurden die zerstampften Körner mit Essig oder Traubenmost vermengt und zu fettem Fleisch gereicht – das Grundrezept für Mostrich war gefunden.

Zentrum der weltweiten Senfproduktion ist Frankreich, am bekanntesten dürfte der Moutarde aus Dijon sein: Die Stadt erhielt 1634 das Exklusivrecht zur Senfherstellung. Noch heute muss jeder, der Senf mit dem Namen »Dijon« herstellen will, ähnlich wie beim Wein bestimmte Auflagen beachten.

Die meisten alten Senfrezepte sind geheim. Weißwein, Sherry, Apfelmost, Champagner sowie verschiedene Gewürze sorgen für unterschiedliche Geschmacksnoten und Farben. Die unzähligen Mixturen schmecken mild bis scharf, sind grobkörnig oder tropfen wie Mus vom Löffel. Senf eignet sich als Gewürz für Salat- und andere pikante Saucen ebenso wie für Fleischgerichte – von Gegrilltem über Wild bis zu kaltem Roastbeef oder Bratwurst. Fette Speisen werden dank Senf schneller und gründlicher verdaut.

Der Hersteller des berühmten französischen Feinschmeckersenfs Maille-Moutarde entwickelte 24 Sorten, die er im 18. Jahrhundert an die Küchen der Aristokratie lieferte. Heiß begehrt war Senf mit Knoblauch, Estragon, Trüffel oder Anchovis.

Englische Mustard-Hersteller setzten hingegen auf den Apfelmost, mit dem sie Senfkörner zu einer würzigen Paste vermengten. Mancherorts wird auch Bier dazu verwendet.

Man unterscheidet drei Arten von Senf: den schwarzen (nigra) mit dem schärferen und besten Aroma, den indischen (juncea) und den weißen, milden (alba), der häufig zum Einlegen von Gemüse (Pickles) dient.

Die indische Küche bevorzugt schwarzen Senf und vor allem Senföl, das bengalischen Gerichten seinen typischen Geschmack verleiht. Da es jedoch giftige Bestandteile enthält, die bei längerem Gebrauch zu Gesundheitsschäden führen, muss es vor der Verwendung stark erhitzt werden. Wer lieber mit Senfkörnern experimentieren will, kann die scharfen, schwarzen Samen in einer fettfreien Pfanne rösten, bis sie grau werden. Durch die in Südindien gängige Praxis verliert sich die Schärfe zugunsten eines nussartigen Aromas.

Vorkommen: Eurasien, Nordafrika

Bezugsquelle: eigener Garten, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: verdauungsanregend, steigert die Magensaftsekretion


Sesam

Sesam gehört zu den wichtigsten Ölpflanzen und ist vorwiegend in Asien und im Mittelmeerraum als Gewürz verbreitet. Schon 3500 vor Christi Geburt sollen die ersten Sesamfelder zwischen Euphrat und Tigris geblüht haben, babylonische Keilschriften erwähnen Sesam als Weingewürz. Ali Babas Ausruf »Sesam, öffne dich!« leitet sich möglicherweise von der Eigenart der Samen ab, beim Keimen plötzlich aufzuspringen. Die Farbe der Sesamsamen reicht von Weiß über Rotbraun bis Schwarz. Letztere werden am häufigsten angebaut und haben die beste Qualität.

Heute beträgt die Welt-Sesamernte 1 1/2 Millionen Tonnen, die hauptsächlich der Ölgewinnung dienen. Sesamöl ist nicht nur lange haltbar, sondern zeichnet sich auch durch ein süßes, nussartiges Aroma aus, das besonders die chinesische Küche schätzt. Dort und in Korea trifft man auf eine Spezialität: das dunkle orientalische Sesamöl aus gerösteten Samen mit einem so intensiven Aroma, dass es nur tropfenweise zum Würzen verwendet wird. Raffiniertes Sesamöl ist im Westen bekannter, es liefert den Grundstoff für Margarine und Speiseöle.

Die gerösteten Samen hingegen streuten schon Römer und Griechen über Gebäck. Aus ihnen wird auch das Konfekt Halwah und die Tahina-Paste gewonnen, die in griechischen und arabischen Restaurants gereicht wird. Die Paste ist eine überaus beliebte Zutat, vor allem im ostarabischen Raum und Ägypten: ein stark ölhaltiger Rückstand, der bei der Herstellung von Sesamöl anfällt. Oft hat sich das Öl abgesetzt und muss vor dem Gebrauch aufgerührt werden. Koreaner streuen gerösteten Sesam auch über Fleischgerichte, etwa das Nationalgericht Bulgogi, das aus marinierten und gegrillten Rindfleischstreifen besteht.

Sesamkörner passen zu Geflügelgerichten, Pasteten, Käsesaucen und Füllungen sowie Currys. Sie sind eine wichtige Alternative für Nussallergiker.

Vorkommen: ursprünglich Indien, heute in ganz Asien, Afrika, Zentralamerika

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: Samen helfen bei Verstopfung, das kalt gepresste Öl mit seinem hohen Gehalt an Lezithin und ungesättigten Fettsäuren bei Magen-Darm-Erkrankungen, hohem Blutdruck und Herzbeschwerden.


Soja

Im Fernen Osten gehört die Sojabohne zu den wichtigsten Lebensmitteln. Die »Königin der Bohne«, wie die Japaner sie nennen, liefert nicht nur die Sprossen, aus ihr werden auch Sojamilch, Quark, Sauce, Öl und fermentierte Pasten wie der japanische Miso gewonnen. In den letzten Jahren hat die vegetarische Küche auch hierzulande Tofu als gesunden Fleischersatz entdeckt: Die säuerlich schmeckenden Blöcke aus pürierten Sojabohnen sind nicht nur kalorienarm, sondern auch sehr eiweißhaltig. Tofu ist frisch, geräuchert oder gewürzt erhältlich. Je nach Art eignet er sich zum Braten, als Salat-, Gemüse- und Suppenbeilage.

Soja-Bestandteile finden sich inzwischen in fast allen Fertiggerichten, Fetten und Süßwaren; Sojamehl wird auch dem Viehfutter beigemengt. Mittlerweile sind die USA die Hauptproduzenten, doch sind ihre Ernten wegen Genmanipulation in Verruf geraten.

Einzigartig ist die dunkelbraune Sojasauce, in ganz Asien ein Universalgewürz für Suppen, Marinaden und viele gekochte Gerichte. Sie entsteht aus der Gärung von gekochten Bohnen, Salz und Mehl, denen die Flüssigkeit entzogen wird.

Miso dient als Basis für japanische Suppen. Die fermentierte Paste aus zerdrückten gelben und braunen Sojabohnen ist unterschiedlich gewürzt zu kaufen. Sie ist ein wichtiger Bestandteil der makrobiotischen Ernährung.

Rote Sojabohnen werden in Asien oft zu Süßspeisen wie Kuchen oder Mus verarbeitet.

Vorkommen: ursprünglich China, heute auch in Japan, Korea, Indien, Afrika und den USA

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: hilft bei Erkrankungen des Herzens und Diabetes. Sojabohnen enthalten 48 Prozent Protein sowie Lezithin, Vitamine und Mineralien.


Sternanis

Sternanis duftet nach Anis und Fenchel und hat eine scharfe Nuance. Das achtzackige Gewürz stammt von einem immergrünen Magnoliengewächs und erfreut sich in der chinesischen Küche größter Beliebtheit. Als Hauptbestandteil des Fünf-Gewürze-Pulvers fehlt Sternanis selten bei geschmorten Fleisch- und Fischgerichten. Er aromatisiert Füllungen von Klößen sowie Fruchtsirups und Gelees.

Zum Würzen bricht man die benötigte Anzahl der Zacken ab, zerstößt sie oder streut sie unzerkleinert in das Gericht.

Vorkommen: China, Südostasien

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: appetit- und verdauungsanregend


Sumach (Essigbaumgewürz)

Das dunkelbraune Gewürz ist vor allem im arabischen Raum beliebt und schmeckt säuerlich fruchtig. Die getrockneten braunroten Samen dienen zum Würzen diverser Fleischgerichte oder erfrischender Joghurts, Dips und Saucen. Als Säuerungsmittel spielen sie eine ähnliche Rolle wie Essig oder Zitrone. Aus den Samen lässt sich Saft extrahieren, der für Salate und Marinaden (Fleisch, Fisch und Geflügel) verwendet wird. Mit Thymian gemischt wird Sumach oft dekorativ über pizzaartige Fladen oder Hommus gestreut.

Vorkommen: Mittelmeerraum (insbesondere Sizilien), Mittlerer Osten

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: hilft bei Magenverstimmungen


Tamarinde

Die dunkelbraunen, schotenförmigen Früchte des immergrünen Tropenbaumes stammen eigentlich aus Afrika und eroberten von dort aus den pazifischen und asiatischen Raum. Das zähe, klebrige Fruchtmark wird getrocknet und in dunklen Blöcken angeboten; es ist unbegrenzt haltbar. Die Paste schmeckt süßsäuerlich und wird wie Zitrone oder Essig verwendet. Um Saft aus ihr zu gewinnen, weicht man 1 TL des konzentrierten Marks über Nacht in 150 ml heißem Wasser ein und siebt es am nächsten Tag. Die Fasern werden nicht verzehrt.

Zur Tudorzeit setzten Engländer Tamarinde wegen ihrer kühlenden Eigenschaften verschiedenen Erfrischungsgetränken zu. Sie setzt bei indischen Currys und Chutneys fruchtig-säuerliche Akzente, passt zu Fisch wie Fleisch und ist ein Bestandteil von Worcestershire-Sauce und Angostura-Bitter. Das Gewürz harmoniert mit Bananen, Minze und Tomaten und wird besonders im Mittleren Osten und in der Karibik verwendet.

Vorkommen: Indien, Südostasien, Karibik, Afrika

Bezugsquelle: Asia-Laden

Wirkung: abführend, fiebersenkend


Thymian

Das intensiv duftende Kraut dient seit Jahrtausenden der Heilkunde und ist in den Mittelmeerländern ein wichtiges Gewürz. Die Römer brachten es im 10. Jahrhundert nach Nordeuropa. Sein Aroma passt hervorragend zu Schweinefleisch und Geflügel. Die kleinen Blättchen sind darüber hinaus in vielen Kräutermischungen (Bouquet garni) zu finden, würzen Essig, Öl, Marinaden, Kräuterbutter, Gemüsegerichte, Gegrilltes und Salat. Das Kraut ist auch Bestandteil des Likörs Bénédictine.

Thymian lässt sich gut trocknen und sollte mittags, wenn sein Gehalt an ätherischen Ölen am größten ist, geerntet werden.

Vorkommen: Mittelmeerraum

Bezugsquelle: eigener Garten, Kräuterfachhandel

Wirkung: desinfizierend, kräftigt das Immunsystem, hilft bei Husten und Magenkrämpfen


Wacholder

Wacholder wurde im Altertum als magisches Heilmittel verehrt, er sollte das Böse abwenden und Schlangenbisse kurieren. Die schwarzblauen Beeren des Zypressengewächses schmecken süß, harzig und leicht bitter. Sie werden reif im Herbst geerntet, getrocknet und luftdicht aufbewahrt.

Das Gewürz verfeinert Sauerkraut, Fischsud, dunkles Fleisch und Wildmarinaden, passt zu Äpfeln beziehungsweise Cidre und aromatisiert grobe Landpasteten. Die Beeren werden vor ihrer Verwendung in der Regel zerdrückt. Sie sind Grundbestandteil von Gin.

Vorkommen: Europa

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: stark entwässernd


Zimt

Die würzig duftende Rinde des Zimtstrauches beziehungsweise -baumes, der zur Familie der immergrünen Lorbeergewächse zählt, war in China schon vor 5000 Jahren begehrt. Zwei Arten sind besonders interessant: Kaneel oder Ceylon-Zimt (Strauch) und Cassia beziehungsweise China-Zimt (Baum). Ceylon-Zimt gilt als hochwertiger, da er mehr ätherische Öle enthält und süßlicher schmeckt. Er stammt aus Sri Lanka und war während der Kolonialzeit bis zu 40 Mal teurer als China-Zimt.

Zimt wird aus der inneren Rinde des maximal einjährigen Kaneel-Strauches gewonnen. Je dünner und feiner die getrocknete Rinde, desto besser die Qualität. Bei uns erhältliche Stangen sind meistens Ceylon-Zimt, während das Pulver vom gröberen China-Zimt stammt. Zimt harmoniert mit süßen, bitteren, aber auch scharfen Gewürzen und ist Bestandteil von Currypulver, Garam Masala und chinesischem Fünf-Gewürze-Pulver.

Griechen und Römer priesen Zimt zunächst als Medizin und Potenzmittel; er galt als Zeichen des Reichtums und wurde von römischen Kaisern gehortet. Erst seit dem dritten vorchristlichen Jahrhundert dient er auch als Küchengewürz.

Im Mittleren Osten werden salzige Fleischgerichte, in Indien diverse Currys und Reisgerichte mit Zimt gewürzt. Hierzulande findet er hauptsächlich für Süßspeisen Verwendung: bei Aufläufen, Pfannkuchen, Desserts, Pudding, Kompott und Weihnachtsgebäck. Zimt wird auch Glühwein und manchen Fruchtgetränken beigegeben.

Vorkommen: Südostasien

Bezugsquelle: Lebensmittelgeschäft

Wirkung: antibakteriell, appetitanregend, reguliert den Monatszyklus


Zitronengras

Die nach Zitrone duftenden Stängel des tropischen Grases würzen vorwiegend in Indien, Indonesien, Thailand, Vietnam und Sri Lanka diverse Suppen, Gemüse- und Currygerichte. In den Topf kommt allerdings nur der untere Teil (10 bis 15 Zentimeter) des frischen Halmes. Damit er sein volles Aroma entfalten kann, wird er in Stücke geschnitten, in heißem Fett angebraten und mitgekocht, jedoch nicht verzehrt.

Zitronengras passt hervorragend zu mild gewürzten Speisen, zu Huhn, Fisch und Kokosmilch-Saucen. Es verleiht auch Currypasten, Salaten und Marinaden seinen typischen Akzent, etwa der thailändischen Tom-Yam-Kung-Suppe.

Vorkommen: Südostasien, Tropen

Bezugsquelle: Asia-Laden, Lebensmittelgeschäft

Wirkung: magenstärkend, fiebersenkend, hilft bei Bauchschmerzen, Durchfall und Erbrechen


Rezepte

Alle Rezepte – ausgenommen die der ersten beiden Kapitel – gelten, wenn nicht anders vermerkt, für vier Personen.


Chutneys und Würzpasten
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Zahlreiche Würzpasten werden wohl direkt aus Teufels Küche importiert: die Harissa der Araber, das indonesische Chili-Sambal und die unzähligen scharfen Varianten aus Mexiko. Meist genügt eine Messerspitze, und der Schlund steht in Flammen.

Typisch für die indische Küche ist eine Vielzahl von Chutneys, die als Kontrastprogramm die Hauptgerichte begleiten. Ob süß, sauer, scharf oder salzig – die schnell zubereiteten Beilagen sorgen auch für die Ausgewogenheit von Eiweiß und Vitaminen, deren Konzentration sich an der Hauptzutat des Chutneys orientiert. Zu den Mahlzeiten werden davon nur geringe Mengen genommen, etwa wie Senf zu einem Würstchen.


Apfel-Pfirsich-Aprikosen-Chutney

500 g saure Kochäpfel
100 g getrocknete Pfirsiche
100 g getrocknete Aprikosen
400 ml Weißweinessig
400 g brauner Zucker
50 g Sultaninen
6 zerdrückte Knoblauchzehen
1 Ingwerwurzel (5 cm), fein gerieben
1 TL Cayennepfeffer
2 TL Salz

Die Äpfel schälen, entkernen und grob hacken. Pfirsiche und Aprikosen vierteln. Mit den übrigen Zutaten zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze unter kräftigem Rühren etwa 30 Minuten köcheln, bis die Mischung die Konsistenz von Marmelade hat.

