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Z uhayse essen wie im
Spanienurlaub -

wer winscht sich das nicht, wenn er an die Abende
mit delikaten Tapas, einer Original-Paella und einer
Karaffe Rotwein zuriickdenkt. Doch warum langer
davon trdumene Mit diesen Original-Rezepten aus
allen spanischen Regionen wird sich Thr Wunsch auf
hochst angenehme Art erfillen. Und Sie werden
sehen: Auch |hre Gaste werden begeistert sein.
Buen provecho — guten Appetit!

Die Farbfotos gestalteten Odette Teubner
und Kerstin Mosny.
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ESSEN UND TRINKEN IN SPANIEN

Die spanische Kiiche

Wie eigentlich in jedem land,
so kann man auch in Spanien

nicht von der landeskiiche spre-

chen. Jede Region hat je nach
geographischen und klimati-
schen Verhdlinissen ihre eige-
nen kulinarischen SpezialitGten
und besonderen Zubereitungs-
arten, die seit Generationen
nahezu unverandert geblieben
sind. Bei Reisen in die verschie-
denen Landesleile wird man
Uberrascht feststellen, wie viel-
seifig und abwechslungsreich
die spanische Kiiche ist.

Kulinarische Regionen

Mit der Beschreibung aller
regionalen Spezialitaten konnte
man ein ganzes Buch fillen.
Deshalb beschranke ich mich
hier auf die wichtigsten und
bekanntesten spanischen
Regionen mit ihren typischen
Gerichten.

Katalonien (Cataluria)

Hier findet man sowohl die
landliche deltige Kuche, die
meist sehr Slhaltig ist, als auch
die etwas elegantere stadtische
Kiiche aus Barcelona und Tar-
ragona. Typisch fir diese Re-
gion sind drei Grundzuberei-
tungsarten: Der »sofritoc (ein
sehr konzeniriertes Tomaten-
Zwiebelmus, die »xanfainas
[geschmorte Paprikaschoten,
Zucchini, Auberginen, Zwie-
beln und Tomaten) und die
»picadas (eine Mischung aus
hr;knr}'ndeln, Knoblauch und Peter-
silie).
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Balearen (Balearische Inseln)
Die Kiiche dieser Inseln ist be-
einflut von der Kiche aus
Valencia und aus Katalonien.
Besonders beliebt sind Fisch-
gerichte in allen méglichen
Variationen, zum Beispiel die
»Fischsuppe a la menorquina«
oder die »lorta de sardinase,
eine Art Sardinenpizza.

Andalusien

Das wohl bekannteste Gericht
dieser Gegend ist der »gazpa-
chos, eine kalte Tomatensuppe,
die gerne im Sommer gegessen
wird. Andalusien bietet eine
abwechslungsreiche, attraktive
Kiiche, nicht nur an der Kiiste,
sondern vor allem in den Stad-
ten wie Granada, Cordoba
und Sevilla.

Valencia

Die Araber brachten den Reis
in diese Gegend und er pragt
bis heute die regionale Kiche.
Das berilhmteste Reisgericht ist
zweifellos die »Paella valencia-
na¢, die es mitllerweile in zahl-
reichen Varianien im ganzen

land gibt.

Madrig

FUr die meisten Spanier ist die
Madrider Kiche die beste des
ganzen Landes. Charakleri-
stisch fur diese Region sind
deftige Eintéple mit Fleisch,
Gemise und Innereien. Typi-
sche Gerichte sind die »tortilla
a la esparnola« und »callos a la
madrilefas [Kutteln nach
Madrider Art).

Baskenland

Fur mich personlich ist dies die
beste spanische Kiiche, da sie
besc}nc‘zrﬁ leicht und abwechs-
lungsreich ist. Sehr zu empfeh-
len sind die Gerichte mit Fisch
und Meeresfriichten, zum Bei-
spiel »bacalao a la viscaina«
(Klipptisch mit getrockneten
Paprikaschoten) und »merluza
en salsa verde« (Seehecht mit
griner Sauce).

Fangfrische Fische und Meeres-
friichte, direkt vom Fischer gekauf,
sind fiir viele spanische Hausfraven
eine Selbsiverstandlichkeit. Je nach
Region und Jahreszeit variieren die
Fischarten, doch zu einem fypischen
Mentii gehéren die Friichte des
Meeres allemal.
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Knoblauchliebhaber werden an de: 5paniscnen Auche inre wanre rrevae

haben, da die aromatischen Knollen geme, reichlich und héulig verwendet

werden.

Historische Einflusse

Doch trotz aller regionalen
Unterschiede gibt es auch
nationale Gemeinsamkeiten in
der spanischen Kiche. Man
halt. besonders in landlichen
Gegenden, an Kichentradi-
tionen test. In den Familien
wird seit Jahrhunderten auf die
gleiche Art gekocht. Deshalb
lohnt es sich. einen kurzen Blick
auf die iberische Kichenge-
schichte zu werfen.

Die Einflusse fremder Kulturen
lassen sich bis zur rémischen
Herrschalt unter Julius Caesar

zuriickverfolgen. Die Romer
brachten zwei wichtige Nah-
rungsmittel nach Spanien: das
Olivendl und den Knoblauch.
Bereits damals wubBte man die
wohltuenden Eigenschatten

dieser beiden Zutaten zu schat-

zen, die tur die spanische K

che bald unentbehrlich wurden.

Die Rémer liebten deltige und
kréiftig gewiirzte Speisen, die
lange geschmort wurden -
auch diese Tradition ist noch in
unseren Tagen spurbar. Die
Invasion durch die Araber
brachte neue Gewiirze nach

Spanien, den Safran, den Zimt

und die Muskatnuf3. Die Musel
manen fuhrten auch bisher un-
bekannte Gemiisesorten ein:
die Artischocke und die *na-
bos¢, kleine weilde Ruben, die
durch Kreuzungen von Kohl
arten mit grof3en Riben entsian-
den. Auch die Kreuzzige der
Spanier und ihre weltweiten
Eroberungen wirkten sich kuli-
narisch aus: Aus der »Neuen
Welt«, aus Amerika, kam etwa
die Schokolade nach Spanien,
die nicht nur tir Getranke oder
Sibspeisen, sondern auch fr
pikante Saucen verwendet
wird. Zu den historischen Ein-
Hussen gesellen sich die der
Nachbarlander. Zum Beispiel
in Katalonien, wo die sudtran-
zosische Kiche deutliche Spu-
ren hinterlassen hat. Im Norden
spurt man = vor allem in der
Fischkiiche — das franzdsische
Baskenland. An der portugiesi-
schen Grenze findet man Ein-
flisse dieses Nachbarn und auf
den kanarischen Inseln wird
man von Stdamerika inspiriert.

Spanische
Eigewohnheiten

Wie in allen sidlichen Landern,
so fallt auch in Spanien das
Frohstick meist recht beschei-
den aus. Man frinkt Kaffee
oder heile Schokolade, dazu
3%t man gerne Geback. Wer
kt’.’irpeﬂij} arbeitet, erlaubt sich
gegen 11 Uhr ein etwas
opulenteres zweites Frihstick,
bei dem es gebratene Wirste,
eine Tortilla oder eine Pastete

gibt. Die »comidas, das Mitiag-

essen, wird sehr spat, meist
zwischen 14 und 15 Uhr ein-

ESSEN UND TRINKEN IN SPANIEN



ESSEN UND TRINKEN IN SPANIEN

genommen. Es besteht hautig
aus einem Salat mit Gemuse,
Fleisch oder Wurst, einer Sup-
pe oder einem Eintopf. Der
frihe Abend ist die Stunde der

»lapas«, der kleinen Happchen

mit Oliven. Wurst oder Meeres-

trtuchten. die man in ieder Bar
bekommt. Die eigentliche
Hauptmahizeit des Tages, fur
die sich die Spanier dann auch
mehrere Stunden Zeit nehmen
ist die »cenac«, das Abend-
essen, zu dem man sich gegen
22 Uhr versammelt

In solchen Holztassern lager! der spanische *ferez« oder Sherry, bis

Eine typische »cena«

Am Anfang stehen kleine Appe-
titmacher: Tapas, Salate, Wurst
oder Schinken. Dann folgt eine
meist recht nahrhatte Vorspeise,
zum Beispiel eine Tortilla oder
eine Paella. Als nachstes i3t
man — |e nach E-:j[:_;i{;‘lﬂ — ain
Fisch- oder Fleischgericht oder
eine Platte mil gebratenem Ge-
flugel oder Kaninchen. Dazwi-
schen oder danach werden
gerne kleinere Gerichte, bei-
spielsweise Schnecken, serviert.

er seinen

AT Y Y | S . g L e = -
unvergleichiichen (eschmack gewonnen Il?-:_].’_
L L

AnschlieBend gibt es Kase oder
Obst, danach ein Dessert oder
einen Kuchen. Besonders be-
liebt sind die »crema catalana«
und der »flans, ein Eierpudding
mit Karamelsauce. Den Ab-
schluld bildet schliefdlich starker
schwarzer Kaltee, der je nach
personlicher Vorliebe, von ei
nem Cognac begleitet wird.

Was man zum Essen
trinkt

Uberhaupt spielen die Getran-
ke in der spanischen Kiiche ef
ne wichtige Rolle. Zu den Tapas
trinkt man germe ein Glas She
ry —am liebsten in einer Bar,
beim Gesprach mit Freunden
oder Bekannten. Zur Vorspeise
wird meist ein frockener Weif%-
wein serviert, dem je nach Be-
standteil des Hauptgerichts Ro-
sé- oder Rotwein E}Jgen- Die
bekanntesten und besten spani-
schen Weine stammen aus
dem Riojagebiet und aus No-
varra. In friheren Zeiten war
der SuPwein aus Malaga sehr
beliebt, den man heute vorwie-
gend tur Desserts verwendet.
Gerne wird auch Bier getrun-
ken, vor allem zu deltigen Ein-
topten und Fleischgerichten

Feste und Feiertage

An Sonn- und Feiertagen ge-
winnt das Essen mit der ganzen
Familie eine ganz esondere
Bedeutung. Je nach Gegend
gibt es tir bestimmte Feste wie
Ostern, Weihnachten und Neu
jahr, typische traditionelle Ge-
richte. Am Karfreitag wird fast



Oliven und (Oivenc
Mittelmeerkiichen —
W.I'I:.'.*l.f.'g;_ auf wirk

Uberall »bacalaos, gesalzener
und getrockneter Kabeljau, mit
Paprikaschoten und Tomaten
gegessen. Besonders testlich
wird das Weihnachtstest ver-
bracht. Am 24. Dezember wird
abends getastet, es gibt nur ein
besche |JE—*rwa Mah!, das meis
aus Fisch besteht. Dafiir wird
am darauffolgenden Tag de
Tisch um so mehr beladen. Zu
einem typischen Weihnachts-
essen in Katalonien gehort bei-
spielsweise die »escudellas,

ein sehr reichhaltiger Potautfeu
aus verschiedenen Fleisch-
sorten, Blutwurst und Gemise.
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eine herausragende Rolle

ich gute Qualitat zu achten.

I_h"-:'u:,,r'w-,|,"'| st s Desonders

Tradition hat auch der nachste
Gang, der meist aus Gelligel

; 1c1hnrh|::n Ente oder Kapaun|
besteht, das mit Dorrtrichten,
Kastanien. kleinen Bratwiirsten
und Pinienkernen gefillt wird.
Der siulbe Abschluld besteht aus
sturrdne«, einem Uppigen Desser
mit Nougat

Spanisch kochen
in Deutschland

In den vergangenen 25 Jahren
habe ich jedes Jahr ein bis

zwei Monate in Spanien ver-

bracht und wurde hautig von

Einheimischen zum Essen einge-

laden. So lernte ich im Laute
der Zeit die verschiedensten
'P{Jinﬂuhﬁn Kuchen kennen und
konnte unzahlige Originalre-
zepte samme In. Damit Sie die-
se authentischen Rezepte pro-
b nachkochen konnen,
habe ich mich bemuht nur Zu-
taten zu verwenden, die auch
bei uns in gut sortierten Lebens-
mittelgeschaften oder Feinkos!
ldden erhalllich sind. Bei aus-
gefalleneren Zutaten, die hier
nur schwer zu tinden sind, wur-
den Alternativen angegeben.
AuBerdem habe ich viele Re:
zepte etwas »verschlankt« und
die Olmenge unserem Ge-
schmack entsprechend redu
ziert. Noch weniger Ol sollten
Sie jedoch nicht verwenden,

wei| die Gerichte sonst leicht ih-

ren typischen Geschmack ver-
lieren. Auch die Garzeiten
habe ich zum Vorteil vieler Ge-
richte = vor allem mit Gemiise -
verkirzt. Allerdings kann man
kurze Garzeiten nicht tir alle
Speisen empfehlen. Bestimmte
Spezialitaten, zum Beispiel
Schmorgerichte, Suppen und
Eintople, missen so lange ge-
kocht werden damit sich H (=
Aromen der einzelnen Zutaten
riu:h1i£} vereinen,

Buen provecho!

Suvid zur spanischen Kiche.

Und nun kann ich lhnen nur
noch eines wunschen: Gute
Appetlit oder »Buon p:ux-elzhu*x _.
wie man in Spanien sagt!

ESSEN UND TRINKEN IN SPANIEN



TAPAS, VORSPEISEN UND SALATE

Marinierte
Sardellen

Boquerones al vinagre

Zutaten fur 8 Personen.
400 g kichenfertige
frische Sardefien

200 ccm WeiBweinessig
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen

| Bund Petersilie

2 EB Glﬂ -;:uﬁgﬂye‘:ﬁf
Zahnstocher

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

860 k| /200 kcal
21 g Eiweif} - 15 g Fe
2 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
121/2 Stunden (davon
| 2 Stunden Marinierzeit)

1. Die Sardellen waschen und
trockentupfen. Mit einem schar-
fen Messer léngs vom Schwanz
bis zum Kopf aufschneiden. Die
Schwanzflosse vorsichtig in
Richtung Kopt ziehen und de-
bei die Mittelgrate l6sen. Die
Sardellenfilets nochmals kurz
waschen und trockentupfen.

2. Die Sardellentilets in eine
Schissel — in Spanien verwen-
det man Steingutidplchen — ge-
ben und mit dem Essig Ubergie-
Ben. Zugedeckt etwa 12 Stun-

den marinieren lassen.

3. Die Sardellen vor dem Ser-
vieren auf Kichenkrepp gut
abtropfen lassen, dann in Por-
tionsschdalchen anrichten und

8

mit etwas Salz und Plelfer ab-
schmecken.

