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9 REZEPT-QUICKFINDER

Gesucht und gefunden: Nach sechs Anlassen von »Fiir Kochan-
fanger« Uber »Fir Kinder« bis hin zu »Fiir Gaste« sowie nach
Speisenfolge und Hauptzutaten sortiert, flihrt Sie der Rezept-Quick-
finder schnell und bequem zum gewiinschten Rezept — bei garantiert
jeder Kochlust, Esslaune und Hungersituation! Denn ob Sie nun ein
spannendes Gericht zum Gastebeeindrucken suchen, ein schnelles
Mittagessen brauchen oder Ihnen der Sinn nach mediterraner Kiiche
steht: Die ibersichtlichen Tabellen bieten die passende Auswahl!

SALATE UND KALTE VORSPEISEN

Schnell angemacht, wiirzig mariniert, knackig frisch oder auch
mal sanft gegart: Da haben Sie den Salat — als leichten Appetizer,
zum richtig Sattessen oder als feine Belage! Aufierdem in diesem
Kapitel: jede Menge weitere Rezeptideen fiirs »kalte« Vorspeisen-
bifett wie luftige Avocado-Mousse, bunte Gemiseterrine oder
edler Mozzarella mit Wirzkrokant.

Kleine Kiichenpraxis
Rezepte

WARME VORSPEISEN UND SNACKS

Von A wie Auberginen-Crostini bis Z wie Zucchiniréllchen auf
Tomatenspiegel alles dabei: Edles fiir den Mentauftakt, Leichtes
fir den kleinen Hunger zwischendurch und Schnelles fiir gleich
auf die Hand. Ubrigens: Viele der Rezepte schmecken auch kalt
und sind bestens zum Mitnehmen in der Lunchbox geeignet.

Kleine Kiichenpraxis
Rezepte

m SUPPEN UND EINTOPFE

Glasklar oder samtig-cremig, wohlig warmend oder erfrischend
kihl, sanft gewiirzt oder kréaftig abgeschmeckt — was hier aus dem
Suppentopf kommt, ist unglaublich abwechslungsreich und Loffel
fir Loffel einfach nur gut. Also nichts wie ran an frihlingsfrische
Spargelcremesuppe, deftigen Graupeneintopf mit Kaseklé3chen
oder asiatische Rote-Linsen-Kokos-Suppe.

Kleine Kiichenpraxis
Rezepte
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SALATE UND KALTE VORSPEISEN

DER LIEBLINGSKLASSIKER

TURKISCHE SALATPLATTE

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Portion 585 kcal

Fiir das Cacik:

1/2 Salatgurke - Salz

2 Knoblauchzehen

300g Sahnejoghurt

2 EL frisch gepresster Zitronensaft
2 EL Olivenal

1TL getrockneter Dill

weifSer Pfeffer

Fiir den Bohnensalat:

400 g weifle Bohnen (aus der Dose)
1 rote Zwiebel

3 Stadngel Petersilie

2 EL frisch gepresster Zitronensaft
5 EL Olivendl

2 TL edelsiiBRes Paprikapulver
Salz - Pfeffer - Zucker

Fiir den Gurken-Tomaten-Salat:

4 Tomaten

1 Salatgurke

1 Bund Koriandergriin

1/2 rote Zwiebel

2 EL Rotweinessig

4 EL Olivenol

Salz - Pfeffer

Auf3erdem:

1/2 kleiner Eissalat

1 turkisches Fladenbrot

Fir das Cacik die Gurke schélen, langs halbieren,
entkernen und mit der Gemisereibe grob raspeln.
Mit 1/2TL Salz mischen und in einem Sieb abtropfen
lassen. Den Knoblauch schalen.
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kulinarischer Orient-Express

2 Joghurt mit Zitronensaft, Olivendl und Dill verriihren,
den Knoblauch dazupressen und unterriihren.

3 Fur den Bohnensalat die Bohnen in ein Sieb abgiefien,
kalt waschen und abtropfen lassen. Zwiebel schalen,
halbieren und in schmale Spalten schneiden. Die Peter-
silie waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Zitronensaft, Ol und Paprikapulver ver-
rihren. Die Bohnen, Petersilie und Zwiebelspalten da-
zugeben. Den Salat mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

4 Fir den Gurken-Tomaten-Salat die Tomaten und die
Gurke waschen. Die Tomaten halbieren, entkernen,
die Stielansatze entfernen und das Fruchtfleisch wiir-
feln. Die Gurke langs halbieren, entkernen, nochmals
langs halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

5 Den Koriander waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die Zwiebel schalen und
in feine Wiirfel schneiden. Essig und Ol verriihren,
Gurke, Tomaten, Koriander und Zwiebel dazugeben,
griindlich mischen, salzen und pfeffern.

6 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.
Den Eissalat zerpflicken, waschen, trocken schleudern
und in Streifen schneiden. Das Fladenbrot im heif3en
Ofen (Mitte) 6—8 Min. aufbacken. Fur das Cacik die
Gurke ausdriicken und unter den Krauterjoghurt rih-
ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Beide Salate noch-
mals abschmecken.

7 Den Eissalat auf vier Teller verteilen und die Salate
darauf anrichten. Das Cacik in Schéalchen dazustellen.
Das Fladenbrot in Scheiben schneiden, dazulegen
und alles servieren.






