
        
            
                
            
        

    
  Klein, fein, vielfältig...

  und verlockend! Schon vom Schafkäsedip probiert, die Hähnchen-Spieße gekostet? Noch ein Bisschen von der Spargeltortilla? Ob italienisch, spanisch oder aus den Küchen des Nahen Ostens, die Gabel- und Fingerfood-Happen auf dem Büffet verführen zum Zugreifen.

  Jetzt können Sie sich die bunte Vielfalt ganz einfach nach Hause holen. Wir stellen Ihnen hier unsere Auswahl der besten Antipasti, Tapas, Mezze & Co. vor – Variationen von klassischen Rezepten und leckere Neukreationen. Alle getestet und leicht nachzukochen.

  Laden Sie ein zu Tapas-Party oder Antipasti-Büffet. Tipps und Tricks zur Küchentechnik helfen Ihnen, Kochklippen sicher zu umschiffen. Dazu gibt es viele hilfreiche Hinweise für die Planung von Einladungen und Vorschläge für die Zusammenstellung von Büfetts – mit Checklisten für die Vorbereitung. So können Sie die Vorspeisen-Schlemmereien ganz entspannt mit Ihren Gästen genießen.


  Kulinarische Kleinigkeiten – einfach selbst gemacht

  
    Vorspeisenbüfetts entführen Am-liebsten-von-allem-Probierer ins Paradies: häppchenweise Hochgenuss!
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  Quer durch die Esskulturen

  Die italienischen Antipasti kommen meist mit wenigen, aber hochwertigen Zutaten aus, sind daher geschmacklich raffiniert, würzig und für so manch einen nicht nur der Auftakt, sondern der eigentliche Höhepunkt eines opulenten Mahls. In Italien können Sie Antipasti im Restaurant genießen oder vor dem eigentlichen Mahl in einer Bar zu einem Glas Wein oder Prosecco.

  Bei spanischen Tapas haben Fisch und Fleisch eine größere Bedeutung als bei den italienischen Vorspeisen, und viele Tapas lassen auch arabische Einflüsse erkennen. In spanischen Tapas-Bars gibt es eine fast unüberschaubare Vielfalt an Häppchen, die in der Regel im Stehen während des Gesprächs genossen werden. Gerne unternimmt man in Spanien auch einen »Tapeo«, was die abendliche Hauptmahlzeit ersetzt: Man besucht nacheinander mehrere Tapas-Bars und genießt hier und dort ein Häppchen, bis der Hunger gestillt ist.

  Auch am östlichen Mittelmeer wird gesnackt. Besonders der Libanon ist bekannt für seine reichhaltigen Vorspeisenbüfetts, die häufig sogar eine Hauptmahlzeit ersetzen. Dabei verführen Mezze und Co. den Gaumen mit ihren exotischen Aromen und Gewürzen. Aber auch in Griechenland und der Türkei kennt man eine Vielzahl an schmackhaften Kleinigkeiten. Doch sind die griechischen Mezedes eigentlich keine Vorspeise, sondern werden in Kaffeehäusern als Geste der Gastfreundschaft angeboten.

  Ein Büfett planen

  Soll Ihr Büfett der Auftakt eines Menüs sein, oder ersetzt es eine Hauptmahlzeit? Die Rezepte des Buches sind so ausgelegt, dass ein einzelnes Rezept für die angegebene Personenzahl nicht zum Sattessen reicht. Kombinieren Sie jedoch 3–4 oder mehr Rezepte und servieren Brot dazu, reicht das Büfett als Hauptmahlzeit. Rechnen Sie dann mit mindestens 100 g Brot pro Person.

  Beachten Sie beim Aufbau des Büfetts die Laufrichtung und platzieren Sie die Teller an den Anfang des Büfetts. Rüsten Sie alle Speisen gegebenfalls mit Servierbesteck aus. Essbesteck sowie Servietten finden sich erst am Ende des Büfetts, das vermeidet kompliziertes Herumhantieren. Stellen Sie in jedem Fall reichlich Essbesteck und Teller bereit, falls die Gäste ihre Teller samt Besteck irgendwo stehen lassen oder nach ein paar Stunden noch einmal ans Büfett zurückkehren möchten.

  Stressfrei vorbereiten

  Die Vorbereitungen für ein Büfett lassen sich gut über einen längeren Zeitraum verteilen. Viele Vorspeisen, etwa die Dips, können Sie am Vortag oder Stunden vorher zubereiten. Lagern Sie diese dann abgedeckt im Kühlschrank, und holen Sie sie rechtzeitig vor dem Servieren heraus. Auch lassen sich viele Grundmassen, wie Falafelmasse, Couscous oder Polenta, vorbereiten und müssen später nur noch kurz gegart oder mit weiteren Zutaten gemischt werden. Andere Vorspeisen wie marinierte Gemüse lassen sich Tage und Wochen vorher zubereiten. Sie sind bestens aufzubewahren und können bei Bedarf hervorgezaubert werden. Das macht Sie flexibel, und Sie kommen nicht unmittelbar, bevor die Gäste erscheinen, ins Rotieren, sondern sorgen zu diesem Zeitpunkt nur noch für den nötigen Feinschliff. Sind die Gäste hungriger als erwartet oder sitzen mehr am Tisch, als Sie geplant haben, können Sie das Büfett schnell ergänzen! Oder Sie erweitern es mit den Superblitz-Rezepten oder den Köstlichkeiten aus dem Vorrat (s. >).
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  Ein paar Gedanken zu den Getränken

  Berücksichtigen Sie bei der Getränkeauswahl die unterschiedlichen Geschmäcker Ihrer Gäste. Vielleicht empfiehlt es sich, neben trockenen Weinen auch einen lieblicheren anzubieten. Und besorgen Sie gegebenenfalls Bier, da Wein nicht jedermanns Sache ist. Natürlich dürfen Softdrinks nicht fehlen – insbesondere Wasser, aber auch der eine oder andere Fruchtsaft zum Mischen. Richten Sie sich bei der Auswahl der Getränke ein wenig nach den Speisen: Reichen Sie italienische Weine und Prosecco fürs Antipasti-Büfett; Rioja, Sherry oder spanisches Bier fürs Tapas-Büfett und Ouzo, Raki oder Pastis als besonderes »Schmankerl« für gemischte mediterrane Abende.

  Was die Mengen betrifft, können Sie für den Vorspeisenabend etwa 0,5 l Wein oder 1 l Bier pro Person rechnen. Wenn Sie zum Auftakt einen Prosecco reichen, rechnen Sie 1 Flasche für 4–5 Personen. Bieten Sie Sherry an, rechnen Sie mit 0,1–0,2 l pro Person. Außerdem sollten Sie pro Person 1 Flasche Wasser und 0,3 l Fruchtsaft bereit haben. Wenn Sie einen längeren Abend planen, ergänzen Sie diese Getränkeliste natürlich nach den Vorlieben Ihrer Gäste.
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  Und etwas für den Augenschmaus

  Egal ob Antipasti, Tapas oder Mezze, aufregend sind die Vorspeisen in jeder Variation. Und in Büfettform ergibt sich ein buntes Potpourri, das zusätzliche Dekoration fast überflüssig macht. Die Vielfalt kommt besonders gut auf einer weißen Tischdecke zur Geltung. Besitzen Sie einen rustikalen Holztisch, verzichten Sie für ein mediterranes Ambiente auf eine Decke. Auch manche essbare Zutaten des Büfetts eigenen sich gut zur Dekoration. Haben Sie beispielsweise mit Zitronen, Walnüssen oder Peperoni gekocht, können Sie damit den Tisch dekorieren. Ein Blickfang sind auch Zitronen gemischt mit Limetten in einem hohen Glasgefäß. Wenn Sie Wein anbieten, sind die Flaschen ebenfalls ein schlichtes dekoratives Element. Allgemein gilt aber: zurückhaltend dekorieren, die Häppchen sind spannend genug!

  
Kochklippen sicher umschiffen

  
    Mit ein paar Tipps und Tricks laufen Sie in der Vorspeisenküche zu großer Form auf!
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  Zitrusfrüchte filetieren Kappen Sie bei Orangen die Rundung an Stielansatz und Blüte mit einem Schnitt bis ins Fruchtfleisch. Frucht auf die Arbeitsfläche stellen, rundum die Schale in Streifen von oben nach unten abschneiden (ebenfalls bis ins Fruchtfleisch). Schneiden Sie nun entlang der Segment-Trennhäutchen zur Fruchtmitte, und lösen Sie die Filets aus. Grapefruits lassen sich auch folgendermaßen filetieren: Die Frucht sauber schälen und halbieren. Schneiden Sie mit einem scharfen Messer ein Trennhäutchen zur Mitte hin auf, klappen Sie es herunter. Das Filet vorsichtig auslösen und so fortfahren, bis alle Filets ausgelöst sind.
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  Zitrusschale abreiben Verwenden Sie dafür ausschließlich Bio-Zitrusfrüchte, denn »unbehandelt« bedeutet lediglich, dass die Früchte nach der Ernte nicht mehr behandelt wurden. Die Früchte trotzdem gründlich mit heißem Wasser waschen, gut trockenreiben. Drücken Sie ein Stück Backpapier auf die Reibezähne der Küchenreibe. So bleibt nichts vom Abrieb dazwischen hängen. Dann die Schale rundum abreiben. Darauf achten, dass Sie nicht zu weit ins Weiße geraten, da dieses etwas bitter schmeckt. Das Papier mit dem Schalenabrieb abziehen.
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  Paprikaschoten häuten Heizen Sie den Backofen auf höchster Stufe vor, und backen Sie die ganze Schote unter gelegentlichem Wenden, bis die Haut großflächig schwarz ist. Paprika aus dem Ofen nehmen, abgedeckt einige Minuten ruhen lassen. Ziehen Sie die Haut mit einem Messer ab.
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  Tomaten häuten 1 l Wasser in einem kleinen Topf aufkochen. Ritzen Sie die Tomaten oben und unten kreuzweise ein. Den Topf von der Kochstelle nehmen, die Tomaten ins Wasser legen – sie sollen vollständig bedeckt sein. Gießen Sie nach ca. 1 Min. das Wasser ab, und ziehen Sie mit einem Messer die sich leicht aufrollende Haut ab.
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  Garnelen vorbereiten Bei ungeschälten Garnelen zunächst mit einer Drehbewegung Kopf und Beine abtrennen. Drücken Sie die Körperschale mit einem Fingernagel am Bauch ein. Lockern Sie die Schale rund um das Fleisch, und lösen Sie sie vorsichtig ab. Dann mit einem kleinen scharfen Messer am Rücken entlang vom Schwanz zum Kopf schneiden und den schwarzen fadenförmigen Darm vorsichtig herausziehen.
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  Richtig frittieren Die richtige Temperatur des Öls liegt zwischen 150 und 175°. Ist sie niedriger, saugt sich das Frittiergut mit Öl voll, ist sie zu hoch, verbrennt die Hülle, und der Kern ist noch nicht gar. Haben Sie keine Fritteuse mit Temperaturregler, gibt es einen einfachen Trick. Erhitzen Sie das Öl, und halten Sie gelegentlich ein Holzstäbchen hinein. Sobald Bläschen an dem Stäbchen aufsteigen, ist die richtige Temperatur erreicht. Das Öl sollte allerdings keinesfalls anfangen zu qualmen. Geben Sie nun nicht zu viel auf einmal in das Öl, da dadurch die Temperatur schnell wieder sinkt. Trocknen Sie das Frittiergut vorher möglichst gut ab, damit es beim Frittieren nicht stark spritzt.


  
    Antipasti

    
      Ob für herzhafte Crostini oder zu marinierten Köstlichkeiten: Dieses Brot ist als Antipasti-Beilage unverzichtbar und saugt auch noch die letzten Reste köstlicher Marinaden auf! Knusprig-frisch aus dem Ofen schmeckt Ciabatta natürlich am besten.
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    Ciabatta

  

  
    1/2 Würfel frische Hefe (21 g)

    100 ml lauwarme Milch

    2 TL Zucker

    500 g Mehl

    100 g Weichweizengrieß

    1 leicht gehäufter TL Salz

    2 EL Olivenöl

    Mehl zum Verarbeiten

  

  
    Für 1 Brot

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    75 Min. Ruhen

    40 Min. Backen

    Ca. 2375 kcal, 67 g EW, 30 g F, 453 g KH

  

  1 Hefe in der Milch und 200 ml lauwarmem Wasser mit dem Zucker auflösen. Mehl und Grieß in einer Schüssel mit dem Salz mischen. Olivenöl und Hefelösung zum Mehl geben und zu einem glatten Teig verkneten. An einem warmen Ort, mit einem Tuch abgedeckt mindestens 1 Std. gehen lassen.

  2 Den Teig nochmals durchkneten, dabei eventuell etwas Mehl zu geben, so dass er nicht mehr klebt. Einen länglichen Brotlaib formen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und mit Mehl bestäuben. Teig abgedeckt noch einmal 15 Min. ruhen lassen. Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Das Brot im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 35–40 Min. backen, bis es schön gebräunt ist.

  VARIANTEN

  Durch Zugabe von Walnüssen, Kräutern oder getrockneten Tomaten lässt sich das Brot passend zur Art der Speisen auf dem Tisch beliebig variieren.
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    würzig | halten sich 2–3 Tage

    Rote Auberginen

  

  
    600 g Auberginen

    180 ml Olivenöl

    2 Knoblauchzehen

    1 EL Weißweinessig

    4 getrocknete Tomaten in Öl

    2 TL Tomatenmark

    1 Sardellenfilet in Öl

    1 TL getrockneter Thymian

    1 Prise Cayennepfeffer

    Salz

    Pfeffer

    Honig

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    1 Std. Marinieren

    Pro Portion ca. 430 kcal, 2 g EW, 46 g F, 4 g KH

  

  1 Backofen auf 200° vorheizen. Auberginen quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Diese beidseitig mit Olivenöl bestreichen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und 30 Min. im Ofen (Mitte, Umluft 180°) backen, bis sie leicht gebräunt sind.

