Frittierte Garnelen mit
Ananas-Salsa

Die fruchtige Salsa harmoniert perfekt mit dem Krustentier!
Fiir 4-6 Portionen:

350 g geschdlte Ananas

1 Bund schlanke Frithlingszwiebeln
1-2 griine Chilischoten

'/2 Bund Koriandergriin

1-2 El brauner Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer

Saft von 1 Limette

12 Riesengarnelen (a 40 g, ohne Kopf, mit Schale)
100 ml Milch

2 Eier (KI. M)

3-4 Tl Madras-Currypulver

75 g Mehl

Fett oder Ol zum Frittieren

Mehl zum Panieren

1.Ananas in kleine Wrfel schneiden. Frithlingszwiebeln putzen, nur das Weil3e
und Hellgrine schrédg in dinne Streifen schneiden. Chilischote langs halbieren,
entkernen und grob wirfeln. Korianderblatter von den Stielen zupfen. Einige
Blatter fur die Garnitur zur Seite legen, tbrige Blétter fein hacken. Alles in einer
Schissel mit Zucker, Salz, Pfeffer und Limettensaft mischen und 30 Minuten zie-
hen lassen.

2.Die Garnelen aus der Schale brechen, dabei die Schwanzflosse dranlassen.
Garnelen am Riicken langs einschneiden und den Darm entfernen. Milch, Eier,
Curry und Mehl zu einem diinnen Teig riithren.

3.Das Frittierfett in einer Pfanne oder einer Fritteuse auf 180 Grad erhitzen.
Die Garnelen griindlich im Mehl wélzen, durch den Teig ziehen und 3 Minuten im
heiBen Fett frittieren. AnschlieBend kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4, Die Salsa eventuell mit Salz und Pfeffer nachwiirzen und mit den Garnelen
servieren. Mit den Korianderblattchen garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Pro Portion (bei 6 Portionen): 20 g E, 21 g F, 28 g KH = 381 kcal (1594 kJ)
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Piemont - Schnell

Zutaten fiir 4 Portionen:

8 grofie, mittelreife, feste
Fleischtomaten

Salz

4 EL Olivenél, kaltgepref3t

150 g Thunfisch in Ol
(Abtropfgewicht)

150 g Mozzarella

1 Bund Basilikum

8 griine Oliven ohne Stein

3 in Ol eingelegte Sardellenfilets
4 hartgekochte Eier

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
4 groBe schwarze Oliven

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion: 2200 kl/520 kcal

Pomodori ripieni in insalat:

Gefiillte Tomalen

I ‘Tomaten waschen. jeweils den
Deckel abschneiden, kerne und Fruehl-
[leiseh varsichlie mil cinem Teeldlfel
herausheben. Frochtficisch lein
wiirleln. kerne entlfernen. Tomaten
innen leicht mit Salz bestreuen. Mit der
Oftmung nach unien stellen, damil
iiherschiissige Fliissigheit abllichen
Lann. Ausgehihlie Tomaten innen mil
3101, Olivend! betriiuleln.

2 Thunfisch gut abtropfen lassen

und in kleine Stiicke Leilen. Mozzarella
klein witrleln. Basilikum waschen,
wrockentuplen und die HElLe davon fein
hacken. Griine Oliven in Ringe schnei-
den, Sardellen ablroplen lassen und
gerkleinern. Bier schalen und wiirleln.
Diese Zutaten mil den Tomatenwiirlfeln
in ciner Schiissel locker vermischen.
Mil Salz und Plelfer aus der Miihle
abschmecken.

3 Die ausgehiohlien Tomaten mit der
Masse fiillen und aul cinzelnen
Tellern anordnen. Schwarze Oliven
halbicren und Fruchtlleisch von den
Steinen losen. Geliillte Tomaten mil
den Olivenhillten und den restlichen
Basilikumblitern garnieren. Mil

1 11, Olivend! betrduleln und als Bei-

lage ader als Vorspeise servieren.

‘arianle:

Statl Thunliseh kinnen Sie liie die 19
lung auch 8=10 EL gekochlen Reis
nehmen. Der Reis wird statl mit Basil
kum mit | TL getroeknetem Oregano
und gehackler Petersilie vermisent.
anderen Zutaten bleiben wie im Reze

aul dieser Seile beschricben.