SALATE UND KALTE VORSPEISEN

SALATROLLCHEN MITTOFUFULLUNG

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion 215 kcal

Fiir die Rollchen:
300g Tofu
4ELOL-Salz
50 g Sojabohnensprossen
1 Stiick weier Rettich (ca. 200g)
2 Stangel Thai-Basilikum
(Bai horapha, s. Info S. 434)
12 feste Salatblatter
(Kopfsalat oder Romana)
Fiir die Sauce:
2EL helle Sesamsamen
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
2 Knoblauchzehen
4 EL Sojasauce
3 EL brauner Reisessig

1 Den Tofu abtropfen lassen und in lange, ca. 1/2cm
breite Streifen schneiden. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Die Tofustreifen salzen und im Ol bei starker
Hitze in 4—5 Min. rundherum braun anbraten.

2 Die Sprossen waschen und abtropfen lassen. Den Ret-
tich schalen, langs in Scheiben und diese quer in feine
Streifen schneiden. Basilikum waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen kleiner zupfen.

3 Die Salatblatter waschen und trocken schiitteln. Die

dicken Mittelrippen flacher schneiden. Die Salatblatter
auf der Arbeitsflache ausbreiten und mit Tofu, Spros-
sen, Rettichstreifen und Basilikum belegen. Die Salat-
rander nach innen klappen und die Blatter moglichst
fest aufrollen. Die Salatréllchen nach Belieben halbie-
ren und auf einer Platte anrichten.

4 Fir die Sauce den Sesam in einer Pfanne ohne Fett

rosten, bis die Kérner zu springen anfangen. Dann im
Mérser fein zerstof3en.
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Gasteliberraschung auf asiatische Art

5 Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. Soja-

sauce und Reisessig verriihren und auf vier Schalchen
verteilen. Sesam, Ingwer und Knoblauch auf die Sauce
streuen. Die Salatrollchen mit der Sauce servieren.

TUNING-TIPP

Wollen Sie mal Reispapierrélichen (Gliicksréllchen)
machen? Dafiir runde Reispapierbldtter (aus dem
Asienladen) nacheinander kurz in kaltes Wasser
tauchen, bis sie biegsam werden, und auf einem
feuchten Kiichentuch auf der Arbeitsflache aus-
breiten. Mit den Salatblattern und den {ibrigen
Zutaten belegen und wie beschrieben aufrollen.

DIP-VARIANTE 1
FEURIGER CHILI-DIP

2 frische rote Chilischoten waschen, putzen und mit
den Kernen fein hacken. 1 Stiick frischen Ingwer

(ca. 2cm) und 2 Knoblauchzehen schélen und eben-
falls fein hacken.

Die Chilischoten, den Ingwer und den Knoblauch mit
5—-6 EL Sojasauce und 2 EL Limettensaft verriihren.
Zu den Salatrélichen servieren.

DIP-VARIANTE 2
TOMATEN-CHILI-DIP

1 Zwiebel schalen und fein wirfeln. 4 frische rote
Chilischoten waschen, putzen und langs aufschlitzen.
Beides in 1EL Ol ca. 5 Min. anschwitzen. 3EL braunen
Zucker zugeben und alles leicht karamellisieren lassen.
300 ml Wasser vorsichtig angieen, einmal aufkochen
und 3—4 Min. kdcheln lassen.

Chilis entfernen. 2 TL Tamarindenmus (aus dem Asien-
laden), 6 EL suBsaure Chilisauce (aus dem Asienladen)
und 140 g Tomatenpiree (aus dem Tetrapak) einriih-
ren. Die Sauce kdcheln lassen, bis sie leicht gebunden
ist. Mit Salz und Zucker wiirzen.






WARME VORSPEISEN UND SNACKS

ZUCCHINIROLLCHEN AUF TOMATENSPIEGEL

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 40 Min.
pro Portion 395 kcal

Fiir die Fiillung:

1EL getrocknete Morcheln
4 kleine feste Zucchini

2 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

100 g Parmesan am Stiick
200 g Ziegenfrischkdse

2 EL Pinienkerne

Fiir die Sauce:

500 g vollreife Tomaten

1 Zwiebel - 2 EL Butter
Salz - Pfeffer

1 Bund grof3blattriges Basilikum
AuBBerdem:

Backpapier fiir das Blech

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. In einer Schale
die Morcheln mit heiflem Wasser bedecken und ein-
weichen. Die Zucchini waschen, putzen und langs in
sehr diinne Streifen schneiden. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen, das Backpapier mit dem Oliven-
6l bestreichen. Die Zucchinistreifen auf die Olschicht
legen, leicht salzen und pfeffern und im heifien Ofen
(Mitte, Umluft 160°) 10 Min. backen.

2 Fir die Sauce die Tomaten waschen und wiirfeln,
dabei die Stielansatze entfernen. Die Zwiebel schalen
und halbieren. Die Butter in einem Topf zerlassen und
die Tomaten und Zwiebel darin zugedeckt ca. 20 Min.
kocheln lassen.

3 Die Pilze abtropfen lassen und fein hacken. Den Parme-

san reiben und mit dem Ziegenfrischkase, den Pinien-
kernen und den Pilzen verrithren. Die Fullung mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Raffiniertes aus der Sommer-Vorspeisenkiiche

4 Die Zucchinistreifen aus dem Ofen nehmen, den Ofen
ausschalten. Die Zucchinistreifen mit der Kasefillung
bestreichen, aufrollen und im abkithlenden Ofen bis
zum Servieren nachgaren lassen.