  2 Knoblauch schälen, mit übrigem Öl, Essig, getrockneten Tomaten, Tomatenmark und Sardellenfilet pürieren. Thymian und Cayennepfeffer zufügen. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Auberginenscheiben darin mindestens 1 Std. marinieren.
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    fruchtig frisch | mehrere Tage haltbar

    Marinierter Fenchel

  

  
    1 Knoblauchzehe

    100 ml + 2 EL Olivenöl

    1 Zwiebel

    3 EL Zitronensaft

    Salz

    Pfeffer

    Honig

    3 kleine Fenchelknollen (500 g)

    100 ml Weißwein

    100 ml Gemüsebrühe

    50 g Rosinen

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    2 Std. Marinieren

    Pro Portion ca. 285 kcal, 4 g EW, 21 g F, 18 g KH

  

  1 Knoblauch schälen, zu 100 ml Olivenöl pressen. Zwiebel schälen, fein hacken, mit dem Zitronensaft zugeben, mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Fenchelknollen waschen und putzen. Etwas Fenchelgrün für die Garnitur zurückbehalten. Holzige Stellen entfernen, die Knollen längs achteln.

  2 Fenchel in einer Pfanne in 2 EL heißem Olivenöl 5 Min. anschwitzen. Mit Wein und Brühe ablöschen. Fenchel zugedeckt in 6–8 Min. bissfest kochen (Probe durch Anstechen mit der Gabel). Marinade und Rosinen zugeben, Fenchel zugedeckt 2 Std. ziehen lassen, mit Fenchelgrün garniert servieren.

  

    [image: IMG]

    ganz einfach | frisch servieren

    Marinierte Austernpilze

  

  
    2 Knoblauchzehen

    3 EL Aceto balsamico

    1 TL Honig

    Salz

    Pfeffer

    1 kleines Bund glatte Petersilie

    300 g Austernpilze

    2 EL Olivenöl

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

    30 Min. Marinieren

    Pro Portion ca. 130 kcal, 5 g EW, 10 g F, 6 g KH

  

  1 Knoblauch schälen und fein würfeln. Mit Balsamico und Honig verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trockentupfen, Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken.

  2 Austernpilze putzen, in Scheiben schneiden. Öl in eine heiße Pfanne geben, Pilze darin 3–4 Min. anbraten. Marinade darüber gießen, die Petersilie unterrühren. Pfanne von der Kochstelle nehmen, die Pilze abgedeckt ca. 30 Min. durchziehen lassen.

  VARIANTE

  In dieser Marinade können Sie natürlich auch Champignons oder Pfifferlinge Aroma annehmen lassen.
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    Klassiker mit Wacholderwürze

    Marinierte Zucchini

  

  
    2 Schalotten

    2 Knoblauchzehen

    180 ml Aceto balsamico bianco

    4 Thymianzweige

    2 Lorbeerblätter

    2 Wacholderbeeren

    2 TL Honig

    Salz

    Pfeffer

    2 Zucchini (ca. 500 g)

    6–8 EL Olivenöl

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    1 Std. Marinieren

    Pro Portion ca. 255 kcal, 2 g EW, 20 g F, 19 g KH

  

  1 Schalotten und Knoblauch schälen, fein hacken. Essig mit 220 ml Wasser aufkochen. Schalotten, Knoblauch, Thymian, Lorbeer, zerdrückte Wacholderbeeren und Honig zugeben. Sud um ein Drittel einkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  2 Zucchini waschen und putzen. Quer halbieren, dann längs in ca. 1/2 cm breite Scheiben schneiden. Zucchinischeiben portionsweise in heißem Olivenöl in einer Pfanne anbraten, bis sie von beiden Seiten leicht gebräunt sind. Auf Küchenpapier entfetten. In einer Schüssel mit der Marinade übergießen und ca. 1 Std. durchziehen lassen.

  

    Klassikervariante

    Paprika-Oliven

  

  
    Fruchtig herbe Paprika mit kräftig würzigen Oliven.

  

  
    1 rote Paprikaschote

    1 Knoblauchzehe

    6 EL Olivenöl

    2 EL Weinessig

    1 TL Honig

    Pfeffer

    Salz

    2 EL Mandelblättchen

    300 g grüne oder schwarze entsteinte Oliven

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    1 Std. Marinieren

    Pro Portion ca. 280 kcal, 2 g EW, 28 g F, 4 g KH

  

  1 Paprika häuten (s. >), dann halbieren, Samen und Trennwände entfernen. Knoblauch schälen, mit grob zerkleinerter Paprika, Öl, Essig und Honig fein pürieren. Pfeffern und leicht salzen.

  2 Mandelblättchen in einer trockenen Pfanne unter Wenden leicht anrösten, mit der Marinade und den Oliven verrühren. Die Paprika-Oliven vor dem Servieren mindestens 1 Std. ziehen lassen. Hält sich kühl gelagert ca. 1 Woche.

  VARIANTE – KRÄUTERMARINADE

  Die Blättchen von 2 Stängeln Petersilie fein hacken. Mit 80 ml Olivenöl, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Honig und je 1 TL getrocknetem Thymian und Rosmarin verrühren. Die Marinade pfeffern und leicht salzen. Nach Geschmack noch 1–2 Knoblauchzehen dazupressen.

  TIPP – GIBT NOCH MEHR BISS

  Mischen Sie vor dem Servieren zusätzlich angedünstete Würfel von 1/2 roten Paprikaschote unter die Oliven.
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    oben: Paprika-Oliven | unten: Marinierter Mozzarella

  

  

    ganz einfach | fruchtig-pfiffig

    Marinierter Mozzarella

  

  
    »Tomatenlose« Variation der klassischen italienischen Insalata caprese.

  

  
    1 rote Zwiebel

    3 getrocknete Feigen

    40 g Feldsalat

    250 g Mozzarella, abgetropft

    2 EL Aceto balsamico bianco

    1 EL Olivenöl

    1 TL Honig

    Salz

    Pfeffer

    12 Basilikumblätter

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 460 kcal, 26 g EW, 30 g F, 22 g KH

  

  1 Zwiebel schälen, in feine Ringe schneiden. Feigen fein würfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Den Feldsalat waschen und trockenschütteln, Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.

  2 Essig, Öl und Honig verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mozzarellascheiben überlappend auf einer Platte auslegen, Feigen und Zwiebeln darüber streuen. Feldsalat daneben verteilen. Alles mit Marinade beträufeln, mit Basilikum garnieren.

  VARIANTE – CAPRESE MIT GETROCKNETEN TOMATEN

  Statt der Feigen 3 in Öl eingelegte getrocknete Tomaten fein würfeln und über den Mozzarella streuen.

  VARIANTE – KLASSISCHE CAPRESE

  Ohne Zwiebel, Feigen und Feldsalat, dafür mit 4 reifen Tomaten: Diese in Scheiben schneiden und kreisförmig abwechselnd mit den Mozzarellascheiben anrichten. Mit der Marinade beträufeln, mit Basilikum garnieren. Verwenden Sie nach Geschmack dunklen Aceto balsamico.

  

    vegetarisch | mildwürzig

    Pilzpaste

  

  
    Schmeckt auch unter frisch gekochte Pasta gerührt, mit Parmesan obenauf.

  

  
    20 g getrocknete Mischpilze

    150 g Champignons

    50 g Butter

    1 rote Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    1 EL Aceto balsamico

    1/2 TL gekörnte Brühe

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung (ohne Abkühlen)

    1 Std. Einweichen

    Pro Portion ca. 115 kcal, 3 g EW, 11 g F, 2 g KH

  

  1 Die Mischpilze in 100 ml Wasser 1 Std. einweichen. Nach dieser Zeit die Champignons putzen und hacken. Mit 20 g Butter in einer Pfanne scharf anbraten. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Zwiebelwürfel zu den Pilzen geben und die Mischung weitere 2–3 Min. braten.

  2 Trockenpilze samt Einweichwasser, Balsamico, Knoblauch und gekörnte Brühe zufügen. Alles aufkochen und kochen lassen, bis die Flüssigkeit fast vollständig verdampft ist. Salzen, pfeffern und vollständig abkühlen lassen.

  3 Pilze mit der restlichen Butter fein pürieren, die Paste mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Sie kann 1–2 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden.

  UND DAZU?

  Reichen Sie mit Knoblauch abgeriebene und mit Olivenöl bestrichene geröstete Weißbrotscheiben oder Grissini.
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    links: Karamellisierter Radicchio | rechts: Pilzpaste

  

  

    blitzschnell | raffiniert

    Karamellisierter Radicchio

  

  
    Balsamico nimmt dem Radicchio den bitteren Geschmack.

  

  
    2 mittelgroße Köpfe Radicchio

    2 Schalotten

    3 EL Olivenöl

    Salz

    11/2 EL Honig

    3 EL Aceto balsamico

    4 Scheiben Parmaschinken

    Pfeffer

    30 g Parmesan am Stück

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 330 kcal, 18 g EW, 23 g F, 13 g KH

  

  1 Radicchio putzen und längs sechsteln, dabei den Strunk entfernen. Schalotten schälen und fein würfeln. Radicchio in einer Pfanne im heißen Öl bei mittlerer Hitze rundherum anbraten, bis er leicht gebräunt ist, dabei salzen. Aus der Pfanne nehmen.

  2 Honig und Schalotten in die Pfanne geben und ohne zu rühren in ca. 2 Min. hellbraun karamellisieren lassen. Mit Balsamico ablöschen. Radicchio in die Pfanne geben und im Balsamico-Karamell wenden. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen.

  3 Schinken einrollen und auf zwei Teller verteilen. Radicchio anrichten, mit dem übrigen Karamell beträufeln. Den Radicchio pfeffern, Parmesan grob darüber hobeln. Noch warm servieren.

  GARNIER-TIPP

  Streuen Sie einige Basilikumblätter über den Radicchio – ist nicht nur ein schöner Farbkontrast, sondern auch noch eine zusätzliche geschmackliche Komponente.
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    minzfrisch | schmeckt auch kalt

    Auberginen-Crostini

  

  
    1 rote Zwiebel

    3 Knoblauchzehen

    10 Blätter Minze oder Zitronenmelisse

    1 Aubergine (ca. 300 g)

    3–4 EL Olivenöl

    2 EL Aceto balsamico bianco

    Salz

    Pfeffer

    8 Scheiben Ciabattabrot

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 420 kcal, 10 g EW, 21 g F, 48 g KH

  

  1 Ofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schälen, fein hacken. Minze waschen und fein hacken. Die Aubergine waschen, putzen und klein würfeln, in einer Pfanne in 2 EL Öl 4 Min unter Rühren anbraten. Zwiebeln zugeben, alles 5 Min. braten. Knoblauch unterheben, das Ganze mit Essig ablöschen. Minze unterheben, die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  2 Brotscheiben auf einem Blech 5 Min. im heißen Ofen (Mitte) aufbacken. Die übrige Knoblauchzehe schälen, halbieren, das Brot damit einreiben, mit Olivenöl beträufeln und mit der Auberginenmasse belegen. Weitere 3–4 Min. backen.
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    ganz einfach | warm servieren

    Crostini mit Austernpilzen

  

  
    50 ml Olivenöl

    1 TL getrockneter Oregano

    2 Knoblauchzehen

    Salz

    Pfeffer

    400 g Austernpilze

    30 g Parmesan am Stück

    12 kleine Scheiben Ciabattabrot

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 310 kcal, 11 g EW, 16 g F, 32 g KH

  

  1 Den Backofen auf 250 °(Umluft 220°) vorheizen. Öl mit Oregano verrühren, Knoblauch schälen und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Die Austernpilze putzen, dünn mit Olivenöl bestreichen. Pilze mit der Unterseite nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. 5 Min im heißen Ofen (Mitte) backen.

  2 Den Parmesan reiben. Pilze wenden, mit dem Käse bestreuen. Brotscheiben mit restlichem Öl bestreichen, auf das Blech legen und das Ganze weitere 4–5 Min. backen. Brotscheiben je nach Größe mit 1–2 Austernpilzen belegen und nach Geschmack leicht salzen.

  

    [image: IMG]

    fruchtig | warm am leckersten

    Tomaten-Bruschetta

  

  
    3 Knoblauchzehen

    125 g Mozzarella

    8 Tomaten (ca. 600 g)

    1/2 rosa Grapefruit

    4 EL Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    6 Scheiben Weißbrot

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 550 kcal, 19 g EW, 33 g F, 40 g KH

  

  1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 2 Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. Mozzarella würfeln. Tomaten häuten (s. >), Stielansatz und Samen entfernen, das Fruchtfleisch würfeln. Die Grapefruit filetieren (s. >). Filets in kleine Stücke zupfen, mit Tomaten, Knoblauch, Mozzarella und 2 EL Olivenöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  2 Brotscheiben halbieren und auf einem mit Backpapier belegten Blech ca. 5 Min. im heißen Ofen (Mitte) aufbacken. Die übrige Knoblauchzehe schälen und halbieren. Das Brot damit abreiben, mit Olivenöl beträufeln und mit der Tomatenmischung belegen. Weitere 5 Min. backen.