Abkühlen lassen und in ein verschließbares Glasgefäß füllen. Kühl aufbewahrt ist das Chutney lange haltbar.

Es passt nicht nur zu indischen Gerichten, sondern auch zu Kasseler und kurz gebratenem Fleisch.


Dattel-Möhren-Koriander-Chutney

10 frische Datteln
150 g Möhren
1 Bund Koriander
1 grüne Peperoni
1/2 TL Tamarindenpaste
1/4 TL Salz

Die Datteln einschneiden und entkernen, die Möhren würfeln, den Koriander hacken. Mit den übrigen Zutaten und 100 ml Wasser im Mixer pürieren. Eine Stunde kühl stellen und kalt servieren.


Kokosnuss-Chutney

100 g frische Kokosnuss
1 Bund Koriander
1 Bund Minze
1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
2 grüne Peperoni
3 EL Joghurt
1 Ingwerwurzel (5 cm), fein gerieben
1/2 Zitrone (Saft)
1 TL Zucker
1/2 TL Salz

Die Kokosnuss klein schneiden, Koriander und Minze hacken. Mit den übrigen Zutaten und 2-4 EL Wasser im Mixer pürieren. Eine Stunde kühl stellen und kalt servieren.


Koriander-Chutney

75 g gehackter frischer Koriander
1/2-1 scharfe grüne Chilischote
1 1/2 EL Zitronensaft
1/2 TL gerösteter und gemahlener Kreuzkümmel
Pfeffer und Salz

Den Chili grob hacken. Mit den übrigen Zutaten in Mörser oder Mixer zu einer Paste verarbeiten. In eine nichtmetallene Schüssel geben.


Mango-Chutney

6 grüne Mangos
2 TL Salz
3 rote Chilischoten
300 ml Malzessig
400 g Zucker
40 g fein geriebener Ingwer
2 gehackte Knoblauchzehen

Die Mangos schälen, entkernen und hacken. Mit Salz bestreuen und 20 Minuten ruhen lassen. Währenddessen die Chilis entkernen und hacken. Mit etwas Essig im Mörser zu einer Paste verarbeiten.

In einem Topf den restlichen Essig erhitzen und den Zucker langsam darin auflösen. Den Saft der Mangos abgießen, das Fruchtfleisch in den Topf geben und 10 bis 15 Minuten dünsten. Ingwer, Knoblauch und Chilipaste unterrühren und alles weitere 12 Minuten köcheln.

Abkühlen lassen und in ein verschließbares Glasgefäß füllen.


Rotes Chutney mit Tomaten

Auch Afrikas Küchen kennen scharfe Chutneys.

4 Tomaten
1/8 l Weißweinessig
1 fein gehackte Zwiebel
1 TL fein geriebener Ingwer
2 EL weißer Zucker
2 EL brauner Zucker
1 TL Chilipulver
1/2 klein gehackte Zitrone
1/2 klein gehackte Orange
1 EL Rosinen
Salz

Die Tomaten häuten und klein schneiden. In einer Pfanne mit den übrigen Zutaten bei schwacher Hitze aufkochen. Köcheln, bis das Chutney dickflüssig wird.

Abkühlen lassen und in ein verschließbares Glasgefäß füllen. Im Kühlschrank aufbewahren.


Currypasten

 

Grüne Currypaste

1 EL Koriandersamen
2 TL Kreuzkümmel
1 TL schwarze Pfefferkörner
2 TL Garnelenpaste
8 gehackte grüne Chilischoten
4 gehackte Schalotten
12 gehackte Knoblauchzehen
6 gehackte Limettenblätter
3 gehackte Stängel Zitronengras
1 Galgantwurzel (5 cm), fein gerieben
2 TL geriebene Limettenschale
2 TL Salz
2 EL Öl

In einer fettfreien Pfanne Koriander und Kreuzkümmel etwa 3 Minuten rösten. Mit Pfeffer im Mörser zerstoßen. Die Garnelenpaste in Aluminiumfolie einschlagen und 3 Minuten in den vorgeheizten Backofen oder Grill legen, dabei öfter wenden.

Alle Zutaten in Mörser oder Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten.


Rote Currypaste

1 EL Koriandersamen
2 TL Kreuzkümmel
1 TL schwarze Pfefferkörner
2 TL Garnelenpaste
12 getrocknete rote Chilischoten
4 gehackte Schalotten
12 gehackte Knoblauchzehen
6 gehackte Limettenblätter
4 gehackte Stängel Zitronengras
2 EL gehackte Korianderwurzel
2 EL gehackte Korianderstängel
2 TL geriebene Limettenschale
2 TL Kurkuma
1 TL edelsüßer Paprika
2 TL Salz
2 EL Öl

In einer fettfreien Pfanne Koriandersamen und Kreuzkümmel etwa 3 Minuten rösten. Mit Pfeffer im Mörser zerstoßen. Die Garnelenpaste in Aluminiumfolie einschlagen und 3 Minuten in den vorgeheizten Backofen oder Grill legen, dabei öfter wenden.

Alle Zutaten in Mörser oder Mixer zu einer glatten Paste verarbeiten.


Penang-Curry-Paste

8 getrocknete rote Chilischoten
1/8 l heißes Wasser
2 TL Garnelenpaste
2 Schalotten
12 gehackte Knoblauchzehen
4 gehackte Korianderwurzeln
3 gehackte Stängel Zitronengras
1 Galgantwurzel (5 cm), fein gerieben
1 TL schwarze Pfefferkörner
1 EL Fischsauce
1 TL Salz
2 EL Öl
50 g grobe Erdnussbutter

Die Chilis in heißem Wasser 30 Minuten einweichen. Die Garnelenpaste in Aluminiumfolie einschlagen und 3 Minuten in den vorgeheizten Backofen oder Grill legen, dabei öfter wenden.

Alle Zutaten bis auf die Erdnussbutter mit dem Chili-Wasser zu einer glatten Paste verarbeiten. Zuletzt die Erdnussbutter untermischen.


Chilipasten

 

Harissa

Chilipaste aus Tunesien

15 scharfe rote Chilischoten
4 Knoblauchzehen
3-4 EL Tomatenmark
1 TL gehackter frischer Koriander
2 EL Zitronensaft
1/2 Tasse Olivenöl
1 EL Salz

Chilis und Knoblauch fein hacken und im Mörser zerstoßen. Mit den übrigen Zutaten zu einer Paste verarbeiten und kühl stellen.

Die höllisch scharfe Paste begleitet verschiedene Gerichte, darunter Couscous; sie sollte nie separat gegessen werden. In der Regel wird 1 TL mit Zitronensaft, frischem Koriander und der Sauce des jeweiligen Gerichts vermischt.


Berberé

Rote Pfeffermischung aus Äthiopien

2 getrocknete Chilischoten
1/2 fein gehackte Zwiebel
2 Knoblauchzehen
4 Kardamomkapseln
2 TL Gewürznelken
1 TL Kreuzkümmel
3 TL Schwarzkümmelsamen
1 TL fein geriebener Ingwer
2 TL gemahlener Zimt
1 TL gehackter frischer Koriander
Pfeffer und Salz

Die Chilis entkernen und fein hacken. Mit Zwiebel und zerdrücktem Knoblauch vermengen, 1 EL Wasser unterrühren.

In einer fettfreien Pfanne Kardamomsamen, Nelken, Kreuz- und Schwarzkümmel kurz rösten. Abkühlen lassen, zerstoßen oder mahlen und zurück in die Pfanne geben. Vorsichtig erhitzen und die Chilipaste zugeben. Ingwer, Zimt, Koriander, Pfeffer, Salz sowie 1-2 EL Wasser untermischen und alles 5 Minuten köcheln.

Abkühlen lassen und in ein verschließbares Glasgefäß füllen. Kühl aufbewahrt ist Berberé etwa einen Monat haltbar.


Penang-Chili-Paste

Malaysia

2-4 getrocknete rote Chilischoten
1 EL gehackte Schalotten oder rote Zwiebeln
5 gehackte Knoblauchzehen
2 EL gehacktes Zitronengras
2 EL Limonenschale
1 EL geriebener Galgant
1 TL Kardamomsamen
1 TL gemahlene Muskatblüte
1 TL schwarze Pfefferkörner
2 TL Kümmel
1 EL gehackter frischer Koriander

Die Chilis entkernen, grob hacken und 30 Minuten wässern. Abgießen und das Wasser auffangen.

Alle Zutaten im Mixer pürieren, dabei das Chili-Wasser tropfenweise zugeben, bis die Paste sämig wird.


Vindalu-Paste

Indien

1 grüne Chilischote
2 fein gehackte Zwiebeln
4 fein gehackte Knoblauchzehen
1 Ingwerwurzel (2 cm)
3 Kardamomkapseln
3 Gewürznelken
1 Zimtstange
einige Curry- oder 2 Lorbeerblätter
5 Stängel Zitronengras
1 TL Kurkuma
1/2 TL Cayennerpfeffer
2 TL Kreuzkümmel
1 EL schwarzes oder weißes Senfpulver
1-2 EL Tomatenmark
1/2 Tasse Öl
1/2 Tasse Essig

Den Chili entkernen und fein hacken. Mit Zwiebeln, Knoblauch und fein geriebenem Ingwer im Mörser zu einer Paste verarbeiten.

In einer fettfreien Pfanne Kardamomsamen, Nelken, Zimt, Curry und Zitronengras kurz rösten. Abkühlen lassen, zerstoßen oder mahlen und mit den übrigen Zutaten unter die Paste rühren.

In ein verschließbares Glasgefäß füllen. Kühl aufbewahrt ist die Gewürzpaste lange haltbar.

Sie passt zu Schweinefleisch-, Lamm- und Geflügelgerichten.


Kräuter- und Gewürzmischungen
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Die klassischen Gewürz- und Kräutermischungen sind häufig bereits fertig erhältlich. Doch wer Spezielles und Frisches möchte und Wert auf eigene »Hausmischungen« legt, kann sich von der folgenden Übersicht inspirieren lassen.


Bouquet garni

Ein Sträußchen aus Petersilie, Lorbeerblatt und Thymian. Wird in der Provence oft durch Majoran und Rosmarin ergänzt, mitunter gehört auch Orangenschale und Lorbeerblatt dazu.


Dukka

Ägyptische Mischung aus Nüssen, Pfeffer, Kreuzkümmel und Thymian. Wird bei Lammgerichten verwendet oder, mit Olivenöl vermengt, als Brotaufstrich verzehrt.


Fines herbes

Die klassische französische Mischung aus Petersilie, Schnittlauch, Estragon und Kerbel passt nur zu zart schmeckenden Speisen.


Kräuter der Provence

Komposition aus Basilikum, Thymian, Oregano oder Majoran, Rosmarin, Bohnenkraut, Lavendel, etwas Salbei und Fenchel.


Italienische Kräuter

Basilikum, Rosmarin, Oregano, etwas Salbei und eine Spur Thymian.


Chinesisches Fünf-Gewürze-Pulver

Mischung aus je 1 TL Anis oder Sternanis, Fenchel, Gewürznelken, Zimt und Szechuanpfeffer. Nach Gusto kann auch Ingwer, Galgant und schwarzer Kardamom beigemengt werden.


Japanische Sieben-Gewürz-Pfeffermischung

Kombination aus Cayennepfeffer, schwarzem Pfeffer, getrockneter Orangenschale, Sesamkörnern, Mohnsamen, Nori-Seetang und Hanfsamen in wechselnden Mischungsverhältnissen.


Quatre Épices

Aus der vorrevolutionären Küche Frankreichs stammt diese Mischung aus Pfeffer, Piment oder Muskat, Ingwer oder Zimt und Gewürznelke.


Currypulver

Sri Lanka

12 getrocknete rote Chilischoten
100 g Koriandersamen
2 EL Kümmel
2 EL Kreuzkümmel
2 EL Bockshornkleesamen
1 EL schwarzer Pfeffer
12 Gewürznelken
12 Kardamomkapseln (Samen)
einige Curry- oder 2 Lorbeerblätter
etwas Zitronengras
etwas Pandanus (Asia-Laden)

In einer fettfreien Pfanne alle Zutaten rösten, bis die Körner braun werden – nicht anbrennen lassen. Abkühlen lassen und im Mörser zerstoßen.

In einem lichtgeschützten, luftdicht verschließbaren Gefäß aufbewahren.


Scharfes Currypulver

10-15 getrocknete rote Chilischoten
1 EL Fenchelsamen
1 1/2 EL schwarze Pfefferkörner
10 Gewürznelken
5 Kardamomkapseln (Samen)
2 zerkleinerte Zimtstangen (je 3 cm)
10 Stängel Zitronengras
10 Curryblätter
2-3 EL Kreuzkümmel
1 1/2 EL schwarze Senfkörner
3 EL Korianderpulver

Die Gewürze in einer Pfanne rösten, dabei Kreuzkümmel und Senfkörner erst später und den Koriander zuletzt zugeben. Goldbraun rösten und im Mörser zerstoßen.

In einem luftdicht verschließbaren Glasgefäß aufbewahren.

Versuchen Sie Ihre eigene Mischung herzustellen – in Indien werden dazu mitunter bis zu 30 Gewürze kombiniert. Zu den geläufigsten gehören geröstete Kardamomsamen, Zimt, Kurkuma, Gewürznelken, Chilis, Koriander, Kreuzkümmel, Muskat, Curryblätter, Bockshornkleesamen, Fenchelsamen, Schwarzkümmel und Pfeffer.


Garam Masala

16 Kardamomkapseln
5 Zimtstangen (je 8 cm)
8 EL schwarze Pfefferkörner
8 EL Gewürznelken
4 EL Koriandersamen
8 EL Kreuzkümmelsamen

Den Backofen auf 100˚ C vorheizen. Die Gewürze getrennt voneinander auf ein ungefettetes Blech schütten und auf der untersten Schiene 30 Minuten rösten – sie dürfen nicht braun werden oder anbrennen.

Die Kardamomkapseln erst nach dem Rösten öffnen und die Samen herausnehmen. Den Zimt fein zerbröseln, am besten mit einem Nudelholz. Alle Gewürze gut vermischen und in kleinen Portionen im Mörser zerstoßen.

In ein lichtgeschütztes, luftdicht verschließbares Gefäß füllen. Garam Masala ist etwa ein halbes Jahr haltbar.


Essig, Öl und Kräuterbutter

 

Gewürzessig

3/4 l Essig
3 EL leicht zerstoßene Gewürze (nach Gusto)

Den Essig in eine Flasche gießen, die Gewürze zugeben und kräftig schütteln. 

Die Flasche gut verschlossen an einen warmen, dunklen Ort stellen, gelegentlich schütteln. Schmeckt er nach zwei Wochen noch nicht würzig genug, den Essig filtern und die Gewürze entfernen. Den Vorgang wiederholen, bis das Ergebnis den Erwartungen entspricht. Zuletzt den Essig filtern und die Flasche mit einem Korken verschließen.

Als Gewürze eignen sich Senfkörner, Ingwer (eine geschälte und fein geriebene Wurzel), Koriander und Chilis (6 rote Schoten). Selbstverständlich können unterschiedliche Gewürze kombiniert werden wie in dem folgenden aromatischen Rezept:

6 rote Chilischoten
2 Knoblauchzehen
2 TL schwarze Pfefferkörner
2 TL Wacholderbeeren
4 Stängel Zitronengras
4 kleine Zweige Rosmarin


Gewürzöl

3/4 l kalt gepresstes Olivenöl
3 EL leicht zerstoßene Gewürze (nach Gusto)

Das Öl in eine Flasche gießen, die Gewürze zugeben. Verschließen und einen Monat ruhen lassen.