5 Inzwischen die gegarten Tomaten mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit den Zwiebelhalften in der Kiichen-
maschine oder mit dem Pdrierstab pirieren und durch
ein Sieb passieren.

6 Das Basilikum waschen, die Halfte der Blatter im
Ganzen in die Tomatensauce legen und ca. 5 Min.
durchziehen lassen. Die restlichen Blatter trocken
tupfen und in feine Streifen schneiden.

7 Zum Servieren die Basilikumblatter aus der Tomaten-
sauce entfernen. Die Sauce auf vier grofien Tellern als
Spiegel anrichten, darauf die Zucchiniréllchen stellen.
Mit Basilikumstreifen bestreuen.

AROMA-TIPP

Um das Aroma der Tomatensauce starker zu unter-
streichen, konnen Sie sie zusatzlich mit etwas
Zucker oder auch Honig abschmecken.

GETRANKE-TIPP

Servieren Sie zu dieser feinen, italienisch inspirier-
ten Vorspeise ein Gldaschen fruchtig-aromatischen
Rotwein — z.B. einen Bardolino.

DEKO-TIPP

Schoner als die Basilikumstreifen sehen frittierte
Basilikumblatter aus: Die Blatter ungewaschen
im Ganzen kurz in heifes Ol tauchen, bis sie
durchsichtig werden und aufhéren zu knistern.
Die Blatter mit einem Schaumloffel heraus-
heben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Die Zucchiniréllchen damit bestreuen.







GEBRATENE KICHERERBSENWURFEL

Fiir 4-6 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min. - Ruhezeit 2 Std.
bei 6 Personen pro Portion 420 kcal

1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 2 cm)
300gJoghurt - 1/2-3/4TL Cayennepfeffer
1/2TL gemahlene Kurkuma
250¢g Kichererbsenmehl
(aus dem Asien- oder Bioladen)
1/2 Bund Koriandergriin - Salz
7ELOL- 1TL braune Senfkdrner
Saft von 1 Zitrone

Den Knoblauch schéalen und in eine Schiissel pressen.

Den Ingwer schélen, fein hacken oder reiben und dazu-

geben. Den Joghurt, Cayennepfeffer, Kurkuma und
220 ml Wasser ebenfalls dazugeben und alles verriih-
ren. Das Kichererbsenmehl nach und nach einriihren
und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
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indische Aperitif-Happchen

2 Das Koriandergriin waschen und trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen. Ein Drittel der Blattchen beiseite-
stellen, den Rest fein hacken und unter den Teig riih-
ren. Den Teig kraftig mit Salz wiirzen.

3 Knapp 5EL Olin einer beschichteten hohen Pfanne
erhitzen. Den Teig hineingeben und mit einem Holz-
l6ffel rithren, bis er sich als fester Klof3 vom Pfannen-
boden 18st. Eine flache Schale mit 1/2 EL Ol ausfetten,
den Teig daraufgeben und ca. 2 cm hoch glatt strei-
chen. Zugedeckt 2 Std. ruhen lassen.

4 Den Kichererbsenteig in Wiirfel schneiden. Das ubrige
Ol erhitzen, die Senfkérner zufiigen und 30 Sek. an-
braten. Dann die Teigwdrfel zugeben. Rundherum in
3-5 Min. anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Anrich-
ten, mit den (ibrigen Korianderblattchen bestreuen und
mit Zitronensaft lauwarm oder kalt servieren.



SPINATPFLANZCHEN

Fiir 16 Stiick - Zubereitungszeit ca. 50 Min.
pro Stiick 60 kcal

2 grof’e mehligkochende Kartoffeln (ca. 400g)
Salz - 250¢g Blattspinat - 1 grof3e frische
griine Chilischote - 3 EL Kichererbsenmehl
(aus dem Asien- oder Bioladen, s. Tipp)

1TL Ajwain (aus dem Asienladen, s. Tipp)
Auf3erdem:

Ol zum Ausbacken

1 Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Salzwasser
bedecken und in ca. 25 Min. garen. Inzwischen den
Spinat waschen, verlesen und die groben Stiele ent-
fernen. Tropfnass mit 1 Prise Salz in einen Topf geben
und zugedeckt in ca. 4 Min. zusammenfallen lassen.
In ein Sieb abgieBen und abkihlen lassen.

2 Die Chilischote waschen, putzen und ohne Kerne fein
hacken. Den Spinat ausdriicken und grob schneiden.

mit fein-nussigem Aroma

3 Die Kartoffeln abgief3en, kalt abschrecken, pellen und

in einer Schissel fein zerdricken. Chili, Spinat, Kicher-
erbsenmehl, Ajwain und ca. 3/4 TL Salz unterkneten.
Aus der Masse 16 Kugeln formen und diese zu Pflanz-
chen flach driicken.

4 Reichlich Olin einer Pfanne erhitzen und die Pflanz-

chen darin portionsweise von jeder Seite 3 Min.
backen. Heif3 oder lauwarm servieren.