  

    [image: IMG]

    raffiniert | schmeckt auch kalt

    Paprika-Birnen-Brote

  

  
    1 Frühlingszwiebel

    1 grüne Paprikaschote

    1 EL Olivenöl

    3–4 EL Aceto balsamico bianco

    Salz

    Pfeffer

    Honig

    100 g Ziegenschnittkäse

    1 reife Birne

    8 Scheiben Kastenweißbrot

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 240 kcal, 10 g EW, 10 g F, 28 g KH

  

  1 Frühlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Paprika waschen, halbieren, Samen und Trennwände entfernen und die Hälften fein würfeln. In einer heißen Pfanne im Öl 4–5 Min. kräftig anbraten. Frühlingszwiebel dazugeben, mit 2 EL Essig ablöschen, mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. 5 Min. abkühlen lassen.

  2 Ziegenkäse fein würfeln. Birne schälen, halbieren, das Kernhaus entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Mit der Paprikamischung verrühren und mit Essig und Salz abschmecken. Brotscheiben toasten, diagonal halbieren und mit der Paprika-Birnen-Mischung belegen.

  

    [image: IMG]

    raffiniert gemixt

    Polentaecken mit Tunfischpaste

  

  
    Etwa fingerdick ausgestrichen werden die Maisgrießschnitten ideal in der Konsistenz: außen knusprig-kross mit einem weichen Kern.

  

  Für die Polentaecken

  
    400 ml Gemüsebrühe

    300 ml Milch

    30 g Butter

    2 TL getrocknetes Basilikum

    1/2 TL Salz

    150 g Maisgrieß

    Olivenöl zum Anbraten

  

  Für die Tunfischpaste

  
    1 Dose Tunfisch, natur

    1 kleine Zwiebel

    150 g Frischkäse

    3 TL Kapern

    Salz

    Pfeffer

    ca. 20 Basilikumblätter zum Garnieren

  

  
    Für 6 Personen

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 315 kcal, 13 g EW, 19 g F, 22 g KH

  

  [image: IMG]

  1 Für die Polentaecken die Gemüsebrühe mit Milch, Butter, Basilikum und Salz aufkochen. Den Maisgrieß einstreuen und unter ständigem Rühren 6–8 Min. leise kochen lassen (Bild 1).

  [image: IMG]

  2 Die Masse auf ein Blech oder in eine Auflaufform gießen. Mit nassen Fingern zu einer ebenen Fläche ausstreichen (Bild 2) und abkühlen lassen.

  3 Für die Tunfischpaste den Tunfisch in ein feines Sieb geben und gut ausdrücken. Die Zwiebel schälen und grob hacken. Tunfisch mit Frischkäse, Zwiebel und Kapern zu einer glatten Masse pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  4 Die abgekühlte Polenta in Quadrate von ca. 4 ×4 cm schneiden. In einer Pfanne Olivenöl erhitzen und die Polentaquadrate darin portionsweise von beiden Seiten je 3–4 Min. goldbraun anbraten, auf Küchenpapier entfetten. Die Polentastücke mit der Tunfischpaste bestreichen, mit je 1 Basilikumblatt garnieren. Warm servieren

  GARNIER-TIPP

  Setzen Sie obenauf noch einen Klecks Tomatenmischung – bringt zusätzliche Aromen und einen erfrischenden Farbtupfer: 2 Tomaten häuten (s. >), Samen und Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Von 1 Bund Basilikum die Blätter abzupfen, 20 Blätter beiseite legen, den Rest in Streifen schneiden. 1 Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit Tomatenwürfeln, fein geschnittenem Basilikum, 3 EL Olivenöl und 1 EL Weißweinessig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Garnieren je 1 TL Tomatenmischung auf die Tunfischpaste setzen.

  VEGETARISCHE VARIANTE

  Die krossen Maisgrießecken schmecken auch mit der Pilzpaste von >, zu der ebenfalls das oben vorgestellte Tomaten-Topping passt.

  WÜRZIGE VARIANTE

  Ihre Polenta bekommt ein noch feineres Aroma, wenn Sie zusätzlich 50 g geriebenen Parmesan oder Emmentaler einrühren.

  

    Klassiker-Variation

    Pflaumen-Schinken-Bonbons mit Pecorino

  

  
    Diese herzhaften Pralinen schmecken auch zum abendlichen Gläschen Wein.

  

  
    100 ml Rotwein

    50 ml Orangensaft

    20 Trockenpflaumen

    60 g fester Pecorino (s. >)

    5 große Scheiben luftgetrockneter Schinken

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    30 Min. Einweichen

    Pro Portion ca. 275 kcal, 23 g EW, 10 g F, 22 g KH

  

  1 Den Rotwein mit dem Orangensaft erhitzen und die Trockenpflaumen darin 30 Min. einweichen. Den Pecorino in 20 kleine Würfel schneiden. Den Schinken längs und quer halbieren bzw. je nach Form zu 20 Streifen schneiden, in die die Pflaumen später eingerollt werden können.

  2 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Pflaumen aus dem Wein nehmen. Den Käse in die beim Entsteinen entstandenen Löcher drücken. Die Pflaumen so in den Schinken einrollen, dass die Öffnungen davon verdeckt werden. Auf einem mit Backpapier belegten Blech im heißen Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, bis der Schinken leicht knusprig ist. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen.

  SPANISCHE VARIANTE

  So wird aus dem Antipasto eine Tapa: Nehmen Sie statt Pflaumen getrocknete Feigen oder Datteln, beim Käse wählen Sie einen Manchego (s. >), eingewickelt werden die Früchtchen in Serrano-Schinken (s. >).

  

    [image: IMG]
    oben: Pflaumen-Schinken-Bonbons | unten: Gefüllte Mangoldblätter

  

  

    mild würzig | schmeckt warm und kalt

    Mit Reis gefüllte Mangoldblätter

  

  
    Eine italienische Interpretation des griechischen Themas »Gefüllte Weinblätter«.

  

  
    4 g getrocknete Steinpilze

    8 Mangoldblätter

    1 Zwiebel

    20 g Butter

    100 g Arborio-Reis

    50 ml Weißwein

    ca. 200 ml heiße Gemüsebrühe

    40 g Parmesan, gerieben

    Salz

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    30 Min. Einweichen

    Pro Portion ca. 425 kcal, 15 g EW, 18 g F, 45 g KH

  

  1 Steinpilze in 50 ml Wasser 30 Min. einweichen. Den Mangold waschen. Stiele bis ins Blattinnere wegschneiden, anderweitig verwenden. Jedes Blatt einzeln 1 Min. in siedendem Wasser blanchieren. Mit einem Sieblöffel herausheben, auf Küchenpapier abtropfen lassen.

  2 Zwiebel schälen, fein würfeln und mit der Butter in einem Topf anschwitzen. Reis hinzufügen, 2 Min. unter Rühren anschwitzen. Wein und Pilze samt Einweichwasser hinzufügen, aufkochen.

  3 Wenn die Flüssigkeit unter ständigem Rühren nahezu verkocht ist, nach und nach die Brühe hinzufügen, bis nach ca. 20 Min. eine cremige, nur noch leicht körnige Masse entstanden ist.

  4 Parmesan unterrühren und den Reis mit Salz abschmecken. Den Risotto mittig auf die Blätter verteilen, Seiten einklappen, die Blätter aufrollen.

  

    [image: IMG]

    vielseitig zu variieren

    Tomaten mit Mascarponecreme

  

  
    Cremig-frisches Fingerfood, das sich für jedes Büfett eignet und – Tomaten und Füllung noch separat belassen – sehr gut vorbereitet werden kann.

  

  
    50 g Pinienkerne

    1 Frühlingszwiebel

    1 Bio-Zitrone

    8–16 Cocktailtomaten (je nach Größe)

    150 g Mascarpone (s. >)

    Salz

    Pfeffer

    Pulbiber (s. >)

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 265 kcal, 5 g EW, 24 g F, 6 g KH

  

  1 Pinienkerne in einer trockenen Pfanne unter Wenden rösten, bis sie von allen Seiten leicht gebräunt sind. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, Schale abreiben und Saft auspressen. Tomaten waschen, von jeder einen Deckel abschneiden und mit einem Löffelchen das Fruchtfleisch auskratzen.

  2 Mascarpone mit Frühlingszwiebeln, zwei Dritteln der abgekühlten Pinienkerne und je 2 TL Zitronenschale und Saft verrühren. Mit Salz, Pfeffer, Pulbiber und nach Belieben noch etwas Zitronensaft abschmecken.

  3 Die Mascarponecreme mit Hilfe von zwei Löffeln vorsichtig in die Tomaten füllen und mit den übrigen Pinienkernen und der Zitronenschale garnieren.

  TIPPS ZUM ANRICHTEN

  Schneiden Sie hauchdünne Scheiben von den Tomatenböden ab, damit diese besser stehen. Einfacher geht das Füllen der Tomaten, wenn Sie einen Spritzbeutel mit weiter Tülle verwenden.

  VARIANTE – BASILIKUM-RICOTTA-CREME

  Schälen Sie 1 Knoblauchzehe und pressen Sie sie zu 200 g Ricotta (s. >). Pürieren Sie die Masse zusammen mit 20 Basilikumblättern. Heben Sie 2 EL fein geriebenen Parmesan unter, und schmecken Sie die Ricottamasse mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab. Geben Sie nun je einen Klecks Ricottacreme in die Tomatenhälften und garnieren sie mit rosa Beeren (s. >).

  VARIANTE – ZUCCHINI-MASCARPONE-RÖLLCHEN

  Sie sind eine klasse Ergänzung fürs Büfett und ein toller Farbkontrast. Waschen und putzen Sie 1 mittelgroßen Zucchino. Schneiden Sie den Zucchino mit der Brotmaschine oder einem scharfen Messer längs in dünne Scheiben und braten diese in Olivenöl von beiden Seiten ca. je 1–2 Min. an, bis sie ganz leicht gebräunt sind. Lassen Sie die Scheiben auf Küchenpapier abtropfen und abkühlen. Mischen Sie die gesamten Pinienkerne unter die Mascarponecreme und verteilen Sie diese auf die Zucchinischeiben. Rollen Sie die Scheiben auf, und fixieren Sie die Röllchen mit einem Zahnstocher.


  
    Tapas

    
      Ein idealer Begleiter von saucigen Tapas sind die hier vorgestellten flachen Maisbrötchen. Sie stammen eigentlich aus Südamerika, haben aber längst auch in Spanien viele Freunde gefunden und passen beispielsweise gut zu Tunfisch in roter Mojo (s. >).

    

  

  

    [image: IMG]

    Arepas

  

  
    250 g Maismehl

    1 Prise Salz

    1 Prise Cayennepfeffer

    Mehl zum Kneten

    40 g Butter

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 320 kcal, 5 g EW, 11 g F, 51 g KH

  

  1 Maismehl mit Salz und Cayennepfeffer mischen. Nach und nach bis zu 300 ml Wasser zugeben und dabei alles zu einem festen Teig verkneten. Diesen kurz ruhen lassen.

  2 Teig zu einer Rolle formen und 1–2 cm dicke Scheiben abschneiden. Die Scheiben noch ein wenig nachformen, so dass sie schön rund sind.

  3 Butter in einer Pfanne zerlassen, die Arepas darin portionsweise bei mittlerer Temperatur von jeder Seite 3–5 Min. braten, bis sie goldbraun sind. Auf Küchenpapier entfetten.

  UND DAZU?

  Oder besser »Und darin?«: Wenn Sie den Maisteig zu pfannengroßen Fladen flach drücken und diese einzeln braten, können Sie die Arepas wie Döner, Burritos oder Tacos wunderbar mit allerlei Köstlichkeiten füllen. Gut macht sich z.B. eine Kombination von knackigem (Eis-)Salat mit Tomaten, Gurken, Paprika oder Mais und würzigen Hähnchenbrust-, Steak- oder Tunfischstreifen mit herzhaften Dips wie Joghurtsauce, Chilisauce oder Guacamole (Avocadodip).

  

    feta- und olivenwürzig

    Paprikaröllchen

  

  
    Sie bringen Farbe und mit zwei Chilischoten auch kräftige Schärfe ins Büfett.

  

  
    3 rote Paprikaschoten

    2 Knoblauchzehen

    1–2 frische rote Chilischoten

    100 g Walnüsse, grob gehackt

    50 g weiche Butter

    50 g Schafkäse (Feta)

    50 g schwarze entsteinte Oliven

    1 TL getrockneter Thymian

    1 EL Sherryessig (oder Weinessig)

    Salz

    Pfeffer

  

  Außerdem

  
    Zahnstocher zum Fixieren

    je 20 Walnusshälften und schwarze entsteinte Oliven für die Garnitur

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 420 kcal, 9 g EW, 39 g F, 8 g KH

  

  1 Paprikaschoten häuten (s. >). Die Früchte halbieren, Samen und Trennwände entfernen, die Hälften längs in 2–3 cm breite Streifen schneiden. Knoblauch schälen und würfeln. Chilis waschen, Stielansatz, Samen und Trennwände entfernen, die Schote(n) klein schneiden. Knoblauch und Chili mit Nüssen, Butter, Käse, Oliven, Thymian und Essig fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  2 Je 1 walnussgroßen Klecks Creme auf die Innenseite der Paprikastreifen geben, einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren. Röllchen mit einer Öffnung nach oben aufstellen. Jeweils 1 Walnusshälfte und 1 Olive oben auf die Creme setzen.

  

    [image: IMG]
    links: Paprikaröllchen | rechts: Ziegenkäse-Feigen

  

  

    vegetarisch | einfach

    Ziegenkäse-Feigen

  

  
    Hier werden unterschiedlichste Aromen zu einer gaumenkitzelnden Komposition.