SUPPEN

MANGOSUPPE

Dic Geheimnisse dieser erfrischenden Suppe sind
die Kohlensiure und die Extrakte, durch die tropi-
sche Fruchtaromen erst richtig zur Geltung kom-
men. Zum Servieren in kleine Suppentassen [Gllen
und diese in grofere. mit zevstobenem Eis gefiillte
Schalen stellen. Sehr dekorativ schen dazu auch sati-

nierte Glasgefifle aus.

4—6 Portionen

="

In der Kiichenmaschine oder mit dem Schneidstab
die Mango, Karambole und Ananas purieren, bis
cine glatte Masse entsteht. Bei laulendem Motor die
Limonade, den Aprikosennektar bzw. -salt. den
Limettensaft und den Ananasextrakl zugehen.
Weiterriihren. bis alles gut vermischt ist. Bis zum
Servieren abgedeckt kalt stellen.

Aul die Oberfliche je eine Karambole-Scheibe legen
und nach Belieben mit Minzeblittchen garnieren.




» 1 EL weiche Curryhutier
(s. Seite 44), normale

BEILAGEN

MANDEL-CURRYREIS

Die Kubaner mogen Erbsen, vor allem die kleinen,
siifen Erbsen, die sie nach der franzosischen Be-
zeichnung ,Petits pois“ nennen. Und Reis mogen die
Kubaner noch lieber, viele Hausfrauen kaufen ihn in
20-Pfund-Siicken. Die Neue kubanische Kiiche wagt
sich in der Zubereitung von Reis gern auf Neuland,
wic Sie an diesem Rezept unschwer erkennen.

4 Portionen In einer Planne die Currybutter, Butter oder Marga-
rine zerlassen. Das Wasser einriihren. Abgedeckt
W I VAL BRIARG " zum Kochen bringen. Den Reis einriihren, dann
Ware), auigetaut und e chen bringen. Den Reis einrunren, Gani
gekocht  die Temperatur herunterschalten und in 12 Minuten

Butter oder Margarine
o 750 ml Wasser
a2 275 y Reis

@ gvtl, 2 EL gerdstete
Mandelbliattchen

garziehen lassen. Die Erbsen zum Schlufl nur so
lange mitkochen, daf} sie eben warm werden.
Mit Mandelblittchen bestreut servieren.
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Snapper mit Paprikaragout

Adobo, eine pfeffrige Wiirze aus Puerto Rico, macht den Fisch unwiderstehlich.
Fiir 4 Portionen:

Adobopulver:
4 El Knoblauchpulver, 4 El Zwiebelpulver, 3 El getrockneter Oregano
1'/: El Salz, 1'/: El schwarzer Pfeffer

Fisch und Gemiise:

400 g Tomaten, je 1 rote und gelbe Paprikaschote (a ca. 350 g)

3 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 5 El Ol, 2 Msp. Safranpulver

2 Lorbeerblitter, 200 ml trockener WeiBwein, Salz, weiBler Pfeffer

4 Red-Snapper-Filets (a 175 g, geschuppt, ersatzweise Rotbarbenfilets)

1.Fur das Adobopulver alle Zutaten in ein verschlieBbares Glas (z. B. ein Marme-
ladenglas) geben und kraftig mischen. Verschlossen, kithl und dunkel aufbe-
wahrt, behilt das Pulver sein Aroma tuber Monate.

2. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser kurz Gbergiellen,
abschrecken und hauten. Tomaten vierteln, entkernen und quer halbieren. Die
Paprikaschoten waschen, vierteln und entkernen. Mit der Hautseite nach oben
auf ein Blech legen und unter dem vorgeheizten Grill résten, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Mit einem feuchten Tuch abdecken und 10 Minuten ste-
hen lassen. Die Paprika hauten, das Fleisch in 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch pellen und fein wiirfeln oder hacken.

3.2 El Ol in einem flachen Topf erhitzen und Schalotten mit dem Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 1 Minute dinsten. Paprikawrfel, Safranpulver, Lorbeerblatter
und WeiBwein dazugeben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze dinsten. Tomaten
dazugeben, weitere 2 Minuten dtinsten und mit Salz und Pfeffer wirzen. Warm
stellen.