GUT ZU WISSEN

Kichererbsenmehl sorgt dafiir, dass die Pflanzchen
beim Backen kaum Fett aufnehmen. Das Abtrop-
fenlassen auf Kiichenpapier ist daher nicht nétig.
Ajwain ist ein verdauungsférderndes, vom Duft
her an Thymian erinnerndes Gewiirz, das in Indien
schwer verdaulichen Gerichten wie Frittiertem
beigemischt wird. Sie bekommen es im Asien-
laden. In einem Schraubglas trocken und dunkel
gelagert halt es sich ca. 1 Jahr.
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SUPPEN UND EINTOPFE

ROTE-LINSEN-KOKOS-SUPPE

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Kochzeit 25 Min. - pro Portion 260 kcal

1 Zwiebel - 1-2 Knoblauchzehen
1 rote Paprikaschote
1 Stange Staudensellerie - 1 groBe Mdhre
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3cm)
1-2EL Ol - 2-3TL mildes Currypulver
175 g rote Linsen
ca. 700 ml Gemiisebriihe (Rezept S. 190 oder Instant)
400 ml Kokosmilch (aus der Dose)
2 EL Zitronensaft
Salz - Cayennepfeffer
2-3 Stdngel Thai-Basilikum
(Bai horapha, s. Info S. 434)

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und klein
wirfeln. Paprikaschote und Staudensellerie waschen,
putzen, klein schneiden. Mohre schalen und wirfeln.
Ingwer schalen und klein wiirfeln. Das Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Curry-
pulver darin unter Rithren ca. 1 Min. andinsten.

Die Linsen in einem Sieb waschen, abtropfen lassen
und mit Paprika, Sellerie und Mohre zu den Zwiebeln
geben. Gemusebriihe und Kokosmilch dazugiefien
und aufkochen. Alles 20—25 Min. sanft kochen, bis
die Linsen zerfallen sind und das Gemise weich ist.

3 Die Suppe mit dem Purierstab prieren, nach Belieben
durch ein feines Sieb passieren. Suppe mit Zitronen-
saft, Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Das Thai-Basi-
likum waschen und trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und auf die heifle Suppe streuen.

VARIANTE 1
MUNG-DAL-SUPPE

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Kochzeit 25 Min. - pro Portion 160 kcal
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cremig-wiirzig

1 rote Zwiebel schalen und klein wiirfeln. 1 mittelgrofie
Fenchelknolle und 1 Stange Lauch griindlich waschen,
putzen und klein schneiden, das Fenchelgrin beiseite-
legen. 1 Stiick frischen Ingwer (ca. 4 cm) schalen und
fein hacken.

Je 2TL fein zerstoRene Fenchel-, Kreuzkiimmel-

und Koriandersamen unter Riihren in 1EL Ol anrésten,
bis sie duften.

Ingwer, Zwiebel, Lauch, Fenchel und 150 g rote oder
gelbe Linsen dazugeben und 1-2 Min. andinsten.
1,21 Gemiisebriihe (Rezept S. 190 oder Instant) zu

den Linsen geben und aufkochen.

Alles bei schwacher Hitze ca. 25 Min. sanft kochen, bis
die Linsen zerfallen sind.

Die Suppe mit Cayennepfeffer, 1-2 EL Zitronensaft und
Salz abschmecken. Das Fenchelgriin fein hacken und
auf die Suppe streuen.

VARIANTE 2
LINSEN-PETERSILIENWURZEL-PUREE

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Kochzeit 20 Min. - pro Portion 235 kcal

400 g Petersilienwurzeln schalen und klein schneiden.
1 Zwiebel und 2-3 Knoblauchzehen schalen, klein
warfeln und in 3 EL Butter glasig diinsten. Petersilien-
wurzeln, 200 g gelbe Linsen, 1 TL Salz, 600 ml Gemuse-
briihe (Rezept S. 190 oder Instant) und 1 Lorbeerblatt
dazugeben. Aufkochen und bei schwacher Hitze

20 Min. sanft kochen.

Das Lorbeerblatt entfernen. Die Linsenmischung
durchsieben und dabei die Kochflussigkeit auffangen.
Die Linsenmischung prieren, dabei soviel Flissigkeit
zugeben, dass das Piiree cremig wird.

Das Linsenpiree mit Salz, Cayennepfeffer und 1-2 EL
Zitronensaft wirzen. Es passt zu allem, wozu sonst
Kartoffelpuree gereicht wird, also z. B. zu Weifskohl,
Wirsing, Kurbis oder Lauch — Hauptsache, es ist reich-
lich Sauce dabei!









KARTOFFELN, GEMUSE UND HULSENFRUCHTE

GEMUSEPFANNE MIT KICHERERBSENSTICKS

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 55 Min.
Ruhezeit 2 Std. 10 Min. - pro Portion 535 kcal

Fiir die Sticks:
250¢g Kichererbsenmehl
300¢g Naturjoghurt
1 Knoblauchzehe
11/2TL getrocknete
Krauter der Provence
1/2TL Cayennepfeffer
Salz - 8EL Olivenol
2 EL Zitronensaft
Fiir das Gemiise:
4 Tomaten
1 rote Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
1 rote Paprikaschote
2 Zucchini
4 Stangen Staudensellerie
10 schwarze Oliven ohne Stein
1/2 Bund Petersilie
2 EL Olivendl
Salz - Pfeffer
50 ml Weiwein
(ersatzweise Gemiisebriihe)
1EL Kapern (aus dem Glas) - 1 Prise Zucker

-

Flr die Sticks das Kichererbsenmehl in einer Schiissel
mit dem Joghurt und 220 ml Wasser griindlich verriih-
ren. Den Knoblauch schalen und durch die Presse
dazudrticken. Die Krauter der Provence und den
Cayennepfeffer unterrithren, kraftig salzen und den
Teig ca. 10 Min. quellen lassen.