  

  
    6 frische Feigen

    150 ml trockener Sherry

    3 EL Zucker

    2 TL frische Thymianblätter

    Pfeffer aus der Mühle

    120 g milder Ziegenfrischkäse

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 460 kcal, 8 g EW, 8 g F, 64 g KH

  

  1 Backofen auf 220° (Umluft 200°) vorheizen. Feigen waschen, Stielansatz entfernen und die Früchte kreuzweise so tief einschneiden, dass sie blütenartig entfaltet werden können. Die Feigen in eine Auflaufform setzen, mit Sherry beträufeln und 15 Min. im heißen Ofen (Mitte) backen. Zwischenzeitlich noch einmal mit etwas Sherry beträufeln.

  2 Nach 10 Min. Backzeit den Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und hell karamellisieren lassen. Mit 100 ml Sherry ablöschen und den Thymian einrühren. Die Sherrymischung offen 3–5 Min. kochen lassen, bis sie eingedickt ist.

  3 Inzwischen die Feigen aus dem Ofen nehmen, etwas Pfeffer darüber mahlen, die Früchte 5 Min. ruhen lassen. Je 20 g Ziegenfrischkäse in jede Feige setzen und mit dem Karamell übergießen.

  VARIANTE

  Anstelle der Feigen können Sie auch Aprikosenhälften verwenden. Beide Varianten machen sich auch gut als Dessert zu einem besonderen Menü.

  

    von der Hand in den Mund

    Spinat-Champignons

  

  
    Zitronenfrisch und schinkenwürzig – und warm serviert einfach am besten!

  

  
    200 g TK-Blattspinat

    16 mittelgroße Champignons

    20 g Butter

    1 Bio-Zitrone

    1 Knoblauchzehe

    100 g Frischkäse

    Salz

    Pfeffer

    1 Ei

    16 kleine Scheiben Schinkenspeck

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung (ohne Auftauzeit)

    Pro Portion ca. 300 kcal, 25 g EW, 20 g F, 4 g KH

  

  1 Den Spinat auftauen. Champignons putzen, dabei die Stiele entfernen. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin kurz beidseitig anbraten, so dass sie leicht gebräunt, aber noch nicht durchgegart sind. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

  2 Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, Schale abreiben und Saft auspressen. Knoblauch schälen und hacken, den aufgetauten Spinat ausdrücken. Beides mit Frischkäse und 1 TL Zitronenschale verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken und das Ei kräftig unterrühren.

  3 Die Frischkäsemasse in die Pilze füllen und diese mit dem Schinken umwickeln. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und 12–15 Min. im heißen Ofen (Mitte) backen.

  

    [image: IMG]
    oben: Spinat-Champignons | unten: Chorizo in Apfelwein

  

  

    Klassiker im neuen Gewand

    Chorizo in Apfelwein

  

  
    Apfel-Zwiebeln aus dem Norden vereint mit südeuropäischer Paprikawurst.

  

  
    1 Zwiebel

    1 saurer Apfel

    250 g Chorizo am Stück (s. >)

    1 EL Olivenöl

    1 Lorbeerblatt

    300 ml Cidre oder spanischer Sidra

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 315 kcal, 13 g EW, 23 g F, 9 g KH

  

  1 Zwiebel schälen und in feine Spalten schneiden. Apfel schälen, vierteln, das Kernhaus entfernen und die Viertel ebenfalls längs in schmale Spalten schneiden. Chorizo schräg in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.

  2 Öl in eine heiße Pfanne geben, die Zwiebelspalten mit dem Lorbeerblatt darin 2–3 Min. anschwitzen. Wurstscheiben und Apfelspalten hinzufügen und den Apfelwein angießen. Zugedeckt 15 Min. köcheln lassen. Lorbeerblatt entfernen, das Gericht mit Pfeffer abschmecken und in dem Sud servieren.

  UND DAZU?

  Baguette oder anderes Weißbrot zum Auftunken des apfelwürzigen Suds.

  VARIANTE – FÜR PURISTEN

  Sie mögen es gerne scharf und sind außerdem Fan von Salami und Co.? Dann lassen Sie wie im spanischen Original Äpfel und Zwiebeln einfach weg.

  

    [image: IMG]

    herzhafte Bällchen | kalt genauso fein wie warm

    Albondigas in Tomatensauce

  

  
    Diese klassische Tapa erinnert mit ihren Gewürzen deutlich an die arabische Vergangenheit Spaniens.

  

  
    1 große Dose Tomaten (ca. 850 g)

    100 ml trockener Rotwein

    1 Prise Zimtpulver

    50 g Pinienkerne

    2 Zwiebeln

    2 Knoblauchzehen

    5 EL Olivenöl

    1 TL Fenchelsamen

    50 g getrocknete Tomaten

    500 g Hackfleisch vom Rind

    4 EL Paniermehl

    je 1 TL getrockneter Thymian und Rosmarin

    1 Ei

    Salz

    Pfeffer

    Pulbiber (s. >)

    Zucker

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 50 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 555 kcal, 33 g EW, 39 g F, 15 g KH

  

  1 Dosentomaten zerdrücken, mit Rotwein und Zimt aufkochen und 20 Min. leise kochen lassen. Inzwischen die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne unter Wenden anrösten, bis sie leicht gebräunt sind. Sofort aus der Pfanne nehmen.

  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und getrennt voneinander fein hacken. Zwiebeln mit 2 EL Olivenöl in einer Pfanne glasig dünsten. Knoblauch hinzufügen und weitere 2 Min. dünsten.

  3 Fenchelsamen zerkleinern, getrocknete Tomaten fein würfeln. Beides mit Hackfleisch, Paniermehl, Pinienkernen, Kräutern, der Hälfte der Zwiebel-Knoblauch-Mischung und dem Ei mischen. Den Fleischteig salzen, pfeffern, zu einer homogenen Masse verkneten und daraus mit nassen Händen ca. 20 Bällchen rollen. Die Hackbällchen in einer Pfanne im restlichen Öl unter gelegentlichem Wenden von allen Seiten kräftig anbraten.

  4 Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer, Pulbiber und Zucker abschmecken. Mit der restlichen Zwiebel-Knoblauch-Mischung zu den Bällchen in die Pfanne geben und das Gericht offen 15 Min. bei mittlerer Hitze ziehen lassen.

  VARIANTE – HACKBÄLLCHEN-ZWIEBEL-SPIESSE

  Für diese Köstlichkeit mit orientalischem Einschlag bereiten Sie denselben Hackfleischteig zu wie im Rezept beschrieben und fügen zusätzlich noch je 1/2 TL gemahlenen Koriander und Kreuzkümmel hinzu. Formen Sie nun 24 kleine Bällchen aus der Masse. Schälen und vierteln Sie 4 kleine Zwiebeln. Stecken Sie je 3 Bällchen und 2 Zwiebelviertel abwechselnd auf insgesamt 8 Spieße, und braten Sie diese in einer Pfanne von allen Seiten knusprig braun an. Die Spieße lassen sich auch hervorragend grillen. Dann sollten Sie aber auf jeden Fall Metallspieße verwenden. Für die Pfanne sind dagegen auch Holzspieße geeignet.

  

    [image: IMG]

    schmecken auch kalt

    Empanadillas

  

  
    Mit dem Wein wird der Ölteig leicht säuerlich und eignet sich hervorragend als Hülle für die fruchtig-pikante Füllung.

  

  Für die Fladen

  
    250 g Mehl

    100 ml trockener Weißwein

    50 ml Olivenöl

    1 Ei

    Salz

    Mehl zum Ausrollen

    2 Eigelbe und 2 EL Joghurt zum Bestreichen

  

  Für die Füllung

  
    1 Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    2 EL Olivenöl

    100 g Manchego (s. >)

    100 g Kochschinken

    50 g getrocknete Aprikosen

    50 g Frischkäse

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 20 Stück

    [image: IMG] 80 Min. Zubereitung

    Pro Stück ca. 135 kcal, 5 g EW, 7 g F, 11 g KH

  

  1 Für die Fladen Mehl, Wein, Öl mit Ei und etwas Salz zu einem glatten, nicht mehr klebenden Teig verkneten, eventuell noch ein wenig mehr Mehl hinzufügen. Den Teig 30 Min. ruhen lassen.

  2 Inzwischen für die Füllung Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken. Zwiebeln im heißen Öl in einer Pfanne anschwitzen, bis sie glasig sind, Knoblauch hinzufügen und 1–2 Min. mitdünsten.

  3 Käse fein reiben, Schinken würfeln, Aprikosen fein hacken. Alles mit Frischkäse und Zwiebeln vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  4 Ofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Teig auf einer bemehlten Fläche portionsweise ausrollen. Insgesamt 20 Kreise von ca. 12 cm Ø mit einer Tasse oder Schale ausstechen bzw. ausschneiden.

  5 Eigelbe und Joghurt verrühren. Jeden Kreis auf einer Hälfte mit 1 EL Füllung belegen. Auf der Seite mit der Füllung den Rand halbkreisförmig mit Eigelbmischung bestreichen. Unbelegte Teighälfte über die Füllung klappen, die Ränder mit einer Gabel rundum fest zusammendrücken.

  6 Die Halbkreise auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, mit der restlichen Eimischung bestreichen und im heißen Ofen (Mitte) 12–15 Min. backen, bis sie schön gebräunt sind.

  VARIANTE – PAPRIKA-HÄHNCHEN-FÜLLUNG

  1/2 rote Paprika- und 1 Chilischote waschen, Samen und Trennwände entfernen. Paprika fein würfeln, Chili sehr fein hacken. 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schälen, fein hacken. 200 g Hähnchenbrustfilet kalt abspülen, trockentupfen und in Streifen schneiden. In 1 EL Öl in einer Pfanne anbraten, bis sie rundum gebräunt sind. Salzen, pfeffern und herausnehmen. 1 EL Öl in die Pfanne geben. Zwiebeln und Paprika 3 Min. darin anbraten. Knoblauch, Peperoni und 100 g Maiskörner zufügen, 2 Min. braten. Hähnchenfilet fein würfeln, mit dem Gemüse mischen. Mit 1 TL edelsüßem Paprikapulver und 1/2 TL gemahlenem Kreuzkümmel würzen. Mit Salz, Pfeffer, Honig kräftig abschmecken.

  TIPP

  Die Empanadillas schmecken auch hervorragend mit der Hackfleischfüllung von >.

  

    [image: IMG]

    Klassiker von den Kanaren

    Tunfisch in roter Mojo

  

  
    Tunfisch, Kartoffeln und säuerlich scharfe Mojo sind ein perfekt harmonierendes Trio unterschiedlicher Konsistenzen und Aromen.

  

  
    250 g fest kochende Kartoffeln

    200 g Tunfischfilet

    1 EL Olivenöl

    Salz

  

  Für die Mojo

  
    2 rote Chilischoten

    2 Knoblauchzehen

    50 ml Weißweinessig

    1 TL Honig

    100 ml Olivenöl

    1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

    3 TL edelsüßes Paprikapulver

    Salz

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    30 Min. Durchziehen

    Pro Portion ca. 410 kcal, 13 g EW, 36 g F, 8 g KH

  

  1 Für die Mojo die Chilis waschen, putzen, halbieren, Samen und Trennwände entfernen. Knoblauch schälen und wie die Chilis grob hacken. Mit Essig, Honig, Öl und Gewürzen pürieren, abschmecken.

  2 Kartoffeln schälen und ca. 1 cm groß würfeln. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Kartoffeln mit 3 EL Wasser hineingeben und 2 Min. zugedeckt dünsten. Inzwischen das Tunfischfilet kalt abspülen, trockentupfen und würfeln.

  3 Deckel von der Pfanne nehmen, Flüssigkeit verdunsten lassen, 1 EL Olivenöl dazugeben. Die Kartoffeln in 7–8 Min. rundum goldbraun anbraten.

  4 Den Tunfisch dazugeben und abgedeckt 3 Min. mitbraten und salzen. Alles in die Mojo geben und mindestens 30 Min. durchziehen lassen.

  TIPP – EINMAL PÜRIEREN, MEHRMALS GOUTIEREN

  Bereiten Sie die Mojo auf Vorrat zu! In einem sterilisierten Glas hält sich die Sauce im Kühlschrank mindestens 1 Woche. Sie können sie ganz klassisch kanarisch zu »papas arrugadas«, Runzelkartoffeln, reichen. Diese werden eigentlich in stark gesalzenem Wasser gekocht, können aber auch im Ofen zubereitet werden: Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Waschen Sie für 4 Personen 1 kg kleine Kartoffeln gründlich. Die noch feuchten Kartoffeln in eine große Schüssel geben, 100 g Meersalz hinzufügen und mit den Kartoffeln vermengen. Geben Sie die Kartoffeln auf ein Blech, und lassen Sie sie im Ofen je nach Größe 25–45 Min. garen, bis die Kartoffeln schön weich sind und sich eine leichte Salzkruste gebildet hat.

  TIPP FÜR TUNFISCHFANS – TUNFISCHKROKETTEN

  1 Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. 1 Dose Tunfisch in eigenem Saft (150 g Einwaage) in ein Sieb geben und kräftig die Flüssigkeit herausdrücken. 150 g gekochte Kartoffeln vom Vortag pellen, in einer Schüssel mit dem Tunfisch fein zerdrücken und gründlich vermischen. Oder die Masse mit dem Pürierstab oder im Mixer fein pürieren. Knoblauch, 1 TL edelsüßes Paprikapulver und 1 TL getrockneten Thymian unterrühren, mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. 1 Ei und 4 EL Mehl unterheben. 3 gehäufte EL Paniermehl auf einen Teller geben. Aus der Tunfischmasse ca. 16 kleine Kroketten formen und rundherum im Paniermehl wälzen. In 2 Etappen mit je 2–3 EL Olivenöl in einer heißen Pfanne in 3–4 Minuten von allen Seiten goldbraun braten, vor dem Servieren kurz auf Küchenpapier entfetten.

