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So kocht die Welt

Aromatische Gewiirze, aul8ergewéhnliche
Kombinationen - wer in die Kochtopfe anderer
Lédnder schaut, kann viel entdecken.

Griechische und tiirkische
Einfliisse pragen die landes-
typische Kiiche Zyperns.

1. Fischfilets unter kaltem Wasser
abspiilen, trockentupfen, mit dem
Zitronensaft betrdufeln und mit
etwas Knoblauch-Pfeffer Gewiirz-
mischung bestreuen.

2. Zucchini waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und halbieren. Zwiebeln
schilen und in Ringe schneiden,
den Knoblauch schilen und zer-
driicken.

Zypriotischer Fisch in Folie

3. Zucchini, Tomaten, Zwiebeln,
Knoblauch, Fetawiirfel, Kapern
und Speckwiirfel mischen, mit
Knoblauch-Pfeffer wiirzen und
auf vier groflie Stiicke Alufolie
verteilen. Fischfilets darauf geben
und je 2 Chillies obenauf setzen.

4. Alufolie gut verschliefen und
die Fischpéckchen im vorgeheizten
Backofen bei 200°C (Gas: Stufe 3,
Umluft: 175°C) 25 Minuten garen.

Dazu knuspriges Baguettebrot

servieren.

Pro Portion: 1513 kJ/360 keal

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfiletsa ca. 150

1 EL Zitronensaft

1-2 TL Knoblauch-Pfeffer
Gewiirzmischung,

2.B. von Fuchs

1Zucchini

200 g Kirschtomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

200 g Fetawiirfel in Ol
1kleines Glas Kapern (40 g)
50 g Speckwiirfel

8 ganze getrocknete
Chillies
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Zutaten fiir 4 Portionen

2 unbehandelte Zitronen
4 Poulardenbriiste ohne
Haut und Knochen a 200g
Salz, Pfeffer

6 EL Olivendl

50 Pinienkerne

30g Rosinen

2 EL Honig

100 ml trockener WeiBwein,
2.B. Corvo bianco

1TL Hiihner-Kraftbouillon
4 Orangen

1 Radicchio

1Bund Brunnenkresse
evtl. 100 g Sprossen

1. Zitronen heill waschen, Schale
diinn abschélen und den Saft aus-
pressen. Fleisch salzen, pfeffern
und in 2 EL heilem Olivenol rund-
herum anbraten. Herausnehmen.
2. Die Pinienkerne in der Pfanne
rosten. Rosinen, Zitronenschale
und Honig zufiigen, mit Zitronen-
saft und Wein abléschen. 1/8 1
(125ml) Wasser dazugieen und
aufkochen.

3. Hithner-Kraftbouillon,restliches
Olivendl und die Poulardenbriiste
zufiigen. Alles zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten
garen. Pfanne vom Herd nehmen
und das Fleisch ca. 60 Minuten
ziehen lassen.

4. Orangen schélen, in diinne Schei-
ben schneiden und 4 Teller damit

Poulardenbrust sizilianisch

belegen. Radicchio und
Brunnenkresse putzen, wa-

schen und trockenschleudern. Auf
den Orangenscheiben anrichten.

5. Fleisch aus der Marinade neh-
men, aufschneiden und auf dem
Salat anrichten. Mit Marinade
betrdufeln.

Nach Belieben mit frischen Spros-
sen garnieren.

Marinierzeit: ca. 60 Minuten

Kontrastreich: Sizilien, die Insel der
Sonne und der Zitronen, ist vor
allem bekannt fiir ihre kontrast-
reichen Geniisse. Siif$ und herzhaft,
salzig und sauer vereinen sich zu
auffergewohnlichen Kreationen.

Pro Portion: 2436 kJ/585 kcal

Foto: Bertolli

Fotos: Knorr

Guinness Stew mit Lamm

1. Das Lammfleisch in Waiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schélen
und ebenfalls wiirfeln. Suppen-
griin putzen, waschen und klein
schneiden. Kartoffeln schélen und
wiirfeln. Knoblauch schilen und
fein hacken.

2. Ol in einem Briter erhitzen, die
Fleischwiirfel hineingeben und
rundherum braun braten. Heraus-
nehmen.

3. Zwiebelwiirfel, Knoblauch, klein
geschnittenes Suppengemiise
und Kartoffeln in den
Briter geben und im

1cm dicke Scheiben Ziegenkase von der
Rolle in heiBem Ol von jeder Seite ca.