2 Nach dieser Zeit in einer hohen Pfanne oder in einem
weiten Topf 5 EL Olivendl erhitzen. Den Teig hinein-
geben und bei mittlerer Hitze unter standigem Rihren
braten, bis er sich als kompakter Klof} vom Topfboden
|6st und leicht glanzt. Eine rechteckige Form mit etwas

Ol auspinseln, den Teig ca. 3cm hoch hineingeben und

glatt driicken. Zugedeckt 2 Std. ruhen lassen.

frisch aus der Sommerkiiche

3 Fur das Gemiise die Tomaten kreuzweise einritzen und
die Stielansétze entfernen. Die Tomaten mit kochend
heiflem Wasser iberbriihen, kurz stehen lassen, dann
hauten. Das Fruchtfleisch in Stiickchen schneiden,
dabei den Saft auffangen.

4 Die Zwiebel schalen und in schmale Streifen schnei-
den, Knoblauch schdlen und fein hacken. Paprika-
schote, Zucchini und Sellerie waschen und putzen.
Paprika in schmale Streifen schneiden, Zucchini langs
halbieren, quer in diinne Scheiben schneiden. Sellerie-
stangen schrdg in diinne Scheiben schneiden.

5 Die Oliven ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.
Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatt-
chen von den Stangeln zupfen und fein schneiden.

6 Das Olin einer groen Pfanne oder im Wok stark erhit-
zen. Darin die Zwiebel kurz anbraten, dann Knob-
lauch und Gemiise bis auf die Tomaten dazugeben
und unter Rihren 1-2 Min. anbraten, salzen und
pfeffern, mit Wein abloschen. Dann die Tomaten
samt Saft sowie die Kapern und Oliven zugeben. Das
Gemise zugedeckt ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze garen.

7 Zwischendurch die Kichererbsenmasse aus der Form
stiirzen und in ca. 16 gleich dicke Stangen schneiden.
In einer zweiten groBen Pfanne (am besten beschich-
tet) das tibrige Olivenol erhitzen. Darin die Kichererb-
sensticks bei mittlerer Hitze von allen Seiten goldbraun
braten. Zitronensaft dartibertraufeln, die Sticks wenden
und den Saft verdampfen lassen.

8 Die Petersilie unter das Gemiise mischen und dieses

mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken. Das
Gemiise zusammen mit den Sticks servieren.
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SCHWARZE BUTTERLINSEN

Fiir 4—6 Personen - Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Einweichzeit 6-12 Std. - Garzeit 2 Std. 30 Min.
bei 6 Personen pro Portion 175 kcal

150g ganze, schwarze Linsen (Urad-Dal)

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 5cm)

2 Knoblauchzehen - 1/2 TL Cayennepfeffer
400 g passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
2-3EL Butter - 80 g Sahne

1EL getrocknete Bockshornkleeblatter
11/2TL Garam Masala (s. Info S. 306) - Salz

Die Linsen in reichlich kaltem Wasser mindestens

6 Std. (besser tiber Nacht) einweichen. Dann in einem
Sieb gut waschen. Ingwer und Knoblauch schélen
und fein hacken. Beides mit Linsen, Cayennepfeffer
und 450 ml Wasser in einem grofsen Topf aufkochen,
dann 25-30 Min. bei schwacher bis mittlerer Hitze
zugedeckt kécheln lassen.
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schmecken aufgewdrmt noch mal so gut

2 Die Linsen in ein Sieb abgief3en, dabei das Kochwasser

auffangen. Dann die Linsen wieder zuriick in den Topf
schitten und Tomatenpiree, Butter und Sahne unter-
rihren und mit Bockshornkleeblattern, Garam Masala
und Salz wiirzen.

3 Die Linsen zugedeckt bei schwacher Hitze 11/2-2 Std.

ganz sanft kdcheln lassen, dabei ab und zu umrihren.
Sollte zu viel Flissigkeit verkochen, etwas Linsen-
kochwasser angiefien. Am Ende sollten die Linsen
dicksamig und die Sauce schon dunkelrot sein. Dazu
schmeckt indisches Fladenbrot.

AROMA-TIPP

Als deftige Krénung passen dazu Rostzwiebeln.
Hierfuir 2 Zwiebeln schélen, in diinne Streifen oder
Ringe schneiden und in 2—-3 EL Ghee oder Butter-
schmalz kross und dunkelbraun braten. Sofort auf
die Linsen geben.



KIDNEYBOHNEN IN ROTER SAUCE

die vegetarische Alternative zu Chili con Carne

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 35 Min.
pro Portion 205 kcal

1 Dose Kidneybohnen (480 g Abtropfgewicht)
1 Zwiebel - 2 Knoblauchzehen

1 Stiick frischer Ingwer (ca. 5cm)

2EL Erdnussol - 1 Lorbeerblatt

1 Zimtstange (5—7 cm)

1 braune Kardamomkapsel

2-3 getrocknete Chilischoten

1/2TL gemahlene Kurkuma

1TL gemahlener Kreuzkiimmel

3/4TL gemahlener Koriander

3/4TL Garam Masala (s. Info S. 306)

250 g passierte Tomaten (aus dem Tetrapak)
Salz - 1 EL Butter - 3EL gehacktes Koriandergriin

Die Bohnen in ein Sieb abgiefen, kalt waschen und

abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.