4, Den Knoblauch schalen,
sehr fein hacken, mit der ge-
waschenen und gehacklen Pe-
lersilie mischen und Uber den
Sardellen verteilen. Die Fische
mit dem Olivenal betrauteln
und mit Zahnstochern zum Auf-
picken servieren.

Tip!

Noch wirziger schmecken
die Sardellen, wenn Sie
ein kleines Stiick role,

scharfe Plefferschote oder
verschiedene Krauter dazu-

geben.

Tomatenbrot
mit
Sardellenfilets

Pan vy tomate con anchoas

Zutaten fir 4 Personen:

4 kleine Tomaten

4 Kn.::rbrr:uc:rzeh en

4-8 Scheiben S*ﬂnqﬁnwerﬁbrm
(e nach Grobe)

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
3-4 EBI. Olivens! II‘:-E_'Jn"J'Jt pfpﬁf

12 Sardellenfilets -
12 grine Oliven, mit Papriko gﬁ’ru."r

Schnell

Pro Porlion etwa:

] 50@ kl/ 360 kcal
g Eiweil - 25 g

?ﬁ} g Kohler ‘Ih":,deUI'U

Fett

e /ubereitungszeit: etwa
1 5 Minulen

1. Die Tomaten mit kochend-
heibem Wasser iiberbrihen
und kurz darin ziehen lassen.
Dann hauten, halbieren und
den Saft mit den Kernen entfer-
nen. Das Tomalenfleisch mit
einer Gabel zerdriicken.

2. Den Knoblauch schalen,
durch die Presse driicken und
zu den Tomaten geben.

3. Die Weillbrotscheiben hell-
braun toasten.

4, Das Tomaten-Knoblauch-
Mus auf den Toasischeiben ver-
teilen, mit etwas Salz und Plef-
fer wirzen und mit dem Oliven-
8l betrauteln.

5. Die Sardellenfilets gut ab-
ropten lassen. Die Filets ring-
tormig aut den Brotscheiben
ve:re:'?en und in die Mitte je

eine Olive legen.

Variante:

Sie konnen die Tomatenbrotr-
chen auch mit einer dinnen
Scheibe Rohschinken (Jamén
serrano} oder mit Knoblauch-
Paprikawurst (Chorizo) bele-
gen. Oder Sie nehmen anstelle
von Weilbrot dunkles Bauvern-

brot.

Bild oben: Marinierie Sardellen
Rild unten: Tomatenbrot mit
E}:J.ff_ft’lln'.t.’ﬂlr:ft‘hi
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TAPAS, VORSPEISEN UND SALATE

Thunfisch mit
Tomaten und
Paprikaschote

Pimientd, lomate y atin

Zutaten fiir 4 Personen:
| griine Paprikaschote
4 reife Tomalen :
6 EBI. Olivend], kallgepreBt
2 EBI. Pinienkerne
| Teel. Zucker
Salz___

200 g Thunfisch in Ol {Nettogewicht]

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2100 k/500 kcal
13 g Eiweil} - 45 g Fett
7 g?(c-hienhydrme

* /ubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, Kerne und weifde
Rippen entfernen. Die Schote in
etwa 2 cm grofe Wiirlel
schneiden.

2. Die Tomaten kurz in kochend-
heilles Wasser tauchen, dann
hauten und ebenfalls wiirfeln.

3. 1 EBloltel von dem Olivendl
in einer Pfanne erhitzen. Die
Pinienkerne dazugeben und
unter RUhren bei schwacher Hit-
ze hellgelb résten. Die Keme
aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

4. Das restliche Olivendl in die
Planne geben und die gehack-
te PDpfiEDSCl‘IGTE kurz braten,

dann die Tomaten dazugeben.

10

5. Das Gemiise bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten din-
sten, bis der ausgetretene Saft
verdamptt ist. Dann mit dem
Zucker und etwas Salz ab-
schmecken.

6. Den Thunfisch gut abtropfen
lassen, zum Gemuse geben
und etwa 3 Minuten mitdin-
sten. Die Vorspeise anrichten
und mit den Pinienkernen
bestreuen.

Zitronen-
kartoffeln

Patatas al limén

Zutaten fir 4 Personen:

2. Die Karioffeln abgieflen, et
was abkihlen lassen und scha-
len. Noch lauwarm in etwa 2

cm dicke Scheiben schneiden.

3. Die Zitronen auspressen.
Den Saft in eine Schissel ge-
ben und mit dem Essig, der
Fleischbrilhe und dem Cognac
mischen. Die Pelersilie wa-
schen, trockenschitteln, hacken
und unterrhren. Alles mit Salz
und Pleffer abschmecken.

4. Den Knoblauch schalen,
hacken, mit dem Olivend| zur
Zitronensauce geben und mit
dem Schneebesen gut durch-
rihren.

5. Die Sauce ber die noch
lauwarmen Kartoffeln giefien

800 g kleine Karfoffeln und die Vorspeise servieren.
Salz

2 Zitronen -

I EB1. Essig " Tip!

2 EBI. Fleischbrithe
I EBI. Cognac [oder zusatzlich

1 EBL. Fleischbrihe)
| Bund Pefersilie
schwarzer Flrems_:r, frisch gemﬂhfen__
8 Knoblauchzehen

6 EBI. Olivensl, kaltgepreBt

Braucht etwas Zeit

Pro Portion ebwa:

2000 kJ/480 kcal
6 g Eiweil - 30 g Fet
41 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Kartoffeln unter flieBen-
dem Wasser biirsien, dann mit
der Schale in wenig Salzwas-

ser zugedeckt etwa 25 Minu-

fen garen.

Anstelle des Knoblauchs
kdnnen Sie auch gehackte
Zwiebeln oder Sc%nalc:ﬂen
nehmen.

im Bild oben: Thunfisch mit Tomaten
und Paprikaschote
Im Bild unten: Zitronenkartoffeln




~
3
A
Q
2
-
"
w
W
&
)
o
S
2
Q.
=




TAPAS, VORSPEISEN UND SALATE

Pikante
Fleischkugeln

Albondigas

Zutaten fir 8 Personen:

2 grofie Zwiebeln

4 EBl. Olivendl, kaltgeprefit
600 g gemischtes Hackfleisch
lie 300 g vom Rind und Kalb.
oder vom Schwein]

2 EB. Paniermehl

3 grofie Eier

Salz -
schwarzer Pleffer, frisch gemohlen

Mehl fir die Arbeitsfléiche

Ol zum Fritieren

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1700 kJ/405 kcal
20 g Eiweif3 - 31 g Fett
11 g Kehlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Zwiebeln schalen und
hacken. 2 EBloffel von dem
Olivendl in einer grofien Plan-
ne erhitzen und die Zwiebeln
darin weich braten.

2, Die gebratenen Zwiebeln
mit dem Hackfleisch, dem Po-
niermehl und 1 Ei gut mischen.
Die Masse mit etwas Salz und
Pleffer abschmecken, zu einer
Kugel formen und etwa 30 Mi-
nuten zugedeckt ruhen lassen.

3. Von der Hackfleischmasse
kleine Portionen abstechen,

aut eine bemehlte Arbeitsflache
legen und mit bemehlten Héan-
den Kugeln von etwa 21/2 cm
Durchmesser formen.

[

4. Die Fleischkugeln durch ein
Sieb mit dem Mehl bestreuen.
In einer Schussel die restlichen
Eier verquirlen und die Hack-

fleischkugeln durch die Eier zie-

hen. Die Fleischballchen por-
fionsweise im restlichen heifien
Ol in etwa 5 Minuten gold-
braun ausbacken.

Hahnchen-
kroketten

Croqueias de pollo

Zutaten fir 4 Personen:

I groBe Zwiebel

50 g Schweineschmalz

50 g gekochler Schinken

250 g gebratenes oder gekochtes

Héhnchenfleisch ohne Knochen
4 EBI. Mehl

300 ccm Milch
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
2 Prisen Muskatnul

50 g Butter

100 g Crackers oder Paniermehl
2 Eier
4 EBI. ErdnuBsl

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3300 kJ/ 790 keal

27 g Eiweil - 58 g Felt
38 g Kohlenhydrate

¢ 7ubereitungszeit: etwo
23/4 Stunden [davon
2 Stunden Kihlzeit]

1. Die Zwiebel schalen und
feinhacken. Das Schweine-
schmalz erhitzen und die
Zwiebel darin kurz anbraten.

2. Den Schinken und das
Hahnchenfleisch hacken oder
durch den Fleischwolt drehen.
Zu den Zwiebeln geben und
etwa 3 Minuten mitbraten.

3. Die Hihnermasse mit dem
Mehl bestauben und umrithren,
dann mit der Milch abloschen.
Sténdig rihren, bis eine feste
Masse entstanden ist. Eventuell
etwas Milch hinzufigen.

4, Die Planne vom Herd neh-
men und die Masse mit etwas
Salz, Pfeffer und der Muskatnuf3
abschmecken. Die Butter in klei-
ne Stickchen schneiden und
untermischen. Erkalten lassen
und fir etwa 2 Stunden in den
Kihlschrank stellen.

5. Die Crackers mit einem
Fleischklopter zerstolden und in
einen flachen Teller geben. Die
Eier ebentalls in einem flachen
Teller verquirlen.

6. Aus der gekiihlien Masse
kleine Kugeﬁ oder léngliche
Kroketten formen. Diese zuerst
in den Eiern und dann in den
Crackern wenden.

7. In einer Planne das Ol erhit-
zen. Die Kroketten von allen
Seiten in etwa 5 Minuten gold-
gelb ausbacken.

Bild oben: Hahnchenkrokelten
Bild! unten: Pikante Fleischkugeln
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TAPAS, VORSPEISEN UND SALATE

Salat aus
gekochtem
Gemuse

Escalivada

Der Name dieses Salates ist
von »escalivar« (aut glihender
Asche schmoren) abgeleitet.
Diese Zubereitungsart gibt der
Escalivada ihren %emnderen
Geschmack. Man kann sie
aber auch im Backofen
schmoren.

Zutaten fir 4 Personen:
2 grofle Auberginen
4 rote Paprikaschoten
Salz

6 ENI. Olivensl, kaltigeprelit

2 Knoblauchzehen

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1 400 kJ/330 kcal

3 g Eiweil - 30 g Fet
Q g Kohlenhydrate

¢ 7ubereitungszeit: etwa
1 1/4 Stunden

1. Die Auberginen und die
Paprikaschoten Uber der Glut
von Holzkohle oder im Back-
ofen bei 180° schmoren
lassen, bis die Haut braune
Flecken bekommt.

2. Das Gemise in eine Schijs-
sel legen, zudecken und etwa
15 Minuten stehen lassen.

3. Die Paprikaschoten schalen,
halbieren, entkernen und in ek

wa 3 cm breite Streiten schnei-
den. Die Auberginen ebenfalls

4

schalen und der lange nach
in etwa 2 cm dicke Scheiben
schneiden.

4. Die Paprikastreifen und die
Auberginenscheiben in eine fla-
che Schussel geben, mit etwas
Salz bestreuen und mit dem
Olivendl iibergiefen. Die Knob-
lauchzehen sgwfjlen, fein hak-
ken und aut dem Gemiise ver-
teilen.

Variante:

Sie konnen das Gemuse auch
mit Kartoffeln und Zwiebeln mi-
schen. Dafir diinne Karioftel-
scheiben und Zwiebelstreifen

in Olivendl diinsten und vor
dem Servieren unter die fertigen
Paprikaschoten und Auberginen
mischen.

Gemischter
Salat

Ensalada mista

In Spanien wird Salat immer
ohne Sauce serviert. Jeder
macht sich seine Portion selbst
am Tisch an.

Zulaten fir 4 Personen:
4 Friihlingszwiebeln

| Stangensellerie

3 Tomaten

I rote Paprikaschole o=
| Kopfsalat

2 hartgekochte Eier
8 schwarze Oliven ¥
2-3 Artischockenherzen auvs dem Glas
Weinessig "

Olivendl, kaligeprefit
Salz -
schwarzer Pleffer, aus der Mihle

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

850 kl/200 kcal
8 g Eiweil> - 13 g Fett
1 3 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Frihlingszwiebeln und
den Sellerie waschen, putzen
und in Ringe schneiden. Die Tor
malen waschen, die Stielansat-
ze enffernen und die Tomaten
in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

2, Die Paprikaschote waschen,
halbieren und entkernen. Die
Haltten in Streifen schneiden.
Den Kopfsalat waschen und
trockenschitteln. Die Eier scha-
len und halbieren.

3. Die Tomatenscheiben, die
Salatblatter, die Paprikascho-
ten, die Frihlingszwiebeln, den
Sellerie, die Oliven und die
Eihalften portionsweise anrich-
ten. Die Artischockenherzen
abtropten lassen, halbieren
und die Salatportionen damit
garnieren.

4. Den Weinessig, das Oliven-
Sl Salz und Plefter mit dem
Salat an den Tisch bringen.

Im Bild oben: Salat aus gekochtem
Gemiise
Im Bild unten: Gemischier Salot
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SUPPEN UND EINTOPFE

Seeteufelsuppe
Sopa de rape

Das Rezept fur diese Fischsuppe
stammi aus Katalonien.

Zulalen fiir 4 Personen:

Fir den Fischsud:

500 g Fischgréien und -kdpfe
| Zweig Sellerieblatier

1 lorbeerblatt

jnr_:*_ 1/2 Teel, gefrc}cknel‘er ﬂlyrr;lrﬂn
unc_:i' C}regc:m::

500 g kiichenfertiger Seeteufel
[ohne Graten und Haut)

2 EBI. schwarze Plefferkérner
Fir die Suppe.__

200 g Weiflbrot

| grofle Zwiebel

3 grobe reife Tomalen

2 Knoblauchzehen

6 EBI. Olivendl, koligepreft
10 geschalte Mandeln

| Prise Safran_

Salz

schwarzer Pleffer, frisch geﬁm.‘rfen
| Prise Zimt

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3200 k)/ 760 kcal

41 g Eiweil} - 40 g Felt
57 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

16

1. Die Fischgraten und -képfe
mit dem Sellerie, den Gewiirzen
und 200 g von dem Seeteufel
in einen Topf geben. Die
Plefterkomer zerdriicken und
dazugeben. Mit 1 | Wasser
zum Kochen bringen und zuge-
aeckt etwa 15 Minuten kochen.
100 g von dem WeiBbrot wiir-
teln, in eine Tasse gebenund
mit etwas Sud begielen.

2. Die Zwiebel schélen und
hacken. Die Tomaten kochend-
heild Uberbrihen, hauten, hal
bieren und die Stielansétze ent-
ternen. Die Tomaten wiirfeln.
Den Knoblauch schalen. 2 Ef3
loftel von dem Olivendl erhit-
zen. Die Zwiebel, 1 durchge-
prefite Knoblauchzehe und die
Tomaten darin etwa 10 M-
nulen bei mittlerer Hitze braten.