  

    [image: IMG]

    schnell frittiert, flugs serviert

    Tintenfischringe

  

  
    Mit dem einfachen Holzstäbchentest frittieren Sie garantiert bei der richtigen Temperatur: Die Teighülle wird in ein paar Minuten schön kross und der Inhalt gar.

  

  
    1 große Zwiebel

    2 küchenfertige Kalmartuben

    Salz

    Pfeffer

    2 EL Zitronensaft

    Öl zum Frittieren

  

  Für den Teig

  
    2 Eier

    150 g Mehl

    Salz

    150 ml Weizen-/Weißbier

    1 EL Öl

    1 EL Mohnsamen

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 360 kcal, 16 g EW, 18 g F, 31 g KH

  

  1 Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Kalmartuben kalt abspülen, trockentupfen und ebenfalls in Ringe schneiden. Beides salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln.

  2 Für den Ausbackteig die Eier trennen. Das Mehl in einer Schüssel mit 1/2 TL Salz mischen. Mit dem Bier, den Eigelben, 1 EL Öl und dem Mohn zu einem glatten Teig verrühren. Eiweiße steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.

  [image: IMG]

  3 In einem kleinen Topf ca. 5 cm hoch Öl erhitzen, bis Bläschen an einem ins Öl gehaltenen Holzstäbchen aufsteigen. Tintenfisch- und Zwiebelringe trockentupfen, Stück für Stück aufspießen, durch den Teig ziehen (Bild 1) und ins heiße Fett geben.

  [image: IMG]

  4 Die Stücke in 3–4 Min. knusprig braun frittieren. Mit einer Schaumkelle aus dem Fett heben (Bild 2) und auf Küchenpapier entfetten. Sofort servieren.

  UND DAZU: AÏOLI

  Für echtes Urlaubsfeeling fehlt eigentlich nur noch eine Aïoli, Traum eines jeden Knoblauchfans: Schälen Sie 4 Knoblauchzehen, und zerdrücken Sie 1 Zehe mit 1 TL Salz in einem Mörser, bis eine feine Masse entstanden ist. Rühren Sie 1 frisches Eigelb gründlich unter. Geben Sie unter ständigem Rühren mit einem Schneebesen oder einem Handrührgerät 200 ml neutrales Pflanzenöl oder nach Geschmack auch mildes Olivenöl zuerst tröpfchenweise, dann in einem dünnen Strahl dazu, bis eine cremige Masse entstanden ist. Drücken Sie mit einer Knoblauchpresse die restlichen Zehen dazu, und schmecken Sie die Aïoli mit Salz ab.

  EASY-VARIANTE

  Die Herstellung einer echten Aïoli ist Ihnen zu aufwendig? Dann verrühren Sie einfach etwas gekaufte Mayonnaise mit durchgepressten Knoblauchzehen!

  TIPP

  Wenn Sie keine frischen Kalmartuben bekommen, verwenden sie einfach dieselbe Menge Tiefkühl-Tintenfische oder gemischte Tiefkühl-Meeresfrüchte. Lassen Sie diese abgedeckt im Kühlschrank auftauen. Die Meeresfrüchte unter fließendem Wasser abspülen und mit Küchenpapier etwas trockentupfen. Ziehen Sie die Meeresfrüchte anschließend durch den Teig, und frittieren Sie sie knusprig braun. Wenn Sie komplett auf Fisch verzichten wollen, frittieren Sie einfach die doppelte Menge Zwiebeln.

  

    flugs vorbereitet, im Nu gebraten

    Chilischarfe Garnelenspieße

  

  
    Diese feinen Spießchen können Sie auch auf dem Grill rösten.

  

  
    1 Bio-Zitrone

    2 Stängel Koriandergrün (ersatzweise glatte Petersilie)

    1–2 kleine rote Chilischoten

    1 Knoblauchzehe

    250 ml Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    12 große küchenfertige Garnelen oder Garnelen mit Schale (Vorbereitung s. >)

    4 Holz-Schaschlikspieße zum Aufspießen

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    3 Std. Marinieren

    Pro Portion ca. 340 kcal, 18 g EW, 27 g F, 7 g KH

  

  1 Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale abreiben und den Saft auspressen. Koriander waschen, trockentupfen und fein hacken. Chili waschen, putzen, halbieren, die Samen und Trennwände entfernen und die Schoten fein würfeln.

  2 Knoblauch schälen und zum Olivenöl pressen. 2 TL Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, Koriander und Chili unterrühren und mit Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft kräftig abschmecken.

  3 Die Garnelen kalt abspülen und trockentupfen. Je 3 Garnelen auf einen Spieß reihen und in die Marinade einlegen. Abgedeckt und kühl mindestens 3 Std. durchziehen lassen. Dann Spieße aus der Marinade nehmen und in einer heißen Pfanne 2–3 Min. kräftig anbraten. Marinade in die Pfanne gießen und einige Minuten ruhen lassen.
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    sherry-würzig

    Champignon-Hähnchen-Spieße

  

  
    Schmecken auch mit Egerlingen oder halbierten Shiitake-Pilzen.

  

  
    1 Knoblauchzehe

    100 ml Sherry

    2–3 EL Olivenöl

    1 EL Speisestärke

    1/2 TL edelsüßes Paprikapulver

    Salz

    Pfeffer

    200 g Hähnchenbrustfilet

    8 kleine Champignons

    150 ml Hühnerbrühe

    Zahnstocher zum Aufspießen

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    30 Min. Marinieren

    Pro Portion ca. 390 kcal, 24 g EW, 16 g F, 21 g KH

  

  1 Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Sherry, 1 EL Öl, Stärke und Paprikapulver verrühren, mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Das Hähnchenfleisch kalt abspülen, mit Küchenpapier trockentupfen und in 16 mundgerechte Stücke schneiden.

  2 Die Champignons putzen. Je 2 Stückchen Fleisch, dazwischen 1 Pilz auf einen Zahnstocher spießen. Die Spieße in einer flachen Schüssel mit der Marinade übergießen, 30 Min. marinieren, dabei gelegentlich wenden.

  3 Spieße aus der Marinade nehmen und in einer heißen Pfanne in 1–2 EL Olivenöl in 4–5 Min. von allen Seiten kräftig anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Marinade und Brühe in die Pfanne gießen und offen kochen, bis die Mischung leicht andickt. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Spießen servieren.
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    vegetarisch | ganz einfach

    Spargel-Tortilla

  

  
    Der Kartoffel-Eier-Kuchen aus der Pfanne steht in jeder spanischen Tapas-Bar zur Auswahl. Genießen Sie hier eine frühlingsfrische Variante.

  

  
    5 Stangen grüner Spargel

    Salz

    Zucker

    1 Zwiebel

    1/2 rote Paprikaschote

    300 g gekochte Kartoffeln vom Vortag

    2–3 EL Olivenöl

    6 Eier

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 275 kcal, 15 g EW, 19 g F, 12 g KH

  

  1 Spargel putzen und 10–12 Min. in gesalzenem und gezuckertem Wasser leise knapp gar kochen.

  2 Zwiebel schälen und fein hacken. Paprika waschen, Samen und Trennwände entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Kartoffeln pellen und in dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln mit Zwiebeln in 1 EL Olivenöl 5 Min. von allen Seiten anbraten, Paprika hinzufügen und weitere 3–4 Min. braten. Spargel in mundgerechte Stücke schneiden.

  3 Eier verquirlen, salzen, pfeffern und mit dem Gemüse vermischen. 1 EL Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Eiermasse hineingeben, Masse in 6–8 Min. durch und durch stocken lassen, wenden und weitere 5 Min. braten. Die Tortilla schmeckt warm und kalt – vor dem Servieren in Stücke schneiden.

  SPEED-TIPP

  Statt den Spargel separat zu kochen, können Sie ihn auch bereits nach dem Putzen in mundgerechte Stücke schneiden und mit dem restlichen Gemüse anbraten.

  TIPP – GESCHICKT GEWENDET

  Tortilla wenden klingt unmöglich? Lassen Sie die Eiermasse auf einen Teller gleiten, und legen Sie einen zweiten Teller darüber. Wenden Sie die Teller, und lassen Sie die Tortilla zurück in die Pfanne gleiten.

  VARIANTE – SPARGEL-KARTOFFEL-PIZZA

  Aus den Zutaten zu der Spargel-Tortilla lässt sich für alle, denen eine pure Eiermasse zu mächtig erscheint, ganz unspanisch eine dünne Kartoffelpizza herstellen. Dauert insgesamt etwa 40 Min.: Bereiten Sie zunächst die Eiermasse mit dem Gemüse wie im Rezept beschrieben vor, und heizen Sie den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vor. Rollen Sie nun einen Fertig-Pizzateig mit etwas Mehl ein wenig größer aus, und legen Sie ihn auf einem mit Backpapier belegten Blech so aus, dass an den Rändern ein 1–2 cm hoher Rand steht. Reiben Sie 100 g Manchego (s. >) oder auch Emmentaler. Gießen Sie die Eiermasse nun auf den Teig, und bestreuen Sie das Ganze mit dem Käse. Backen Sie die Kartoffel-Pizza im heißen Ofen (Mitte) 15–20 Min., bis die Eiermasse gestockt und leicht gebräunt ist. Servieren Sie die Pizza heiß oder lassen Sie sie vollständig abkühlen, und servieren Sie sie auf dem Büfett in kleine Stückchen geschnitten.


  
    Vorspeisen rund ums Mittelmeer

    
      Würzige Dips und scharfe Saucen können erst mit einer passenden Unterlage so richtig glänzen. Dieses luftige Fladenbrot etwa ist eine solche: Es mildert intensive Schärfe und lässt mediterrane Aromen perfekt zur Geltung kommen.

    

  

  

    [image: IMG]

    Türkisches Fladenbrot

  

  
    40 g Butter

    400 g Mehl

    1 gestrichener TL Salz

    2 TL Zucker

    1 Tütchen Trockenhefe

    1 Eigelb

    2 EL Milch

    2 EL Sesamsamen

  

  
    Für 1 Brot

    [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

    70 Min. Ruhen

    25 Min. Backen

    Ca. 1880 kcal, 47 g EW, 54 g F, 297 g KH

  

  1 Butter in einem Topf schmelzen, Mehl mit Salz vermischen. Zucker und Hefe mit 200 ml lauwarmem Wasser verrühren. Mit dem Mehl und der Butter zu einem geschmeidigen Teig verkneten und 1 Std. abgedeckt ruhen lassen.

  2 Den Teig nochmals durchkneten, zu einem ovalen flachen Brotlaib formen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, kreuzweise über die gesamte Oberfläche einritzen, 10 Min. ruhen lassen.

  3 Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen. Eigelb mit Milch verquirlen. Den Brotlaib damit bestreichen, mit Sesam bestreuen. 20–25 Min. im Ofen (Mitte, Umluft 180°) backen, bis das Brot schön gebräunt ist.
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    Klassiker aus Frankreich

    Grüne Tapenade

  

  
    3 in Salz eingelegte Sardellenfilets

    1 Knoblauchzehe

    100 g grüne entsteinte Oliven

    1 EL Kapern

    50 g Mandelstifte

    1 EL trockener Sherry

    3 EL Olivenöl

    1 TL getrockneter Thymian

    1/2 TL Honig

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 190 kcal, 4 g EW, 18 g F, 3 g KH

  

  1 Sardellenfilets kalt abspülen und trockentupfen. Knoblauch schälen.

  2 Oliven, Kapern, Mandeln, Sherry und Olivenöl in einen Mixbecher geben. Knoblauch, Sardellen, Thymian und Honig dazugeben und alles fein pürieren. Mit etwas Pfeffer abschmecken. Hält sich verschlossen im Kühlschrank mindestens 1 Woche.

  VARIANTEN

  Ein ganz besonderes Aroma bringen Pinenkerne statt der Mandeln. Und für dunkle Tapenade nehmen Sie schwarze Oliven und fügen 1 TL Dijon-Senf zu.
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    sesamwürzig | hält sich 2–3 Tage

    Hummus

  

  
    250 g vorgekochte Kichererbsen aus der Dose

    2 Knoblauchzehen

    3–4 EL Limettensaft

    2 EL Olivenöl

    75 g Tahin (s. >)

    1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

    1/2 TL edelsüßes Paprikapulver

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 240 kcal, 8 g EW, 17 g F, 15 g KH

  

  1 Kichererbsen in einem Sieb unter fließendem Wasser gründlich abspülen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und grob hacken.

  2 Kichererbsen und Knoblauch mit 3 EL Limettensaft, Olivenöl, Tahin und 3 EL Wasser kräftig durchpürieren, bis eine glatte Masse entstanden ist. Kreuzkümmel und Paprika unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

  AUSTAUSCH-TIPP

  Keine Limetten im Haus? Zitronensaft bringt dieselbe Säure, doch einen etwas weniger herben Geschmack.

  

    [image: IMG]

    Orient-Klassiker

    Baba Ghanoush

  

  
    700 g Auberginen

    3 EL Olivenöl

    2 Knoblauchzehen

    1 EL Sesamsamen

    2 EL Tahin (s. >)

    3 EL Zitronensaft

    1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 145 kcal, 5 g EW, 11 g F, 7 g KH

  

  1 Ofen auf 180° vorheizen. Auberginen waschen, putzen und längs halbieren. Fruchtfleisch kreuzweise einritzen, mit 2 EL Öl bestreichen. Knoblauch schälen, vierteln, in die Einschnitte drücken. Auberginen (Schnittfläche nach oben) auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. Im Ofen (Mitte, Umluft 160°) ca. 20 Min. backen, bis sie gebräunt sind.