2 Das Olin einem Topf oder im Wok heiB werden lassen.

Lorbeerblatt, Zimtstange, Kardamomkapsel und Chili-
schoten hineingeben und ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze
rosten, bis das Lorbeerblatt gebraunt ist und die Chili-
schoten sich dunkelrot aufblahen.

3 Zwiebel, Ingwer und Knoblauch dazugeben und hell-

braun braten. Die gemahlenen Gewdirze dariber-
streuen, alles gut verrithren, dann die Tomaten unter-
mischen, salzen. Die Sauce offen bei starker Hitze in
ca. 5 Min. dick einkochen, dabei immer rithren.

4 Die Bohnen mit ca. 250 ml Wasser dazugeben und

zugedeckt 10 Min. bei schwacher Hitze kicheln lassen.
Dann die Butter einrihren und alles noch mal offen
bei mittlerer bis starker Hitze ca. 5 Min. einkochen.

Die Sauce sollte nicht mehr flissig sein, sondern dick
an den Bohnen haften. Uppig mit Koriandergriin
bestreuen. Dazu passt indisches oder auch tiirkisches
Fladenbrot (s. Rezept S. 183).
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NUDELN, REIS UND GETREIDE

MAKKARONI-AUFLAUF MIT DREIERLEI KASE

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 1 Std.
Backzeit 45 Min. - pro Portion 855 kcal

Fiir die Tomatensauce:
1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl
1 gehdufter EL Tomatenmark
2 Prisen Zucker
1 Dose stiickige Tomaten (400 g Inhalt)
1TL getrockneter Oregano
2 Prisen getrocknete Chiliflocken
Salz - Pfeffer
Fiir die Nudeln:
250¢g Makkaroni - Salz
Fiir das Gemiise:
1 Aubergine (230g)
1 rote Paprikaschote (200 g)
1 gelbe Paprikaschote (200g)
1-2 Zweige Thymian
1 Knoblauchzehe
6 EL Olivendl - Salz - Pfeffer
Fiir die Kasekruste:
100 g geriebener Kdse
(z.B. Emmentaler)
50g geriebener Parmesan
200g Sahne - 1 groRe Tomate (150g)
1 Kugel Mozzarella (125 g)
Auf3erdem:
runde Auflaufform (20 cm @, 10 cm hoch)
1TL Butter fiir die Form
2-3 Stdngel Basilikum

Fur die Tomatensauce die Zwiebel und den Knoblauch
schélen, fein wiirfeln und in dem Olivendl in ca. 2 Min.
glasig braten. Das Tomatenmark einrtihren, mit Zucker
bestreuen und ca. 1 Min. unter Riihren rosten. Die
Tomaten zugieBen. Die Dose mit 200 m| Wasser aus-
schwenken, dieses ebenfalls zugiefien. Alles einmal
aufkochen und die Sauce offen bei schwacher Hitze in

ca. 30 Min. samig einkochen. Mit Oregano, Chiliflocken,

Meersalz und Pfeffer pikant abschmecken.
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Nudelauflauf der Luxusklasse

2 Wahrend die Sauce einkocht, die Nudeln in kochen-

dem Salzwasser in 5 Min. bissfest garen. Abgie3en
und abtropfen lassen, nicht abschrecken.

3 Fir das Gemuse Aubergine waschen, putzen und in

1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Paprika waschen,
halbieren und putzen. Die Hélften mit dem Sparschaler
schdlen und in 2cm breite Streifen schneiden. Den Thy-
mian waschen und trocken schiitteln. Den Knoblauch
schalen und halbieren.

4 In einer groRen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Hélfte der

Auberginen mit 1 Zweig Thymian und 1/2 Knoblauch-
zehe darin 2 Min. braten. Wenden, leicht salzen und
pfeffern und 1 Min. weiterbraten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Restliche Aubergine mit 2EL Ol
ebenso braten. Die Pfanne ausreiben. 2 weitere EL Ol
darin erhitzen und Paprika mit dem restlichen Thymian
und Knoblauch 2 Min. unter Rithren braten. Salzen und
pfeffern, herausnehmen und abtropfen lassen.

Fur die Kruste beide geriebenen Kasesorten mit der
Sahne verriihren. Tomate waschen, Stielansatz entfer-
nen. Mit dem Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

6 Den Backofen auf 190° vorheizen. Die Form mit Butter

fetten. Etwas Kdasesahne darin verteilen. Die Halfte

der Nudeln kreisformig einschichten, etwas Kasesahne
daraufgeben und die Halfte der Tomatensauce ein-
fllen. Das Gemise einschichten und mit Kdsesahne
bedecken. Nacheinander die restlichen Nudeln, Toma-
tensauce und Kasesahne daraufgeben. Zuletzt die
Mozzarella- und Tomatenscheiben dachziegelartig
darauflegen. Den Auflauf mit Alufolie abgedeckt im
Backofen (Mitte, Umluft 170°) 30 Min. backen.

7 Die Folie abnehmen, den Ofen auf 220° (Umluft 200°)

schalten und den Auflauf in 15 Min. goldbraun tber-
backen. Herausnehmen und kurz ruhen lassen. Das
Basilikum waschen, die Blattchen abzupfen und auf
den Auflauf streuen.