2 Minuten vorsichtig braten, bis der Kase
zu schmelzen beginnt. Oder die Kase-
scheiben auf ein gefettetes Backblech
setzen, mit Olivendl betraufeln und unter
dem vorgeheizten Grill 2-3 Minuten
tiberbacken. Auf Salat, z.B. Feldsalat, mit
Krauterdressing und kleinen Crodtons
servieren. Bon Appétit!

verbliebenen Bratfett kurz diinsten.
Fleisch wieder dazugeben. Mehl
untermischen und alles bei schwa-
cher Hitze 1-2 Minuten garen.

4. Guinness und 1/41 (250ml)
Wasser dazugiefen und aufkochen.
Fleischsuppe, Lorbeer und Thymi-
an ebenfalls dazugeben und zuge-
deckt im vorgeheizten Backofen
bei 175°C (Gas: Stufe 2/Umluft:
150°C) ca. 1 1/2 Stunden garen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Petersilie bestreuen.

Im Backofen: 90 Minuten

Pro Portion: 1900 kJ/455 kcal

Zutaten fiir 6 Portionen

750 g Lammkeule

2 groRe Zwiebeln
1Bund Suppengriin
750 g Kartoffeln
1Knoblauchzehe
2ELOI

2 EL Mehl

1 Flasche (0,33 1) Guinness
2 EL Knorr Fleischsuppe
1 Lorbeerblatt

1 Stiel Thymian

Salz, Pfeffer

Petersilie

Die traditionelle
schottische
Kiiche liebt
deftige Eintopfe
mit Fleisch.
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Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Basmatireis

300 g Schweinefilet
1Knobauchzehe

frischer Ingwer

4EL Zitronensaft

6 EL Sojasauce
Cayennepfeffer

1EL Sesamsaat

200 g WeiBkohl

2 mittelgroBe Mohren
1Stange Lauch

4 Stangen Staudensellerie
1 rote Paprikaschote

4 EL Pflanzendl,

z.B. Becel Omega 3

1TL Honig

150 g Sojabohnensprossen
Salz

il

»

1. Den Reis nach
Packungsanweisung

zubereiten. Inzwischen das Fleisch
in Streifen schneiden. Knoblauch
schilen und pressen.

2. Ingwer schilen, klein schneiden
und mit Zitronensaft, Sojasauce
und Pfeffer mischen. Das Fleisch
darin ca. 30 Minuten marinieren.
3. Sesam in einer kleinen Pfanne
ohne Zugabe von Fett rosten und
zur Seite stellen.

4. WeiBlkohl, Mohren, Lauch,
Staudensellerie und  Paprika
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden.

5. Fleisch aus der Marinade neh-
men und abtropfen lassen. 2 EL Ol
in einer tiefen Pfanne oder einem
Wok erhitzen, das Fleisch darin
braten und herausnehmen. Rest-
liches Ol und Honig in der Pfanne

Schnelle Asia-Pfanne

karamellisieren, Weillkohl dazuge-
ben und ca. 5 Minuten garen.

6. Mohren, Lauch, Staudensellerie
zugeben und weitere 5 Minuten
garen. Paprika und Sprossen
zusammen mit dem Fleisch und
der Marinade zufiigen. Nach Ge-
schmack etwas Wasser zugieen
und mit Honig, Ingwer, Cayenne-
pfeffer und Salz abschmecken.

Wasabi-Mandeln

Fiir 16 Portionen

1 EiweiB, 450 g californische Mandeln,
2 EL Wasabipulver (im Asialaden),
2TL grobes Salz, 2 TL Speisestarke

1. Das Eiweil mit 1 EL Wasser
schaumig schlagen. Mandeln
zugeben und umriihren. An-
schliefend in ein Sieb geben
und vorsichtig schiitteln.

2. Wasabipulver, Salz und
Stiarke mischen. Mandeln
zugeben und darin mischen.
Mandeln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben.
Im vorgeheizten Ofen bei 130°C
30 Minuten backen. Mandeln mi-
schen, die Temperatur auf 90°C
reduzieren und weitere 20 Minuten
backen. Abkiihlen lassen.

%
Im nachsten Heft:

Saftige Aufldufe

Koch- und Backrezepte zum Sammeln.
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