  2 Sesam in einer trockenen Pfanne rösten, bis er duftet, aus der Pfanne nehmen. Auberginenfruchtfleisch (mit Knoblauch) mit einem Löffel aus der Haut lösen. Mit Tahin, Zitronensaft und Kreuzkümmel pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 EL Öl darüber träufeln, mit Sesam bestreuen.
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    aus Griechenland | scharf

    Schafkäse-Dip

  

  
    50 g rote Paprikaschote

    1 grüne oder rote Peperoni

    1 Knoblauchzehe

    200 g Schafkäse (Feta)

    1 EL Olivenöl

    1 TL getrockneter Thymian

    Pfeffer

    Salz

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 145 kcal, 9 g EW, 12 g F, 0 g KH

  

  1 Ofen auf 250° (Umluft 220°) vorheizen. Paprika halbieren, Samen und Trennwände entfernen. Peperoni und Paprikahälften (Hautseite nach oben) auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, bis die Haut schwarz ist. Früchte aus dem Ofen nehmen, in einen Gefrierbeutel geben und 5 Min. ruhen lassen.

  2 Paprika und Peperoni häuten. Peperoni halbieren, Samen und Trennwände entfernen. Knoblauch schälen, mit Schafkäse, Paprika, Olivenöl, Thymian und der Hälfte der Peperoni pürieren. Mit Pfeffer und eventuell Salz abschmecken, nach Geschmack mehr Peperoni zugeben und pürieren.

  

    [image: IMG]

    würzig | brauchen etwas Zeit

    Auberginenröllchen mit Lammhack

  

  
    Erinnerungen an den Urlaub an der Ägäis könnten diese zarten Röllchen mit der herzhaften Füllung und Kruste wecken.

  

  
    1 große Aubergine (ca. 500 g)

    Olivenöl zum Braten

    4 EL Sesamsamen

    1/2 rote Paprikaschote

    2 Knoblauchzehen

    300 g Hackfleisch vom Lamm (ersatzweise Rinderhackfleisch)

    1 Ei

    1/2 TL Pulbiber (s. >)

    1/2 TL edelsüßes Paprikapulver

    1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

    Salz

    Pfeffer

    300 g Pizzatomaten aus der Dose

    50 ml Weißwein (ersatzweise Gemüsebrühe)

    1–2 TL Zucker

    100 g fester Schafkäse (Feta)

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 80 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 365 kcal, 26 g EW, 24 g F, 9 g KH

  

  1 Die Aubergine waschen, putzen und mit der Brotmaschine oder einem scharfen Messer längs in 12 Scheiben schneiden. Endstücke nicht verwenden. Die Auberginenscheiben mit Olivenöl in einer Pfanne nach und nach von beiden Seiten je 2 Min. anbraten, bis sie leicht gebräunt sind. Auf Küchenpapier entfetten.

  2 Sesam in einer trockenen Pfanne leicht anrösten. Paprika waschen, halbieren, Samen und Trennwände entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Knoblauch schälen und fein würfeln. Alles mit Hackfleisch, Ei, den Gewürzen, 1 TL Salz und Pfeffer vermengen.

  3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Pizzatomaten mit Wein und Zucker verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  4 Hackfleischmischung auf die Auberginenscheiben verteilen und diese aufrollen. Tomatenmasse in eine Auflaufform füllen. Die Auberginenröllchen darauf setzen. Das Ganze mit Alufolie abdecken und die Röllchen im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 40 Min. backen.

  5 Inzwischen den Schafkäse raspeln. Nach Ablauf der Backzeit die Alufolie entfernen, den Schafkäse über die Auberginen streuen und die Röllchen noch ca. 10 Min offen backen. Vor dem Servieren etwas abkühlen lassen.

  

    vegetarisch | frisch

    Zitronenkartoffeln

  

  
    Dieses einfache Kartoffelrezept wird sicher schnell zu Ihrem Favoriten.

  

  
    600 g fest kochende Kartoffeln

    3 EL Olivenöl

    1 kleines Bund glatte Petersilie

    1 Knoblauchzehe

    3 EL Zitronensaft

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 155 kcal, 2 g EW, 8 g F, 19 g KH

  

  1 Backofen auf 200° vorheizen. Kartoffeln schälen und haselnussgroß würfeln. Mit 1 EL Olivenöl vermischen und auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Kartoffeln im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 30–35 Min. backen, bis sie goldbraun sind.

  2 Petersilie waschen und trockentupfen. Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Knoblauch schälen und fein würfeln. 2 EL Olivenöl mit Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie verrühren. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Kartoffeln mit der Marinade vermischen, einige Minuten ziehen lassen und vor dem Servieren abschmecken.

  SPEED-TIPP

  Sie haben noch in der Schale gekochte Kartoffeln vom Vortag? Das spart Zeit: Kartoffeln pellen und würfeln, mit Olivenöl anbraten und mit der Marinade mischen.
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    oben: Zitronenkartoffeln | unten: Couscous-Salat

  

  

    ganz einfach

    Couscous-Salat

  

  
    Diese Variante der libanesischen Tabouleh lockt mit frisch-minzigem Duft.

  

  
    250 g Couscous (s. >)

    1 kleines Bund glatte Petersilie

    10 Minzeblätter

    3 Tomaten

    1 kleine rote Zwiebel

    3 EL Zitronensaft

    2 EL Olivenöl

    2 TL Honig

    Salz

    Pfeffer

    70 g grüne entsteinte Oliven

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 295 kcal, 9 g EW, 9 g F, 45 g KH

  

  1 Couscous nach Packungsangabe garen und abkühlen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Petersilie und Minze waschen und trockentupfen. Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz und Samen entfernen, das Fruchtfleisch würfeln. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

  2 Zitronensaft, Öl und Honig mit 5 EL Wasser verrühren und mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Die Oliven in schmale Ringe schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten mit der Marinade mischen, noch einmal abschmecken und servieren.

  FRUCHTIGE VARIANTE

  Filetieren Sie 1 Orange, würfeln Sie das Fruchtfleisch und heben Sie es unter den Salat!
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    aus Zypern | fruchtig mariniert

    Gebratener Halloumi

  

  
    Bei der Herstellung von Halloumi wird die Milch nach dem Säuern gekocht. Das macht den Käse kompakt, und er kann gebraten werden, ohne zu zerlaufen.

  

  
    2 EL Limettensaft

    4 EL Olivenöl

    1 Knoblauchzehe

    Salz

    Pfeffer

    Honig

    8 Cocktailtomaten

    1 Hand voll Rucola

    250–300 g Halloumi (s. >)

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 550 kcal, 26 g EW, 48 g F, 4 g KH

  

  1 Limettensaft und 2 EL Olivenöl verrühren. Knoblauch schälen und dazupressen. Die Marinade mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

  2 Tomaten waschen und halbieren. Rucola verlesen, waschen und abtropfen lassen, die Stiele einkürzen oder ganz wegschneiden. Halloumi in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Restliches Olivenöl in eine heiße Pfanne geben, den Käse darin von beiden Seiten je ca. 1 Min. goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen, Tomaten hineingeben und 1–2 Min. unter Rühren anbraten.

  3 Auf zwei Tellern je ein Rucolanest anrichten, Halloumi darauf legen und die Tomaten darüber verteilen. Mit der Marinade übergießen. Mit Fladenbrot servieren.

  SOMMER-TIPP

  Statt den Käse in der Pfanne zu braten, können Sie ihn auch wunderbar grillen.

  VARIANTE – KNUSPER-KÄSE

  Sie mögen Käse lieber knusprig und im Teigmantel? Dann sollte dieses Rezept für Schafkäse im Minz-Ausbackteig genau das Richtige für Sie sein: Rösten Sie 4 EL Mandelblättchen in einer trockenen Pfanne leicht an. Trennen Sie 2 Eier, und verrühren Sie 1 Eigelb mit 150 ml Weißwein, 120 g Mehl und 1 Prise Salz (das übrige Eigelb anderweitig verwenden). Schneiden Sie 10 Blättchen Minze in feine Streifen. Schlagen Sie die Eiweiße steif, und heben Sie den Eischnee mit der Minze und den Mandelblättchen unter den Teig. Erhitzen Sie 5 cm hoch Öl in einem Topf (Temperaturtest s. >) Halbieren Sie ein 300 g schweres Stück Halloumi (oder Feta) längs und quer, und schneiden Sie jedes Teil in 3 Scheiben. Ziehen Sie die Scheiben durch den Teig, und frittieren Sie sie portionsweise im heißen Öl goldbraun. Lassen Sie die Päckchen kurz auf Küchenpapier abtropfen, und servieren Sie sie noch warm.
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    luftige libanesische Täschchen

    Fatayer mit Mangold

  

  
    Es muss nicht immer Spinat sein – kann aber natürlich! Wenn es keinen Mangold gibt, bereiten Sie die Füllung mit aufgetautem, gut abgetropftem Blattspinat zu.

  

  Für den Teig

  
    300 g Mehl

    1 Tütchen Trockenhefe

    2 TL Zucker

    Salz

    Mehl zum Ausrollen

  

  Für die Füllung

  
    50 g Pinienkerne

    3 Schalotten

    2 Knoblauchzehen

    300 g Mangoldblätter

    2 EL Olivenöl

    50 ml Gemüsebrühe

    2 EL Zitronensaft

    Pfeffer

  

  Außerdem

  
    1 EL Joghurt und 2 Eigelbe zum Bestreichen

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 1 Std. Zubereitung

    1 Std. Ruhen

    Pro Portion ca. 445 kcal, 14 g EW, 16 g F, 60 g KH

  

  1 Aus Mehl, Hefe, Zucker, 200 ml warmem Wasser und 1/2 TL Salz einen glatten Teig kneten. An einem warmen Ort 1 Std. gehen lassen.

  2 Inzwischen für die Füllung die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne leicht anrösten. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Mangold waschen, trockenschütteln und fein hacken. Mit den Schalotten im Öl in einer heißen Pfanne ca. 5 Min. braten. Knoblauch, Gemüsebrühe und Zitronensaft hinzufügen. Flüssigkeit verkochen lassen, Pinienkerne unterheben, die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  3 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Joghurt mit Eigelben verquirlen. Auf einer bemehlten Fläche aus dem Teig pflaumengroße Stücke zu Kreisen von 10–12 cm Ø ausrollen. 1 gehäuften EL Mangoldfüllung auf die Kreise geben. Die Ränder mit Eigelbmasse bestreichen (Bild 1). Dabei etwa ein Drittel Eigelbmasse übrig lassen.
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  4 Die Teigränder von drei Seiten so nach innen klappen, dass ein Dreieck entsteht (Bild 2). In der Mitte eine kleine Öffnung lassen. Die Teigtäschchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, weitere 5 Min. gehen lassen. Mit dem übrigen Eigelb bestreichen und im heißen Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen, bis die Dreiecke gut gebräunt sind.

  VARIANTE – HACKFLEISCHFÜLLUNG

  1 Peperoni von Samen und Trennwänden befreien, 1 Knoblauchzehe schälen und beides fein würfeln. 200 g Rinderhack in einer heißen Pfanne mit etwas Öl krümelig anbraten. Knoblauch und Peperoni zufügen und kurz weiterbraten. 1 Prise Zimtpulver, 1/2 TL gemahlenen Kreuzkümmel und 2 EL Tomatenmark unterrühren. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Für zusätzliche Würze bestreuen Sie die Teigtäschchen vor dem Backen mit Schwarzkümmel oder Sesamsamen.

  

    fruchtig frisch & scharf

    Tomaten-Orangen-Salat

  

  
    Ein saftiger Augenschmaus mit Korianderkick.

  

  
    1 Orange

    3 Tomaten

    1 kleine rote Zwiebel

    1 Knoblauchzehe

    1/2 rote Peperoni

    10 g Korianderblättchen (ersatzweise glatte Petersilie)

    2 EL Olivenöl

    1 EL Zitronensaft

    1 TL Honig

    Salz

    Pfeffer

  

  
    Für 2 Personen

    [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 155 kcal, 2 g EW, 10 g F, 13 g KH

  

  1 Die Orange filetieren (s. >) und das Fruchtfleisch fein würfeln. Tomaten waschen, halbieren, Samen und den Stielansatz entfernen. Tomatenfruchtfleisch würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein würfeln. Peperoni waschen, die Samen und Trennwände entfernen, das Fruchtfleisch fein würfeln. Korianderblättchen hacken.

  2 Olivenöl, Zitronensaft und Honig verrühren und mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Die Marinade mit den Salatzutaten mischen und vor dem Servieren nochmals abschmecken.

  VARIANTE

  Ersetzen Sie die Orangen doch einmal durch rosa Grapefruits! Das leicht herbe Aroma harmoniert hervorragend mit dem Koriander.
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    oben: Tomaten-Orangen-Salat | unten: Blumenkohl mit Tomaten

  

  

    pfiffig-vegetarisch

    Blumenkohl mit Tomaten

  

  
    Bissfest gebraten und säuerlich aromatisch abgeschmeckt – lecker anders!