4.Die Haut der Snapperfilets mit einem scharfen Messer einritzen und die Filets
in 4-5 El Adobopulver wilzen. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Fisch darin bei mittlerer bis starker Hitze von jeder Seite 4 Minuten braten. Auf
dem Paprikaragout servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Pro Portion: 35 g E, 14 g F,8 g KH =314 kecal (1314 kJ)
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Sizilien - Geht schnell

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 diinne Kalbsschnitzel (etwa 700 g)
3 EL Olivendl, kaltgeprel3t

6 EL Paniermehl

2 EL Pecorino, frisch gerieben

2 EL Pinienkerne

2 EL Rosinen

2 mittelgrof3e Zwiebeln - Salz
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Olivendl zum Einélen

8 Lorbeerblitter

auBBerdem: 4 HolzspieBchen

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion: 1700 kJ/400 kcal

Spiedini

Rouladen aul SpieBichen

I Den Elektro- oder Holzkohlegrill
vorheizen. Die Fleischscheiben waschen,
mit Kiichenpapier trockentupfen und
nebeneinander auf ein Brell legen. Jede
Scheibe mil dem Fleischklopler noch
diinner kKlopfen und in 3 'Teile schneiden.
Jede Scheibe von beiden Seiten leichl
mit dem Ol cinpinseln.

2 Das Panicrmehl mit dem Kiise ver-
mischen, bei mitllerer Litze in ciner
Lrockenen Planne unter Riihren elwa

I Min. anrosten und in ein Schiisselchen
geben. Pinienkerne und Rosinen grob
hacken und hinzufiigen. Dic Zwiebeln
schiilen. 1 Zwiebel sehr klein wiirfeln
und unter die Paniermehlmischung
rithren, mil Salz und Pleffer wiirzen.

3 Aur jede Fleischscheibe elwas von
dieser Mischung geben. bis sie aulge-
brauchl isl. Die Scheiben lesl zusam-
menrollen. Die dibrige Zwicbel in grofie
Stiicke oder Scheiben schneiden. Die

4 HolzspieBehen eindlen.

4 Jeweils 3 Rouladen quer aufgespicehl
abwechselnd mit 1 Lorbeerblatt und

I Zwichelstiick dazwischen eng aul die
Spiche slecken. Rouladen und Zwicheln
mil elwas Salz und Plelfer bestreuen
und tiber glithender Holzkohle oder
unter dem Elektrogeill rundum insge-
saml 6-8 Min. grillen, dann soforl
servieren. Dazu WeiBbrol reichen,

Gelriink: Dazu pabl ein sizilianischer
Weibwein wie cin Donna Fugala.




Sizilien - Sommerdessert

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 feste, reife Pfirsiche

50 g siile Mandeln

60 g Amaretti

(kleine Mandelmakronen) oder
Léffelbiskuits

1 TL Puderzucker

| + Puderzucker zum Bestduben

2 kandierte Orangenscheiben
100 ml Prosecco - 2 EL Butter

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion:
840 ki/200 kcal

Pesche ripiene

Gefiilite Plirsiche

1 Prirsiche iberbriihen und die Haut
abzichen. Die Friichle halbieren und
cnlsteinen. Aus jeder Plirsichhillle
clwas Fruchtfleisch herausliffeln, so
daly eine Mulde fiir die Fiillung enlsteht.
Das herausgeldste Fruchifleisch in eine
Schiissel geben und mil ciner Gabel
zerdriicken.

2 Aus 3 aulgebrochenen Plirsich-
sleinen die Kerne entnehmen. Mandeln
kurz in kochendes Wasser tauchen und
schiilen. 8 ganze Mandeln zum Dekorie-
ren beiseile legen. Die restlichen mit
den 3 Plirsichkernen in einem Mdarser
zerstoBen.

3 Amarelti (oder Lilfelbiskuits)
zerbroseln und zum Frachtfleisch
geben und die zerkleinerten Mandeln

mit Puderzucker darunter mischen,
Kandierte Orangenscheiben in Wiirlel
schneiden und in die Masse geben.,
Mil Prosecco triinken und das Ganze

kriiflig verriihren.

4 Backolen aul 180° (Gas Stule 2)
vorheizen,

3 Die halbierten Plirsiche mit der
Masse fiillen. Eine Gratinform mit
Bulter ausstreichen. Plirsichhiilllen
hineinselzen, mil jeweils einem
Mandelkern dekorieren und die Friich
mil. eventuell restlichem Prosecco
angichen.

G Prirsiche im Backolen 15=20 Min.
iiberbacken. Mil. Puderzucker he-

stiuben und heily oder Kall servieren.