3. Die Mandeln in einer Plan-
ne ohne Fett bei mittllerer Hitze
unter standigem Wenden r&-
sten, bis sie angenehm zu duf-
ten beginnen. Aus der Pfanne
nehmen und im Morser zer-
drucken oder im Blitlzhacker zer-
kleinern.

4, Die restliche Knoblauchzehe
kleinschneiden und mit dem
Safran zu den Mandeln geben.
Alles zu einer feinen Paste zer-

stoBen und 1-2 ERleffel von
dem Fischsud unterrihren.



5. Den Fischsud durch ein
feines Sieb gieBen. Die Fisch-
gréten und ii:':pfe wegwerfen.

6. Den mitgekochten Seeteufel
mit dem eingeweichien Brot
und wenig Sud im Mixer pu-
rieren. Das Tomatenmus unier-
rihren und kurz mitmixen. Die
Masse mit dem restlichen pas-
sierten Sud noch einmal auf-
kochen lassen. Die Mandel-
mischung dazugeben und alles
ehwa 10 Minuten kochen.

7. Den restlichen Seeteufel in
kleine Wirfel schneiden und in
| EBbloffel Olivendl etwa 5 Mi-
nuten marinieren. Inzwischen
das restliche Weilibrot klein
wirfeln und im restlichen Oli-
vendl bei mitilerer Hilze gold-
gelb rosten. Die Suppe mil
Salz, Pleffer und dem Zimt

abschmecken.

8. Die Fischsliicke in die Sup-
pe geben und bei schwacher

Hitze etwa 5 Minuten ziehen

lassen. Die Fischsuppe portions-

weise anrichten und mit den
Brotwiirfelchen servieren.

Variante:

In Andalusien gibt man dieser
Suppe Reis bei und wiirzt sie

zusdtzlich mit etwas Paprika.

Tip!

In Spanien wird meist der
grr::lge fleischige Kopl des
Seeteufels im Sud milge-
kocht und danach durch
ein feines Sieb gestrichen
und zur Suppe gegeben.
Weil der Kopt bei uns sel-
ten erhdlilich ist, habe ich
ihn durch Seeteutelfleisch
erselzt. Sie konnen zum
Durchpassieren auch einen
preiswerteren Fisch, zum
Beispiel Kabeljou, ver-
wenden.

SUPPEN UND EINTOPFE



SUPPEN UND EINTOPFE

Zwiebelsuppe

Sopa de cebolla

Zu!n:en  fird Persc:nen :

1,2 kg Zwiebeln

50 g Schweineschmalz

1,2 | Fleischbrihe

2 EBl. Cognoc

Salz -

schwarzer Plefter, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Porlion etwa:

1000 k| /240 kcal
5 g Eiweild - 15 g Fett
20 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde
1. Die Zwiebeln schalen, hal
bieren und in feine Streifen
schneiden.

2. Das Schweineschmalz in ei-
nem groPen Topf erhitzen und
die Zwiebeln darin bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten anbro-
len, bis sie etwas Farbe ange-
nommen haben.

3. Die Fleischbrilhe zu den
Zwiebeln giePen und einmal
autkochen lassen. Den Topf
zudecken und die Suppe bei
schwacher Hitze etwa 20 Mi-
nuten kécheln lassen.

4. Die Zwiebelsuppe durch ein
feines Sieb sireichen oder im
Mixer purieren. Die Suppe mil
dem Cognac, etwas Salz und
Pleffer abschmecken, erneut
autsetzen und weitere 20 Mi-
nuten kocheln lassen.

18

Fischsuppe
aus Menorca

Caldera menorguino

Zulaten fir 4 Personen:
I grofle Zwiebel

J lomalen
3 Knoblauchzehen
| kg Fische, zum Beispiel Seefeufel
oder Brasse (beim Fischhandler
vorbereiten und filetieren lassen)
i/4 | Wasser

3 EBI. Olivendl, kaligeprelit
8 diinne Weillbrotscheiben
Salz

————

1 Teel. Paprikapulver, edelsifl

1/2 Bund Pefersilie

LaB3t sich gut vorbereiten

e Zubereitungszeit: etwao
40 Minuten

1. Die Zwiebel schélen und
kleinschneiden. Die Tomaten
waschen, vierteln und die Stiel-
ansaize enifernen. Den Knob-
lauch schalen und in Scheiben
schneiden. Alles zusammen in
einen hohen Topf geben.

2. Die Fische waschen und in
etwa 3 cm grofde Stiicke
schneiden. Die Fischsticke
ebentfalls in den Topt geben.

3. Die Zutaten im Topf mit dem
Woasser und dem Olivend| be-
gief3en. Die Fischsticke sollen
von der Flussigkeit bedeck
sein, sonst eventuell noch etwas
Wasser hinzufi igen. Die Suppe
zum Kochen bringen, dann cF
Hitze reduzieren. Zugedeckt
etwa 20 Minuten zie%wen las-
sen, bis die Fische gar sind.

4. Inzwischen die Weilbrot-
scheiben toasten und portions-
weise in Suppentellern veriei-
len. Die gegarten Fischstiicke
aus der Suppe nehmen und
warm stellen. Die Fischbrihe
zum Kochen bringen und mit
Salz und dem Paprika wirzen.
Die Petersilie waschen, hacken
und dazugeben. Die Suppe auf
die E:mtscieuben gieBen und
servieren. Die Fischslicke sepa-
rat dazu reichen. Oder die
Fischtilets vor dem Servieren er-
neut in der Suppe erwarmen
und darin servieren.

e ——

Tip!
Wenn Sie verschiedene

~ Fischsorten fir die Suppe

. verwenden, beachten Sie
bitte, daB diese unter-
schiedliche Garzeiten ha-
ben konnen. Die Fische
deshalb — je nach Garzeit -

nacheinander in die Suppe
| geben.

im Bild oben: Zwiebelsuppe
Im Bild unten: Fischsuppe aus
Menorca
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SUPPEN UND EINTOPFE

Kichererbsen-
eintopf

Cocido de garbanzos

Zutaten fir 4 Personen:
400 g Kichererbsen
Salz_
| Schinkenknochen

[von gerGuchertem Schinken) oder
200 g Bauchspeck

| Schweinsohr und

| Schweinsschwinzchen {beim

Metzqger vorbestellen
2iZge S

3 grofle Kortolfeln

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
2800 k| /670 keal

36 g Eiweil} - 34 g Feit
56 g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeit: etwa
14 Stunden [davon 12 Stunden
Quellzeit)

1. Am Vorabend die Kicher-
erbsen in eine Schissel geben,
wenig salzen und mit etwa
/2 | Wasser begiefen.

2, Am néchsten Tag die Kicher-
erbsen im Einweichwasser zum
Kochen bringen. Den Schinken-
knochen, das Schweinsohr und
schwanzchen dazugeben

und alles zugedeckt bei milile-
rer Hitze etwa 60-80 Minuten
kochen. Nach Bedarf heifdes
Wasser nachgiefden.

3. Die Kartoffeln waschen,
schalen und wiirfeln. Zu den
Kichererbsen geben, wenn die-
se fast weichgekocht sind. Den
Kichererbseneintopf dann in
etwa 30 Minuten fertigkochen.

20

4. Den Schinkenknochen her-
ausnehmen und den Eintopf
servieren.

Lammeintopf
mit weifden
Bohnen

Cordero con judias blancas

Zulaten fir 6 Personen:
400 g weibe, getrocknete Bohnen

I | Mineralwasser, mit Kohlenséure
2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
| klgine Sellerieknolle
250 g Dosentomaten
15C g Speck, gerduchert
2 £ Olivenél, koltgeprelt -
600 g lammileisch aus der Schulter
| Stange lauch

Salz: _
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Braucht etwas Zeit

e /ubereilungszeil; etwa
1 41/2 Swunden (davon
12 Stunden Quellzeit)

1. Am Vorabend die Bohnen in
einer Schissel mit dem Mineral-
wasser Ubergieben.

2. Am nachsten Tag das
Quellwasser abgiefen, die
Bohnen in einen grofden Topf
geben und soviel kaltes Was-
ser zutugen, bis die Bohnen
etwa 3 cm hoch davon be-
deckt sind. Das Wasser zum
Kochen bringen und den dabei
entstehenden Schaum mit ei-
nem Schaumloffel abheben.

3. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schédlen, den Selle-
rie waschen, schélen und hal
bieren. 1 Zwiebel, 1 Sellerie-
halfte, 1 Knoblauchzehe und
die Tomalen mit der Flissigkeit
zu den Bohnen geben. Die Hit-
ze reduzieren und alles zuge-
deckt etwa 1 Stunde garen.

4., Den Speck wirfeln. In ei-
nem grollen Topf das Olivendl
erhitzen. Das Lammfleisch in
etwa 3 cm grofe Wirlel
schneiden und mit dem Speck
in dem Ol anbraten.

5. Die resiliche Zwiebel hak-
ken und den restlichen Sellerie
wiirfeln. Den lauch waschen,
putzen, langs vierteln und quer
in 4 Stiicke schneiden. Das
Gemiise zum Fleisch geben
und etwa 5 Minuten mitdin-
sten. Die restlichen Knoblauch-
zehen dazupressen und alles
mit Salz, Pleffer und dem Thy-

mian wurzen.

6. Die Bohnen aus dem Topf
heben und auf dem Fleisch ver-
teilen. Die Zwiebel die Selle-
riehalfte und den Knoblauch
entfernen. Soviel Wasser
dazugielen, bis die Bohnen
davon bedeckt sind. Den
lammeintopt zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 1 Stun-
de garen, bis das Fleisch und
die Bohnen weich sind.

Bild oben: Kichererbseneintopf
Bild unten: ﬂfgrnmein.l'{‘,:-l.r_:nf mit weilen
Bohnen
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SUPPEN UND EINTOPFE

Fischtopf nach
Matrosenart
Suquet de pescado

Zutaten fiir 4 Personen:
[ orclie ]

250 g Miesmuscheln

4 Scheiben Wolfsbarsch
4 Scheiben Seeteufel

4 Scampi B |
4 mittelgrolie Garnelen (Gambas]
/8 [ -C_f_j'l'."w:-:'r:'_-i_i_{ kr.:'lr.fgu]r_,‘:mﬂf
1 grole Tomote

3 Knoblauchzehen

Salz - _
schwarzer P.rfr?::j{rfer, frisch gemahlen
210 {-‘:{-‘.'J'-_.r_:’uprik::pufw:—!I

Raffiniert

Pro Portion etwa:
2400 kJ/ 560 keal
23 g EiweiBl - 12 g
16 g Kohlenhydrale

Fet

® /ubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. Die Muscheln
waschen und entbarten. Die
Fische und die Krustentiere kalt
abspulen.

2. Das Olivenol erhitzen, Die
Krustentiere und die Zwiebel
etwa 3 Minuten darin anbraten,
dann die Krustentiere wieder
herausnehmen.

3. Die Tomate hduten und
kleinschneiden. Mit den ge-
hackten Knoblauchzehen im
Mérser zerdriicken. Das Mus
zu den Zwiebeln geben, dann

3-4 Ebloftel Wasser unterrih-
ren. Den Fisch und die Mu-

i

scheln zutigen. Nach etwa

5 Minuten die Krustentiere do-
zugeben, zudecken und alles
weitere 3 Minuten garen. Vor
dem Servieren wirzen,

Fischtopf
aus Barcelona

Zarzuela

Zutaten fur 4 :'j’-._%_rs_ﬂm;,-n.
500 g Fischgréten
2, grufﬁe Zwiebeln

TREFL ST S YL e

4 grofie Miesmuscheln _
2 kleine, kichenfertige Tintenfische
3 Efl. Tomatenpiiree
4 Kn&ﬂzﬂ:{:hzehen

| scharle rote Plefferschote
4 Scheiben Seeteufel

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
14 | WeiBwein

10 gu_sr_,_'f_ag':ﬂfe Mandeln
4 Crackers

1 EBl Anisschnaps

] kleiner Zweig Rosmarin
| Scam_p_r' _rff Ei_esexigr::mel'en
| Bund Petersilie

Raffiniert * Etwas teurer

Pro Portion etwa;

2500 kJ/600 keal

53 g Eiweild - 25 g Fet
28 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
| 1/4 Stunden

1. Die Fischgréten in 1/2 |
Wasser zugedeck! etwa 10 Mi-
nuten kochen. Dann heraus-
nehmen und den Sud weiltere
10 Minuten kochen.

2. Die Zwiebeln schalen una
hacken. 2 EBlofel von dem
Olivenol erhitzen und die Zwie-
beln darin etwa 5 Minuten bra-
ten. Die Muscheln waschen
und entbarten. Die Tintenfische
zu den Zwiebeln geben und
etwa 5 Minuten garen. Das
Tomatenpiree, 3 geschalte
Knoblauchzehen und die klein-
Eeschniﬂene Plefferschote zuge-

en. Den Backolen auf180°
vorheizen.

3. Den Fisch waschen, mit
etwas Salz und Plefter bestreu-
en und dazugeben. Mil dem
Weildwein abléschen, dann
1/8 | von dem Fischsud dazu-
ielen. Alles in eine Autlauk
E::rrrrt fullen und im Backoten
(Mitte] etwa 10 Minuten garen.

4, 1 Knoblauchzehe, die
Mandeln und die Crackers im
Mérser zerstoien. Je 2 EBloftel
Olivendl und Fischsud unter die
Masse rihren. Die Ptanne aus
dem Oten nehmen und die
Masse aus dem Maorser dar-
Uber geben. Mit dem Anis-
schnaps, dem restlichen durch-
geprebten Knoblauch und dem
Rosmarin abschmecken. Die
Meerestriichte daraut verteilen.

5. Die Form erneut fir etwa
15 Minuten in den Olen stel-
len, bis sich die Muscheln oH-
nen. Den Fischtopt mit der
gewaschenen und gehackten
Petersilie garnieren.

Im Bild oben: Fischtopf aus
Barcelona

Im Bild unten: Fischtopf nach
Matrosenarl
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EIER-, TEIGWAREN- UND REISGERICHTE

Omelette nach
baskischer Art

Piperrada a la vasca

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zwiebel

je 2 grine und 2 rote Poprikaschoten
2 grofie Tomaten -
3 EBI. Olivend!, kaligeprelit
] EBI. Schweineschmalz

? Kﬁf:‘{jfﬂﬂ_{;hzﬁ'her]
Salz I
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
[ Prise Zucker
50 g Réucherspeck, durchwachsen
100 g gekochter Schinken

& Eier

Gelingt leicht

Pro Portion ehwa:

3200 k| /700 kecdl

25 g Eiweil - 36 g Fetl
14 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa
30 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
hacken. Die Paprikaschoten
putzen und wiirteln. Die Toma-
ten hauten, vierteln, entkernen
und kleinschneiden.