  

  
    400 g Blumenkohl

    2 EL Olivenöl

    Salz

    Pfeffer

    2–3 EL Zitronensaft

    4 Tomaten

    2 Knoblauchzehen

    4 Zweige glatte Petersilie

    gemahlener Kreuzkümmel

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

    Pro Portion ca. 80 kcal, 2 g EW, 5 g F, 5 g KH

  

  1 Blumenkohl waschen, putzen, in kleine Röschen teilen. 2 EL Olivenöl in eine heiße Pfanne geben, die Kohlröschen darin unter gelegentlichem Rühren 8–10 Min. braten. Salzen, pfeffern und mit 2 EL Zitronensaft ablöschen. Pfanne von der Kochstelle nehmen, den Blumenkohl zugedeckt ziehen lassen.

  2 Inzwischen Tomaten häuten (s. >), halbieren, Stielansatz und Samen entfernen, das Fruchtfleisch würfeln. Knoblauch schälen, fein hacken. Petersilie waschen, trockentupfen und die Blättchen ebenfalls fein hacken. Tomaten, Knoblauch, Petersilie und Blumenkohl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Zitronensaft abschmecken und vor dem Servieren 10 Min. ziehen lassen.

  UND DAZU: HARISSA-JOGHURT

  200 g Joghurt nach Geschmack mit ein wenig Harissapaste (s. >) verrühren und mit Salz, Honig sowie Zitronensaft abschmecken.
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    vegetarischer Klassiker

    Falafel

  

  
    Servieren Sie dazu unbedingt auch einmal die Sesamsauce mit Granatapfelkernen als fruchtige Saucen-Überraschung!

  

  
    300 g getrocknete Kichererbsen

    2 Knoblauchzehen

    1 kleines Bund glatte Petersilie

    3 Stängel Koriandergrün (nach Belieben)

    2 Zitronen

    2 TL gemahlener Kreuzkümmel

    1 TL edelsüßes Paprikapulver

    1 TL gemahlener Rosmarin

    1/2 TL Cayennepfeffer

    Salz

    Pfeffer

    1 EL Mehl

    1 TL Backpulver

    Öl zum Frittieren

  

  
    Für 4 Personen

    [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

    12 Std. Einweichen

    Pro Portion ca. 290 kcal, 14 g EW, 5 g F, 45 g KH

  

  1 Kichererbsen in reichlich Wasser mindestens 12 Std. einweichen.

  2 Gegen Ende der Einweichzeit den Knoblauch schälen und grob würfeln. Petersilie und Koriander waschen, trocknen, die Blätter von den Stielen zupfen und grob hacken. Die Zitronen auspressen.

  3 Einweichwasser von den Kichererbsen abgießen und diese in der Küchenmaschine oder mit dem Pürierstab in einem Becher zusammen mit Kräutern und Knoblauch fein pürieren. Dabei den Zitronensaft und etwas Wasser zugeben.

  4 Die Gewürze hinzufügen und die Masse mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Mehl und Backpulver untermischen.

  5 In einem kleinen Topf 5 cm hoch Pflanzenfett erhitzen. Aus dem Kichererbsenteig walnussgroße abgeflachte Bällchen formen. Mit einem Holzstäbchen testen, ob das Fett heiß genug ist. Wenn Bläschen an dem Stäbchen aufsteigen, ist die richtige Temperatur erreicht.

  6 Die Kichererbsen-Bällchen im heißen Fett portionsweise ca. 5 Min. frittieren, bis sie schön gebräunt sind, dabei einmal wenden. Schmeckt köstlich mit Sesamsauce.

  UND DAZU: SESAMSAUCE

  100 g Tahin (s. >) mit 100 ml warmem Wasser mischen. 1 Knoblauchzehe schälen und dazupressen. 3 EL Zitronensaft dazugeben und alles gut durchpürieren. 50 g Joghurt unterrühren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben die Kerne von 1/2 Granatapfel aus den Kammern im Inneren der Frucht auslösen (die Frucht aufbrechen und die roten Samen mit den Fingern vorsichtig aus den weißen Samenkammern lösen). 2 EL Granatapfelkerne unter die Sauce rühren. Die restlichen Kerne für die Garnitur verwenden.


  Glossar

  [image: IMG]

  Chorizo

  Die würzige spanische Paprikawurst verfeinert beispielsweise Eintöpfe und ist Hauptbestandteil eines spanischen Tapas-Klassikers: »Chorizo en Sidra« (Variante s. >). Mit ein bisschen Glück sind die Würstchen im Supermarkt oder auf dem Wochenmarkt erhältlich, sicher aber in spanischen Spezialitätengeschäften oder den Lebensmittelabteilungen der großen Kaufhäuser. Chorizo lassen sich leicht durch die italienischen Cabanossi ersetzen.

  Couscous

  Als Grundnahrungsmittel in Nordafrika darf der in einem speziellen Verfahren hergestellte Weizengrieß auf keiner Tafel fehlen. Traditionell wird dabei zerriebener Weizengrieß per Hand zu kleinen Kügelchen geformt und anschließend getrocknet, was heute natürlich industriell geschieht. Couscous gibt es grob, mittel und fein. Der meist verwendete mittelfeine ähnelt dem in der Regel etwas gröberen Bulgur, die Herstellung unterscheidet sich jedoch grundsätzlich: Für Bulgur wird vorgekochter Weizen getrocknet, von der Kleie befreit und das Korn anschließend in gröberen oder feineren Grieß geschnitten. Übrigens: Es gibt auch Instant-Couscous, der schnell und kinderleicht zuzubereiten ist. Für ganz Eilige eine prima Alternative zu Kartoffeln und Reis.

  Halloumi

  ist der Stolz aller Zyprioten und wirklich etwas ganz Besonderes. Der meist mit Minze hergestellte Käse zerläuft nicht beim Erhitzen, man kann ihn knusprig braun braten oder grillen. Das macht ihn zu einer beliebten Zutat für jedes Barbecue, und so hat Halloumi auch hierzulande schnell viele Freunde gewonnen. Halloumi ist neuerdings insbesondere zur Grillzeit auch in Supermärkten erhältlich.

  [image: IMG]

  Harissa

  ist eine sehr scharfe Gewürzpaste, die in der nordafrikanischen Küche eine wichtige Rolle spielt. Hauptzutaten sind Chilis, Kreuzkümmel und Knoblauch. Harissa wird auch in getrockneter Form angeboten und kann z.B. mit Tomatenmark oder Joghurt zu einem würzigen Dip angerührt werden. Die Schärfe variiert, daher vorsichtig dosieren, damit beim ersten Bissen nicht gleich die Gesichtszüge entgleiten. Wenn kein Harissa aufzutreiben ist, nehmen Sie einfach reichlich Chilipulver oder kombinieren Pulbiber (s. >) mit Kreuzkümmel und Knoblauch.

  Manchego

  Der bekannteste Käse Spaniens stammt aus der Region »La Mancha« und wird klassischerweise aus Schafmilch hergestellt. Wie viele Käsesorten wird er in unterschiedlichen Reifegraden angeboten und darf auf keiner Tapas-Platte fehlen. Der Käse ist an jeder gut sortierten Käsetheke erhältlich, kann aber auch durch andere feste Ziegen- oder Kuhmilchkäse ersetzt werden.

  Mascarpone

  Dieser fette ungesäuerte Frischkäse schaffte den Sprung über die Alpen als Hauptbestandteil eines äußerst verführerischen Desserts: des Tiramisu. Nach ein paar Jahren in der Süßspeisenecke wird nun auch in Deutschland seine Vielseitigkeit erkannt. Als Bestandteil von Pastasaucen oder als Dip (s. >) zeigt er ganz neue Seiten.

  Mojo

  ist der Name einer besonders würzigen Saucenfamilie, die ihren Ursprung auf den Kanaren hat. Basis sind Öl, Essig und Knoblauch, welche je nach Rezept durch Kräuter, Gewürze, Chilis, Paprikaschoten und je nach Kreativität des kanarischen Koches durch weitere Zutaten ergänzt werden.

  Pecorino

  Der italienische Schafmilchkäse wird bei uns hauptsächlich als Hartkäse angeboten. Eigentlich bezeichnet der Name eine ganze Familie von Käsen mit unterschiedlichen Herstellungsmethoden und Reifegraden. Einige Namen wie »Pecorino romano« oder »Pecorino sardo« sind geschützte Herkunftsbezeichnungen, d.h., diese Käse werden nach bestimmten Methoden in einem festgelegten geografischen Gebiet erzeugt. So bleiben ganz besondere Charakteristika erhalten. Probieren Sie doch bei Ihrem Käsehändler einmal die verschiedenen Pecorino-Sorten.

  Polenta

  ist ein aus Maisgrieß hergestellter Brei, der besonders in Norditalien vom Speiseplan nicht wegzudenken ist. Es gibt unzählige Rezeptvarianten, darunter viele, bei denen die Polenta durch Zugabe von Kräutern oder Käse verfeinert wird.
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  Pulbiber

  Hauptbestandteil der türkischen Paprikaplättchen sind scharfe Paprikaschoten (Chilischoten). Das Gewürz findet sich auf jedem »scharf« bestellten Döner, und Sie kaufen es am besten im türkischen Lebensmittelladen. Mit Pulbiber können Sie den verschiedensten Gerichten rasch einen gewissen Schärfe-Kick verleihen. In den Rezepten dieses Buches können Sie Pulbiber, falls Sie es nicht bekommen, auch durch Cayennepfeffer ersetzen.

  Ricotta

  Der italienische Frischkäse wird aus Molke hergestellt. Daher ist er fettarm. Ricotta erinnert in seiner Konsistenz an Quark, ist aber weniger sauer und ein wenig luftiger. Ricotta eignet sich sowohl für die deftige Küche als auch für Süßspeisen.

  Rosa Beeren (Schinus)

  Sie werden auch häufig »Rosa Pfeffer« genannt, haben aber mit Pfeffer nur Geschmack und Aussehen gemein. Die Beeren stammen von einem südamerikanischen Baum und haben ein leicht pfeffriges, säuerlich frisches Aroma. Mit ihrer hübschen Farbe und dem pfiffig-pfeffrigen Geschmack haben sich die Rosa Beeren zu einem Dekorationsliebling gemausert.

  Serrano-Schinken

  bedeutet übersetzt nichts anderes als Bergschinken. Er ist luftgetrocknet und zeichnet sich durch mageres Fleisch und mildes Aroma aus. Neben Manchego-Käse gehört Serrano-Schinken zu den klassischen und einfachsten Tapas. Mittlerweile ist er in fast jedem Supermarkt in der Kühltheke erhältlich.

  Tahin

  ist ein herbes Sesammus, welches aus der orientalischen Küche kaum wegzudenken ist. Hier verleiht es einer Vielzahl von Dips und Saucen sein charakteristisches Aroma und ist Grundzutat der Sesamsauce zu Falafel (s. >). Wer es nicht ganz so herb mag, nimmt das hellere Tahin, welches aus geschälten Sesamsamen hergestellt wurde oder probiert Mandelmus als Ersatz. Beides können Sie in der Regel in Bioläden oder Reformhäusern finden. Das Mus ist sehr pflegeleicht: Selbst angebrochen hält es sich im Kühlschrank noch mehrere Monate.


  Die 10 GU-Erfolgstipps

  
    mit Gelinggarantie für Antipasti, Tapas und Co.

  

  [image: IMG]

  1 RECHTZEITIG VORBEREITEN

  Gute Vorbereitung ist die halbe Miete. Machen Sie sich einen Plan, und bereiten Sie Gerichte mit langen Ziehzeiten gegebenenfalls schon am Vortag zu. Falls diese im Kühlschrank gelagert werden, nehmen Sie sie rechtzeitig heraus, da sich bei Zimmertemperatur auch die Aromen besser entfalten.

  2 SAISON

  Kaufen Sie Saisonware. Diese ist nicht nur meist günstiger, sondern auch frischer, da sie nicht erst um die halbe Welt transportiert werden muss.

  3 KRÄUTER-FRISCHE

  Verwenden Sie in der Regel frische Kräuter, da diese mehr ätherische Öle und Geschmacksstoffe enthalten. Einige Kräuter lassen sich jedoch sehr gut im getrockneten Zustand verwenden: Bei Thymian und Oregano sind die Geschmacksunterschiede nicht so gravierend. Basilikum und Petersilie hingegen bitte nur frisch verwenden. Neuerdings in vielen Supermärkten erhältlich: Kräuter in wieder verschließbaren Plastikboxen. Darin halten sie sich im Kühlschrank mehrere Tage.

  4 OLIVENÖL

  wird bei Antipasti in rauen Mengen verwendet und sollte dementsprechend von guter Qualität sein. Achten Sie unbedingt auf die Etikettierung, denn »extra vergine«, d.h. kalt gepresst ohne zusätzliche Hilfsmittel, sollte es schon sein. Wenn Sie es bekommen können, kaufen Sie ganz frisches, noch grünes Olivenöl. Dieses ist besonders aromatisch und mit dem gereiften Öl nicht vergleichbar.

  5 ABSCHMECKEN

  An sich kein Problem – nur Gerichte mit Ei und mit Hackfleisch sollten Sie wegen der Salmonellengefahr nicht in rohem Zustand abschmecken. Lieber erst nach Rezept und Gefühl würzen, eine kleine Portion probegaren und dann weiter abschmecken.

  6 FRITTIERÖL

  Transfettsäuren in gehärteten Fetten stellen bei häufigem Genuss ein Gesundheitsrisiko dar. Frittieren Sie besser mit Pflanzenöl. Ideal: Erdnussöl und Rapsöl – sie sind hoch erhitzbar, Rapsöl punktet außerdem mit einem hohen Anteil gesunder einfach ungesättigter Fettsäuren.

  7 PILZE

  Waschen ist tabu! Es macht die Pilze schleimig, und sie lassen sich nicht mehr gut braten. Säubern Sie die Pilze stattdesen mit einem Pinsel oder mit Küchenpapier.