Eine besonders würzige Variante:

6 grüne oder rote Chilischoten
10 Wacholderbeeren
10 Stängel Zitronengras
2 zerdrückte Knoblauchzehen
10 schwarze Pfefferkörner


Kräuterbutter

250 g ungesalzene Butter
3-4 EL fein gehackte Kräuter (nach Gusto)
1 fein gehackte Schalotte
Cayennepfeffer
Pfeffer und Salz
Zitronensaft

Kräuter und Schalotte unter die zimmerwarme Butter mischen, mit Gewürzen und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. Zu einer Rolle formen und kühl stellen.

Als Gewürze eignen sich Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Rosmarin, Thymian, Kerbel, wenig Liebstöckel, Sauerampfer, Oregano. 

Eine Variante: Knoblauch zugeben und statt der Kräuter mit Senf, Chili, Koriander, Mohn- und Sesamkörnern experimentieren.


Kräuteressig

1 l bester Weinessig
Kräuter (nach Gusto)

Eine Handvoll Blätter oder einige Zweige in eine Flasche geben und mit Essig übergießen. Gut verschließen und etwa 14 Tage auf einer sonnigen Fensterbank stehen lassen. Die Blätter oder Zweige können in der Flüssigkeit bleiben.

Als Kräuter eignen sich Estragon, Basilikum, etwas Zitronenmelisse, Dill, Thymian, Pimpinelle; auch Knoblauch und Minzeblätter sind sehr beliebt, des Weiteren Lorbeerblätter, Zwiebeln und Pfefferkörner. Sie können die Kräuter einzeln einlegen oder Ihre eigene pikante Kräutermischung entdecken.


Saucen

 

Alioli

Kaiser Nero gilt als Erfinder der köstlichen Sauce aus Knoblauch und Olivenöl.

3 große Knoblauchzehen
1/2 TL Salz
1-2 Eigelb
1/8 l Olivenöl
nach Geschmack: Zitronensaft

Knoblauch und Salz im Mörser zu einer Paste verarbeiten. Das Eigelb einrühren. Öl zunächst tropfenweise, dann in dünnem Strahl unter ständigem Rühren zugeben. Mit Zitronensaft abschmecken und kalt servieren.

Schmeckt hervorragend zu Artischocken, gegrilltem Fleisch und verschiedenen Fischgerichten.


Anis-Dressing

1 Bund Estragon
1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
75 ml Olivenöl
1 EL Dijonsenf
1 EL fein gehackte Schalotten
12 Tropfen Sojasauce
1 kleines Glas Pastis (Pernod, Ricard)
Pfeffer

Die Kräuter hacken und mit den übrigen Zutaten vermischen.

Diese kalte, pikante Sauce schmeckt ausgezeichnet zu Krustentieren.


Chili-Sambal

Indonesien

2 rote Chilischoten
6 fein gehackte Schalotten
8 fein gehackte Knoblauchzehen
2 TL Salz
1 1/2 TL Zucker
1 1/2 EL weißer Essig oder Tamarindenwasser

Die Chilis entkernen und fein hacken. Mit Schalotten und Knoblauch vermengen, Salz, Zucker und Essig darübergeben. Gut verrühren, bis sich der Zucker auflöst. Eine Stunde ruhen lassen.

Im Kühlschrank lässt sich Chili-Sambal drei Tage aufbewahren.


Guacamole Mixteco

Mexiko

1 Avocado
1 Chili serrano (klein, länglich, grün)
1 Tomate
1 fein gehackte kleine Zwiebel
Olivenöl
Zitronensaft
1 EL fein gehackter frischer Koriander
Pfeffer und Salz

Die Avocado halbieren und entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben und mit einer Gabel zerdrücken. Den Chili entkernen und fein hacken. Die Tomate häuten und im Mörser zerstampfen. 

Mit Chili und Zwiebel zu einer Paste verarbeiten und unter die Avocado mengen. Mit Öl, Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken, mit Koriander bestreuen.


Kreolische Sauce

Karibik

100 g Champignons
2 kleine, scharfe grüne Chilischoten
10 grüne Oliven
2 TL Butter
1 gehackte kleine Zwiebel
1 Tasse enthäutete Tomaten
Pfeffer und Salz
2 TL Sherry

Die Pilze putzen und in dünne Scheiben schneiden. Chilis entkernen und in Streifen schneiden. Oliven entkernen und fein hacken.

In einer Pfanne Butter zerlassen, Zwiebel und Chilis etwa 5 Minuten darin dünsten. Champignons, Tomaten und Oliven beifügen, weitere 5 Minuten dünsten. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Kurz vor dem Servieren den Sherry unterrühren.

Kreolische Sauce wird warm zu gebratenen Kochbananen und anderen Gemüsegerichten gereicht.


Grüne Sauce

je 1/2 Bund Petersilie, Pimpinelle, Kerbel, Schnittlauch, Dill, Sauerampfer und Estragon
2 hart gekochte Eier
1 fein gehackte Schalotte
1 fein gehackte kleine Knoblauchzehe
2 TL feiner Kräutersenf
2 EL Walnussöl
1/2 ungespritzte Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)
125 g Crème fraîche
125 g saure Sahne
100 g Sahne
Pfeffer und Salz
Zucker

Die Kräuter fein hacken. Eier schälen, Eigelb durch ein feines Sieb streichen, Eiweiß hacken.

Eigelb, Schalotte, Knoblauch, Senf, Öl, Zitronenschale und -saft miteinander verrühren. Eiweiß, Crème fraîche, saure Sahne, Sahne und Kräuter unterrühren. Mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken.

Grüne Sauce wird traditionell zu Pellkartoffeln und gekochtem Rindfleisch gegessen.


Meerrettich-Sauce I

1 EL geriebener Meerrettich
150 ml Crème double
1 1/2 TL Zitronensaft
2 EL Mayonnaise
1 große Prise Senfpulver

Crème double mit Zitronensaft vermischen und die restlichen Zutaten unterrühren. Zwei bis drei Stunden kühl stellen.

Gekühlt passt diese Sauce hervorragend zu über Holzkohle gegrilltem Fleisch.


Meerrettich-Sauce II

Österreich

100 g fein geriebener frischer Meerrettich
40 g Butter
40 g Mehl
1/4 l Milch
1/4 l Kalbs- oder Rinderbrühe
50 g gemahlene Mandeln
1 EL Zitronensaft
50 g Crème fraîche
1-2 TL Zucker
Salz

Butter zerlassen und das Mehl darin hell anschwitzen, mit Milch und Brühe unter ständigem Rühren ablöschen. 20 Minuten leicht köcheln.

Mandeln einrühren, Zitronensaft und Crème fraîche unterziehen, mit Zucker und Salz abschmecken. Erhitzen, aber nicht zum Kochen bringen, den Meerrettich unterrühren.

Die Sauce wird traditionell zu Tafelspitz und geräuchertem Fisch gereicht.


Nuoc-Cham

Gewürzte Fischsauce aus Vietnam

Auf dem vietnamesischen Tisch ist Nuoc-Cham die wohl unentbehrlichste Sauce, da sie die Funktion von Salz und Pfeffer einnimmt.

1 klein gehackte rote Chilischote
1 klein gehackte Knoblauchzehe
2 EL Zucker
2 EL Limonen- oder Zitronensaft
1/4 Tasse Essig
1/4 Tasse Nuoc-Mam (Asia-Laden)
1 Möhre

Chili, Knoblauch und Zucker im Mörser zerstoßen. Limonensaft, Essig, Nuoc-Mam sowie 1/4 Tasse Wasser hinzufügen und etwa 30 Sekunden umrühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat.

In einem kleinen Schälchen servieren. Die Möhre in Streifen oder blütenförmige Scheiben schneiden und in die Sauce legen.

Um eine größere Menge auf Vorrat zuzubereiten, Zucker, Essig und Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Limonensaft und Nuoc-Mam hinzufügen.

In eine verschließbare Flasche füllen. Im Kühlschrank lässt sich die Fischsauce drei Monate aufbewahren. Vor Gebrauch frische Chilischoten und Knoblauch zugeben.


Mojo de Cilantro

Koriandersauce von den Kanarischen Inseln

3-4 Knoblauchzehen
1/4 TL Kreuzkümmel
1/2 TL Meersalz
1 Bund Koriander
200 ml Olivenöl
Essig
Pfeffer und Salz

Knoblauch, Kreuzkümmel, Pfeffer und Meersalz im Mörser zu einer Paste verarbeiten. Korianderblätter zugeben, nach und nach Öl zugießen und alles zu einer zähen Paste verarbeiten. Wenn nötig, etwas Wasser zugießen. Mit Essig und Salz abschmecken.

Mojo de Cilantro wird traditionell zu Papas Arrugadas – in Meersalz mit Schale gekochten Kartoffeln –, Fisch und Fleisch gereicht.


Pesto

Genua

100 g Basilikumblätter
2 Knoblauchzehen
3 EL Pinienkerne
3 EL frisch geriebener Parmesan
3 EL frisch geriebener Pecorino
100 ml Olivenöl
Salz

Basilikum, Knoblauch und Pinienkerne im Mörser zu einer feinen Paste verarbeiten. Den Käse untermischen. Öl tropfenweise unterrühren, bis die Sauce eine Konsistenz wie weiche Butter hat. Mit Salz abschmecken.

Mit einer Schicht Öl abgedeckt und im Kühlschrank aufbewahrt, hält sich Pesto lange.

Schmeckt zu Nudeln, Gnocchi und Suppen. In Frankreich heißt die Sauce Pistou und begleitet gebratene Lammgerichte.


Tapenade

Kapernsauce aus Frankreich

2 EL abgetropfte Kapern
4 Anchovisfilets
5 schwarze Oliven ohne Kern
200 ml Olivenöl
Zitronensaft
Pfeffer

Kapern, Anchovis und Oliven im Mörser zu einer Paste verarbeiten. Nach und nach Öl zugießen und unterrühren. Mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

Die Sauce schmeckt besonders zu kaltem Fisch, Fleischsalaten und hart gekochten Eiern.


Salsa de Chile Rojo

Rote Chilisauce aus Mexiko

4 Chilis anchos (getrocknet, mild, dunkelrot)
2 große Tomaten
1 gehackte große Zwiebel
1 gehackte Knoblauchzehe
4 EL Olivenöl
6 EL gehackte Petersilie
1/2 TL Zucker
Pfeffer und Salz
1 EL Weinessig

Die Chilis entkernen und in warmem Wasser einweichen, die Tomaten häuten.

Chilis, Tomaten, Zwiebel und Knoblauch pürieren. 1 EL Öl erhitzen und das Püree 5 Minuten darin köcheln. Mit Petersilie, Zucker, Pfeffer und Salz würzen. Etwas abkühlen lassen, zuletzt Essig und das restliche Öl unterrühren.

Wer es schärfer mag, kann die Sauce mit bis zu sechs der kleinen, höllisch scharfen roten Chili-piquín-Schoten ergänzen.


Suppen
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Tom Yam Kung

Krabbensuppe aus Thailand

1 kg Krabben
1 1/2 l Fisch- oder Hühnerbrühe
3 Stängel Zitronengras
2 getrocknete Chilischoten
8 Stängel Zitronengras
1-2 frische rote oder grüne Chilischoten
3 Frühlingszwiebeln
1 TL Nuoc-Cham
2 EL Zitronensaft
3 EL gehackter frischer Koriander

Krabben pulen. Schalen und Köpfe mit der Brühe zum Kochen bringen. Das Zitronengras in 2 cm breite Stücke schneiden. Mit getrockneten Chilis und Zitronengras in die Brühe geben, alles zugedeckt 20 Minuten köcheln. Währenddessen die frischen Chilis klein schneiden, die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Die Brühe in einen Topf sieben, Krabben, Fischsauce und Zitronensaft hineingeben. Etwa 3 Minuten köcheln, bis die Krabben gar sind. Kurz vor dem Servieren frische Chilis und Frühlingszwiebeln unterrühren, mit Koriander garnieren.

Statt Krabben kann die Suppe mit Huhn, Fisch oder lediglich mit Gemüse und Tofu zubereitet werden.


Caldo Tlalpeño

Hühnersuppe mit Gemüse aus Mexiko

1 Suppenhuhn
2 Zucchini
4 Möhren
1/2 Zwiebel
2-4 Chilis chipotles (klein, sehr scharf, getrocknet, rot)
200 g grüne Bohnen
3-5 Knoblauchzehen
Olivenöl
Salz
2 reife Avocados
2-3 EL fein gehackter frischer Koriander

Das Huhn in 2 l Wasser kochen. Zucchini und Möhren in Scheiben, die Zwiebel in Ringe schneiden. Die Chilis entkernen.

Bohnen, Zucchini, Möhren, Zwiebel und Knoblauch dem Huhn beigeben. Chilis in Öl leicht anbraten und ebenfalls beifügen. Salzen und köcheln, bis Huhn und Gemüse gar sind.

Das Huhn herausnehmen und enthäuten. Das Fleisch von den Knochen lösen, in mundgerechte Stücke schneiden und zurück in den Topf geben. Avocados schälen, in Streifen schneiden und in die Brühe geben. Sobald die Avocados an der Oberfläche auftauchen, ist die Suppe fertig. Mit Koriander garniert servieren.

Um dem Gericht die Schärfe zu nehmen, die Chilis erst vor dem Servieren unterrühren.


Callalou

Amarant- und Taro-Pflanzen-Suppe aus der Karibik

225 g Callalou-Blätter
1 rote Chilischote
2 EL Öl
100 g gepökeltes Schweinefleisch
1 gehackte Zwiebel
3 fein gehackte Frühlingszwiebeln
4 gehackte Knoblauchzehen
100 g geschnittene Okraschoten
1/2 l Hühner- oder Gemüsebrühe
1/4 l Kokosmilch
1/2 TL Gewürznelkenpulver
1/2 TL gemahlener Zimt
Pfeffer und Salz
100 g Krebsfleisch
1 Zitrone oder Limone (Saft)

Die Callalou-Blätter hacken, den Chili entkernen und ebenfalls hacken. Das Schweinefleisch in Würfel schneiden.

In einem großen Topf Öl erhitzen und das Schweinefleisch darin anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen. Zwiebeln und Knoblauch 1 Minute dünsten. Callalou-Blätter sowie Okras hinzugeben und 5 Minuten dünsten. Mit Brühe und Kokosmilch ablöschen, Nelken, Zimt, Pfeffer und Salz zugeben. Aufkochen und 20 Minuten köcheln.

Die Suppe kräftig durchquirlen oder sämig pürieren. Nach Geschmack mit etwas Wasser verdünnen, das Krebsfleisch zugeben und weitere 10 Minuten ziehen lassen. Servieren und bei Tisch mit Zitronensaft abschmecken.

Callalou-Blätter sind in Spezialgeschäften in Dosen erhältlich. Sie können notfalls durch Spinat oder Mangold ersetzt werden.


Muschelsuppe

Katalonien

1 kg Miesmuscheln
2 große, reife Tomaten
2 EL Olivenöl
1 gehackte milde Zwiebel
2 fein gehackte Knoblauchzehen
1/8 l Pastis (Pernod, Ricard)
Pfeffer und Salz
1/2 Zitrone (Saft)
Cayennepfeffer
3 EL fein gehackte Petersilie
4 Scheiben altbackenes Weißbrot

Muscheln gründlich waschen und bürsten, offene aussondern. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen.

In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Knoblauch sowie Tomaten zugeben und einköcheln. 1/8 l Wasser zugießen. Die Muscheln portionsweise zugeben und zugedeckt etwa 4 Minuten garen. Geöffnete Muscheln herausnehmen und die nächste Portion zubereiten. Währenddessen eine Schalenhälfte der garen Muscheln entfernen. Die Muscheln, die sich nicht öffnen, aussondern.

Die genießbaren Muscheln zurück in den Topf geben und mit Pastis beträufeln. Nochmals 150 ml Wasser zugießen, kurz aufkochen, mit Pfeffer, Salz, Zitronensaft, Cayennepfeffer und Petersilie abschmecken. Vor dem Servieren eine Scheibe Brot in die Teller legen und mit der Suppe übergießen.