2. In einer Planne das Olivendl
und das Schweineschmalz er-
hitzen. Die Zwiebel und die Pao-
prika darin bei schwacher Hit-
ze etwa 10 Minuten braten.

3. Den Knoblauch schélen,
kleinschneiden und im Mérser
mit 2-3 Tomatenstickchen zer-
stolden. Das Mus mit den rest-
lichen Tomaten in die Planne
geben, etwas einkochen und
abschmecken.

24

4., Den Speck fein hacken und
in einer trockenen Planne bre-
ten, bis er glasig wird und Fett
abgibt. Den Schinken sireifig
schneiden und etwa 2 Minuten
mitdinsten. Die Pfanne vom
Herd nehmen.

5. Die Eier schaumig schlagen,
mit etwas Salz und Pleffer ab-
schmecken und Uber das Ge-
mise gieben. Das Speckfett auf
der Omelette verieilen. Bei
schwacher Hitze weiterbraten,
bis die Eier fest werden. Auf
der fertigen Omelette die
Speck-Schinken-Mischung ver-
teilen.

Kartoffel-
omel_ei'te nach
spanischer Art

Tortilla de patatas a la
Espaniola

Zulaten rl'{_r_ 4 Personen:

4 grofle Kartoffeln

3-4 EBI. Olivendl, kaligeprefit
1 grofle Zwiebel _

Salz

8 Eiar

Preiswert

Pro Porlion etwa:

2000 k) /480 keal
139 Eiweil} - 3@ g Fett
17 g Kohlenhydrate

e /ubereilungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Kartolfeln waschen
schdlen und in sehr kleine Wiir-
fel schneiden. 2 EBlsfel von

dem Olivendl in einer Planne
erhiizen. Die Kartoffeln hinzu-
fugen und bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten braten.

2, Die Zwiebel schdlen und
fein hacken. Mit den Kartoffeln
mischen und halb zugedeck
etwa 3 Minuten garen. Die
Planne vom Herd nehmen. Die
Kartoltel-ZwiebelMischung in
eine Schussel geben und mit
etwas Salz bestreuen.

3. Die Eier schaumig schlagen,
mit Salz abschmecken und un-
ter die Karfoffeln mischen. Das
restliche Olivendl in der Brat-
ptanne erhitzen. Die Eier mit
den Kartoffeln in das heiffe Ol
geben. Sobald die Eier zu stok-
ken beginnen, die Omelette et
was durchrihren und zu einem
Kuchen formen. Wenn die
Tortilla aut der Unterseite leichi
angebraten ist, einen Teller auf-
setzen und die Planne wenden.
Die Tortilla wieder in die Plan-
ne gleiten lassen, fertigbacken
und anrichten.

Variante:

1 kleine Dose Thunfisch mit ei-
ner Gabel zerzupfen und mit
den Kartoffeln unter die Eier mi-
schen. Mit Pleffer, gehackter
Petersilie und geriebenem Kase
abschmecken. Die Zwiebeln
durch 2 feingehackie Knob-
lauchzehen ersetzen.

Bild oben: Omeletie nach
haskischer Art

Bild unten: Kartoffelomelette nach
spanischer Art
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EIER-, TEIGWAREN- UND REISGERICHTE

Makkaroni

nach
baskischer Art

Macarrones a la vascao

Zutalen fir 4 Personen:
400 g Maokkaroni
200 g alter Manchego (pikanter
Hartkésel oder Emmentaler

200 g Butter o
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

———————

Gelingt leicht

Pro Porfion etwa:

3800 k|/Q00 keal

28 g Eiweily - 59 g Fett
67 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. In einem groflen Topf reich-
lich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Makkaroni hinein-
geben, gut umrhren und in
etwa 15 Minuten garkochen.

2. Den Kése reiben. Den Back-
ofen auft 220° vorheizen. Eine
Auflautform mit Butter ausstrei-
chen. Die Makkaroni abgiefien.

3. Die resiliche Butter wiirfeln.
Die Makkaroni lagenweise mit
Butter und Kéase einfillen. Jede
lage mit etwas Pleffer bestreu-
en. Den Gratin mit einer lage
Kése abschliefien. Die Makka-
roni im Backofen [Mitte) etwa
15 Minuten Uberbacken.
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Uberbackene
Nudelrollen

Canalones

Zutaten fir 4 Personen:
125 g Kalbsbries |
200 ccm Fleischbrihe
60 g Butler B
125 g Schweinegeschnetzeltes
2 Zwiebeln
250 g Kalbsgeschneizelies
200 cem Weiliwein

2 EBl. gemahlene Mandeln
Saiz
schwarzer Plefler, frisch gemahlen _
| Tesl. getrockneter Thymian
| lorbeerblatt, fein . gjér}]'ééen )
1 Prise Muskatnu, frisch gerieben
25 g Meh!
1/2 | Mileh

250 g lasognebldtter

Butier Kir die Form

Braucht etwas Zeit

Pro Portion ebwa:

2200 kl/520 kel
36 g Eiweil} - 32 g Fett
13 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
3 Stunden 20 Minuten [davon
2 Stunden zum Wassern)

1. Das Kalbsbries etwa 2 Stun-
den wassern, dabei das Was-
ser mehrmals wechseln. Das
Bries in der Fleischbriihe bei
schwacher Hitze etwa 15 Mi-
nuten ziehen lassen. 30 g von
der Butter erhitzen. Das Schwei-
nefleisch darin etwa 3 Minulen
braten, aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen. Die Zwie-
beln schélen, hacken und im
Fond hellgelb braten.

2. Das erkaltete Fleisch und
das in Stucke geschnittene Bries
durch die feinste Scheibe des
Fleischwolfs drehen. Das Kalbs-
geschneizelte mit den Zwiebeln
mischen und ebenfalls durch-
drehen. Den Weilwein, die
Mandeln und die Gewilirze
untermischen.

3. Die resiliche Butter erwdir-
men und das Mehl unterrihren.
Nach und nach die Milch zu-
geben und die Sauce kurz ein-
dicken lassen.

4. In einem grofen Topf die
Nudeln in reichlich Salzwasser
halbweich kochen, abgiefien,
kalt abbrausen und zum Trock-
nen auf ein Kichentuch legen.
Den Backolen aut 180° vor-
heizen.

5. Die Nudeln in 10 ¢m lanqe
Vierecke schneiden. Eine zﬂxug
laufform mit etwas Butter aus-
streichen. Die Nudeln ausle-
gen, mit der Fleischmasse bele-
Een, einrollen, in die Form ge-

en und mit der Sauce be-
decken. Mit dem Kdase und mit
den Butterfléckehen bestreuen
und im Backofen (Mitte] etwa
20 Minuten Uberbacken.

Bild oben: Makkaroni nach
baskischer Arf
Bild unten: Uberbackene Nudelrollen
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EIER-, TEIGWAREN- UND REISGERICHTE

Paella

Zutaten fir 5—8 Personen:
100 g mageres Schweinefleisch
_} 50_3 i_:rmmb.rf_rs.f

6-8 kleine Tintenfische, frisch oder
tiefqekihlh
400 g Miesmuscheln

| rofe Paprikaschofe

/8 | Olivend!, kaltgeprelit

3 Knoblauchzehen -
| Héhnchen, in 6-8 Stiicke geleill
100 g xleine Bratwirstchen,

zum Beispiel Nimberger

| grofle Zwiebel

400-450 g Rundkornreis

100 g griine Bohnen, frisch

oder .'J'errg&;:ijfh'f -
100 g Erbsen, frisch oder tiefgekihl
2 Tematen

4 Scheiben Meeral oder Seeteufel

1 EBL. Tomatenpiiree

| /2 - 3/4 | VWasser oder Fleischbrihe
6 Artischockenherzen aus der Dose
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

2 Prisen Safran D

& “Sf:nrﬂlnu"gﬁlw Riesengarnelen

Etwas teurer * Exklusiv

Pro Portion etwa:

3300 /790 kcal

67 g Eiweild - 39 g Fett
4/ g Kohlenhydrate

o Zubereiiur;igszeit: ahwa
| 1/4 Slunden

1. Das Schweinefleisch und
die Lammbrust waschen,
abirocknen und in etwa 3 cm
grofde Wiirtel schneiden.

2. Die Tintenfische, falls nétig,
ausnehmen waschen und
rockentupten. Die kiichen-
fertigen Tintenfische in Ringe
schneiden.

3. Die Muscheln waschen und
entbarten. Die Paprikaschote
putzen und in schmale Streifen
schneiden. Das Olivend| in ei-
ner Paelloptanne (etwa 36 cm
Durchmesser) oder in zwei
gEDBEI"I Brﬂlpfﬂnnen erhitzen.
2 Knoblauchzehen schalen,
halbieren, kurz fritieren, dann
wieder herausnehmen.

4, Die Hahnchenstiicke, die
Wirstchen, die Tintenfische,
das Schweine- und das Llamm-
fleisch bei mittlerer Hitze im Ol
anbraten. Die Zwiebel und die
restliche Knoblauchzehe fein
hacken und mit der Paprika in
die Pfanne geben. Alles etwa
5 Minuten braten.



5. Den Reis dazugeben und
anziehen lassen, bis er glasig
wird. Die Bohnen und die Erb-
sen waschen, frisches Gemuse
puizen.

6. Die Tomalen héuten und
kleinschneiden. Mit dem ge-
wirfelien Fisch und dem Tomar-
tenpiree unter die Paella mi-
schen. Nach etwa 3 Minuten
das Wasser oder die Brinhe
dazugieben und die Bohnen,
Frbsen und Artischockenherzen
darauf verteilen. Mit Salz, Plef-
fer und dem Safran wiirzen.

7. Die Scampi oder Garnelen
auf den Reis legen und die Mu-
scheln am Rand verteilen. Die
Paella etwa 15 Minuten kochen

lassen. Eventuell den Reis etwas
nachwirzen. Nicht mehr umrin-

ren. sondern die Planne von
Zeit zu Zeit bei beiden Henkeln
oder am Stiel fassen und leicht
rutteln. Der Reis soll nicht ver-
kochen und eher trocken sein.

8. Die lertige Paella sofort in
der Planne servieren.

Varianten:

Paella concaracoles

Die Paella wird wie beschrie-
ben zubereitel, aber das
Schweine- und lammifleisch
wird durch etwas mehr Hahn-
chen oder Kaninchen ersetzt
und anstelle der Muscheln wer-
den Schnecken verwendet.
Meistens werden auch breite
Bohnen anstelle der griinen
PrinzeBbohnen verwendet. Die
Paella wird dann zusatzlich mi
Rosmarin abgeschmecki.

Paella Campesina

Ein Rezept aus Andalusien.
Das Hahnchen in Siucke
schneiden. anbraten. dann
Schinkenwurfel und Scheiben
von Paprikawurst zutigen.
Halbweich dinsten, dann die
Zwiebeln und den Reis beiti-
gen und fertiggaren.

Paella del mar

Das Fleisch weglassen und nur
Fisch, Tintenfisch, Muscheln
und Krustentiere verwenden.

29
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EIER-, TEIGWAREN- UND REISGERICHTE

Reis nach ku-
banischer Art

Arroz a la Cubana

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Jomaten _

& EBL Olivend, fcm_'l'gepreﬁf

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1 Prise Zucker

2 Knoblauchzehen »
80 g Speck, durchwachsen
400 g Reis

3/4 | Hihnerbrihe

4 kleine Bananen

2 ERBI Mehl

& frische Eier

Preiswert

Pro Porlion etwa:

3900 k] /230 keal
23 g Eiweil - 48 g Fetl
85 g Kohlenhydrale

* Zubereilungszeil: etwa
45 Minuten

1. Die Tomaten hauten, ent-
kernen, kleinschneiden und in

1 EBlaHel von dem Olivendl in
etwa 5 Minuten zu Mus ko-
chen. Mit etwas Salz, Pleffer
und dem Zucker abschmecken.

2. Den Knoblauch schalen und
mit dem Speck fein hacken.

2 EBlstfel von dem Clivendl er-
hitzen und den Knoblauch mit
dem Speck kurz anbraten. Den
Reis dazugeben und unter Rih-
ren etwa 3 Minuten diinsten,
Mit der Brihe ablaschen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken
und etwa 15 Minuten garen.

3. Die Bananen schalen, zuerst
quer, dann langs halbieren. In

30

dem Mehl und in 2 verquirlten
Eiern wenden. Die Bananen in
1 ERlaffel Ol goldgelb braten.
In dem restlichen Olivendl

4 Spiegeleier braten. Mit etwas
Salz und Plelfer wiirzen.

4. Den Reis abgielen, ablirop-
ten lassen und anrichien. Die
Sauce darauf verteilen und das
Gericht mit den Eiermn und den
Bananen servieren,

Tip!
Knoblauchfans streuen
in Olivendl gerdstete Knob-

lauchscheibchen Uber
den Reis.

Schwarzer Reis

Arroz negro

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Kleine Tintenfische,

mif lintensack

3 grofe Tomaten

I rote oder I griine Poprikaschote
3 EBl. Olivendl, kaltgeprelit

2 grole Zwiebeln

I Knoblouchzehe

350 g Rundkornreis

3/4 | Wasser oder Gemusebrihe
Solz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
1-2 EBI trockener Sherry

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2200 K /520 keal
23 g Eiweild - 17 g Fett
77 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Tinfenfische putzen. Die
Tintensécke vorsichtig entfernen,
damit sie nicht beschadigt wer-
den. Die Tintenfische waschen,
gréBere Exemplare léngs hal-
bieren.

2. Die Tomaten héauten, halbie-
ren, entkernen und kleinschnei-
den. Die Paprikaschote putzen
und wiirfeln. Das Olivendl in
einem grolben Topt erhitzen.
Die Zwiebeln schalen, hacken

und mit der Paprikaschote etwa
3 Minuten im Ol braten.

3. Die Tintenfische dazugeben.
Den Knoblauch schalen, durch
ressen und mit den Tomaten
Einzufijgen. Alles etwa 10 Mi-

nuten eindicken lassen. Den
Reis dazugeben und gut umrih-
ren. Mit dem heillen Wasser
oder der Gemisebrithe auf-

tillen. Den Backoten aut 200°

vorheizen.

4, Die Tintensdicke der Tinten-
fische tiber einem Gelfal offnen
und soviel Tinte zum Reis ge-
ben, bis er schwarz ist. Den
Reis weitere 15 Minuten garen,
dann kréftiq mit Salz, Peffer
und dem Sherry abschmecken.

