WEASY COOKING
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Ganz schon scharf

Ob frisch als Schote, getrocknet und fein gemah-

len als Pulver oder als wiirzige Sauce - die feurige

Schdirfe von Chili ist durch nichts zu iibertreffen.

1. Die griinen Bohnen waschen,
ein- oder zweimal durchschnei-
den und in kochendem Salzwasser
8—10 Minuten garen. Griine Boh-
nen in einem Sieb abgieBen, die
Wachsbohnen dazugeben und alles
gut abtropfen lassen.

2. Ol in einer tiefen Pfanne oder
in einem Topf erhitzen, das Hack-
fleisch hineingeben, mit einer
Gabel oder einem Holzloffel etwas
zerpfliicken und dann kraftig krii-
melig anbraten.

3. 300 ml Wasser zum Hackfleisch
geben, Fix fiir Chili con Carne

einrithren und unter Riihren auf-
kochen. Die Bohnen dazugeben
und das Chili zugedeckt bei
schwacher Hitze ca. 5 Minuten
garen. Ab und zu umriihren. Mit
Chilipulver oder Cayennepfeffer
scharf abschmecken.

4. Radieschen putzen, waschen,
halbieren und in feine Stifte
schneiden. Vor dem Servieren iiber
das Chili streuen.

Tipp: Dazu knuspriges Baguette
oder kérnigen Reis servieren.

Pro Portion: 1125 kJ/269 kcal

200 g frische griine Bohnen
200 g Wachsbohnen

aus der Dose

Salz

1-2 EL Raps- oder Keimol
200 g gemischtes
Hackfleisch

1 Beutel Fix fiir

Chili con Carne
Chilipulver oder
Cayennepfeffer

1/2 Bund Radieschen
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1/2 Bund Oregano

2 Knoblauchzehen

4 diinne Schweineschnitzel
a125g

Salz

schwarzer Pfeffer

4EL Tabasco Chipotle

4 Tomatena ca. 1009
50 g schwarze Oliven
50 g mit Paprika
gefiillte Oliven

4 Stiele Rosmarin

4 Stiele Thymian

200 g Doppelrahm-
Frischkdse

4EL Milch

2 EL 0l zum Bestreichen
lange HolzspieBe
Alufolie

Scharfe Schweinerdlichen

1. Oregano waschen, trockenschiit-
teln und fein hacken. Knoblauch-
zehen schdlen und durch eine
Knoblauchpresse driicken.

2. Die Schnitzel mit kaltem Was-
ser abspiilen, trockentupfen, evtl.
mit dem Handballen noch etwas
flacher klopfen und jeweils quer in
3 Streifen schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Tabasco Chipotle mit Knoblauch
und gehacktem Oregano verriithren
und auf die Schnitzelstreifen ver-
teilen. Das Fleisch aufrollen und
jeweils 3 Rollchen auf einen langen
HolzspieB stecken.

4. Tomaten putzen, waschen und
je einen Deckel abschneiden. Das
Fruchtfleisch der Tomaten mit
einen Teeloffel aus dem Inneren
herauslosen. Schwarze Oliven
in Spalten vom Stein schneiden.
Gefiillte Oliven in diinne Scheiben
schneiden.

5. Rosmarin und

Thymian waschen

und trockenschiitteln.

Etwas fiir die Garnitur zur Seite
legen, den Rest fein hacken.

6. Frischkédse mit Milch, den vor-
bereiteten Oliven und gehackten
Kréuter verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Frischkise
in die Tomaten fiillen und den
Deckel darauf legen.

7. Fleischrollchen auf dem heiflen
Grill unter Wenden 10-15 Minu-
ten grillen, zwischendurch mit Ol
bestreichen. Tomaten auf Alufolie
setzen und auf dem heiflen Grill ca.
10 Minuten grillen. Alles anrichten,
mit restlichen Kréutern garnieren.

Tipp: Chilisauce Tabasco gibt es
neben der mittel-scharfen Sorte
Chipotle auch in den Geschmacks-
richtungen rot (sehr scharf) sowie
griin (mild).

Pro Portion: 1590 kJ/380 kcal
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Foto: Tabasco
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Spaghetti mit Chilisalsa

1. Zucchini, Paprikaschoten und
Mohren putzen, waschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schilen. Zwiebel
wiirfeln, Knoblauch fein hacken.
2. Ol erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten. Gemiise-
wiirfel zugeben und kurz andiins-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Tabasco
wiirzen.
3. Brithe und passierte Tomaten
zum Gemiise geben und alles bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
garen.