Bouillabaisse du Nord

Fischsuppe aus Frankreich/Karibik

1 kg Fisch (möglichst verschiedene Arten: Kabeljau, Wels, Seelachs)
200 g Jakobsmuscheln
8 Hummerkrabben

für die Pfeffersauce:
1 kleine grüne Paprikaschote
1 Chilischote oder einige Tropfen Tabasco-Sauce
1 eingelegte rote Paprikaschote
2 grob gehackte große Knoblauchzehen
3 EL Olivenöl
1-2 EL Paniermehl

für die Bouillon:
1 kg Fischköpfe und -schwänze
250 g Porree
250 g Tomaten
250 g Zwiebeln
2 EL Olivenöl
1 TL Fenchelsamen
2 Lorbeerblätter
1 Bouquet garni
2 Knoblauchzehen
1/2 l Weißwein
Pfeffer und Salz
Safran
abgeriebene Orangenschale

Für die Pfeffersauce die grüne Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote fein hacken. Mit dem Chili in 1 Tasse Wasser weich dünsten. Das Wasser abgießen, das Gemüse mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit roter Paprika und Knoblauch im Mörser zu einer glatten Paste verarbeiten. Langsam das Öl unterrühren und Paniermehl zugeben, bis die Sauce fest genug ist, um nicht vom Löffel zu gleiten. Abschmecken.

Für die Bouillon den weißen Teil des Porrees gründlich waschen und klein schneiden. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Porree und Tomaten zugeben, 5 Minuten dünsten. Fenchel, Lorbeerblätter, Bouquet garni, Knoblauch, Fischköpfe und -schwänze zugeben. Mit 1 l Wasser ablöschen, salzen und im offenen Topf 20 Minuten köcheln.

Die Bouillon durch ein Sieb streichen. Wein zugießen, pfeffern und salzen, aufkochen und den Fisch etwa 10 Minuten darin garen. Herausnehmen und warm stellen. Krabben etwa 8 Minuten und Jakobsmuscheln 3 Minuten in der Suppe ziehen lassen. Die Muscheln herausnehmen. Einige Safranfäden in warmem Wasser aufweichen und in die Suppe rühren. Etwas Orangenschale darübergeben und servieren. Muscheln, Fisch und Pfeffersauce getrennt dazu reichen.


Tomatensuppe

500 g Tomaten
30 g Butter
1 gehackte große Zwiebel
1 EL Stärke
1/2 l Fleischbrühe
1 EL Honig
1/8 l Rotwein
Tabasco-Sauce
schwarzer Pfeffer und Salz
brauner Rum
3 EL eingelegte Kürbiswürfel
4 EL Mais (Dose)
1 Bund Dill

Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Butter zerlassen, Tomaten und Zwiebel 10 Minuten darin dünsten. Mit Stärke bestäuben und 10 Minuten schmoren. Durch ein Sieb passieren, mit Brühe aufgießen und erhitzen. Mit Honig, Wein, Tabasco, Pfeffer, Salz und einem Schuss Rum abschmecken. Kürbis sowie Mais zugeben und erneut erhitzen. Vor dem Servieren mit gehacktem Dill bestreuen.


Gulaschsuppe

Ungarn

500 g Rindfleisch
500 g Schweinerippen
1 kg Kartoffeln
1 scharfe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
1 grüne Paprikaschote
1 Tomate
Bratfett
3 gehackte Zwiebeln
2 EL Paprikapulver
1 l Hühnerbrühe
10 Pfefferkörner
1 Lorbeerblatt
2-3 gehackte Knoblauchzehen
schwarzer Pfeffer und Salz
1/8 l Rotwein

Kartoffeln schälen und würfeln. Die scharfe Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote fein hacken. Rote und grüne Paprika ebenso vorbereiten. Tomate häuten, klein schneiden und entkernen.

In einem Topf etwas Fett erhitzen und die Zwiebeln darin rösten. Fleisch und Paprikapulver zugeben, mit der Brühe aufgießen. Pfefferkörner, Lorbeerblatt und scharfe Paprika beifügen. Tomate, Knoblauch, rote und grüne Paprika und Kartoffeln zugeben und aufkochen. Köcheln, bis das Fleisch sich vom Knochen löst und die Kartoffeln nicht zu weich sind.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken, die Knochen entfernen, Wein zugießen und nochmals kurz aufkochen.


Mulligatawney

Tamilisches Pfefferwasser

1 l Hühner- oder Gemüsebrühe
10 Pfefferkörner
1 grob gehackte große Zwiebel
Pfeffer und Salz
3 Tomaten
1 Möhre
3 gehackte Knoblauchzehen
1 TL Zitronenschale
1 TL gehackter Ingwer
1 TL Kurkuma
2 TL gehackter frischer Koriander
2 TL gemahlener Kreuzkümmel
1/2 TL Currypulver
5 Curryblätter
200 ml Kokosmilch
1 Zitrone (Saft)

Brühe aufkochen, Pfefferkörner, Zwiebel, Pfeffer und Salz beifügen, 20 Minuten köcheln.

Die Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen, die Möhre reiben. Knoblauch, Tomaten, Möhre, Zitronenschale und übrige Gewürze zugeben, alles weitere 20 Minuten köcheln. Kokosmilch unterrühren, kurz aufkochen, mit Pfeffer und Salz abschmecken. Vor dem Servieren Zitronensaft darübergeben.


Gazpacho

Kalte Gemüsesuppe aus Spanien

1 Salatgurke
1 kleine rote Paprikaschote
1 kleine gelbe Paprikaschote
3 große Tomaten
1 grob gehackte Gemüsezwiebel
2 fein gehackte Knoblauchzehen
4 Scheiben Toastbrot
70 ml Rotweinessig
3 EL Olivenöl
2 EL Tomatenmark
1 TL edelsüßer Paprika
1 TL Kreuzkümmel
Chilipulver
Pfeffer
1/2 Bund glatte Petersilie
1 fein gehackte kleine Zwiebel
Pfeffer und Salz

Die Gurke schälen, entkernen und in feine Würfel schneiden. Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote fein würfeln. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Je ein Drittel von Gurke und Paprika zur Seite stellen. Den Rest mit Tomaten, Gemüsezwiebel und Knoblauch in eine große Schüssel geben. 2 Scheiben zerbröckeltes Toastbrot, Essig, 1 l Wasser und 3 TL Salz zugeben, fein pürieren. 2 EL Öl, Tomatenmark, Paprikapulver, Kreuzkümmel und etwas Chilipulver mit dem Schneebesen gründlich verrühren und zugeben. 45 Minuten kalt stellen.

Das zur Seite gestellte Gemüse unter die Suppe rühren, mit Pfeffer und Salz abschmecken, fein gehackte Petersilie und Zwiebel darüberstreuen. Restlichen Toast würfeln und im verbliebenen Öl goldgelb rösten. Die Suppe mit den Brotwürfeln servieren.


Vorspeisen und Snacks
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Hommus mit eingelegten Auberginen

Ägypten

am Vortag beginnen

3 mittelgroße Auberginen
Olivenöl
4 Knoblauchzehen
1/2 TL Kreuzkümmel
1 kleine rote Chilischote
1/2 Zitrone (Saft)
4 EL Aceto Balsamico
Petersilienblätter
1 kleine rote Chilischote
schwarzer Pfeffer und Salz

für den Hommus:
400 g Kichererbsen
1/2 Tasse Sesammus
edelsüßer Paprika
Salz
2 Zitronen (Saft)
4 Knoblauchzehen
1 TL Olivenöl
nach Geschmack: 1/2-1 TL gemahlener Kreuzkümmel
gehackte Petersilie
Sumach

Auberginen in Scheiben schneiden. Zum Entziehen der Bitterstoffe salzen und mit einem Deckel beschwert 30 Minuten stehen lassen. Danach leicht pressen und das ausgetretene Wasser abgießen. Abspülen und trocken tupfen. In Öl goldgelb frittieren und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Knoblauch, 1 TL Salz, 1 TL Pfeffer, Kreuzkümmel, Chili und einige Tropfen Zitronensaft im Mörser zu einer Paste verarbeiten. Die ausgekühlten Auberginenscheiben mit der Mischung einreiben. In einer Schale übereinanderschichten, mit Aceto Balsamico beträufeln und 24 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

Für den Hommus die Kichererbsen in reichlich kaltem Wasser über Nacht einweichen.

Am nächsten Tag das Wasser abgießen und die Kichererbsen in frischem Wasser sehr weich kochen, dabei den Schaum abschöpfen. Das Wasser abgießen, einen Teil auffangen. Die Kichererbsen schälen und pürieren. Den Teig löffelweise mit dem Sesammus vermischen. Mit Paprika, Salz, Zitronensaft, zerdrücktem Knoblauch und Öl würzen, eventuell Kreuzkümmel zugeben. Ist der Brei zu dick, ihn mit Kochwasser verdünnen. In eine Schüssel geben, etwas Öl darübergießen und mit Petersilie, Paprika und Sumach dekorieren.

Den Chili entkernen und fein hacken. Die Auberginen mit Petersilie und Chili dekorieren. Mit Hommus und Fladenbrot servieren.

Die Paste aus Kichererbsen ist eine beliebte Vorspeise und wird zu Hackfleischbällchen, Kebab, Falafel oder Gemüse gereicht.

Sesammus ist in türkischen Läden als »Tahina« in Gläsern erhältlich.


Tzaziki

Griechenland

250 g fetter Quark (40 Prozent)
300 g fetter Joghurt
250 g saure Sahne
2 EL Olivenöl
1 Salatgurke
mindestens 4–5 Knoblauchzehen
Dill
eventuell Schnittlauch
Pfeffer und Salz

Quark, Joghurt, Sahne und Öl in einer Schüssel glatt verrühren. Die Gurke fein reiben, das Gurkenwasser mit der Hand ausdrücken. Knoblauch und Kräuter zerkleinern. Alles unter die Quarkmasse rühren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

Tzaziki passt zu Grillgerichten und Pellkartoffeln, kann aber auch schlicht mit Brot gegessen werden.


Maurische Spießchen

600 g Schweine- oder Lammfilet
100 ml Olivenöl
50 ml trockener Sherry
1 TL edelsüßer Paprika
1/2 TL Cayennepfeffer
1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
Pfeffer und Salz

Das Fleisch in 3 cm große Würfel schneiden. Aus den übrigen Zutaten eine Marinade zubereiten, die Fleischwürfel darin einlegen und mindestens zwei Stunden in den Kühlschrank geben.

Das Fleisch herausnehmen, auf vier Schaschlikspieße stecken und auf dem Rost bei mittlerer Hitze 10 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden.


Scharfe Hähnchenschenkel

4-5 Hähnchenschenkel
2 TL rote Currypaste
2 EL Öl
1 fein gehackte Zwiebel
1 TL gehackter Ingwer
1 TL gehackter Knoblauch
1 TL Sesamöl
Pfeffer und Salz
Honig oder Zucker

Die Hähnchenschenkel im Gelenk teilen. Mit Currypaste einreiben und mindestens eine Stunde marinieren. Die Currypaste abstreifen und in einem Schälchen zur Seite stellen.

Öl erhitzen, Zwiebel, Ingwer und Knoblauch darin anbraten. Fleisch zugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Die Currypaste mit 1/8 l Wasser und Sesamöl verquirlen und zugeben. Mit Pfeffer, Salz und Honig abschmecken. Zugedeckt 15 Minuten schmoren.


Marinierter Fisch (Ceviche)

Jüdisches Rezept aus Mittel- und Südamerika

1 kg Fischfilet (Heilbutt, Rotbarsch, Steinbeißer)
2 rote Zwiebeln
2 rote Chilischoten
1/4 l frisch gepresster Zitronensaft
1/4 l frisch gepresster Limettensaft
2 fein gehackte Knoblauchzehen
Pfeffer und Salz
Korianderblätter

Den Fisch in 2 cm breite Streifen, die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Die Chilis entkernen und fein hacken. Aus Zitronen- und Limettensaft, Zwiebelringen, Knoblauch, Chilis, Pfeffer und Salz eine Marinade zubereiten. Den Fisch in eine nichtmetallene Schüssel geben, gleichmäßig mit der Marinade bedecken und mindestens drei Stunden kühl stellen, bis er milchig weiß aussieht – nicht länger marinieren, sonst zerfällt er.

Mit einigen Zwiebel- und Chili-Ringen auf Tellern anrichten, mit Korianderblättern garnieren.


Sincronizadas

Tortillagericht

12 große Tortilla-Fladen
2 reife Avocados
4 Tomaten
150 g Kochschinken in dünnen Scheiben
2 EL grüne Tabasco-Sauce
2 Tassen geriebener Käse (Cheddar, Gouda)
1/4 Tasse gehackte milde Chilis

Die Avocados halbieren und entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben und in Streifen schneiden. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Schinken in Streifen schneiden.

Sechs Tortilla-Fladen auf die Arbeitsfläche legen und mit einigen Tropfen Tabasco beträufeln. Käse darüberstreuen, Schinken- und Avocadostreifen, Tomaten, Chilis und restlichen Käse darübergeben. Die anderen Fladen mit etwas Tabasco beträufeln und mit der gewürzten Seite auf die belegten Fladen klappen. Auf ein Blech legen und im Ofen bei mittlerer Hitze backen, bis der Käse schmilzt und die Tortilla leicht gebräunt und knusprig ist.

Die Sincronizadas wie eine Torte mit einem Messer in Stücke schneiden und, falls noch nicht pikant genug, mit Tabasco nachwürzen.


Gebratene Kartoffeln mit Joghurt-Minze-Sauce

1 kg kleine neue Kartoffeln
5 EL Öl
1 gehackte Zwiebel
1 gehackte Knoblauchzehe
30 g gehackter Ingwer
2 Lorbeerblätter
5 Gewürznelken
1 TL Kurkuma
1 Prise Kardamompulver
1 getrocknete rote Chilischote
Salz
1 Limette oder Zitrone (Saft)

für die Sauce:
250 g Vollmilch-Joghurt
1 EL Garam Masala
einige Minzeblätter

Die Kartoffeln säubern und in Salzwasser 15-20 Minuten kochen. Abgießen und jede Kartoffel mehrmals einstechen.

In einem Topf Öl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin anbraten. Restliche Gewürze und Kartoffeln zugeben. Etwa 5 Minuten schmoren, salzen und mit Limettensaft abschmecken.

Für die Sauce Joghurt, Garam Masala und fein gehackte Minze verrühren, salzen. Zu den Kartoffeln servieren.


Gravad Lax

Skandinavisches Lachsgericht

2 Tage vorher beginnen

500 g frischer Lachs, aus der Mitte geschnitten
5 Korianderkörner
1 EL Zucker
1 1/2 TL Pfeffer
1 TL grobes Salz
1 Bund Dill

für die Senfsauce:
5 EL Distelöl
1 1/2 EL scharfer Senf
1 EL Zucker
2 EL Weißweinessig

zum Garnieren:
Herzblätter vom Kopfsalat
1/2 TL rote Pfefferkörner
1 EL fein gehackter Dill

Den Lachs säubern, der Länge nach halbieren und entgräten. Koriander zerstoßen und mit Zucker, Pfeffer und Salz vermengen. Die Innenseite der Fischstücke damit einreiben. Die Dillzweige darauflegen, die Hälften aufeinanderklappen, zusammenpressen und in Frischhaltefolie luftdicht einschlagen. Mit Gewichten beschweren und mindestens zwei Tage kühl stellen, dabei den Lachs mehrmals wenden.

Am übernächsten Tag Gewürze und Fischhaut abschaben. Den Lachs schräg in dünne Scheiben schneiden.

Für die Senfsauce alle Zutaten miteinander verrühren.

Den Lachs mit Salatblättern und Sauce anrichten, mit rotem Pfeffer und Dill garnieren.