5. Den Reis in eine Tonform
fillen, in den ausgeschalteten
Backofen stellen und etwa

10 Minuten trocknen lassen.

Im Bild oben: Reis nach
kubanischer Art
Im Bild unten: Schwarzer Reis
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FISCHE UND MEERESFRUCHTE

Meerbrasse
aus Madrid

Besugo a la madrileria

Zutaten fur 4 Personen:

| kiichenfertige Meerbrasse

1800 g -1 kg

4 EBI. Olivensl, koligepreli

Salz

schwarzer Pleffer. frisch gemahlen

| Bund Petersilie
2 Zwiebeln

2 EBI. Paniermehl

2 Knoblauchzehen

1 Gewiirznelke
178 | WeiBwein

1/2 Zilrone

Fur Gaste - Ganz einfach

Prc:w Portion etwa:
1900 kJ /450 keal

39 g Eiweil - 22 g
15 g KGHEthdmie

Felt

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Den Fisch waschen und
trockentupfen. 2 EBlaffel von
dem Olivendl in eine feverfeste
Form gief3en. Den Fisch innen
und aulen salzen und pleftern,

beidseitig mehrmals schrég ein-

schneiden und in die Form le-
gen. Mit Wasser aufgieBen,
bis die Meerbrasse zur Halfte
in der Flussigkeit liegt.

2. Die Petersilie waschen und
hacken. Die Zwiebeln schalen
und ebenfalls hacken. Das Pa-
niermeh! mit der Petersilie und
den Zwiebeln mischen. Den
Knoblauch schéalen und dazu-
pressen. Den Backofen auf

1 80° vorheizen.

e

3. Das restliche Clivendl in ei-
ner kleinen Bratpfanne mit der

Gewirznelke erhitzen. Die Nel-

ke eniternen und das Ol zu der
Zwiebelmischung geben. Den
Wein unterrihren und die Mas
se mit etwas Salz und Pleffer
abschmecken. Die Zitrone in
dinne Scheiben schneiden.

4, Die Form fir etwa 10 Minu-
ten in den Backofen (Mitte) stel
len, dann herausnehmen und
die Zitronenscheiben in die am
Fisch angebrachten Einschnitte
stecken. Die Sauce dariber

gielden und den Fisch weitere
15 Minuten Uberbacken.

Goldbrasse
in Salzkruste

Dorada a la sal

Zutaten fiir 4 Personen:
21,2 kg grobes Meersalz

(gibt es im Reformhaus]
| ungeschupple Goldbrasse
(800 g-1 kgl

| Zitrone -
2 EBl. Olivendl, kﬂffgec:reﬁi
quffgr_aus der Minle

Schnell

Pro Portion etwa:

1400 kJ /290 keal
36 g Eiweild - 11 g Fei
3 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1. Den Boden einer grofen,
ovalen Tonform mit einer 3 cm
hohen Salzschicht belegen.
Den Fisch ausnehmen, aber
nicht schuppen, kalt ausspilen,

abtrocknen und auf die Salz
schicht legen. Das restliche
Salz darauf verteilen und gut
andriicken. Mii 1-2 Eﬁiéf?eln
Wasser besprengen.

2. Den Backofen auf 250° vor-
heizen. Die Form in den Back-
ofen stellen [Mitte) und den
Fisch zugedeckt etwa 20 Minu-
ten backen. Dann aus dem
Backofen nehmen und noch
etwa 5 Minuten stehen lassen.

3. Die Salzkruste ringsherum
mit einem spitzen Messer l6sen.
Den Fisch servieren. Am Tisch
die Haut abziehen, das obere
Filet von der Mitt e!qrr:: e ablé-
sen und Portionen abheben.
Dann die Mittelaréte entfernen.
das untere Filei%er{:usnehmen,
von der Haut befreien und
ebenfalls in Porlionen teilen.
Die Fischsticke mit dem Oli-
vendl und dem Zitronensalt
betrauteln und mit Plefter aus
der Mihle bestreuen.

Bild oben: Meerbrasse aus Modrid
Bild unten: Goldbrasse in Salzkruste
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FISCHE UND MEERESFRUCHTE

Seehecht mit
gruner Sauce

Merluza a la vasca

Zulaten fir 4P 2rsonen:
4 Scheiben Seehecht
Sﬂllf

i (3 ML” -
| grofie Zwigbel
2 grofie ijbh::uchzehen

200 g Miesmuscheln
4 Eﬁ Olivendl, kaltgeprelit
Hﬁ" WE'JHWE in

150 g grine Erbsen, frisch oder

fietgekihll

8 Spﬂrgefﬁg.iﬁ frisch oder
aus der Dose

1 EBI. Zitronensaft

| Bund Petersilie

Raffiniert

Pro Portion etwa:

| 800 kJ /430 keal

38 g Eiweils - 22 g Fel
14 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwo
40 Minuten

Tip!
Unbedingt alle Muscheln
wegwerfen, deren Schalen

besch{::d@i;"’r sind oder sich

beim Kochen nicht éffnen.
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1. Die Fischscheiben waschen
und abtrocknen. Mit etwas
Salz und Plefter einreiben und
in dem Mehl wenden. Die
/wiebel und den Knoblauch

schalen und hacken.

2. Die Muscheln waschen,
entbarten und in 1/8 | Wasser
zugedeckt kochen, bis sich die
Scﬁﬂlen ottnen. Die Zwiebel
und den Knoblauch in dem Ol
anbraten. Den Fisch zugeben
und elwa 8 Minuten bei
schwacher Hitze garen.

3. Den Fisch herausnehmen
und die Muscheln abgief3en.
Den Sud mit dem VWein zu den
Zwiebeln geben, nach etwa

3 Minuten die Erbsen und nach
weiteren 5 Minuten den Spar-
gel unterheben. Das Gemuse
zugedeckt bei schwacher Hilze
eiwa 5 Minuten garen.

4. Die Erbsen und die Spargel
spitzen herausheben, mit dem
Fisch und den Muscheln anrich-
ten und warm stellen. Die
Sauce abschmecken und den
Zitronensaft mit dem Schnee-
besen unterrihren. Den Fisch
mit der Sauce und mit der ge
waschenen und gehackten Pe-
tersilie servieren.



Forelle nach t 1. Die Forellen waschen und
Ar" der . / trockentupfen. Die Paprikascho-

te Fufzen, wirfeln und in 1 EB-
Pyrenaen

l6ftel von dem Olivendl bei mitt-
Truchas al estilo del Pirineo

FISCHE UND MEERESFRUCHTE

lerer Hitze etwa 10 Minuten
oraten. Vom Herd nehmen und
etwas abkihlen lassen.

E-I:JTUFE"H ﬁ'.'r_r 4 Persanen:
ﬂﬁcﬁﬁnfﬁrr;gﬁ Forellen

i_f'e etwa 250 g)

| rote Pﬂpnmm{,hﬂm

:'_":: Eﬁ livendl, kallgeprefit
200 g roher SL}JH'.II[CE'H

| klgine 5{:h{1n‘e Plafterschote
SGJ'z

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
I Knoblauchzehe

? EDI. Weinessig

2. Den Schinken und die Plef-
ferschote kleinschneiden und zu
den Paprikaschotenwiirfeln ge-
ben. Alles gut miteinander ver-
mischen. Den Backofen auf

220° vorheizen.

Schnell

Pro Portion etwa:
3100 kJ/740 kcdl
58 g Eiweil} - 54 g Fett

4 Kmhll hydrat
g Kohlenhy 'U‘; 3. Die Forellen mit der Paprika-

Schinken-Mischung fillen. 1 Ef-
loffel von dem Olivendl in eine
teverleste Form gief3en. Die
Fische salzen, pfeffern und in
die Form legen. Die Knoblauch-
zehe schalen, neben die Fo-
rellen legen und alles mit dem
restlichen Olivendl begiefen.
Im Backoten (Mitte) etwa

12 Minuten braten.

*» Zubereilungszeil: etwo
30 Minuten

Variante:

In der Gegend von Navarra
follt man c]qie Forellen mit einer
Scheibe rohem Schinken. Dann
die Fische salzen, plettern, in
Mehl wenden und in QOlivendl
oeidseitig etwa 10 Minuten
braten.

4. Die Forellen anrichten und
warm stellen. Den Essig zum
Bratenfond geben, eventuell mil
etwas Salz abschmecken und
die Mischung iber den Forellen
verteilen.
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FISCHE UND MEERESFRUCHTE

Seeteufel nach
Fischerart

Rape a la marinera

Zufaten fir 4 Personen:
| Zwiebel

3 Knoblauchzehen

I Méhre
300 g Fischgréten oder -kdpfe
4 Scheiben Seefeufel, ohne Haut
und ohne Grdten [oder Kabeljau)
Saft von 1/2 Zitrone

| EBl Mehl -
2 EBl. Olivendl, kaligeprelit
500 g geschalte Tomaten,
frisch oder aus der Dose
200 g Erbsen, frisch oder tiefgekihlt
| EBl. gemischte Kréuter
(Thymian, Rosmarin, Majoran)
1,2 Teel. Paprikapulver, edelsifs
50 cem Weiliwein

1 Prise Zucker_
Salz |
weiler Pleffer, frisch gemahlen

| Prise Safran

e —

1/2 Bund Petersilie

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1600 kJ/380 keal
43 g Eiweil - 12 g Fett
21 g Kohlenhydrate

* /upereitungszeit: etwa
50 Minuten

1. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehen schélen, die Méhre
putzen, waschen und ebenlalls
schalen. Die Fischgréten oder
-kSpte mit der Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe und der Méhre in
etwa 300 ml Wasser zuge-
decki bei mittlerer Hilze etwa
15 Minuten kochen.
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2. Die Fischscheiben mit dem
Zitronensaft betréiufeln und
etwa 10 Minuten zugedeckt im
Kuhlschrank marinieren. Mit
Kichenkrepp abtupten und mit
dem Mehl besiGuben. Das
Olivendl erhitzen und den Fisch
beidseitig bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten braten.

3. Die Tomaten, die Erbsen,
die Krauter und das Paprikapul-
ver zum Fisch geben und etwa
5 Minuten dinsten. Dann mit

6 EBloteln von dem passierten
Fischsud und dem Wein ab-
l0schen und weitere 5 Minuten
bei schwacher Hitze dinsten.

Mit dem Zucker, Salz und Pfef-
fer und dem Safran wiirzen.

4, Die Petersilie waschen und
hacken, den restlichen Knob-
lauch durchpressen. Den Fisch
mit der Petersilie und dem
Knoblauch bestreuen und sofort
servieren.

Fisch im Ofen

Pescado al horno

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Kartoffeln

800 g Steinbutt

[oder Wolfsbarsch oder Goldbrasse)
Salz .

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
1,8 | Olivendl, kaligeprelt

200 ccm Sherry, Irﬂ-{:kgn
2 Zironen

500 g kleine Tomaten
2 grofle Zwiebeln

I Buna Pefersilie

Fur Gaste

Pro Portion etwar:

2500 kJ /600 keal

37 g Eiweil} - 35 g Fett
24 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: elwao
45 Minuten

1. Die Kartoffeln waschen,
schalen und in feine Scheiben
schneiden. In wenig Wasser
etwa 10 Minuten kochen. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

2. Den Fisch mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen und mil

4 EBloHeln von dem Olivendl
in eine feuerfeste Form legen.
Envva 10 Minuten im Bmcicafen
(Mitte) braten. Dann mit dem
Sherry begiefien und die Kartolf-
feln hinzu%gen. Die Zitronen
waschen, in sehr diinne Schei-
ben schneiden und ebenfalls
zugeben. Alles noch etwa

10 Minuten braien.

3. Die Tomaten hé&uten, halbie-
ren und in 1 ERI6Hel von dem
Olivendl etwa 3 Minuten din-
sten. Die Zwiebeln schalen,

in Scheiben schneiden und in
dem restlichen Olivens| an-
braten.

4. Sobald der Fisch und die
Karioffeln gar sind, die Form
aus dem Backofen nehmen und
mit den Zwiebeln, den Toma-
ten und der gewaschenen und
gehackten Petersilie garnieren.
Den Fisch sehr heifd servieren.

Im Bild oben: Seeteufel nach

Fischerart
Im Bild unten: Fisch im Ofen
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FISCHE UND MEERESFRUCHTE

Fritierte
Calamares

Calamares a la romana

Am besten schmecken natiirlich
frische Tintenfische. Sie kénnen
aber auch tiefgefrorene ver-
wenden.

Zutaten fur 4 Personen:
150g Mehl
1/4 | Weillwein, trocken
| Teel. Salz .
2 grofie, kiichenfertige Tintenfische
Saft von 1 Zitrone
Salz

;ﬁ@i"—;_ﬁ; P.[eﬁe.f, fn'sr:h gemah.l'en

I_ Efwe_{f??__ » -
Ol zum Fritieren

R

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 keal
27 g Eiweils - 17 g Felt
30 g Kohlenhydrate

» 7ubereilungszeil: etwa
2 Stunden 35 Minuten [davon
2 Stunaen Ruhezeit)

1. Das Mehl, den WeiBwein

und das Salz in eine Schiissel

geben und mit dem Schneebe-
sen glalirihren. Die Masse zu-
Fedeckl etwa 2 Stunden ruhen
assen.

2. Die Tintenfische waschen
und in Ringe schneiden. Mit
dem Zitronensaft, etwas Salz

und Pfeffer bestreuen und eben-

falls zugedeckt etwa 2 Stunden
im Kihlschrank ruhen lassen.

3. Das Eiweif> sehr steif schla:
gen und vorsichtig unter den

38

Teig heben. Das Ol in der Fri-
teuse erhitzen. Die Tintenfisch-
ringe aus der Marinade neh-
men, gut abtropfen lassen,
durch den Teig ziehen und in
etwa 3 Minuten goldgelb aus-
backen. Sofort servieren.

M |
Tip!
Wenn Sie die Calamares
als Vorspeise servieren,

konnen Sie das Rezept fir
8 Personen verwenden. ‘

Kleine Tinten-
fische
vom Grill

Pulpitos a la plancha

Zutaten fir 4 Personen:

400 g kleine, kichen f?.’:!“jﬁ_._.
'{'J'ﬂfﬁlr_}ffsche B

2 EBl. Olivenél, kaltgepreBt
] EL;QQ_FEJ‘EI;JTIE

4 Knoblauchzehen

I EBl. Ziironensaft

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Schnell

Pro Porlion etwa:

©20 kJ/220 keal

18 g Eiweill - 11 g Fell
12 g Kohlenhydrate

» /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die Tintenfische waschen
und abirocknen. Den heifen
Grillrost mit Alufolie bespannen
und etwas von dem Olivendl
daraufgiefien. Dann die Tinten-

fische darauf verteilen und et-
wa 5 Minuten grillen, bis sie
sich ratlich farben. Ab und zu
wenden und dabei das restliche
Ol aut die Tintenfische geben.