  8 ESSIG

  Weißweinessig und Aceto balsamico sind ein Muss in der Vorspeisenküche, fast obligatorisch sind zudem Aceto balsamico bianco und Sherryessig. Experimentieren Sie ruhig auch mit ausgefallenen Sorten, denn ein guter Essig kann ein ganzes Gericht tragen.

  9 AUSRÜSTUNG

  Viele Geräte sind nur Spielerei, aber einige können Ihnen das Leben ungemein erleichtern. Ein Pürierstab kann ganz neue Perspektiven eröffnen. Auch einige verschließbare Plastikboxen für hygienische Lagerung im Kühlschrank sind unverzichtbar.

  10 GLÄSER STERILISIEREN

  Mariniertes Gemüse hält sich an einem kühlen Platz einige Tage. Füllen Sie es unmittelbar nach der Zubereitung in luftdicht verschließbare sterilisierte Gläser, das erhöht die Haltbarkeit wesentlich. Zum Sterilisieren Gläser und Deckel für einige Minuten in kochendes Wasser legen, dann die Gläser zum Trocknen kopfüber auf ein sauberes Geschirrtuch stellen.

  
So ergänzen Sie schnell das Büfett

  Ein paar mehr Gäste gekommen als erwartet? Kein Problem! Mit einem clever angelegten Vorrat zaubern Sie in wenigen Minuten ein paar zusätzliche raffinierte Gerichtchen und Happen, so dass garantiert alle satt werden.

  [image: IMG]

  Aprikosen-Ziegenkäse-Dip Ziegenfrischkäse im Kühlschrank, und nicht nur Ihr zweisamer Sonntagsbrunch wird zum Genuss: Mit Trocken-Aprikosen aus dem Vorrat ist aus dem aromatischen weichen Käse im Handumdrehen ein ungewöhnlicher Dip gezaubert: 200 g Ziegenfrischkäse mit einer Gabel zerdrücken und mit 4 EL Sahne glatt rühren. 1/2 kleine Zwiebel schälen und sehr fein hacken. 5 getrocknete Aprikosen fein hacken. Beides unter den Ziegenkäse rühren. Je 1 TL Thymian und Honig unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Balsamico-Dressing Schluss mit in der Eile zu sauer, zu süß oder zu salzig geratenen Dressings! Schütteln Sie sich einfach in aller Ruhe einen Vorrat an aromatischer Vinaigrette. 80 ml Aceto balsamico mit 150 ml Olivenöl, 1–2 EL mittelscharfem körnigem Senf und 1 EL Honig in ein sauberes großes Schraubglas geben, gut verrühren und geschlossen kräftig schütteln. 2 Knoblauchzehe schälen und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Diese Vinaigrette ist ein Alleskönner: Damit können Sie schnell einen Salat anmachen, aber auch Tomaten-Mozzarella, Oliven, eingelegte Paprikaschoten verfeinern oder mit hauchdünn geschnittenen Champignons ein tolles Carpaccio herstellen.

  [image: IMG]

  Bunte Fetaspießchen Als Antipasti-Fan sollten Sie immer in Öl eingelegte Fetawürfel im Vorrat haben. Denn mit den Käsewürfeln als Basis lässt sich schnell eine bunte Vielfalt von kleinen Spießchen herstellen. Kombinieren Sie mit Pikantem oder Fruchtigem, ganz nach Geschmack. Was haben Sie denn noch so im Schrank? Gut eignen sich entsteinte Oliven, getrocknete in Öl eingelegte Tomaten oder auch die selbst eingelegten Zucchini von >. Oder haben Sie gerade Frisches da, etwa Cocktailtomaten, Honigmelone, Mango, Weintrauben? Die gewünschte Zutat gegebenenfalls in mundgerechte Happen schneiden, auf Zahnstocher stecken, 1 Schafkäsewürfel als Abschluss aufpieksen. Ist ganz einfach und sieht schön aus.

  
Selbstgemachtes für den Vorrat

  Feierabend und keine Lust mehr, auch nur einen Finger zu rühren – aber noch viel Lust, einen Happen zu essen? Gut, dass Sie vorgearbeitet haben! Mit diesen Kleinigkeiten aus dem Vorrat, einer Flasche Rotwein und einem Ciabattabrot entfliehen Sie dem Alltag und verbringen den Abend am Mittelmeer.

  [image: IMG]

  Eingelegte Tomaten 500 ml Wasser mit 100 ml Aceto balsamico bianco aufkochen. 250 g getrocknete Tomaten hineingeben, die Temperatur reduzieren und das Ganze 5 Min. knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen. 1 Knoblauchzehe schälen und halbieren. Flüssigkeit abgießen und Tomaten mit 2 TL Kapern, 1 getrockneten Chilischote, der Knoblauchzehe und 20 Basilikumblättern in ein sauberes, sterilisiertes Schraubglas füllen. Mit Olivenöl bis oben auffüllen und gut verschließen. Mindestens 2–3 Tage durchziehen lassen.

  [image: IMG]

  Fruchtig-pikanter Schafkäse 200 g Schafkäse (Feta) würfeln. 4 getrocknete Aprikosen halbieren, dabei den Stielansatz entfernen. 1 Stängel Petersilie oder Koriander waschen, trockentupfen und die Blätter von den Stielen zupfen. 2 Knoblauchzehen schälen und in Scheiben schneiden. Schafkäse mit den vorbereiteten Zutaten und 1 getrockneten roten Chilischote in ein Schraubglas geben. Je 1 TL Koriander- und Kreuzkümmelsamen darüber geben und mit Olivenöl bis oben auffüllen. Das Glas verschließen und mindestens 2–3 Tage ziehen lassen.

  [image: IMG]

  Parmesan-Chips Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. 100 g Parmesan reiben, mit je 1 TL gehacktem Rosmarin und Thymian sowie 1 Prise Pulbiber (s. >) mischen. 2 Bleche mit Backpapier belegen, in ausreichendem Abstand kleine Parmesanhäufchen darauf legen und gut zusammenschieben. In den Ofen geben und 5–7 Min. backen, bis die Käsehäufchen jeweils zu einer Masse verlaufen sind und kräftig brodeln. Aus dem Ofen nehmen und einige Minuten abkühlen lassen. Vom Backpapier heben und vollständig abkühlen lassen. Gut verschlossen lassen sich die Chips einige Zeit aufbewahren.

  
Vorspeisenbüfetts

  FÜR 6–8 PERSONEN | [image: IMG] 75 MIN.

  Vegetarisches Büfett

  Menüfolge

  Marinierte Austernpilze [s. >]

  Blumenkohl mit Tomaten [s. >]

  Grüne Tapenade [s. >]

  Paprika-Birnen-Brote [s. >]

  Gebratener Halloumi [s. >]

  Zusätzlich brauchen Sie

  2 Baguette-Brote (à ca. 400 g)

  So gehen Sie vor

  1 Austernpilze zubereiten und abgedeckt beiseite stellen (15 Min.).

  2 Blumenkohl vorbereiten und anbraten. Währenddessen die Tapenade zubereiten (20 Min.).

  3 Übrige Zutaten für den Blumenkohl vorbereiten, alles vermischen. Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen (10 Min.).

  4 Paprika-Birnen-Mischung vorbereiten. Baguette im Ofen aufbacken (15 Min.).

  5 Halloumi zubereiten. Brot toasten und mit Paprika-Birnen-Mischung belegen (20 Min.).

  6 Baguette in Scheiben schneiden, alles schön anrichten und servieren.

  TIPPS

  Wenn Sie es ein wenig entspannter angehen wollen, bereiten Sie Austernpilze, Tapenade und den Blumenkohl einige Stunden vorher zu. Auch die Paprika-Birnen-Mischung kann schon früher zubereitet werden. Die Arbeitszeit unmittelbar vor dem Büfett reduziert sich dann auf 20–25 Min.

  
FÜR 6 PERSONEN | [image: IMG] 90 MIN.

  Fingerfood-Büfett

  Menüfolge

  Falafel ohne Sauce [s. >]

  Pflaumen-Schinken-Bonbons [s. >]

  Tomaten mit Mascarponecreme [s. >]

  11/2-fache Menge Champignon-Hähnchen-Spieße [s. >]

  Auberginen-Crostini [s. >]

  So gehen Sie vor

  1 Am Vortag Kichererbsen einweichen.

  2 Am nächsten Tag die Hähnchen-Spieße vorbereiten (10 Min.) und marinieren.

  3 Die Pflaumen einweichen. Währenddessen Mascarponecreme und Auberginenmasse herstellen (30 Min.).

  4 Falafelmasse herstellen. Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen (10 Min.).

  5 Pflaumen füllen und einrollen. Tomaten füllen. Hähnchenspieße braten und warm halten. Brotscheiben für Crostini und Pflaumen 5 Min. backen. Dabei die Sauce für die Spieße kurz einkochen. Frittieröl erhitzen (30 Min.).

  6 Auberginenmischung auf die Brote geben, zurück in den Ofen schieben. Pflaumen herausnehmen. Falafel goldbraun frittieren. Alles servieren (10 Min.).

  TIPP

  Sorgen Sie für ausreichend Servietten, denn ein bisschen Fett oder Sauce bleibt doch meistens an den Fingern. Reservieren Sie außerdem ein paar Pieckser für diejenigen, die Pflaumen-Bonbons oder Falafel lieber aufspießen.

  
FÜR 4–6 PERSONEN | [image: IMG] 1 STD.

  Mezze-Büfett

  Menüfolge

  Zitronenkartoffeln [s. >]

  Couscous-Salat [s. >]

  Hummus [s. >]

  Baba Ghanoush [s. >]

  Tomaten-Orangen-Salat [s. >]

  Zusätzlich brauchen Sie

  1 großes Fladenbrot (nach Belieben selbst gebacken, Rezept s. >)

  So gehen Sie vor

  1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Couscous garen und abkühlen lassen. Aubergine für Baba Ganoush vorbereiten, in den Ofen schieben (10 Min.).

  2 Tomaten-Orangen-Salat und Zutaten für den Couscous vorbereiten. Marinade für Kartoffeln anrühren (25 Min.).

  3 Hummus fertig pürieren. Kartoffeln vorbereiten, in die Pfanne geben (15 Min.).

  4 Währenddessen Auberginen aus dem Ofen nehmen, Fladenbrot hineingeben.

  5 Baba Ganoush fertig stellen. Alle Zutaten für den Couscous mischen (10 Min.).

  6 Kartoffeln mit Marinade verrühren, Fladenbrot in Stücke schneiden, servieren.

  TIPP

  Für dieses Büfett ist eine selbst gemachte Zitronenlimonade eine willkommene Ergänzung: Einige Zitronen auspressen, den Saft mit reichlich Wasser verdünnen und nach Geschmack mit Zucker süßen. Aromatisieren Sie die Limonade mit etwas Rosenwasser und servieren Sie sie mit Eiswürfeln.

  
FÜR 4 PERSONEN | [image: IMG] 1 STD. 40 MIN.

  Büfett für Eilige

  Menüfolge

  Rote Auberginen [s. >]

  Marinierte Zucchini [s. >]

  Schafkäse-Dip [s. >]

  Marinierter Mozzarella [s. >]

  Crostini mit Austernpilzen [s. >]

  Zusätzlich brauchen Sie

  8 Scheiben italienisches Weißbrot

  1 Knoblauchzehe, hochwertiges Olivenöl

  So gehen Sie vor

  1 Auberginen und Zucchini tags (oder Tage) zuvor vorbereiten, abgedeckt kalt stellen (1 Std.).

  2 Backofen auf 250° (Umluft 220°) vorheizen. Paprika für den Schafkäse-Dip vorbereiten, in den Ofen geben. Inzwischen den Mozzarella komplett vorbereiten und anrichten. Paprika aus dem Ofen nehmen, abgedeckt ruhen lassen (15 Min.).

  3 Austernpilze vorbereiten, in den Ofen geben. Brot für die Crostini und übriges Brot vorbereiten, im Ofen rösten. Währenddessen Paprika häuten, Schafkäse-Dip anrühren (15 Min).

  4 Knoblauchzehe schälen, halbieren. Geröstete Weißbrotscheiben damit abreiben und mit Olivenöl beträufeln. Crostini fertig stellen. Alles servieren (5 Min.).

  TIPP

  Lassen Sie die Crostini weg, verwenden die doppelte Menge Brot und ergänzen das Büfett mit Parmesanchips aus dem Vorrat (Außenklappe hinten), brauchen Sie unmittelbar vor dem Büfett sogar nur 10–15 Min. Vorbereitung.


    Der Autor

    Martin Kintrup begann bereits während des Studiums in einem Café zu kochen. Dabei entwickelte er solche Begeisterung und so viele Ideen für immer neue Rezeptkreationen, dass er das Kochen inzwischen zum Beruf gemacht hat. Vor allem die feinen mediterranen Vorspeisen regen seine Fantasie an – weil sie so unendlich vielfältig sind...

    
Der Fotograf

    Das Münchener Studio L’EVEQUE Tanja & Harry Bischof kreiert seit Jahren Foodaufnahmen mit erfrischendem Licht und einem appetitanregenden, trendigen Styling für Werbung, Bücher, Zeitschriften. Die Step- und Freistelleraufnahmen machte Kristina Babics, beim Foodstyling assistierte Hannelore Bellini.
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        Unsere Garantie

        Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

        

        Liebe Leserin und lieber Leser,

        wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und E-Books. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

        Wir sind für Sie da!

        Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;
 Freitag: 8.00–16.00 Uhr

        Tel.: 0180-5005054*
 Fax:0180-5012054*
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

        * (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)

        P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

        GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
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