Krabbencocktail

500 g frische Krabben ohne Schale
1 grüne Chilischote
3 Frühlingszwiebeln
1 EL Essig
1 EL Sherry
1 EL Olivenöl
1 gehackte Zwiebel
1 gehackte Knoblauchzehe
gehackter Dill
Tabasco-Sauce
Pfeffer und Salz
3 EL Mayonnaise
einige Salatblätter

Den Chili entkernen und in schmale Streifen oder Ringe schneiden. Die Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Essig, Sherry und Öl verrühren. Chili, Zwiebelringe, Zwiebel, Knoblauch und einen Teil des Dills zugeben, mit Tabasco, Pfeffer und Salz abschmecken. Krabben hinzugeben und mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

Die Mayonnaise unterrühren, den Krabbencocktail auf Salatblättern anrichten und mit dem restlichen Dill garnieren.


Hummerkrabben in Currysahne

12 Hummerkrabben (Fleisch)
1/2 Bund Frühlingszwiebeln
20 g Butter
2 TL Currypulver
1/8 l Weißwein
Salz
Cayennepfeffer
150 g Crème fraîche
1 EL gehackte Pistazienkerne

Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

In einer Pfanne Butter zerlassen und die Zwiebelringe darin dünsten. Krabbenfleisch zugeben und dünsten, bis es eine rote Farbe annimmt. Herausnehmen und warm stellen.

Curry in die Pfanne geben, einige Sekunden andünsten und sofort mit Wein ablöschen. Einkochen, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Vom Herd nehmen und Crème fraîche zugeben. Das Krabbenfleisch in der Sauce anrichten und mit Pistazien garnieren.


Salate
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Löwenzahnsalat mit pochierten Eiern

Altes Frühlingsrezept aus dem süddeutschen Raum

300 g zarter Löwenzahn
100 g Feldsalat oder Blattspinat
4 Scheiben Toastbrot
3 EL Bratfett
1 Knoblauchzehe
100 g magerer geräucherter Speck
2 EL Essig
1/2 TL Salz
4 Eier
1 EL fein gehackter Schnittlauch

für die Sauce:
1 EL Weißweinessig
1 TL Dijonsenf
1 EL Weißwein
Pfeffer und Salz
4 EL Olivenöl
1 fein gehackte Knoblauchzehe

Die Salate gründlich waschen. Den Löwenzahn 5 Minuten in Salzwasser legen, um ihm die Bitterstoffe zu entziehen. Abspülen und gründlich trocken schütteln. Das Toastbrot würfeln, in Fett goldgelb rösten und mit dem zerdrückten Knoblauch beträufeln. Den Speck fein schneiden und knusprig braten.

Für die Sauce Essig, Senf, Wein, Pfeffer und Salz verrühren, Öl und Knoblauch zugeben, abschmecken.

1 l Wasser mit Essig und Salz aufkochen. Die Eier einzeln in einer Tasse aufschlagen und vorsichtig in das kochende Wasser gleiten lassen. Die Hitze reduzieren und die Eier maximal 4 Minuten ziehen lassen. Mit dem Schaumlöffel herausnehmen und in warmes Wasser legen. Wer keine pochierten Eier mag, kann sie auch hart kochen und in Scheiben schneiden.

Die Salate mischen und auf Tellern anrichten. In der Mitte eine kleine Mulde formen und je ein pochiertes Ei hineingeben. Den Salat mit der Sauce beträufeln, mit Speckwürfelchen, Croûtons und Schnittlauch garnieren.


Gurkensalat

2 Salatgurken
1 Limone (Saft)
1 1/2 TL Salz
gehackte Zitronenmelisse

für die Sauce:
2 Chilischoten
1 fein gehackte Knoblauchzehe
1 Ingwerwurzel (1 cm)
2 EL Sojasauce
2 EL Olivenöl

Gurken waschen und mit Schale in Würfel schneiden. Limonensaft mit Salz vermengen und darübergeben. Eine Stunde ziehen lassen, anschließend die Flüssigkeit abgießen.

Für die Sauce Chilis entkernen und hacken. Mit Knoblauch und fein geriebenem Ingwer vermischen, Sojasauce und Öl zugießen, gut durchrühren.

Kurz vor dem Servieren die Gurken mit der Sauce übergießen und mit der Melisse bestreuen.


Schlada Dial Batata Hlua

Süßkartoffelsalat aus Nordafrika

500 g Süßkartoffeln
4 EL Öl
1 gehackte Zwiebel
1/2 TL fein geriebener Ingwer
Salz
1/4 TL Safran
1/4 EL gemahlener Kreuzkümmel
1 TL edelsüßer Paprika
1/2 Bund Petersilie
2 TL gehackter frischer Koriander
1 ungespritzte Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)
6 Oliven ohne Kerne

Süßkartoffeln schälen und würfeln. Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Mit Ingwer und Salz würzen, mit 1 Tasse Wasser ablöschen. Kartoffeln zugeben und bei mittlerer Hitze garen. Safran, Kreuzkümmel, Paprika, gehackte Petersilie und Koriander zugeben. Zuletzt Zitronensaft, die in kleine Stücke geschnittene Zitronenschale sowie Oliven untermengen.

Bei schwacher Hitze köcheln, bis die Sauce sämig wird. Erkalten lassen und servieren.


Som Tum

Thailändischer Salat

1 Papaya oder 500 g Möhren
2-3 scharfe grüne Chilischoten
2 Tomaten
150 g ungesalzene, gemahlene und geröstete Erdnüsse
2-3 Limonen oder Zitronen (Saft)
Zucker
Salz
Chinakohl oder knackiger Salat

Papaya oder Möhren reiben, Chilis entkernen und fein hacken, Tomaten in Stücke schneiden. Die Erdnüsse im Mörser zerstoßen. Den mit den Chilis vermengten Limonensaft über Papaya oder Möhren gießen. Tomaten dazugeben, mit einer Prise Zucker abschmecken. Erdnüsse untermengen, nach Geschmack mit Limonensaft oder Chilis und Salz abrunden.

Auf Chinakohl oder Salatblättern anrichten und servieren.


Auberginensalat

Vorderer Orient

2 große Auberginen
300 g Joghurt
1/2 Zitrone (Saft)
1/2 Tasse Olivenöl
4 Knoblauchzehen
Pfeffer und Salz

zum Garnieren:
Peperoni
Oliven
Tomate
gehackte Petersilie

Auberginen einstechen, damit sie nicht aufplatzen. Im Ofen bei 180˚ C mindestens 40 Minuten backen, bis sie dunkel werden.

Herausnehmen, abkühlen lassen und schälen, solange sie noch warm sind. In kleine Stücke hacken und in eine Schüssel geben. Nach und nach Joghurt, Zitronensaft, Öl und zerdrückten Knoblauch untermengen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Mit Peperoni, Oliven, Tomaten und Petersilie garnieren. Warm oder kalt servieren.


Chinakohl-Salat

mehrere Stunden Vorbereitungszeit

1 kleiner Chinakohl (500 g)
1 TL Salz
2-3 rote Chilischoten
75 g Zucker
80 ml weißer Essig
Öl
10 Körner Szechuanpfeffer
1 Ingwerwurzel
Sesamöl

Den Chinakohl waschen und in 10 cm lange Streifen schneiden. Salzen und mindestens eine Stunde ziehen lassen.

Währenddessen die Chilis entkernen und in feine Streifen schneiden. Zucker, Essig und 1 Tasse Wasser vermengen. Öl erhitzen, Chilis und Szechuanpfeffer darin anbraten, bis sie eine dunkle Farbe annehmen. Den Ingwer in feine Scheiben schneiden, kurz mitbraten, mit dem Zucker-Essig-Wasser ablöschen. Alles kurz aufkochen, mit einigen Tropfen Sesamöl geschmacklich abrunden und abkühlen lassen.

Chinakohl gut auspressen, mit der Marinade übergießen und mehrere Stunden ruhen lassen. Die Marinade abgießen und den Salat servieren.


Fleischgerichte
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Chili con Carne

Scharfer Bohneneintopf aus Mexiko

am Vortag beginnen
für 6 Personen

300 g getrocknete rote Bohnen oder 400 g Kidney-Bohnen aus der Dose
2 rote Paprikaschoten
1 gelbe Paprikaschote
1 Möhre
Olivenöl
3 gehackte Zwiebeln
1 kg Hackfleisch vom Rind
1 TL Chilipulver
2 fein gehackte Knoblauchzehen
400 ml Kalbsfond oder kräftige Rinderbrühe
1 Dose geschälte Tomaten (500 g)
6 getrocknete Chilischoten
1 TL Kreuzkümmel
1 TL getrockneter Oregano
Pfeffer und Salz

Getrocknete Bohnen über Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Am nächsten Tag etwa eine Stunde kochen, bis sie fast gar sind. Kidney-Bohnen nur abtropfen lassen.

Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote klein schneiden. Die Möhre in Scheiben schneiden. Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Hackfleisch zugeben und gut durchbraten. Mit Pfeffer sowie Chilipulver würzen und zu den Bohnen geben.

Erneut etwas Öl schwach erhitzen, Paprika, Möhre, Knoblauch darin anbraten, den Fond zugießen und kurz aufkochen. Alles mit Tomaten, Bohnen und Hackfleisch in einen großen, möglichst gusseisernen Topf geben. Mit zerbröckelten Chilis, Kreuzkümmel und Oregano eine Stunde leicht köcheln, dabei gelegentlich umrühren. Mit Salz abschmecken.

Werden frische Chilischoten verwendet, die Kerne entfernen.


Jerk Pork

Indianisches Schweinefleischgericht aus Jamaika

Jerk ist die englische Ableitung eines spanischen Wortes, das die Zubereitung von Schweinefleisch nach Art der Quechua-Indianer bezeichnet.

4 Schweinekoteletts oder Lendenstücke (je 200 g)
1-2 rote oder grüne Chilischoten
25 g Pimentkörner
3 fein gehackte Frühlingszwiebeln
2 fein gehackte Knoblauchzehen
1 TL Thymian
1 EL geriebener Ingwer
2 Lorbeerblätter
Pfeffer und Salz

Die Chilis entkernen und fein hacken.

In einer kleinen Pfanne Piment unter ständigem Rühren etwa 5 Minuten rösten. Mit den übrigen Zutaten im Mörser zu einer Paste verarbeiten. Das Fleisch mit der Paste bestreichen und mindestens drei Stunden kühl stellen – am besten über Nacht marinieren.

Das Fleisch über einem Holzkohlefeuer 30 Minuten grillen, dabei einmal umdrehen. Eventuell einige Pimentkörner in die glimmende Holzkohle werfen.


Zhima Rousi

Schweinefleischgericht aus Szechuan

600 g Schweinefleisch (Keule, nicht zu mager)
6 TL Reiswein
1 EL in Ringe geschnittene Frühlingszwiebeln
2 TL in Scheiben geschnittener Ingwer
1 Tasse Sesamkörner
3-4 EL Pflanzenöl
1/2 Tasse klare Fleischbrühe
10 Körner Szechuanpfeffer
Fünf-Gewürze-Pulver
Zucker
1-2 EL Chiliöl
1 EL Sesamöl
Sojasauce
Salz

Das Fleisch in 10 cm lange und 1 cm breite Streifen schneiden. Aus 3 EL Reiswein, Frühlingszwiebeln und Ingwer eine Marinade zubereiten und das Fleisch 10 Minuten darin einlegen. Währenddessen in einer fettfreien Pfanne den Sesam leicht rösten. Herausnehmen und zur Seite stellen.

In einem Topf Pflanzenöl erhitzen und die Fleischstreifen ohne Marinade kurz darin anbraten. Überschüssiges Öl abgießen, das Fleisch mit Brühe ablöschen. Marinade, Pfeffer und eine Prise Fünf-Gewürze-Pulver zugeben, mit dem restlichen Reiswein ablöschen, mit einer Prise Zucker würzen. Bei schwacher Hitze das Wasser verdampfen lassen. Chili- und Sesamöl zugeben und das Fleisch kurz anbraten, bis es eine rötliche Farbe annimmt. Mit Sojasauce und Salz abschmecken. Auf einer Platte anrichten und mit Sesamkörnern bestreuen.


Yakhnet Kousa Bil Laban

Lammfleisch mit Zucchini aus dem Libanon

Essenziell ist der gekochte Joghurt, der hierzulande nur schwer erhältlich ist. Deutsche Naturjoghurts lassen sich erst unter Zugabe von Ei oder Stärke kochen, andernfalls würde sich der Joghurt absetzen.

400 g Lammfleisch (Schulter oder Keule)
1 kg Zucchini
100 g Butterschmalz
2 grob gehackte Zwiebeln
1 Tasse Fleischbrühe
gemahlener Zimt
3 Knoblauchzehen
1/2 TL fein gehackte Minze
Pfeffer und Salz

für den Joghurt:
Butter
1 Knoblauchzehe
500 g Joghurt
1 kleines Ei oder 2 TL Speisestärke
1 TL Minzeblätter

Für den Joghurt Butter zerlassen und den zerdrückten Knoblauch kurz darin anbraten. Joghurt mit Ei und 1/2 TL Salz verrühren, dabei den Löffel immer in eine Richtung bewegen. Bei schwacher Hitze langsam zum Kochen bringen, Knoblauch zugeben und 5 Minuten köcheln. Zuletzt die Minze darüberstreuen.

Das Fleisch in Würfel, die Zucchini in mittelgroße Stücke schneiden. In einem hohen Topf Schmalz erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb dünsten. Fleisch beifügen und von allen Seiten 5 Minuten anbraten. Mit der Brühe ablöschen, 1 TL Salz sowie je eine Prise Pfeffer und Zimt zugeben. Bei mittlerer Hitze 20 Minuten schmoren.

Zucchini zugeben und 15 Minuten köcheln. Gekochten Joghurt, zerdrückten Knoblauch und Minze beifügen. Erneut 5 Minuten schmoren.


Gekochte Ochsenbrust mit grüner Sauce

1 kg magere Ochsenbrust
1 Zwiebel
1 Lorbeerblatt
2 Gewürznelken
Pfeffer und Salz
2 Knoblauchzehen
1 Stange Porree
1 Stange Sellerie
2 Möhren
1 Zweig Petersilie

für die Sauce:
4 Sardellenfilets
100 g junger Blattspinat
2 EL Kräuter der Provence
1/4 TL Fenchelsamen
1 TL Bohnenkraut
3 hart gekochte Eier
2 EL gehackte Petersilie
2 EL Kapern
2 Essiggurken
20 g Butter
4 EL Olivenöl
1 EL Weißweinessig
1 Knoblauchzehe

Die Zwiebel mit Lorbeerblatt und Nelken spicken. 2 l Wasser mit Pfeffer, Salz, Zwiebel, ungeschälten Knoblauchzehen, dem halbierten Porree, Sellerie, Möhren und Petersilie aufkochen. Fleisch hineingeben und zugedeckt etwa zweieinhalb Stunden kochen, dabei regelmäßig den Schaum abschöpfen. Falls nötig, Wasser zugießen – das Fleisch soll stets bedeckt sein.

Für die Sauce die Sardellen 15 Minuten wässern. Den Spinat waschen und abtropfen. In einem Topf mit etwa 4 EL Brühe aufkochen. Kräutermischung, Fenchelsamen und Bohnenkraut zugeben, den Topf vom Herd nehmen. Mit dem Wiegemesser alles fein hacken. Eier halbieren, Eigelb herausnehmen und durch ein Sieb in eine Schüssel streichen. Spinat-Kräuter-Mischung, Petersilie, Kapern, Sardellen, Gurken und Butter zufügen. Alles im Mörser zerstoßen, dabei tropfenweise Öl zugießen. Mit Essig, Pfeffer, Salz und zerdrücktem Knoblauch würzen.

Kalt zu Salaten oder warm zu Salzkartoffeln servieren.


Ma’alube

Ostarabisches Lammfleischgericht

1 kg Lammfleisch
2 große Auberginen
3 EL Pinienkerne
4 EL Butter
2 gehackte Zwiebeln
Pfeffer und Salz
Olivenöl
4 geviertelte Tomaten
3 Tassen Reis
4 Tassen Fleischbrühe
nach Geschmack: Safran

Das Fleisch würfeln. Die Auberginen schälen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden und 30 Minuten in Salzwasser legen. Währenddessen in einer fettfreien Pfanne die Pinienkerne rösten und anschließend herausnehmen.