2. Die Petersilie waschen,

trockenschitteln und hacken.
Den Knoblauch schalen und
hacken. Beides gut mischen.

3. Sobald die Tintentische
leicht braun werden, diese vom
Girill nehmen und anrichien.
Dann mit dem Zitronensaft be-
réuteln und kraftig mit Salz und
Plefter wiirzen. Zulelzt die Pe-
tersilien-Knoblauch-Mischung
auf den Tintenfischen verleilen.

Tip!
Die Tintenfische lassen sich
auch in einer grolen Brat-
pfanne braten. Bei gréfieren
Tintenfischen schneiden Sie
- den Kérper in Ringe und

halbieren oder vierteln die

Fangarme. Die Grillzeit mul5

aann entsprechend verlan-

ert werden, bis die Tinten-
| tische weich sind.

Bild oben: Fritierte Calamares
Bild unfen: Kleine Tintenfische
vom Grill
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Muscheln
nach katala-
nischer Art

Mejillones a la Catalana

Lutaten [ 4 ‘arsonen:
2 kg Miesmuscheln
9!’(“*5[“ Zwiebel
4 Knoblauchze hen
100 cem Olivendl, kaltgeorel
4 Tomaten
1/2 lorbeerblatt
| EBl. Cognoc
Salz

5C ﬁmﬂ zer Pleffer, frisch gﬂr’r".'f:rh.fen

172 Teel, Pﬂpnkm ulver, edelsif}

Schnell

Pro Portion etwa:

2300 kJ/550 keal
51 g Eiweils - 32 g
10 g Kohlenhydraie

Feti

* Zuybereilungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die Muscheln waschen und
entbarlen. Die Zwiebel und
den Knoblauch schalen und
fein hacken.

2. In einer grofden Planne das
Olivendl erhitzen. Die Zwiebel
und den Knoblauch darin bei
mitllerer Hitze etwa 3 Minuten
braten. Die Tomaten kurz in
kochendheifdes Wasser legen,
hauten und vierteln, Die Toma-
ten leicht auspressen, die Kerne
entfernen und das Fruchifleisch
kleinschneiden. Mit dem Lor-
beerblatt in die Planne geben
und etwa 5 Minuten mitdin-
sten. Das Mus mit dem Cognac,
etwas Salz und Pleffer und dem
Paprikapulver abschmecken.

40

3. Die geputzten Muscheln
dﬂzuge%en und zugedeckt bei
siarker Hitze garen, bis sich die
Schalen &ffnen. Noch geschlos-
sene Muscheln wegwerfen. Die
Muscheln anrichten, mit der
Sauce Ubergieben und erkalter
lassen.

Muscheln mit
gelber Sauce

Almejas con salsa amarillo

Zutaten fir 4 Personen:
¥, Er:r_jl x".f‘tmfﬁefn (Ziim Beﬁ::a,r:;ief Venus-
oder T-EJF_I[J-.'JJmuSChEJrI; | .
3 EBl Olivendl, kaligeprefit
gm@s Swiehel
/4 | Weilwein, lrocken
Salz
schwarzer Pleffer, frisch ge:‘r?f::l." Nen
] Bund Petersilie
/2 leel. Kurkumapulver
] Prise Safran

é Knoblauchzehen

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2300 kJ/600 kcm|

32 g Eiweil - 16 g Fett
17 g Kohlenhydrate

e 7ubereitungszeit: elwa
3 Stunden (davon 2 172 Stunden
zum Wissern)

1. Die Muscheln ebwa

21/2 Stunden in kaltes Wasser
legen, das Wasser dabei
mehrmals wechseln.

2. Das Olivendl in einem ho-
hen Topf erhitzen. Die Zwiebel
schalen, hacken und in dem
Olivendl etwa 3 Minuten bra-
ten. Die Muscheln, den Wein
etwas Salz und reichlich Pleffer
dazugeben. Zugedeckt bei
starker Hitze garen, bis sich die
Schalen éffnen. Inzwischen die
Petersilie waschen und hacken.
Die fertigen Muscheln in ein

Sieb gieBlen und den Sud auf-

fangen.

3. Den Kurkuma, den Salfran,
die Pefersilie und den geschal-
ten Knoblauch in einem Morser
zersioben. Den Muschelsud
durch ein feines Sieb passieren
und nach und nach ein wenig
Sud zu den Gewlirzen geben.
Den restlichen Muschelsud
inzwischen etwas einkochen
lassen.

4. Die Sauce aus dem Maorser
mif dem Sud mischen und ab-
schmecken. Die Muscheln hin-
zutugen und erwdrmen, aber
nicht mehr kochen.

Im Bild oben: Muscheln nach
katalanischer Arf

Im Bild unten: Muscheln mit gelber
Sauce
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FLEISCHGERICHTE UND GEFLUGEL

Lammkeule
aus Kastilien

Pierna de cordero asado a la
castellana

Zutaten fir & Personen:

2 Knoblauchzehen

I EBI Clivendl, koligepreDt
50g Schweineschmalz

I EBL Papr I'._l'gﬂlt_l_-.:f-l'v'f?n"_, edelsif’

iy frae |
172 Teel. Kimmel

172 Teal, C,_J'Iffgc;r?{:-
I Teel Rosmarin

Salz

] lammkeule [ebva 1,5 kg)
I F Q:
.il Z ¥ 'f’.'l'.'-."J!' = .'I

I lorbeerblatf
1 /81 ‘.f"v’er'.rriwé.fﬂ-_. irocken
1/4 | Wasser

3 Zitronen

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

2900 k) /690 keal

46 g Eiweild - 55 g Fell
3 g Kohlenhydrate

* Jubereitungszeit; ebwa

| Siunde

L ]
Tip!
Dieses Gericht gelingt noch
besser, wenn Sie die Lamm-
keule auf einen drehbaren
Bratenspief) stecken. Die
genaue Bratzeit héngt von
der GiéBe der lammkeule
ab, am besten benutzen
Sie daher ein Fleischther-
momeler.

A7

1. Den Knoblauch schéalen und
durchpressen. Das Qlivendl
und das Schweineschmalz mi
dem durchgeprefiten Knob-
lauch, dem Paprikapulver, dem
Kimmel, dem OCregano, dem
Rosmarin, Salz und Pleffer mi-
schen, Die Lammkeule mit der
Paste einreiben. Den Backoten
aut 250° vorheizen.

2. Die Zwiebel schalen und mit
dem Lorbeerblatt, dem Wein
und dem Wasser in eine feuer-
feste Form oder aut ein Back-
blech geben. Die Form in den
Bx::ckm?en (unten) stellen.

3. Die Lammkeule im Backotfen
(Mitte] etwa 30 Minulen bra-
ten, dann die Fleischsauce in
einem Topt auf dem Herd in
etwa 10 Minuten einkochen.
Die Keule weitlere 10 Minuten
braten und etwa 10 Minuten
im ausgeschalteten Backofen
stehen %assen_

4, Die Zwiebel und das lor-
beerblatt entfernen und die
gegarte lammkeule mit der
Sauce anrichten. Die Zitronen
waschen, halbieren und zum
Lamm servieren.



Kalbfleisch
mit Paprika-
schoten

Estufado de ternera con
pimientos

Zufaten fir 4 Personen:
1 grofie Aubergine
Sole |
600 g Kalbfleisch, von der Schulter
3 EBl. Olivendl, kaltgepref

1 grole Zwiebel

| rote Paprikaschote
] griine Paprikaschote
2 Efil. Tomatenpuree
je 1 Teel. Thymian, Rosmarin,
Maijoran, gehacki

1 lorbeerblati

1/4 | Rotwein, Irocken
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
3 Knoblauchzehen

| Prise Safran |

1 EBI. geschélte Mandeln

1 kleine role, scharfe Plefferschofe
100 g Rinds- oder Schweineleber
3 Efl. Fleischbrithe |
400 g Kartoffeln [am besten neve)

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
1600 k /380 keal
42 g Eiweill - & g Feft
27 g Kohlenhydrale

* Zubereitungszeit: etwa

? Stunden

1. Die Aubergine waschen,
schalen und in ebwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit Salz
bestreven, etwa 10 Minuten zie-
hen lassen, auspressen, trocken-
tuplen und wUrFeIn. Das Kalb-
fleisch in etwa 21,2 cm grofie
Wiirfel schneiden. Das Ol erhit-
zen und die Aubergine mit dem
Fleisch unter Wenc?en etwa 15
Minuten braten.

2. Den Backoten aut 160° vor-
heizen. Die Zwiebel schélen
und hacken. Die Paprikasche-
len puizen und in Streifen
schneiden. Das Tomatenpiree,
die Zwiebel und die Paprika-
schoten zum Fleisch geben. Die
Krauter hinzufigen und etwa

5 Minuten diinsten. Den Wein
zugeben.

3. Die Mischung in eine fever-
feste Form geben, abschmek-
ken und im Backofen (Mitte)
etwa 40 Minuten schmoren.
Den Knoblauch schéalen und
hacken. Mit dem Safran, den
Mandeln, der entkemten Pleffer-
schote und der kleingeschnitte-
nen Lleber im Blitzhacker zu ei-
ner Paste verarbeiten. Etwas
Fleischbrihe zutigen.

4. Die Karioffeln schalen, hal-
bieren, zum Eintopt geben und
alles 30 Minuten schmoren.
Nach 20 Minuten die Leber-
mischung dazugeben. Das
Fleisch und die Kartoffeln an-
richten und warm stellen. Die
Sauce eventuell noch etwas
einkochen, dann dariber
gielen.
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Reisgericht
mit Kaninchen

Arroz con conejo

Ahnliche Gerichte kommen
in ganz Spanien wochenllich
mindestens einmal auf den
Familientisch.

Zutaten fir 4 Personen:

|4 kg Kaninchenstiicke [mit
Knochen|
4 EBl. Clivendl, kallgeprefit

200 g Réucherspeck, durchwachsen

2 groBe Zwiebeln

400 g Rundkornreis

| | Fleischbriihe

/2 Dose Pimientos morrones
[geschalte Poprikaschoten in Salz
loke] oder 2 kleine rote Paprika-
schoten

200 g Eibsen, frisch oder tiefgekihl
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

5900 kJ/ 1400 kcal
89 g Eiweil} - 81 g Fett
68 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Das Kaninchenfleisch wa-
schen, abtrocknen und von den
Knochen l&sen. Das Fleisch in

etwa 3 cm grobe Sticke schnei-

den. Eine grofie Bratpfanne
oder am besten eine Paella-
pfanne) erhitzen und das Oli-
vendl hineingeben. Die Kanin-
chensticke in dem heif3en Ol
unter mehrmaligem Wenden
bei mittlerer Hitze etwa 10 Mi-
nuten braten.

44

2, Den Speck sehr klein wir-
feln und in einer separaten
Ptanne ohne Felt knusprig bra:
ten. Die gerésteten Speckwiirtel
und das Kaninchentleisch aus
den beiden Ptannen nehmen
und beiseite stellen.

3. Das Bratfett des Specks zum
Bratél des Kaninchens geben.
Die Zwiebeln Schﬁlen*?

ken und in dem Fell goldgelb
braten. Den Reis dnzugegen,
gut umrGhren und mit etwa
3/4 | von der Fleischbrihe aul-
gieBen. Das Kaninchenfleisch
und den Speck ebenfalls hinzu-

fugen.

4, Den Kaninchenreis unler ge-
legentlichem Umrihren bei
schwacher Hitze etwa 20 Mi-
nuten garen. Nach Bedarl
mehrmals von der restlichen
Fleischbrihe nachgiefen. Den
Backoten auf 240° vorheizen.

5. Die eingelegten Paprika-
schoten ﬂbirc::p?en lassen und in
feine Streifen schneiden. Oder
die frischen Paprikaschoten put-
zen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Paprikaschoten

mit den Erbsen unter den Kanin-

chenreis mischen und alles mit
etwas Salz und Pleffer ab-
schmecken. Die Paellaplanne
zuletzt tir etwa 5 Minuten in
den Backofen [Mitte) stellen,
dann sofort servieren,

6. Falls Sie keine feuerfeste
Planne verwendet haben, das
Reisgericht vorher in eine ge-
eignete Form umfillen und
dann in den Backofen stellen.

ein hak-

Variante:

Je nach Region — und nach den
gerade vorhandenen Vorréten
— variieren die Zulaten dieses
Gerichts sehr. Oft nimmt man
anstelle der Erbsen auch grine
Bohnen und mischt zusfjjich
1-2 kleingeschnittene Tomaten
darunter. Bei dieser Variante
wird der Reis auBlerdem noch
mit 1 Prise Salran gewiirz!,

‘ Tip!

Falls Sie keine eingelegten
Paprikaschoten be%{:-m men,
konnen Sie auch frische

nehmen und diese klein-
schneiden.

Gerichte mit Kaninchen stehen in der
spanischen Kiche ganz oben auf der
RBeliebiheitsskala.
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FLEISCHGERICHTE UND GEFLUGEL

Brathahnchen
mit Gemuse

Pollo en xanfaina

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Brathéhnchen fefwa | kg)

6 EBl Olivenél, kaligeprefit

Salz -
schwarzer Plefter, frisch gemahlen
400 g Auberginen
300 g kleine Zucchini

4 grofle Tomaten

2 Knoblauchzehen
| lorbeerblait N
2 Scheiben Toastbrot

100 cem Sherry

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
3000 k/710 keal

57 g Eiweil - 45 g Fett
19 g Kohlenhydrate

e /ubereilungszeit: etwa 1 Stunde

1. Das Hahnchen in 8 Stiicke
teilen. 2 EBlotel von dem Oli-
vend| erhitzen, die Teile darin
etwa 5 Minuten braten, dann
herausnehmen und mit Salz
und Pfeffer einreiben.

2. Die Auberginen und die
Zucchini putzen, waschen und
in etwa 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln sché-
len und wiirfeln. Die Tomaten
hauten, vierteln, entkernen und
kleinschneiden. Den Backofen
aut 180° vorheizen.

3. 2 EBlsftel von dem Olivensl
zum Bratenfond geben. Das
gesamte GemUse hinzuligen.
Den Knoblauch schélen, hak-

45

ken und mit dem lorbeerblatt
sowie etwas Salz und Pleffer
dazugeben. Das Gemiise etwa
10 Minuten braten, dann mi
dem Hdahnchen in eine feuer-
feste Form geben und mit dem
Sherry begiefen.