NUDELN, REIS UND GETREIDE

BULGUR-AUBERGINEN

MIT KRAUTER-JOGHURT-DIP

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Backzeit 40 Min. - pro Portion 430 kcal

Fiir die Auberginen:

4 Auberginen (je ca. 250g)

6 EL Olivendl

5 grof3e Tomaten

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 g Bulgur

3 EL getrocknete Sauerkirschen
(ersatzweise Cranberrys)

50¢g Walnusskerne

2 EL Tomatenmark

Salz - Pfeffer

je 1/4TL Zimtpulver und
gemahlener Kreuzkiimmel

Fiir den Dip:

5 Stangel Minze

ca. 1/3 Bund Dill

150¢g griechischer Joghurt (10 % Fett)

1 kleine Knoblauchzehe

Salz - Pfeffer

1 Msp. Cayennepfeffer

1/3TL gemahlener Kreuzkiimmel

AuBBerdem:

grofle Auflaufform

Ol fiir die Form
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frisch aus dem Backofen

1 Die Auberginen waschen, putzen und langs halbieren.
1-2EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Auberginenhalften in zwei Portionen darin
6—8 Min. rundum anbraten. Herausnehmen.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen, die Auflaufform mit
etwas Ol auspinseln. Die Tomaten waschen und quer
in diinne Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen und den austretenden Saft auffangen.

3 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, in feine
Warfel schneiden und beides in dem tbrigen Olivenol
andunsten. Den Bulgur einrithren und kurz anschwit-
zen. Den aufgefangenen Tomatensaft und ca. 350 ml
Wasser zugiefien und den Bulgur zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 5 Min. quellen lassen.

4 Inzwischen die Sauerkirschen grob zerkleinern und
die Walnusskerne grob hacken. Die Auberginen mit
einem Teeloffel bis auf einen ca. 1cm breiten Rand
aushohlen. Das Fruchtfleisch fein hacken und zu-
sammen mit den Kirschen, Walniissen und dem
Tomatenmark unter den Bulgur mischen. Mit Salz,
Pfeffer, Zimt und Kreuzkiimmel abschmecken.

5 Die Bulgurmischung in die Auberginen fillen und
mit den Tomatenscheiben belegen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Auberginen in die Auflaufform
setzen und im heif3en Backofen (Mitte, Umluft 160°)
30—-40 Min. garen.

6 Inzwischen fir den Dip die Minze und den Dill waschen
und trocken schitteln, die Blattchen bzw. Spitzen ab-
zupfen und fein hacken. Mit dem Joghurt mischen.

Den Knoblauch schdlen und dazupressen. Den Dip
mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel
pikant wiirzen und zu den Auberginen servieren.
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TOFU-PAK-CHOI-WRAPS MIT CHILIDIP

Fiir 2 Personen - Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Marinierzeit 2 Std. - pro Portion 200 kcal

1 Bio-Limette

10g frischer Ingwer

4EL+ 1TL Sojasauce

2TL Reisessig

1TL Zucker - 250 g Tofu

3 EL stiRe Chilisauce (aus dem Asienladen)
2 EL frisch gepresster Orangensaft

Salz - 2TL helle Sesamsamen

1/2 Bund Koriandergriin

2 Stauden Pak-Choi

Fir die Marinade die Limette heif; waschen und ab-
trocknen, die Schale abreiben und 1EL Saft auspres-
sen. Den Ingwer schalen und fein reiben. 4 EL Soja-
sauce mit dem Limettensaft, dem Reisessig und dem
Zucker verriihren, bis sich der Zucker gel6st hat. Den
Ingwer und die Limettenschale unterriihren.
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geddampfte Kohlblatter umhiillen wiirzigen Tofu

2 Den Tofu zwischen Kiichenpapier kraftig ausdriicken
und in fingerdicke Sticks schneiden. Diese in eine
Schale geben und mit der Marinade begief3en. Den
Tofu zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 2 Std.
marinieren, dabei gelegentlich wenden.

3 Fir den Dip die Chilisauce mit Orangensaft, 1 TL Soja-
sauce und etwas Salz verrihren, bis sich das Salz
geldst hat. Die Sesamsamen in einer kleinen Pfanne
ohne Fett rosten, bis sie duften. Dann vom Herd neh-
men und abkiihlen lassen. Den Koriander waschen
und trocken schiitteln, die Blatter fein hacken. Mit den
Sesamsamen unter den Dip rihren.

4 In einem Topf etwas Wasser aufkochen. Die Pak-Choi-
Blatter ablosen, waschen, in einen Dampfeinsatz
geben und bei schwacher Hitze tiber dem Dampfin
4—6 Min. garen. Herausnehmen und etwas abkihlen
lassen. Tofusticks aus der Marinade nehmen, jeweils in
ein Pak-Choi-Blatt wickeln und mit dem Dip servieren.