Fiir 4 Portionen
1. 1Beutel Fix fiir knuspriges Brathahn-
chen mit 5 EL 01, 1 EL Honig und 2 TL
Chilipulver verriihren.

2. 1kg Hahnchenfliigel mit der Marinade
bestreichen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Gas: Stufe 3/Umluft:
175°C) 25 Minuten braten.

3. Dazu ein Dip aus 150 g Creme fraiche,
2 EL Aprikosenkonfitiire, 1-2 TL Curry-
pulver und etwas Zitronensaft.

Pro Portion: 2815 kJ/673 kcal

4. Inzwischen die Spaghetti in
reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest
garen.

5. Den Majoran waschen, trocken-
schiitteln und die Bldttchen von
den Stielen zupfen. Salsa mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
Mit Créme fraiche verfeinern.

6. Nudeln abgief3en, mit der Salsa
auf Tellern anrichten. Mit Majoran
bestreuen und nach Belieben mit
Thymian garniert servieren.

Pro Portion: 2248 kJ/537 kcal
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Zutaten fiir 4 Portionen

1 Zucchini

2 rote Paprikaschoten
250 Mdhren

1 mittelgroBe Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
2EL 01, Salz, Pfeffer
2-3 Spritzer Tabasco rot
125 ml Gemiisebriihe
(Instant)

1 Packung (200 g) passierte
Tomaten

500 g Spaghetti

3—4 Stiele Majoran
Zucker

2 EL Créme fraiche

Schon koss: Wer
mag, streut
zusatzlich knusp-
rig ausgebratene
Réaucherspeck-
wiirfel iiber die
Pasta.
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Zutaten fiir 8 Portionen

350 g Aprikosen oder

1 Dose Aprikosen
(230 g Abtropfgewicht)
1 Mango (ca. 400q)
50g Schalotten

2 Knoblauchzehen

1-2 rote Chilischoten
4EL Keimdl, 2 EL Zucker
50 ml trockener WeiBwein
2 Lorbeerblatter

200 ml Aprikosensaft
600 ml Gemiise-
Kraftbouillon

200 g Brotaufstrich mit
getrockneten Tomaten,
2.B.von Brunch

4—6 EL Milch

je 1TL gemahlener
Koriander, Piment

und Kreuzkiimmel

i

1. Die Aprikosen
waschen, abtrock-
nen und entsteinen.
Die Dosenfriichte in

einem Sieb gut abtropfen lassen
und den Saft dabei auffangen. Die
Aprikosen in Stiicke schneiden.
Mango schilen, Fruchtfleisch vom
Kern schneiden und wiirfeln.

2. Schalotten und Knoblauchzehen
schilen und fein wirfeln. Chili-
schoten waschen, lings halbieren,
entkernen und fein wiirfeln.

3. Ol in einem Topf erhitzen. Scha-
lotten, Knoblauch und Chiliwiirfel
zugeben und kurz andiinsten.
Zucker dartiber streuen und leicht
karamellisieren lassen.

4. Aprikosen- und Mangowiirfel
zugeben und mit Weillwein ab-
16schen. Lorbeerblétter, Aprikosen-

Aprikosen-Mango-Suppe

saft und Gemiise-Kraftbouillon
dazugieen und ohne Deckel bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
kochen.

5. Lorbeerbldtter entfernen. Die
Suppe vom Herd nehmen, mit
einem Piirierstab fein piirieren,
anschlieBend durch ein Sieb strei-
chen. Suppe zuriick in den Topf
geben und wieder erwdrmen.

6. Brotaufstrich mit Milch, Korian-
der, Piment und Kreuzkiimmel zu
einer Creme verrithren. Suppe auf
Teller verteilen und mit je 2 EL von
der wiirzigen Creme verfeinern.

Pro Stiick: 782 kJ/188 kcal

Erdbeer-Chili-Lassi

Fiir 4 Portionen
500¢g Erdbeeren waschen und
putzen. 1 rote Chilischote
langs halbieren, entkernen
und Kklein schneiden.
1 Minzezweig waschen,
trockenschiitteln und die
Bléattchen abzupfen.
Erdbeeren mit 3 EL Honig,
den Chilistiickchen, 250 ml
Rama Cremefine zum Schla-
gen und 500 ml Buttermilch im
Mixer plirieren. Minze zugeben
und noch einmal kurz piirieren.
Eiskalt in vorgekiihlten Gldsern
servieren.
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