3. Das Héhnchen im Backofen

(Mitte) etwa 30 Minuten schmo-

ren, die ersten 10 Minuten mit
Alufolie abdecken. Die Toash
brote in 4 Rechtecke schneiden
und im restlichen Clivendl kurz
rosten. Zum Brathahnchen
servieren,

Huhn mit
Mandelsauce

Gallina en pepitoria

Zutaten fir 4 Personen:

2 Eier

I grolies Brathhnchen [1,5 kg)
I grofle Zwiebel

4 Knoblauchzehen
100 g roher Schinken

6 EBL Olivensl, kalige réﬁf_

1 Scheibe WeiBlbrot fvom Vorlag)

12 gesc_?hcgier Mandeln

| Teel _Zﬁrcnpe:jsﬂfr
172 | Hishnerbrithe

| Prise Nelkenpulver

| lorbeerblait Salz -
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
| Messerspitze Safran

Raffiniert

Pro Portion etwa:

4100 k /980 kecal
88 g Eiweif) - 65 g Fet
| 1 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Die Eier hart kochen, ab-
schrecken und schalen. Das
Huhn in 8 Sticke teilen. Die
Zwiebel und den Knoblauch
schalen, die Zwiebel hacken.
Den Schinken wiirfeln.

2. Das Ol erhitzen und das
Brot, die Mandeln und 1 Knob-
lauchzehe darin goldgelb bra-
ten. Dann alles herausnehmen
und abtropfen lassen. Im glei-
chen Ol die Zwiebeln anbra-
ten. Nach etwa 3 Minuten das
Hahnchen und den Schinken
dazugeben und mit dem Zitro-
nensaft und der Brihe (bergie-
Ben. Mit dem Nelkenpulver,
dem lorbeerblait, Salz und
Pleffer wiirzen. Das Hahnchen
zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 25 Minuten garen.

3. Das Brot, die Mandeln und
den resllichen kleingeschnitte-
nen Knoblauch im Mérser zer-
stoBen. Den Safran hinzufiigen.
Die Eier halbieren, die Eigelbe
durch ein Sieb dricken und
dazugeben. Mit 1-2 EBRlaffeln
von c?er Briihe zu einer Paste
verrihren.

4. Das Hahnchen herausneh-
men und den Sud um etwa ein
Drittel einkochen. Das Lorbeer-
blatt entfernen. Die Paste unter-
rihren und den Sud mit Salz
und Pleffer abschmecken. Die
Hahnchenteile wieder dazu-
geben und kurz erwdarmen.

Bild oben: Brathdhnchen mit Gemiise
Bild unten: Huhn mit Mandelsauce
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Hahnchen
mit Langusten

Pollo con langosta

Diese etwas gewagle Kombi-
nalion entspringt nicht etwa der
»neven Kiche«, sonderm hat an
der spanischen Mittelmeerkiste
durchaus Tradition. Das leicht
sUbliche Aroma der Llanguste
vertragt sich sehr gut mit dem
Hahnchenfleisch und der origi-
nell gewirzten Sauce.

Zulaten fir 4 Personen:
] Brathdhnchen fetwa 1 kgl

2 langustenschwiinze, frisch oder
tiefgekuhli

4 Jomalen

2 Zwiebeln
2 EBI. Clivensl, kaligeprel}t
8 Knoblauchzehen N
50 g Réucherspeck, durchwachsen
i/8 | Weiwein, frocken
| Prise me#pufver

I Prise Safran

| Zweig Selleriekraut

1 Teel. Rosmarin

Salz o _
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
3 EBI. Cognac

8 geschdlle Mandeln
100 g Hithnerleber

10 g bittere Schokolade

Raffiniert

Pro Portion etwa:

2900 k| /690 keal

65 g Eiweild - 40 g Fell
10 g Kohlenhydrate

e Zubereilungszeil: etwa 1 Stunde
10 Minuten

48

......

1. Das Hahnchen waschen,
abtrocknen und in 8 Teile zer-
legen. Dafir das Hahnchen zu-
erst mit einem scharfen Messer
halbieren. Dann Fligelsiicke
und Schenkel vom Kérper
abtrennen und die Schenkel in
Ober- und Unterschenkel

frennen.

2. Die langusienschwdéinze in
Stiicke schneiden. Die Tomaten
einritzen, kurz in kochendhei-
Pes Wasser tauchen und hau-
ten. Die Zwiebeln schalen und
fein hacken. Die Hahnchenteile
in dem Olivend| bei mitilerer
Hitze von allen Seiien etwa

5 Minuten braten, dann aus
der Planne nehmen.

3. 4 Knoblauchzehen schdlen.
Den Knoblauch mit den Langu-
stensticken in den Bratenfond
Eeben und etwa 3 Minuten

raten. Die langustenstiicke
und den Knoblauch herausneh-
men und beiseite stellen.

4. Die Tomalen, die Zwiebeln
und den gewdrfelten Speck im
Fond etwa 5 Minuten braten.
Die Hahnchenteile mit dem
Weibwein und den Gewlirzen
zufigen und etwa 15 Minuten
zugedeckt garen. Die langu-
stensticke und den Cognac
dazugeben und alles weitere
10 Minuten garen.



5. Inzwischen die Mandeln,
die 4 gebratenen und die

4 rohen Knoblauchzehen, die
Hihnerleber und die in Sticke
geschnittene Schokolade im
Marser zu einer dunklen Paste
zerstampfen. Oder im Mixer
mit etwas Schmorsaft des
Hahnchens pirieren.

6. Die Hahnchenteile und die
langustensticke aus der Planne
nehmen, porfionsweise anrich-
ten und warm stellen.

7. Den Schmorsaft bei starker
Hitze einkochen lassen. Die Pa-
ste aus dem Morser zur Sauce
geben, gut unterrGhren und al
les etwa 3 Minuten kécheln
lassen.

8. Die Sauce mit etwas Salz
und Pleffer abschmecken und
Uber den Hahnchenteilen und
den langusiensiicken verteilen.
Sofort servieren.

Tip!

Wenn Sie lebende Langu-
slen verwenden, diese noch
ganz etwa 3 Minuten in
stark kochendes Wasser
geben und erst dann zerle-
?en. In Spanien nimmt man
Ur die Sauce auch germne
mehrere Arten von Schoko-
ade. Diese Art der Saucen-
zubereitung brachlen die
spanischen Eroberer aus
Mexiko in ihre Heimat.

Variante:

Sie kénnen die Langusten-
schwanze auch durch Scampi
oder Hummer ersetzen.

4G
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Sc_hwein sfufle
mit
Pinienkernen

Pies de cerdo con pifones

Zufuren fur 4 Personen:
2 Zwiebeln -

I lorbeerblatt
& Schweinsfifie
7 EBl. Mehl - 2 Eier

2 EDI. Butter -
4 EBI. Olivensl, kaligepref3t
50 g Pinienkerne

500 g Tomaten

2 Efl. Tomatenpiiree

D ? J' Ffﬂ:Sf:ﬁanhE

Salz |

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen

= Mandeln

I Cracker oder 1 EBI. Paniermehl

| Prise SU.rrUn N

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
3100 kJ/740 keal
21 g EiweiB - 59 g
30 g Kohlenhydrate

Fell

e /ubereilungszeil: etwa

21,2 Stunden

1. 1 Zwiebel schalen, mit dem
lorbeerblait spicken und mit
den Schweinsfilben in 1/2 |
Wasser etwa 45 Minuten ko-
chen. AbgieBen und den Sud
aufbewahren. Die Schweins:
fuBe aufschlitzen und die
Hauptknochen entfernen. In
dem Mehl und in den verquirl-
ten Eiern wenden.

2. Die Buiter und 3 EBlsffel Ol

erhitzen. Die SchweinsfuBe dar-

in ebwa 5 Minuten braten, dann
die Pinienkerne dazugeben.

50

3. Den Backofen auf 120° vor-
heizen. Die Tomaten hdauien,
die restliche Zwiebel schalen
und hacken. Beides zum Fleisch
geben und eiwa 5 Minuten diin-
sten. Das Tomatenpiree und
die Brihe (3 Elloftel zurickbe-
halten) hinzufigen und die
Sauce mit Salz, Pleffer und
dem durchgeprefiten Knob-
lauch wiirzen. Alles in eine
feverfeste Form umfillen und
etwa 11/4 Stunden zugedeckt
im Backofen garen.

4. Die Mandeln schalen, mit
dem Cracker feinreiben und mit
dem Salran und dem resilichen
QOlivendl mischen. Die restliche
Brishe unterrihren. Die Masse
Uber die Schweinsfifle geben
und diese noch etwa 5 Minu-
ten im Backofen stehen lassen.

Kutteln nach
Madrider Art

Callos a la madrilena

Zutaten fir & Personen:
400 g vorgekochte Kur:efn
400 g Kalbsfifle und B
400 g Kalbskopf

1/4 1 WeiBwein, trocken
Salz

| lorbeerblati

einige schwarze Ff%ffu._?rkdﬁmer _
| Gewiirznelke

50 g roher Schinken

3 EBI. Olivendl, kaligeprefit

3 grofle Zwiebeln
300 g lauch

3 Méhren

| Teel Paprikapulver
250 g Tomaten aus der Dose
200 g spanische Paprikawurst

Braucht etwas Zeit

Pro Portion ebwa:

2200 k,/520 kcal
31g Eiweil - 42 g
8g Kohienhydrmie

Fett

* Zubereitungszeit: etwa

3 Stunden

1. Die Kutteln in etwa 1 cm
breite Streiten schneiden. Den
Kalbskopt und die Kalbsfife in
Salzwasser etwa 30 Minuten
vorkochen. Die KalbsfiBe aul-
schneiden und die Knochen
entfernen. Den Kalbskopf und
die -fufbe in Streifen schneiden.

2. Das Fleisch mit dem Wein
in eine Kasserolle geben und
mit VWasser bedecfen, Etwas
Salz, das lorbeerblatt, die zer-
driickten Pfefferkérner und die
Nelke hinzufigen. Alles etwa

I Stunde garen. Den Schinken
in Streifen schneiden und in
dem Ol anbraten. Die Zwie-
beln hacken und kurz mitbra-
ten. Den lauch und die Méhren
putzen, waschen, kleinschnei-
den und dazugeben. Wiirzen
und zugedeckt etwa 5 Minuten
garen. Den Backofen aut 190°
vorheizen.

3. Das Gemiise mit den Toma-
ten zu dem Fleisch geben.

Die Paprikawurst in Scheiben
schneiden und dazugeben.
Alles im Backoten [Mitte) etwa
1 Stunde garen.

Bild oben: Schweinstile mit
Pinienkernen
Bild unten: Kutteln nach Madrider Art
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GEMUSEGERICHTE

Auberginen

mit Kase

Bereniartus cCon queso

Zutaten fiir 4 Personen:

O mittelgrolie Auberginen
Salz

I grofie Zwiebel

4 EBL Olivenal, kaligeprelii
3 Eier

3-4 EBI. Paniermeh! _
50 g geriebener Ziegenkdse
schwarzer Preffer, frisch gemahlen
| Prise Muskalnul3, frisch gerieben

der Masse fillen. Die restlichen
Eier verquirlen, die Auberginen-
halften jﬂ]r[ﬁ wenden, dann
durch das Mehl ziehen. Genij-
gend Ol in einer Planne erhit-
zen und die Auberginen in
etwa 5 Minuten ausbacken.

Auberginen-
kopfchen

Pastel de berenjenas

Zutaten fir 4 Personen:

60 g Crackers

3 FPrisen Zimipubser
Q." 2um Fri lieren

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1 400 k|/ 330 keal
10 g Eiweil3 - 28 g Fe
10 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeil: etwa

| Stunde

1. Die Auberginen schélen,
langs halbieren und in Salz-
wasser etwa 10 Minuten ko
chen. Dann herausnehmen und
2 der Auberginen fein hacken.
Die restlichen Auberginen aus-
hohlen und das Auberginen-
fleisch ebenfalls hacken.

2. Die Zwiebel schalen, hacken
und in dem Olivendl anbraten.
Das Auberginenfleisch zugeben
und etwa 10 Minuten braten.
Dann vom Herd nehmen.

3. Ein Ei verquirlen und mif
dem Auberginenpiiree mischen.
Das Paniermehl und den Kase
zugeben und das Piree wiir-
zen. Die Auberginenhélften mit

b2

? f f!f-f :_';:pr'r'kcsch{:-.fer“u

500 g Auberginen

I Tomale « 2 Awiebeln

3 Efl. Olivendl, kallgeprelit

Solz ______

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
2 Eigelb - 6 EBL Milch

| Prise Zimtpulver

Olivenal e die Férmehen

Raffiniert

Pro Portion etwa:
1200 k) /290 kecal

& g Eiweild - 20 g Felt
20 g Kohlenhydrate

¢ /ubereilungszeil: etlwa
13/4 Stunden

1. Die Crackers im Morser
zerstol3en, Die Paprikaschoten
waschen, putzen und wirfeln.
Die Auberginen waschen, hal-
bieren undgf;r::: in breiten Streifen
schélen, dafd die Schale intakt
bleibt. Das Auberginenfleisch
wirfeln. Die Tomate hauten

und kleinschneiden. Die Zwie-
beln schalen und hacken,

2. Das Olivensl erhitzen. Die

Zwiebel anbraten, dann die
Auberginenwurfel zuligen.
Nach etwa 3 Minuten auch
die Paprika und die Tomate
dazugeben. Das Gemiise

abschmecken und in etwa
20 Minuten zu Mus kochen,

3. Das Gemise etwas abkiih-
len lassen und im Mixer pirie-
ren. Die Eigelbe mit der Milch
verrUhren, unter das Piree mi-
schen und mit dem Zimt
wWUrzen.

4. Kleine irdene Formchen
oder Souffléfdrmehen mit etwas
Ol ausstreichen. Etwas zersto-
Bene Crackers hineingeben
und die Formehen so drehen,
dab> auch die Wénde mit Bré-
seln Gberzogen sind. Etwa 3/4
der restlichen Brosel unter das
Piree rihren. Den Backofen auf
180° vorheizen,

5. Die Formchen mil der Haut
der Auberginen auslegen, die-
se leicht Ugerslehen lassen und
mit etwas Ol bepinseln. Das
Piree in die Formchen geben
und mit den resllichen Bréseln
besireven. Die Hdute auf die
Fillung zurickbiegen. Die
Ft':lrmr:%wen in eine mit VWasser
gefillte Bratform stellen und in
etwa 25 Minuien im Backofen
[Mitte] garen. Dann noch etwa
3 Minuten im Wasserbad sfe-
hen lassen, Die Auberginen:
koplchen auf Teller stirzen. Dar
zu pabt Tomaiensauce.