In einem großen Topf Butter zerlassen, Fleisch und Zwiebeln darin braten, bis das Fleisch von allen Seiten gut gebräunt ist. Pfeffern und salzen, den Topf zur Seite stellen.

Auberginen ausdrücken und trocken tupfen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Auberginen darin goldbraun braten. Herausnehmen, gut abtropfen lassen und mit den Tomaten über das Fleisch schichten. Mit Reis bedecken, mit Brühe übergießen und den Topf schließen. Schnell zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze etwa 40 Minuten köcheln. Hat der Reis das Wasser aufgesogen, alles 30 Minuten ruhen lassen.

Vor dem Servieren auf eine tiefe Platte oder ein großes Blech mit hohem Rand stürzen und die Pinienkerne darüberstreuen.


Schokoladen-Rindfleisch-Eintopf

Mexiko

1 kg Rindfleisch
1 Möhre
1 rote Chilischote
50 g ganze Walnüsse
1 fein gehackte Zwiebel
3 gehackte Knoblauchzehen
2 EL Rosinen oder Sultaninen
1 1/2 EL Kakaopulver
1 Dose geschälte Tomaten (500 g)
Öl
1 TL gemahlener Zimt
4 Gewürznelken
50 g grob gehackte Walnüsse
300 ml Brühe
Salz

Den Backofen auf 150˚ C vorheizen. Die Möhre in Scheiben schneiden, den Chili entkernen und hacken. Mit ganzen Nüssen, Zwiebel, Knoblauch, Rosinen, Kakao und Tomaten im Mixer pürieren.

In einer großen Pfanne etwas Öl erhitzen, Zimt und Nelken einstreuen, einige Sekunden rühren. Möhren hinzugeben und 1 Minute dünsten.

Das Püree sowie die grob gehackten Nüsse beifügen und unter ständigem Rühren köcheln. Langsam die Brühe zugießen.

In einer zweiten Pfanne etwas Öl erhitzen und das Fleisch von allen Seiten darin braun anbraten. Das Fleisch in die erste Pfanne geben und gut durchmischen. Alles in eine feuerfeste Form füllen, salzen und etwa eineinhalb Stunden backen, bis das Fleisch zart ist.

Beilagen: Reis oder Kartoffeln und grünes Gemüse


Kalbsschnitzel mit Kräuterkruste

4 Kalbsschnitzel (je 150 g)
Pfeffer und Salz
50 g Butter
2 EL geriebener Meerrettich
2 EL fein gehackte gemischte Kräuter (Schnittlauch, Estragon, Petersilie, Kerbel)
2 Eigelb
1-2 EL Paniermehl

Den Backofen auf 250˚ C vorheizen. Das Fleisch pfeffern und salzen. Etwas Butter mit Meerrettich und Kräutern cremig rühren, mit Pfeffer und Salz abschmecken. Eigelb und etwas Paniermehl unterrühren, bis eine Paste entsteht.

In einer Pfanne 2 EL Butter zerlassen und die Schnitzel von beiden Seiten je 2 Minuten darin braten. In eine feuerfeste Form legen und mit der Kräuterpaste bestreichen. Im Ofen etwa 10 Minuten überbacken.

Beilagen: Röstkartoffeln und Salat


Geflügel
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Peking-Ente

Weltberühmte Köstlichkeit aus China mit einer jahrhundertealten Tradition

am Vortag beginnen

1 Ente (1 1/2 kg)
2 EL brauner Zucker oder Honig
2 TL Salz
1 TL fein geriebener Ingwer
1 Salatgurke (400 g)
10 Frühlingszwiebeln
chinesische Lotoscrêpes oder 500 g Mehl sowie Öl

für die Sauce:
2-3 EL Pflanzenöl
5 EL süße gelbe Bohnenpaste
2 EL brauner Zucker oder Honig
1 TL Sesamöl
Sojasauce

Die Ente unter kaltem Wasser abspülen, mit kochendem Wasser abbrühen und trocken reiben. Die Haut dabei kräftig massieren, damit sie sich etwas löst. Am Hals fest zubinden, mit einem Strohhalm Luft zwischen Fleisch und Haut blasen und die Ente zum weiteren Trocknen über Nacht an einem luftigen Ort aufhängen.

Am nächsten Tag in einem Topf Zucker schmelzen und mit 100 ml Wasser, Salz und Ingwer vermischen. Die Ente damit gleichmäßig bestreichen und erneut aufhängen. Diesen Vorgang wiederholen, sobald die erste Schicht getrocknet ist. Erneut einige Stunden trocknen.

Den Backofen auf 200˚ C vorheizen und die Ente auf einem Rost eine Stunde braten, ohne dabei den Ofen zu öffnen. Ein Blech mit Wasser in den Ofen stellen, um das abtropfende Fett aufzufangen. Kurz vor Ende der Bratzeit den Umluftgrill einschalten oder die Temperatur erhöhen. Währenddessen Gurke und Zwiebeln in streichholzgroße Stifte schneiden.

Für die Sauce das Öl erhitzen und die Bohnenpaste bei schwacher Hitze etwa 3 Minuten darin köcheln. 2 EL Wasser, Zucker und Sesamöl einrühren, nach Belieben mit Sojasauce abschmecken. Unter Rühren erhitzen, bis alles etwas einkocht.

Falls keine chinesischen Lotoscrêpes zur Verfügung stehen: 2 Tassen kochendes Wasser mit 2 TL Öl vermischen und langsam zum Mehl gießen. Zu einem festen Teig kneten und diesen in drei Portionen teilen. Zu Rollen formen und in je acht Teile schneiden, jedes Teil mit der Hand flach drücken. Die Oberfläche von zwölf Fladen mit etwas Öl bestreichen und die übrigen Fladen darauflegen. Die Doppelfladen auf einen Durchmesser von 15 cm ausrollen und in einer fettfreien Pfanne einzeln backen. Wenden, sobald die Unterseite zu bräunen beginnt. Die beiden zusammenhängenden Fladen voneinander lösen und jeweils einmal falten.

Zum Servieren die knusprig gebratene Haut der Ente mit einem scharfen Messer abtrennen und in 4 mal 5 cm große Stücke schneiden, warm stellen. Das Fleisch vom Kochen lösen, in feine Streifen schneiden und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Sauce, Gurken- und Zwiebelstifte getrennt dazu reichen.

Peking-Ente wird mit den Fingern gegessen: Man rollt die Haut- und Fleischscheiben mit Zwiebel- und Gurkenstiften in die Teigfladen, die mit Sauce bestrichen werden.


Hühnchen Marrakesch

1 Hühnchen (1400 g)
Olivenöl
einige Safranfäden
1/2 TL fein geriebener Ingwer
1/2 TL gemahlener Zimt
Pfeffer und Salz

für die Füllung:
einige Safranfäden
60 g gekochter Reis
100 g Rosinen oder Sultaninen
100 g geröstete, gehackte Mandeln
1/2 TL fein geriebener Ingwer
1/2 TL gemahlener Zimt
Salz

In einer feuerfesten Form Öl erhitzen und das Hühnchen 20 Minuten darin anbraten. Die Safranfäden – auch für die Füllung – in warmem Wasser einweichen.

Für die Füllung alle Zutaten miteinander vermischen. Das Hühnchen mit der Mischung füllen, die Öffnung mit hölzernen Zahnstochern verschließen.

Den Backofen auf 200˚ C vorheizen. 1/4 l Wasser mit Ingwer, Zimt und Safran aufkochen, mit Pfeffer und Salz würzen, über das Hühnchen gießen. Die Form zudecken und das Hühnchen im Ofen etwa eineinhalb Stunden schmoren, bis es gar ist. Wenn nötig, weiteres Wasser zugießen.


Pollo al Chilindrón

Paprika-Hähnchen

1 großes Huhn (ab 1 1/2 kg)
Pfeffer und Salz
125 g luftgetrockneter Schinken
4 große rote Peperoni
2 kleine scharfe grüne Peperoni
3 reife Fleischtomaten
8 grüne Oliven
8 schwarze Oliven
100 ml Olivenöl
1 fein gehackte große Zwiebel
4 fein gehackte Knoblauchzehen
1 TL mildes Paprikapulver
4 cl Brandy
1/4 l Geflügelbrühe
2 EL gehackte Petersilie
1 Prise Cayennepfeffer

Das Geflügel waschen und trocken tupfen. In acht Portionen zerteilen, mit Pfeffer und Salz einreiben. Den Schinken würfeln. Die roten Peperoni halbieren, entkernen und klein schneiden, die grünen halbieren, entkernen und in längliche Streifen schneiden. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Oliven entkernen und vierteln.

In einem Schmortopf Öl erhitzen und das Fleisch darin scharf anbraten. Herausnehmen und in eine feuerfeste Form oder einen Römertopf legen.

Zwiebel, Knoblauch, Schinken und rote Peperoni in den Topf geben und etwa 10 Minuten dünsten. Tomaten, Paprika sowie grüne Peperoni zufügen und dünsten, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Brandy ablöschen und die Brühe zugießen. Petersilie zugeben und alles einige Minuten köcheln. Mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken und über die Hühnerteile gießen. Gut vermischen und im Backofen bei 180˚ C zugedeckt etwa eine Stunde schmoren, bis die Sauce einkocht. Die Oliven erst kurz vor dem Servieren beifügen.


Honig-Rum-Hähnchen

4 Hähnchenbrüste ohne Haut und Knochen
50 ml Orangensaft
1 EL Honig
125 g junge Champignons
125 g in Streifen geschnittene Austernpilze
1 1/2 EL Butter
2 Knoblauchzehen
1/4 l brauner Rum
450 ml Hühnerbrühe
Pfeffer und Salz
100 ml Sahne
2 geschlagene Eier
2 EL gehackter frischer Koriander
Orangenfilets oder -scheiben

Das Fleisch mehrmals einstechen. Aus Orangensaft und Honig eine Marinade zubereiten und das Fleisch 20 Minuten darin einlegen. Die Champignons putzen und in Scheiben, die Austernpilze in Streifen schneiden.

In einer großen Pfanne 1 EL Butter bräunen und zur Seite stellen. In der restlichen Butter zerdrückten Knoblauch und Pilze andünsten, den Rum zugießen und anzünden. Brühe, Pfeffer, Salz sowie Fleisch zugeben und bei schwacher Hitze 30 Minuten köcheln.

Die Sahne mit den Eiern verrühren und zugeben. Bei sehr schwacher Hitze 1 Minute ziehen lassen. Mit Koriander bestreuen. Mit den Orangenfilets garniert servieren.


Fisch und Meeresfrüchte
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Jambalaya mit Meeresfrüchten

Jambalaya ist eines der beliebtesten Gerichte der Cajun-Küche aus New Orleans. In der Regel wird Jambalaya mit gekochtem Schinken und Geflügel zubereitet, hier eine Variante mit Meeresfrüchten.

1 kg Garnelen, Krebsfleisch, Langusten, Muscheln (kochfertig)
1 grüne Paprikaschote
1 Stange Sellerie
3 Tomaten
1 Bund Frühlingszwiebeln
2 EL Pflanzenöl
1 gehackte Zwiebel
3 fein gehackte Knoblauchzehen
200 ml Tomatensaft
200 ml Brühe aus Meeresfrüchten
1 Bund Petersilie
2 Lorbeerblätter
1 TL Thymian
1/2 TL Salz
1/4 TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Cayennepfeffer
Tabasco-Sauce

Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote würfeln. Sellerie würfeln. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. Frühlingszwiebeln hacken.

In einer tiefen Pfanne Öl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Sellerie etwa 5 Minuten darin weich dünsten. Tomaten, Tomatensaft, Brühe, fein gehackte Petersilie sowie Gewürze zugeben und leicht köcheln, bis die Tomaten zerfallen. Abschmecken, gegebenenfalls mit Tabasco und Salz nachwürzen.

Die Meeresfrüchte zugeben und kochen, bis die Garnelen nicht mehr glasig sind und sich zusammenziehen. Kurz vor dem Servieren die Frühlingszwiebeln untermengen.

Beilage: Reis


Kreolische Krabben

500 g frische Krabben ohne Schale und Darm
3 Okraschoten
1 große rote Paprikaschote
3 Tomaten
1 Bund Petersilie
4 TL Pflanzenöl
3 gehackte Zwiebeln
2 gehackte Knoblauchzehen
Cayennepfeffer
zerstoßene Gewürznelken
Pfeffer und Salz
1 TL Weizenmehl

Die Okras waschen, die Stiele vorsichtig abschneiden, ohne die Frucht zu verletzen. Die Okras in Salzwasser 5 Minuten vorkochen, herausnehmen und abkühlen lassen. In dünne Scheiben schneiden. Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote würfeln. Die Tomaten häuten. Die Petersilie hacken.

Öl erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Okras, Paprika und die Hälfte der Petersilie darin anbraten. Tomaten zugeben und bei schwacher Hitze 15 Minuten köcheln. Mit Cayennepfeffer, Nelken, Pfeffer und Salz würzen.

Mehl mit kaltem Wasser verrühren und der Sauce beifügen. Die Krabben zugeben und etwa 4 Minuten köcheln, bis sie gar, aber nicht zu weich sind. Restliche Petersilie darüberstreuen.

Beilage: Reis


Huanchinago à la Veracruzana

Rotbarsch à la Veracruz

1 kg Rotbarsch (Filets)
2 Limonen oder Zitronen (Saft)
Pfeffer und Salz
2 EL Olivenöl
4 große Tomaten
1/2 rote Chilischote
1 Chili jalapeño (grün)
2 EL Sonnenblumenöl
1 fein gehackte Zwiebel
3 Knoblauchzehen
200 ml Tomatenpüree
1/2 TL Anis
1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
1 TL Majoran
3 EL gehackte Petersilie
2 Lorbeerblätter
1 EL Essig
1 TL Zucker
einige Oliven ohne Kern
2 EL Kapern

Aus Limonensaft, Pfeffer und Salz eine Marinade zubereiten und den Fisch 10 Minuten darin einlegen.

In einer Pfanne Olivenöl erhitzen und den Fisch von beiden Seiten darin goldgelb dünsten. Herausnehmen und warm stellen.

Den Backofen auf 200˚ C vorheizen. Die Tomaten klein schneiden. Den roten Chili entkernen und hacken, den grünen Chili entkernen und in Streifen schneiden.

Sonnenblumenöl in die Pfanne geben und die Zwiebel darin glasig dünsten. Zerdrückten Knoblauch zugeben und kurz mitbraten. Tomaten und Tomatenpüree beifügen, gut verrühren. Gewürze, Petersilie, Lorbeerblätter, roten Chili, Essig, Zucker, Salz und etwas Wasser zugeben. Den Fisch in eine feuerfeste Form geben, mit Sauce übergießen, mit Oliven, Kapern und Chilistreifen dekorieren, ein paar Tropfen Olivenöl darüberträufeln. Etwa 20 Minuten backen, bis der Fisch gar ist.


Garnelen mit Tamarinde

500 g Garnelen ohne Schale und Darm
1 grüne Paprikaschote
25 g Butter
2 EL fein gehackte Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 EL Tomatenmark
50 ml Sherry
1 Lorbeerblatt
1/4 TL gemahlenes Piment
2 EL Honig
1/8 l Tamarindensaft
scharfe Pfeffersauce
1 EL Limetten- oder Zitronensaft
Salz

Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote würfeln.

Butter zerlassen, Zwiebeln, zerdrückten Knoblauch und Paprika darin weich dünsten. Tomatenmark, Sherry, Lorbeerblatt, Piment und Honig zugeben, mit Tamarindensaft ablöschen. Etwa 5 Minuten köcheln, bis die Flüssigkeit etwas eindickt. Mit Pfeffersauce abschmecken und die Garnelen zugeben. Köcheln, bis sie eine rosa Farbe annehmen.