TOFU MIT ZITRONENGRAS

nach Wunsch mit mehr oder weniger Schéarfe

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 45 Min. 2 Zitronengras, Chilischoten, Kurkuma, Zucker, 1 gestri-
Marinierzeit 30 Min. - pro Portion 350 kcal chenen TL Salz und die Sojasauce verriihren. Tofu mehr-

mals darin wenden, zugedeckt 30 Min. marinieren.
600 g Tofu - 3 Stangen Zitronengras

1-3 frische rote Chilischoten 3 Die Zwiebeln und den Knoblauch schéalen. Die Zwiebeln
(je nach gewiinschter Scharfe) in feine Spalten, den Knoblauch in diinne Scheiben

1TL gemahlene Kurkuma schneiden. Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen und

1EL Zucker - Salz in Stlicke schneiden. Das Basilikum waschen, trocken

2 EL Sojasauce - 2 Zwiebeln tupfen und in feine Streifen schneiden. Die gerosteten

2 Knoblauchzehen Erdnisse grob hacken.

4 Frithlingszwiebeln

10 Thai-Basilikumblatter 4 Zuerst den Wok, dann 2 EL Ol darin erhitzen. Zwiebeln,
(Bai horapha, s. Info S. 434) Knoblauch und Frithlingszwiebeln darin unter Riihren

50g gerdstete Erdniisse - 5EL Ol ca. 4 Min. braten, dann herausnehmen. Den Wok mit

Kichenpapier sdubern.
Den Tofu zuerst in Scheiben schneiden, dann diese

diagonal halbieren. Vom Zitronengras die dufieren 5 Restliches Ol im Wok erhitzen und den Tofu darin auf
harten Blatter entfernen, dann den unteren hellen Teil beiden Seiten in ca. 5 Min. goldbraun braten. Zwiebeln,
fein hacken. Die Chilischoten waschen, putzen und Knoblauch, Friihlingszwiebeln, Erdniisse und Basilikum
ohne Kerne fein wiirfeln. zufligen, alles 1 Min. erhitzen.
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DESSERTS UND SUSSSPEISEN

BAILEYS-SCHOKO-
MOUSSE

Macht gliicklich — aber erst ab 18!

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Kiihlzeit 1 Std. - pro Portion 515 kcal

200g Sahne - 2 EL schwach entdltes Kakaopulver
100 g Bitterschokolade - 2 Eier (GroBe M)

2 Eigelb (GroBe M) - 2 EL Zucker - 100 ml Milch

1 gestr. EL Agar-Agar - 10 EL Creamlikor (z. B. Baileys)
Auf3erdem:

12 Schokoladen-Mokkabohnen

Die Sahne mit dem Kakaopulver steif schlagen und
kalt stellen. Die Schokolade iber dem heifsen Wasser-
bad schmelzen (s. Tipp) und beiseitestellen.

Die Eier, Eigelbe und den Zucker in eine Metallschiissel
geben und tber dem heien Wasserbad in ca. 5 Min.
sehr schaumig rithren (s. Tipp). AnschlieBend tiber
einem kalten Wasserbad so lange weiterriihren, bis
der Schaum wieder abgekhlt ist.

3 Die Milch mit dem Agar-Agar aufkochen und 1 Min.
kochen. Vom Herd nehmen, Likér und Schokolade
dazugeben und gut verrithren. Die Schokoladenmilch
unter stetigem Riihren zu dem Eierschaum geben.

Zuletzt die gekiihlte Kakaosahne vorsichtig unterheben.

Masse in vier Schalchen fillen und im Kihlschrank
gut durchkiihlen lassen. Kurz vor dem Servieren mit
den Mokkabohnen dekorieren.

PROFI-TIPP

Das Wasserbad kommt zum Einsatz, wenn Sie
empfindliche Zutaten schmelzen oder aufschlagen
wollen. So klappt’s: Sie brauchen eine weite
Metallschiissel mit gewdlbtem Boden und einen
Topf, in den die Schiissel hineinpasst. Den Topf
so hoch mit Wasser fiillen, dass die Schiissel nur
mit dem Boden im Wasser sitzt oder direkt dar-
ber. Das Wasser zum Sieden bringen. Es darf nicht
kochen! Dann loslegen wie in Schritt 1 bzw. 2 des
Rezepts beschrieben.
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WEISSWEIN-
ZITRONEN-CREME

herb-sduerlich

Fiir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Kiihlzeit 1 Std. - pro Portion 280 kcal

2 Bio-Zitronen

250 ml trockener WeiBwein
2 gehdufte TL Speisestdrke
4EL Zucker

1TL Agar-Agar

200g Sahne

3 EL Naturjoghurt

1 Zitrone heifs waschen und abtrocknen, die Schale
abreiben. Beide Zitronen auspressen. 200 ml Wein in
einen Topf geben. Die Speisestarke, 3 EL Zitronensaft,
2 EL Zucker und die Zitronenschale einriihren. Alles
erhitzen und leise kochen, bis das Gemisch leicht an-
gedickt ist. Dann vom Herd nehmen und 10 Min. ab-
kithlen lassen.

In einem zweiten Topf den restlichen Wein mit
2 EL Zitronensaft, dem Agar-Agar und restlichen
Zucker glatt rithren. Alles bei mittlerer Hitze auf-
kochen, 1-2 Min. unter Riihren kochen.

3 Die Agar-Agar-Mischung in die abgekihlte erste

Weinmischung riihren. 10 Min. abkihlen lassen und
dabei gelegentlich umrihren. Inzwischen die Sahne
steif schlagen.

4 Den Joghurt unter die Creme riihren. Anschliefiend

vorsichtig die Sahne unterheben. Die Creme auf Schal-
chen verteilen, im Kihlschrank in ca. 1 Std. vollstandig
durchkihlen lassen und servieren.

LINKS WeiBwein-Zitronen-Creme
RECHTS Baileys-Schoko-Mousse
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