Im Bild oben: Aubeiginen mit Kise
Im Bild unter: Auberginenkdpfchen
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GEMUSEGERICHTE

Spinat mit
Rosinen und
Pinienkernen

Espinacas con pasas y pifones

Diese raftinierie Beilage stammt
aus Barcelona.

Zutaten fir 4 Personen:

2 EBI. kleine Rosinen oder Sultaninen

100 g Rohschinken

800 g zarter Blattspinat
Salz )

3 EBI. Olivendl, kaligeprefit
1-2 EDI. Pinienkerne

i oo —
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal
10 g Eiweifs - 29 g Fell
10 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde
35 Minuten [davon 11/2 Stun-
den Quellzeit fir die Rosinen)

1. Die Rosinen oder die Sulta-
ninen etwa 11,2 Stunden in
lauwarmes Wasser legen. Den
Schinken in sehr kleine Wirlel
schneiden. Den Spinat wa-
schen, dabei die Stiele entfer-
nen. Den Spinai gut abtropten
lassen, in einen hohen Topf ge-
ben, mit etwas Salz bestreven
und ohne Zugabe von Flissig:
keil zugedeckt bei schwacher
Hitze autkochen lassen. Nach
etwa 3 Minuten abgiellen und
gut ausdricken.

2. Das Olivendl in einer gro-
Ben Braipfanne erhitzen und
den Schinken hineingeben. Un-
ter stndigem Wenden bei

54

schwacher Hitze kurz anbraten,
dann den Spinat zugeben und
garen, bis alle Flussigkeit ver-
dampit ist. Die Rosinen gut ab-
roplen lassen und mit den Pini-
enkernen zutigen. Alles gut
mischen und mit wenig Solz
und viel Pleffer abschmecken.

‘ Tip! . N

|
Anstelle von Spinat kénnen |
Sie auch Mangoldblatier

‘ verwenden.

Bohnen und
Erbsen
aus Mallorca

Verdura con huevos
a la mallorquina

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Erbsen, frisch oder tiefgekihlt
?jﬂ q b.'effé‘i grine ﬂr:_:lhru—.*n
I grofle Zwiebel

2 kleine Kartoffeln

2 EBl. Olivendl kaligepreli!
6 Scheiben spanische Poprikawurst
| Knoblauchzehe

/4 | Fleischbrihe

4 Lier _

Salz o
schwarzer Pleffer, kisch gemahlen
| Prise Zimipulver

| Prise Nelkenpulver

Raffiniert

Pro Portion etwa

1800 k] /430 kcal
21 g Eiweil - 30 g Fel
21 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Frische Erbsen enthiilsen.
Die Bohnen enttadeln und mit
der Hillse quer in etwa 3 cm
lange Siticke schneiden. Die
Zwiebel schalen und hacken.
Die Kartoffeln waschen, sché-
len und in etwa 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden.

2. Das Olivendl in einem gro-
Ben Topt erhitzen. Die Zwiebel
und die Wurstscheiben hinein-
geben und etwa 3 Minulen
braten, Den Knoblauch sché-
len und die ganze Zehe mil
den Bohnen zuligen. Kurz an-
ziehen lassen. Die Kartofteln
dazumischen und alles mit der
Fleischbrihe abléschen. Das
Gemise zugedeckt etwa

30 Minuten bei schwacher Hit-
ze garen. Dann die Erbsen hin-
zutugen und alles etwa 10 Mi-
nuten weitergaren.

3. Inzwischen die Eier in etwa
8 Minuten hart kochen, kalt ab-
schrecken, schélen und léngs
halbieren. Das Gemiise mit
etwas Salz, Pleffer, dem Zimt
und dem Nelkenpulver ab-
schmecken. Das Gemiise mit
den Eiern garmieren.

Bild oben: Spinat mit Rosinen und
Pinienkernen

Bild unten: Bohnen und Erbsen
aus Mallorca
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GEMUSEGERICHTE

Gefullte
Paprikaschoten

Pimientos rellenos guipuzcoanos

Zutaten fir 4 Perscnen:
3 EBl. Clivendl, kaltgeprelit
150 g Schweinehackfleisch
150 g Rinderhackfleisch
200 cem Milch
1 Broichen

| Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Salz o
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

4 kleine Paprikaschoten

200 cem Shenry

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1100 kl/260 keal
21 g Eiweil - 11 g Fett
17 g Kohlenhydrate

» Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde
20 Minuten

1. In einer Pfanne 2 ERlbffel
von dem Olivendl erhitzen. Das
Hackfleisch darin bei schwacher
Hitze etwa 5 Minuten braten.

2. In einem Topt die Milch er-
warmen. Das Brotchen in Stik-
ke schneiden und mit der lau-
warmen Milch begieflen. So-
bald es avfgeweicht ist, das
Brotchen gut ausdriicken und
durch ein Sieb streichen. Die
Zwiebel schalen, hacken, zum
Fleisch geben und kurz mit-
braten. Das Brot untermischen.
Die Knoblauchzehe schalen
und fein hacken. Die Masse mit
dem Knoblauch und etwas Salz
und Pfeffer wisrzen. Den Back-
ofen auf 200° vorheizen.

ble

3. Die Paprikaschoten waschen,
putzen und die Deckel ab-
schneiden. Den Stielansalz do-
bei ganz lassen. Eine feverfeste
FGHTI mit etwas Olivend| aus-
streichen. Die Paprikaschoten
mit der Masse fLiFen und hinein-
setzen. Ringsum das reslliche
Ol verteilen und die Deckel
wieder aufseizen. Im Backofen
(Mitte) etwa 45 Minuten bra-
ten, bis die Haut der Schoten
braune Flecken bekommt. Da-
bei immer wieder mit dem
Bratensatt begiefen.

4. Die Form aus dem Ofen
nehmen, den Sherry zugielen
und die gefullten Paprikascho-
ten dann in weiteren 8 Minuten

fertigbacken.

Auberginen
mit Honig

Berenjenas con miel

Zutaten fir 4 Personen:

2 Eier

4-5 ERI. MEH
Salz
schwarzer Pfe
’, mﬂrc-l’grﬂﬁ# fﬂlUbEJ’gfﬂE‘H

4 EBI. Olivenél, kaligeprelit
100 100 g 'J'Dmg

Hﬂr frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Porlion etwa:
1900 k| /450 kcal

8 g Eiweil} - 30 g Fett
36 g Kohlenhydrale

e Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde
35 Minuten (davon 1 Stunde
Ruhezeit fir den Teig)

1. Die Eier verguirlen und mit
dem Mehl mischen. Nach und
nach etwas kaltes VWasser zu-
fugen, bis ein leicht flissiger
Teig entstenht. Den Teig salzen
um? pleffern und zugedeck
etwa 1 Stunde ruhen lassen.

2, Die Auberginen waschen
und den Stielansatz entfernen.
Die Auberginen ungeschalt in
etwa 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. In einem Topt etwa
I leicht gesalzenes Wasser
zum Kochen bringen, die Au-
berginenscheiben hineingeben,
etwa 3 Minuten kochen, dann
abgiefen.

3. Die Aubergmenschaben mit
KuchenkreE frockentupfen, in
wenig Me Fwenden dann
durch den Teig ziehen. In einer
roben Pfanne das Olivendl er-
Ef#zen und die Auberginen por-
lionsweise beidseitig in etwa
3 Minuten hellbraun ausbak-
ken. Die Auberginen auf Ki-
chenkrepp abiropfen lassen,
aut einer Platte anrichten und
jiede Scheibe mit etwas Honig
estreichen. Sofort servieren.

Im Bild oben: Geliilite Paprikaschoten
Im Bild unten: Auberginen mit Honig
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DESSERTS UND GEBACKE

Gebratene
Bananen

Platanos fritos

Zutaten fir 4 Personen:

& kleine kanarische Bananen oder
4 grofe der iiblichen Sorten

50 g Butter

2 EBl Zucker

/2 Teel. Zimipulver

/4 | Moscote! [spanischer Muska-
feller] oder anderer Dessertwein

Schnell

Pro Portion etwa:

1300 kJ/310 kel
2 g Eiweild - 11 g Fett
40 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Bananen schalen. Klei-
ne Bananen ganz lassen, gro-
Be langs halbieren. Die Butter

erhitzen, aber nicht braun wer-
den lassen.

2. Die Bananen mit dem Zuk-
ker bestreuen und in der Butter
bei schwacher Hitze in etwa
5 Minuten hellbraun braten.
Die Bananen mit dem Zimt be-
streuen, mit dem Wein begie-
Ben und etwa 5 Minuten bei
schwacher Hitze offen kochen.

3. Die Bananen porlionsweise

anrichten und mit dem warmen
Saft begielen.

o8

Katalanische
Creme

Crema catalana

Zutaten fir 4 Personen:

I EBl. Speisestarke - 1/2 1 Milch -

I Vanilleschote - 4 Eigelb -

100 g Zucker - 1/2 Zimistange

Zucker zum Karamelisieren

Preiswert

Pro Porlion etwa:

1400 kJ /330 keal
11 g Eiweil - 17 g Fett
35 g Kohlenhydrate

. Zubcreitungz&il: ehwa
35 Minuten

1. Die Speisestarke in 2-3 Ef>
6ffeln Milch aufldsen. Die restli-
che Milch mit der autgeschlitz
ten Vanilleschote zum Kochen
bringen. Die Eigelbe und den
Zucker cremig schlagen. Die
Milch unterrihren.

2, Die Creme in den Topf ful
len. Die autgeléste Speisestarke
und die Zimtstange hinzutigen.
Die Creme unter sténdigem
RUhren erwarmen, bis sie ge-
bunden ist. Die Vanilleschote
und die Zimistange entfernen.

3. Die Creme in eine Pudding-
form geben und in den Kiihl
schrank stellen. Vor dem Servie-
ren etwas Zucker in wenig
Wasser erhitzen, bis er kara-
melisiert, Die gestirzte Creme
damit iberziehen.

Aprikosen-
creme

Crema de albaricoques

Zutaten fir 4 Personen:

| EBI. gehackle Mandeln
500 g sebhr reite Aprikosen
50 g Puderzucker

125 g Sahne

Gelingt leicht

Pro Porfion etwa:

QR0 k] /240 keal

3 g Eiweifd - 13 g Fett
2799 Kohlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die gehackien Mandeln in
einer Bratptanne ohne Fett kurz
dsten. Die Aprikosen waschen,
entsteinen, vierteln und hduten.
Die Viertel im Mixer pirieren.

2. Das Aprikosenpuree mit
dem Puderzucker mischen. Die
Sahne steif schlagen und mit
unter das Piree heben.

3. Die Creme in Dessertscha-
len verteilen und mit den Man-
deln besireven. Solort servieren
oder bis zum Essen in den Kiihl-
schrank stellen.

Im Bild oben: Gebratene Bananen
Im Bild Milte: Aprikosencreme
Im Bild unten: Katalanische Creme
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DESSERTS UND GEBACKE

Feigenkuchen
mit Mandeln

Tarla de higos con almendras

A E’f‘:ﬁf_@_ﬁf? e Springform
von 26 cm &:

200 g Blatterteig, tiefgefroren
200 g gemahlene Mandeln

150 g Zucker
Z Er'w_efﬁ
500 g reife Feigen

O fiir die Form

Raffiniert

Bei 12 Stick pro Stiick etwa:
1300 kJ/310 keal

7 g Eiweil} - 19 g Fett

31 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 1 Siunde
1O Minuten

1. Den Blatterteig aus der Pak-
kung nehmen ung efwas an-
faven lassen. Die Mandeln mit
dem Zucker mischen und die
Eiweilde unterrihren. Die Feigen
waschen und den Stielansatz
entfernen. Die Friichte schalen
und halbieren.

2. Die Springform mit etwas Ol
ausstreichen. Den Blatierleig
auf einer Arbeitsflache ausrol-
len, die Form damit auslegen
und einen etwa 3 cm breiten
Teigrand ansetzen. Mit einer
Gabel mehrmals einstechen,
Den restlichen Blatterteig bei-
seite stellen. Den BDCkCREH auf
2 30° vorheizen.

3. Die Hdilfte der Mandel-Zuk-

ker-Mischung aut dem Teig ver-
streichen. Die Feigen mit der

60

Schnittlache nach unten darauf
verteilen. Zuletzt die restliche
Mandelmischung daraufgeben.

4. Den restlichen Blatterteig in
etwa 1 cm breite Streifen aus-
radeln und diese gitterartig auf
dem Kuchen verteilen. Die Ei-
gelbe verquirlen und das Teig-
gitter zweimal damit bestrei-
chen. Den Kuchen im Backofen
(Mitte) 25-30 Minuten backen.
Eventuell nach etwa 15 Minu-
ten mit Folie abdecken. Den
Kuchen warm servieren.

Apfelkuchen
mit Cognac

Tarte de manzana al cofac

Zulaten fir eine Springform
von 26 cm ©:

300 g Blatterteig, tiefgetroren
I kg Aplel, zum Beispiel Boskop
3 Eier

100 g Zucker
3 EBI. spanischer Cognac oder
Branntwein

150 g gemahlene Mandeln

150 g Aprikosenmarmelade
Ol fur die Form

Gelingt leicht

Bei 12 Stiick pro Stick etwa:
1400 kJ/ 330 keal

6 g Eiweil - 18 g Felt

359 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Den Blatterteig aus der Pak-
kung nehmen und etwas antau-
en lassen. Die Apfel schélen,
das Kerngehause ausstechen

und die Apfel in etwa 1/2 em
dicke Ringe schneiden. Den
Backofen auf 220° vorheizen.

2. Den Blatterteig ausrollen.
Die Springform mit dem Ol aus-
sireichen, mit dem Teig ausle-
gen und einen etwa 3 cm brei-
ten Rand ansetzen. Die Eier,

5 EBlstel von dem Zucker und
2 EBléttel von dem Cognac
schaumig rihren, dann die
Mandeln untermischen.

3. Die Eimasse auf dem Teig-
boden verstreichen. Die Apfel-
ringe halbieren und dach-
ziegelartig darauf verteilen.
Die Aptel mit dem restlichen
Zucker bestreven und den Ku-
chen im Backofen [Mitte] etwa

20 Minuten backen.

4. Die Marmelade in einem
kleinen Topf dick einkochen.
Dann durch ein Sieb streichen
und mit dem restlichen Cognac
mischen. Den Kuchen aus dem
Ofen nehmen und die Apfel
mit der Marmelade bestrei-
chen. Den Kuchen nochmals in
den Backofen stellen und in
etwa 10 Minuien fertigbacken.
Lauwarm oder abgekiihlt
servieren.

Bild oben: Feigenkuchen mit Mandeln
Bild unten: Apfelkuchen mit Cognac
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