Das Lorbeerblatt entfernen, die Sauce mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

Beilage: Reis


Fisch mit Ingwer und Zwiebeln

1 kg Fischfilet (Karpfen, Zander)
4 Frühlingszwiebeln
1 rote Paprikaschote
Pflanzenöl zum Frittieren
2 TL in Stifte geschnittener Ingwer
1 TL gehackter Knoblauch
Salz
150 ml klare Fleischbrühe
3 EL Sake oder trockener Sherry
2 EL helle Sojasauce
1 TL Sesamöl

Die Fischfilets in Streifen zerteilen. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote in Streifen schneiden.

Im Wok Öl erhitzen und die Fischstreifen darin goldgelb frittieren. Herausnehmen und warm stellen. Das Öl auf 2 EL reduzieren und bei mittlerer Hitze Ingwer, Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Paprika 1 Minute anbraten. Salz zugeben, Brühe, Sake und Sojasauce zugießen und aufkochen. Die Fischstreifen zugeben, kurz durchrühren und einige Minuten erhitzen, bis die Flüssigkeit etwas einkocht.

Mit Sesamöl beträufeln und servieren.

Das Rezept eignet sich auch für andere Fischsorten mit festem Fleisch.


Karpfen in Kokosmilch

1 küchenfertiger Karpfen
1 rote Chilischote
1 EL Pflanzenöl
1 fein gehackter Stängel Zitronengras
1/2 TL Pfefferkörner
1 Knoblauchzehe
1/2 EL gemahlener Zimt
4 zerstoßene Gewürznelken
2 EL helle Sojasauce
1/8 l Kokosmilch
1 ungespritzte Limette (abgeriebene Schale und Saft)
1 EL fein gehackter frischer Koriander

Den Chili entkernen und klein schneiden.

In einem Topf Öl erhitzen, Zitronengras, Pfefferkörner, zerdrückten Knoblauch, Chili, Zimt und Nelken 2 Minuten leicht andünsten. Vorsichtig die Sojasauce zugeben und den Topf vom Herd nehmen. Kokosmilch zugießen, den Karpfen hineinlegen und mit Flüssigkeit bedecken. Limettensaft und Koriander unterrühren. Zugedeckt 10 bis 15 Minuten dünsten, bis der Fisch gar ist.

Den Fisch auf eine Platte legen, mit Limettenschale garnieren. Die Sauce aufkochen, einige Minuten köcheln, bis sie eindickt, und durch ein Sieb über den Karpfen gießen.

Beilage: Reis

Das Rezept eignet sich auch für andere Fischsorten mit festem Fleisch.


Miesmuscheln mit Kräutersauce

2 kg Miesmuscheln
1/4 l Weißwein
3 fein gehackte Schalotten
1 Lorbeerblatt
1 Gewürznelke
6 weiße Pfefferkörner
2 Knoblauchzehen
1 TL Kräuter der Provence
1/8 l Sahne
2 Eigelb
2 EL trockener Wermut
Pfeffer und Salz
1 EL gehackte Petersilie

Die Muscheln gründlich waschen und bürsten, offene aussondern. In einen großen Topf geben, Wein, Schalotten, Lorbeerblatt, Nelke und Pfefferkörner beifügen, zugedeckt aufkochen. Sobald sich die Schalen der Muscheln öffnen, den Topf vom Herd nehmen. Die Muscheln, die sich nicht öffnen, aussondern.

Den Sud durch ein Sieb in einen kleinen Topf füllen. Zerdrückten Knoblauch sowie Kräuter der Provence zugeben und alles auf die Hälfte einkochen.

In einer kleinen Pfanne die Sahne bei schwacher Hitze unter Rühren eindicken. Eigelbe mit Wermut verquirlen.

Eine Schalenhälfte der Muscheln entfernen, die Muscheln warm stellen.

Eigelb, Sahne und Muschelsud vermischen und unter Rühren erhitzen, aber nicht zum Kochen bringen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und über die Muscheln gießen. Mit Petersilie bestreuen.

Beilage: Weißbrot


Rape à la Marinera

Seeteufel auf Seemannsart aus Katalonien

Die Katalanen waren die Ersten, die den skurril aussehenden Seeteufel für die Küche entdeckten. Das Rezept wurde Matrosen abgeschaut.

4 Seeteufelfilets
Pfeffer und Salz
1 rote Chilischote
1 Bund Petersilie
Olivenöl
Mehl
1 fein gehackte kleine Zwiebel
1 EL geschälte Mandeln
3 in dünne Scheiben geschnittene Knoblauchzehen
1 Scheibe geröstetes Weißbrot
1/8 l Weißwein
1/4 l Fischfond
8 gekochte Riesengarnelen

Den Fisch pfeffern und salzen. Zur Seite stellen und etwas ziehen lassen. Den Chili entkernen und fein hacken, die Petersilie fein hacken.

Öl erhitzen, die Filets in Mehl wenden und von beiden Seiten anbraten. In eine feuerfeste Form legen.

Den Backofen auf 175˚ C vorheizen. Im verbliebenen Öl die Zwiebel glasig dünsten, Mandeln, Knoblauch und Chili zugeben, kurz anrösten. Petersilie und Brot untermischen, mit Wein übergießen und kurz aufkochen. Die Sauce im Mixer pürieren, mit Fischfond auffüllen, erneut kurz aufkochen und über den Fisch gießen. Die Form in den Ofen stellen und den Fisch 10 bis 15 Minuten dünsten, bis er gar ist.

Die Filets mit den Garnelen auf einer vorgewärmten Platte anrichten.


Currys
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Currys sind nicht nur in der indischen und chinesischen Küche verbreitet. Auch Thailand, Mexiko und die karibischen Länder haben ihre speziellen Gerichte, die überwiegend zu Reis serviert werden.


Fleisch-Curry

Bengalen

1 kleines Huhn oder 600 g Schweinefleisch
1 rote Chilischote
5 Knoblauchzehen
Öl
3 gehackte Zwiebeln
1 EL geriebener Ingwer
5 Gewürznelken
1 Zimtstange
15 schwarze Pfefferkörner
1 TL Kreuzkümmel
1 TL gehackter frischer Koriander
Salz
1/8 l Joghurt

Das Fleisch in mundgerechte Stücke zerteilen. Den Chili entkernen und hacken. Den Knoblauch im Mörser zerstoßen.

In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb rösten. Knoblauch und Ingwer zugeben, mitrösten. Chili, Nelken, Zimt und Pfeffer im Mörser zerstoßen und mit den anderen Gewürzen zu den Zwiebeln geben. Das Fleisch in den Topf geben, mit Joghurt übergießen und braten, bis Saft austritt. Bei schwacher Hitze gar köcheln. Wenn nötig, etwas Wasser zugießen.


Penang Nuea

Thailändisches Rindfleisch-Curry

750 g zartes Rindfleisch
3 rote oder grüne Chilischoten
1 EL gehackter frischer Koriander
1/2 TL Krabbenpaste
1 EL geriebener Ingwer
1 gehackter und zerstoßener Stängel Zitronengras
4 gehackte Knoblauchzehen
2 EL Öl
1 grob gehackte Zwiebel
1 Zimtstange
2 Gewürznelken
4 Kardamomkapseln (Samen)
3 Lorbeerblätter
400 ml Kokoscreme
2 EL Erdnussbutter
2 TL Tamarindenpaste oder Zitronensaft
brauner Zucker
Nuoc-Cham
Salz

Das Fleisch in Streifen schneiden. Die Chilis entkernen und klein schneiden. In einer fettfreien Pfanne Chilis, Koriander und Krabbenpaste rösten, bis die Gewürze duften. Im Mörser mit Ingwer, Zitronengras und Knoblauch zu einer glatten Paste verarbeiten.

Öl erhitzen und die Zwiebel darin bräunen. Die Gewürzpaste zugeben und 3 Minuten anbraten. Restliche Gewürze sowie 1 EL Wasser beifügen und köcheln, bis die Flüssigkeit verdampft. Fleisch hinzugeben und gut anbraten. Kokoscreme, Erdnussbutter und 400 ml Wasser zugeben. Bei schwacher Hitze zugedeckt etwa eine Stunde ziehen lassen, bis das Fleisch gar ist.

Tamarindenpaste in 1 EL Sauce auflösen und unterrühren. Mit Zucker, Fischsauce und Salz abschmecken. Weitere 5 Minuten köcheln.

Beilage: Reis


Schweinefleisch Vindalu

Indien

1 kg Schweinefleisch
4 rote Chilischoten
6 Knoblauchzehen
25 g fein geriebener Ingwer
1 TL Senfkörner
1/2 TL Bockshornkleesamen
1/2 TL Kurkuma
4 EL Weißweinessig
2-3 EL Öl
2 fein gehackte Zwiebeln
250 g Tomaten
1/2 TL Salz
4-6 Curryblätter
1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel
6 Gewürznelken
1 Zimtstange (2 1/2 cm)
1 TL Zucker

Das Fleisch in Würfel schneiden. Die Chilis entkernen und hacken. Vier Knoblauchzehen klein hacken und mit der Hälfte des Ingwers, mit Chilis, Senfkörnern, Bockshornkleesamen, Kurkuma und 2 EL Essig im Mörser zu einer Paste verarbeiten.

In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebeln darin leicht bräunen. Die Gewürzpaste zugeben und 15 Minuten dünsten.

Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen. In den Topf geben und dabei zerdrücken. Fleisch zugeben und von allen Seiten 5 Minuten anbraten. Salzen, 1/2 l kochendes Wasser zugießen und zugedeckt etwa 40 Minuten köcheln, bis das Fleisch zart ist.

Den restlichen Knoblauch und Ingwer, die Curryblätter, Kreuzkümmel, Nelken und Zimt beigeben, alles weitere 5 Minuten köcheln. Zucker und 2 EL Essig unterrühren, abschmecken.

Beilage: Reis oder Brot


Lamm-Curry

Jamaika

500 g Lamm- oder Ziegenfleisch
2 große Kartoffeln
2 Stangen Sellerie
1 Chilischote
1 gehackte Zwiebel
3 gehackte Knoblauchzehen
1/2 EL Currypulver
Pfeffer und Salz
Öl
2 TL Zucker
300 ml Brühe

Das Fleisch in mundgerechte Stücke zerteilen. Die Kartoffeln schälen und würfeln. Den Sellerie hacken. Den Chili entkernen und fein hacken. Das Fleisch mit Zwiebel, Knoblauch, Sellerie, Chili, Curry, Pfeffer und Salz in einer Schüssel gut vermengen und mindestens vier Stunden oder über Nacht ziehen lassen.

Etwas Öl erhitzen und den Zucker einrühren, bis er zu rauchen beginnt. Das Fleisch mit den Gewürzen zugeben und von allen Seiten anbraten. Mit Brühe ablöschen und zugedeckt etwa eine Stunde köcheln, bis das Fleisch fast gar ist. Kartoffeln zugeben und weitere 30 Minuten köcheln.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.


Hähnchen Korma

Nordindien

1 kg Hähnchenteile
5 Knoblauchzehen
Öl
2 gehackte Zwiebeln
1 TL geriebener Ingwer
6 Gewürznelken
12 Kardamomsamen
1 Zimtstange
1/2 TL Chilipulver
2 TL Kurkuma
1 Lorbeerblatt
1/4 l Joghurt
2 EL gehackter frischer Koriander
Pfeffer und Salz

Den Backofen auf 150˚ C vorheizen. Das Fleisch in eine Pfanne mit Deckel legen und mit Wasser bedecken. Drei zerdrückte Knoblauchzehen und etwas Salz zugeben. Zugedeckt aufkochen und 20 Minuten köcheln.

In einer schweren Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb braten. Den restlichen zerdrückten Knoblauch, Ingwer, Nelken, Kardamom und Zimt beigeben und unter ständigem Rühren einige Minuten anbraten. Chilipulver, Kurkuma und Lorbeerblatt untermengen, Joghurt, Pfeffer und Salz zugeben. Die gekochten Hähnchenstücke in die Gewürz-Joghurt-Mischung legen und einen Teil der Brühe zugießen. Im Ofen zugedeckt eine Stunde schmoren, den Deckel erst während der letzten 10 Minuten abnehmen. Mit Koriander bestreut servieren.

Beilage: Brot oder Reis


Scharfes Enten-Curry

1 küchenfertige Ente
8 kleine getrocknete rote Chilischoten
5 gehackte Knoblauchzehen
1 1/2 EL gehackter Ingwer
1 EL gehackter frischer Koriander
1/2 EL gemahlener Kreuzkümmel
1 TL Kurkuma
1/2 TL gestoßener Pfeffer
150 ml Rotweinessig
2 EL Öl
2 TL Salz
1 EL brauner Zucker

Die Ente säubern, trocken tupfen und in zwölf Stücke teilen. Aus zerbröckelten Chilis, Knoblauch, Ingwer, Koriander, Kreuzkümmel, Kurkuma, Pfeffer und Essig eine Marinade zubereiten und das Fleisch mindestens zwei Stunden darin einlegen.

Die Fleischstücke aus der Marinade nehmen. In einem Topf mit Deckel Öl erhitzen und das Fleisch von allen Seiten darin braun anbraten. Salzen, 300 ml Wasser und die Marinade zugießen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt 45 Minuten schmoren.

Überschüssiges Fett abschöpfen und die Sauce mit Zucker und Salz leicht süßlich abschmecken.


Fisch-Curry

Sri Lanka

600 g Seefischfilet (Makrele, Lengfisch, Kabeljau)
1 grüne Chilischote
2 Tomaten
1 gehackte Zwiebel
400 ml Kokosmilch
1 EL Tamarinden- oder Limonensaft
1 EL Currypulver
1 gehackter und zerstoßener Stängel Zitronengras
5 Curryblätter
1/2 TL Chilipulver
1/2 TL gemahlener Bockshornkleesamen
Salz

Den Fisch in 4 cm große Stücke schneiden. Den Chili entkernen und fein hacken, die Tomaten klein schneiden.

Bis auf den Fisch alle Zutaten in eine Pfanne geben und sanft aufkochen. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Fischstücke hineingeben. Bei sehr schwacher Hitze 20 Minuten köcheln.


Punjabi Dahi Kahri

Vegetarisches Curry aus Vorderindien

1 getrocknete rote Chilischote
480 ml Joghurt
125 g Kichererbsenmehl
Öl
1/2 TL Kreuzkümmel
1/2 TL Fenchelsamen
1/2 TL Schwarzkümmel
1/4 TL Bockshornkleesamen
1/2 TL Kurkuma
Salz

für die Klößchen:
125 g Kichererbsenmehl
1/4 l Joghurt
Öl zum Frittieren

Den Chili entkernen und fein hacken. In einer großen Schüssel Joghurt und 1 l Wasser zu einer sämigen Masse vermischen. Nach und nach Mehl dazusieben und gut vermengen.

In einer Pfanne Öl erhitzen, Kreuzkümmel, Fenchel, Schwarzkümmel und Bockshornklee hineingeben. Kräftig rühren und Chili beifügen. Nach wenigen Sekunden Kurkuma, Salz und die Joghurt-Mehl-Mischung zugeben. Aufkochen und bei halb geöffnetem Deckel 30 Minuten köcheln.

Für die Klößchen in einer Schüssel Mehl, Salz und Joghurt mit einem Holzlöffel kräftig zu einer Paste schlagen. Wird sie zu steif, etwas Joghurt oder Wasser beimengen. In einem Topf Öl erhitzen und den Teig teelöffelweise hineingeben. Die Klößchen frittieren, bis sie eine rötliche Farbe annehmen, dabei ab und zu wenden.

Herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und in die Joghurt-Mischung geben.

Beilage: Reis oder Brot


Vegetarische Gerichte und Beilagen
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Papas Estofadas

Überbackene Kartoffeln nach mexikanischer Art

1 kg Kartoffeln
500 g Tomaten
1 Lorbeerblatt
6 dünne Peperoni
2 Gewürznelken
Salz
50 g Schweineschmalz oder Pflanzenöl
100 g gehackte Zwiebeln
2 gehackte Knoblauchzehen
20 g geriebener Parmesan

Die Kartoffeln schälen und in runde Scheiben schneiden. Tomaten mit Lorbeerblatt, Peperoni, Nelken, Salz und 1 Tasse Wasser 30 Minuten kochen, anschließend passieren.

Schmalz erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin goldbraun braten. Das Tomatenpüree hinzufügen und aufkochen.

Die Kartoffelscheiben in eine feuerfeste Form legen und mit der Sauce übergießen. Mit Käse bestreuen und bei 150˚ C eine Stunde überbacken.


Gebratenes Ingwer-Gemüse

450 g gemischtes Gemüse (Porree, Blumenkohl, Möhren, Frühlingszwiebeln)
220 g Chinakohl
Öl
2 TL gemahlener Ingwer
2 Knoblauchzehen
1 Spitze Sternanis oder 1/2 TL zerstoßener Anis
2 EL Sojasauce
1/8 l heißes Wasser
Salz
1 TL Maisstärke

Gemüse und Chinakohl fein schneiden.

In einem Wok Öl erhitzen, Ingwer und zerdrückten Knoblauch kurz darin anbraten. Sternanis zugeben und weitere 30 Sekunden dünsten.

Gemüse zugeben und 1 Minute scharf schmoren. Chinakohl unterrühren und leicht köcheln. Sojasauce mit heißem Wasser und Salz vermischen, zum Gemüse geben, durchrühren und zugedeckt 4 Minuten köcheln.

Das Gemüse an den Rand des Wok schieben und die mit 1 EL Wasser gut vermengte Maisstärke in der Mitte verrühren, bis sie eindickt. Sofort mit dem Gemüse vermischen und servieren.


Bhindi Ki Sabzi

Okraschotengemüse

500 g junge Okraschoten
2 Tomaten
1 große Zwiebel
1 grüne Chilischote
3 EL Pflanzenöl
1 TL Kreuzkümmel
1 TL fein gehackter Ingwer
1/2 TL Kurkuma
1 TL Salz
1 TL Zitronensaft
2 EL Kokosraspel

Die Okras waschen, die Stiele vorsichtig abschneiden, ohne die Frucht zu verletzen. Die Okras in Salzwasser 5 Minuten vorkochen, herausnehmen und abkühlen lassen. Längs halbieren. Die Tomaten in Scheiben, die Zwiebel in Ringe schneiden. Den Chili entkernen und klein schneiden.

Öl erhitzen, Kreuzkümmel, Ingwer und Chili 1 Minute darin dünsten. Die Zwiebelringe beigeben und glasig dünsten. Okras, Kurkuma, Salz und Zitronensaft zugeben, gut umrühren. Bei schwacher Hitze zugedeckt dünsten, bis das Gemüse gar, aber noch bissfest ist.

Mit Tomatenscheiben und Kokosraspel garniert servieren.


Masur dal

Rotes Linsengericht

200 g geschälte und verlesene rote oder grüne Linsen
Salz
3 dünne Scheiben Ingwer
1/2 TL Kurkuma
3 EL Pflanzenöl
nach Geschmack: Asa foetida (Teufelsdreck)
1 TL Kreuzkümmel
1 TL gemahlene Koriandersamen
1/4 TL Cayennepfeffer
2 TL fein gehackter frischer Koriander

1 l Salzwasser zum Kochen bringen und die Linsen hineingeben. Den Schaum, der sich an der Oberfläche bildet, abschöpfen. Ingwer und Kurkuma unterrühren. Die Hitze reduzieren und die Linsen bei offenem Topf etwa eineinhalb Stunden köcheln, bis sie gar sind – grüne Linsen benötigen eine geringere Kochzeit. Den Ingwer entfernen.

In einer Pfanne Öl erhitzen, eine Prise Asa foetida und unmittelbar danach den Kreuzkümmel beifügen. Wenige Sekunden andünsten, Koriander und Cayennepfeffer zugeben. Umrühren und zu den Linsen geben. Gut durchrühren und mit Koriander bestreuen.


Gemüsecouscous

Nordafrika

Das Nationalgericht der nordafrikanischen Staaten wird je nach Region unterschiedlich zubereitet: mal mit Fisch, Hammel- oder Rindfleisch, mal wie hier nur mit Gemüse.

400 g Couscous-Grieß
Brühe
Olivenöl
1 große Aubergine
1 Zucchino
2 Möhren
1 Paprikaschote
1 grüne Chilischote
1 rote Chilischote
100 g Kürbis
200 g Weißkohl
4 große Tomaten
2 gehackte Zwiebeln
2 gehackte Knoblauchzehen
2 EL Rosinen
100 ml Gemüsebrühe
1 TL Kreuzkümmel
1/2 TL Safran
1 TL Harissa
1 Bund Koriander, fein gehackt
200 g Kichererbsen, vorgekocht oder aus der Dose
Pfeffer und Salz

Den Grieß in eine Schüssel geben. 1/2 TL Salz in 1/2 l lauwarmem Wasser auflösen, über den Grieß verteilen und umrühren. Am besten mit den Händen zerreiben, damit keine Klümpchen bleiben. 10 Minuten quellen lassen und in ein Sieb geben.

Ist kein spezieller Couscous-Topf zur Hand, einen Schnellkochtopf verwenden und den gelochten Einsatz mit Gaze auslegen. Brühe zum Kochen bringen, das Sieb mit dem Grieß hineinhängen und zugedeckt im Dampf garen. Damit der Grieß nicht zusammenklebt, ihn mehrmals aus dem Sieb nehmen und lockern. Beim ersten Lockern etwas Wasser, beim zweiten etwas Öl untermengen. Am Ende sollte der Grieß zu schrotkugelgroßen Körnern angeschwollen sein.

Aubergine und Zucchino ungeschält in kleine Würfel schneiden. Die Möhre klein schneiden. Die Paprika halbieren und entkernen, das weiße Fruchtfleisch entfernen, die Schote würfeln. Die Chilis entkernen und fein hacken. Den Kürbis in kleine Würfel, den Weißkohl in kleine Stücke schneiden. Tomaten häuten, klein schneiden und entkernen.

2 EL Öl erhitzen, Auberginen- und Zucchinowürfel darin leicht anbraten. Leicht zusammendrücken, herausnehmen und zur Seite stellen. 1 EL Öl zugeben und Möhren, Paprika, Chilis, Kürbis und Weißkohl unter häufigem Wenden 5 bis 8 Minuten dünsten. Zu Aubergine und Zucchino geben. Erneut 1 EL Öl in die Pfanne geben und die Zwiebeln glasig dünsten. Zwei Tomaten und Knoblauch hinzufügen und 5 bis 6 Minuten dünsten. Das zur Seite gestellte Gemüse zugeben und bei schwacher Hitze zugedeckt 10 bis 15 Minuten schmoren.

Für die Sauce in einem kleinen Topf die restlichen Tomaten pürieren. Rosinen, Gemüsebrühe, Kreuzkümmel, Safran, Pfeffer und Salz beigeben und köcheln. Mit Harissa abschmecken, fein gehackten Koriander hineingeben.

Die Kichererbsen erwärmen und zum Gemüse geben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Den Grieß so auf einer großen Platte anrichten, dass in der Mitte eine Vertiefung entsteht. Das Gemüse hineingeben und etwas Sauce darübergießen. Die restliche Sauce getrennt dazu reichen.

Couscous wird traditionell mit der Hand gegessen, indem man aus Grieß und Sauce Bällchen formt.


Polentaschnitten mit Salbei

500 g Maisgrieß
150 g frische Pilze
1 kleine rote Chilischote
100 ml Olivenöl
1 fein gehackte kleine Zwiebel
3 EL gehackte Petersilie
12 Salbeiblätter
Pfeffer und Salz
Butter

In einem großen Topf 1 1/2 l Wasser mit 1 EL Salz aufkochen und den Grieß einrühren – immer in die gleiche Richtung, damit eine glatte Polenta entsteht. Nach und nach 1/2 l Wasser zugießen, die Hitze reduzieren und langsam weiterrühren, bis sich nach 40 Minuten am Topfrand eine dünne Kruste bildet. Weitere 10 Minuten köcheln. Währenddessen die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Den Chili entkernen und klein schneiden.

Kurz vor Ende der Kochzeit in einer Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Herausnehmen und die Pilze in die Pfanne geben. 3 Minuten dünsten, Chili, Petersilie und vier gehackte Salbeiblätter beifügen. Pfeffern und salzen. Zur Polenta geben und gut umrühren. Die Polenta in eine ausgebutterte Kuchenform oder auf ein kalt abgespültes Blech gießen. Erkalten lassen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

In der Pfanne 2 EL Butter zerlassen und die Scheiben von beiden Seiten darin goldgelb braten. Heiß servieren.


Spinatnudeln

600 g Nudeln
400 g Blattspinat
2 EL Butter
150 ml Milch
20 ml Sahne
150 g geriebener Parmesan
Pfeffer und Salz
geriebene Muskatnuss
1 TL fein gehackte italienische Kräuter
1 Eigelb

Nudeln in Salzwasser al dente kochen. In einem zweiten Topf den Spinat ohne Wasser zugedeckt dünsten, bis er zusammenfällt. Gut ausdrücken und klein hacken.

In dem Topf Butter zerlassen und den Spinat darin kurz erhitzen. Mit Milch und Sahne ablöschen, langsam aufkochen. Die Hälfte des Käses, Pfeffer, Salz, reichlich Muskat und Kräuter unterrühren. Den Topf vom Herd nehmen, das Eigelb mit dem Schneebesen unterziehen. Die Nudeln mit der Sauce übergießen, mit dem restlichen Käse bestreuen und sofort servieren.


Desserts und Süßspeisen
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Havanna-Bananen

Kuba

4 reife Bananen
2-3 EL Butter
1 EL brauner Zucker
2 EL Chili-Gelee (siehe unten)
3 EL brauner Rum

für das Mango-Eis:
2 reife Mangos
200 g Zucker
2 EL Limettensaft
2 Tassen Milch
5 Eigelb
1 Tasse Sahne

für das Chili-Gelee:
2 milde Chilis anchos
2 Chilis chipotles
6 EL Johannisbeergelee
6 EL Honig
2 TL Sherryessig

für die Schokoladensauce:
1/2 Tasse Sahne
2 EL Butter
2 EL brauner Zucker
120 g klein gehackte zartbittere Schokolade

für die Mango-Sauce:
1 reife Mango
1 EL Zitronensaft
2-3 EL Zucker
1/2-1 Tasse Orangensaft

Für das Mango-Eis die Früchte in kleine Würfel schneiden. In einer nichtmetallenen Schüssel mit 4 EL Zucker und Limettensaft eine Stunde ziehen lassen. Die Milch aufkochen, vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen. Eigelb mit restlichem Zucker schaumig schlagen, nach und nach warme Milch und Sahne unterrühren. Die Mischung wieder in den Topf schütten und bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten erwärmen, bis sie eindickt. In eine Schüssel geben und bei Zimmertemperatur abkühlen lassen. Mangomischung unter die Creme ziehen, mit Zucker abschmecken und in der Eismaschine oder im Eisfach des Kühlschranks gefrieren lassen.

Für das Chili-Gelee die Chilis entkernen und fein hacken. In einer fettfreien Pfanne bei schwacher Hitze etwa 3 Minuten rösten, bis sie ihr Aroma entfalten. In eine Pfanne mit 100 ml Wasser geben und dünsten, bis die Flüssigkeit verdampft. Johannisbeergelee, Honig und Essig zugeben und zum Kochen bringen. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Mischung pürieren. In eine Schüssel geben und kühl stellen.

Für die Schokoladensauce Sahne, Butter und Zucker bei mittlerer Hitze aufkochen, dabei ständig rühren, bis sich der Zucker auflöst. Die Schokolade unterrühren, bis sie geschmolzen ist. Zur Seite stellen.

Für die Mango-Sauce die Frucht in Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft und Zucker pürieren. So viel Orangensaft zugeben, bis die Sauce flüssig wird. Mit Zitronensaft und Zucker abschmecken. Durch ein Sieb streichen, um die Fruchtfleischfäden zu entfernen. Kühl stellen.

Die Bananen in dünne Scheiben schneiden. In einem Topf Butter zerlassen, Bananen und Zucker darin anbraten. Das Chili-Gelee zugeben. Sobald die Bananen gebräunt sind, herausnehmen und auf Desserttellern anrichten. Rum in die Pfanne gießen und köcheln, bis die Sauce eindickt.

Je eine Portion Mango-Eis zu den Bananen geben. Mit Mango-, Schokoladen- und Rum-Sauce dekorieren.


Flan de Naranja

Orangenflan aus Valencia

am Vortag beginnen

300 g Zucker
4 Eier
2 Eigelb
1 Orange (abgeriebene Schale)
600 ml frisch gepresster Orangensaft

Die Hälfte des Zuckers und 1/8 l Wasser goldbraun karamellisieren lassen. Vier Förmchen damit ausgießen, dabei den Rand nicht vergessen.

Eier, Eigelb und Orangenschale mit dem restlichen Zucker verrühren, nicht zu schaumig schlagen. Orangensaft zum Kochen bringen, etwas abkühlen lassen und unterrühren. Die Mischung durch ein feines Sieb streichen und in die Förmchen verteilen.

Den Backofen auf 150˚ C vorheizen. Die Förmchen in ein Wasserbad stellen und etwa 50 Minuten backen. Abkühlen lassen und über Nacht im Kühlschrank aufbewahren.

Vor dem Servieren die Förmchen kurz in heißes Wasser tauchen und auf Dessertteller stürzen.


Beschwipste Pfannkuchen

250 g Weizenmehl
5 Eier
1/2 l Milch
150 g brauner Zucker
3 EL brauner Rum
Butter
Salz
gemahlener Zimt
geriebene Muskatnuss
gebratene Bananenscheiben

Die Eier trennen, Eiweiß und Eigelb schaumig schlagen. Mehl, Milch, Zucker, Rum und 40 g zerlassene Butter unter das Eigelb rühren. Mit Salz, Zimt und Muskat würzen, gut durchrühren und den Eischnee unterziehen.

In einer Pfanne Butter zerlassen und die Pfannkuchen darin backen.

Mit Bananenscheiben dekorieren.


Halwa Ditzmar

Datteldessert aus Lybien

200 g frische Datteln
100 g fein gehackte Feigen
100 g grob gehackte Walnüsse
1/4 TL Anis
1/4 TL gehackter frischer Koriander
2 TL klarer Honig
nach Geschmack: Orangenblütenwasser

Die Datteln einschneiden, entkernen und fein hacken. Mit Feigen und Nüssen vermengen, Anis, Koriander, Honig und eventuell einige Tropfen Orangenblütenwasser zugeben. Die Paste in eine 15 cm lange Brotform füllen und zwei Stunden in den Kühlschrank stellen.

In kleine Quadrate schneiden und servieren. Halwa Ditzmar ist eine Woche haltbar.


Ingwerbrot

Jamaika

125 g Mehl
1/2 TL Backpulver
1/2 TL Piment
1-2 TL fein geriebener Ingwer
1 EL Rosinen oder Sultaninen
100 g Butter
60 g Zucker
1 EL Melasse oder schwarzer Zuckersirup
1 Ei
1 EL Milch
1 EL Rum

Den Backofen auf 180˚ C vorheizen. Mehl und Backpulver vermengen, Piment, Ingwer und Rosinen zugeben. Die zerlassene Butter mit Zucker und Melasse gut verrühren.

Das Ei verquirlen, mit der Milch verrühren und zur Butter-Mischung geben. Alles vorsichtig unter das Mehl rühren. Rum beifügen und den Teig in eine gefettete kleine Form von 20 mal 10 cm Durchmesser geben. 45 bis 60 Minuten backen.

Herausnehmen, nach 15 Minuten aus der Form nehmen und auf einem Rost auskühlen lassen.
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