








INDISCHES
GEMUSE-CURRY

Fir 4 Personen:

4 Zwiebeln

2 Auberginen

8 Karotten

2 Fleischtomaten

1 rote Chilischote

3 TL Pflanzendl

400 g griine Bohnen (TK)

Salz

Pfeffer

1 TL Currypulver

1/2 TL Kurkuma
(Gelbwurz)

2 EL Ketchup

3 EL Sojasauce

1 EL Tomatenmark

1 TL Zucker

250 g fettarmer Joghurt

200 g Erbsen (TK)

320 g gegarter
Basmati & Thai Reis
(z. B. Uncle Ben's)

einige Bldtter glatte
Petersilie

Pro Person: £ 4 Points

)

G- ’ 7GR 945 1. Zwiebeln vierteln, Auberginen in
Y @ ({é @ diinne und Karotten in breite Schei-

ben schneiden. Tomaten achteln, Chilischote entkernen und
in Ringe schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, vorbereite-
tes Gemiise mit Bohnen zufiigen und kurz anbraten. Mit
Salz, Pfeffer, Currypulver und Kurkuma wiirzen und unter
Riihren ca. 4 Minuten diinsten.

2. Ketchup, Sojasauce, Tomatenmark, Zucker und Joghurt
verriihren, angieBen und ca. 5 Minuten garen. Erbsen unter-
rithren, abschmecken und weitere ca. S Minuten garen.
Gemiise-Curry mit Reis und mit Petersilie garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten

Indische Currys

Was ist eigentlich Curry?
In Asien wird unter Curry
ein Gericht verstanden
und nicht ein Gewiirz.
Das Original Curry ist das
Herz der indischen Kiiche.
Seit Jahrhunderten kocht
die indische Hausfrau Cur-
rys, dabei greift sie fur ihre
spezielle Curry-Gewiirz-
Mischung viele Male zu
den unterschiedlichsten
Gewiirzen. Dazu gehoren
unbedingt Chili, Korian-
der, Kreuzkiimmel und
Kardamom. Die Chilis

sind fuir die Farbe und die
Schirfe des Currys verant-

wortlich.

Trotz der groBBen Vielfalt
bei den Curry-Gerichten
gibt es etwas, das allen
Currys gemein ist: Es ist
ein Schmorgericht aus
Gefliigel, Fleisch, Fisch
oder Gemiise, gebrutzelt
in einem Topf oder einer
Pfanne mit unterschied-
lichen Zutaten und vieler-
lei Gewtirzen. Das Wort
Curry stammt aus dem
tamilischen und bedeutet

nichts weiter als ,,Gewiirz-
sauce®. In der Kolonialzeit
war den Briten das
Zusammenfuigen vieler
unterschiedlicher Gewiirze
zu kompliziert. Sie lieBen
sich daher eine Art ,,Ein-
heitsgewiirzmischung* ein-
fallen, die sie Curry nann-
ten und nach Europa
brachten. Im deutschen
Sprachgebrauch ist Curry
eine Mischung aus etwa
zehn einzelnen Gewiirzen,
die heute in allen Kiichen
der Welt zu Hause ist.




Fir 4 Personen:

240 g Tatar (ersatzweise
Gefliigeltatar)

1 Eigelb

2 EL Paniermehl

Salz

Pfeffer

4 EL Sojasauce

1 TL Koriander

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

2 Stangen Lauch

4 Karotten

2 TL Pflanzendl

800 g geschdlte Tomaten
(Konserve)

2 EL WeiBweinessig

Chilipulver

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

160 g Glasnudeln, trocken

1/2 Bund Frishlings-
zwiebeln

Pro Persom\\v\‘ 4 Points

Y
N
SUD-KOREA

Tatar mit Eigelb, Paniermehl, Salz, Pfeffer,

2 Essloffeln Sojasauce und Koriander vermen-

gen. Zu Biillchen formen, in einer beschichteten Pfanne fett-
frei von allen Seiten anbraten und beiseite stellen.

Knoblauchzehen zerdriicken, Chilischoten fein hacken.
Lauch in Ringe und Karotten in diinne Scheiben schneiden.
Ol in die Pfanne geben und Knoblauch und Chilischoten
darin glasig andiinsten. Lauch und Karotten zufiigen und
ca. 5 Minuten garen. Mit Tomaten abloschen, mit Essig,
Chilipulver, restlicher Sojasauce und Siistoff wiirzen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Glasnudeln zufiigen und ca.
3 Minuten garen. Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden,
unterheben, abschmecken und servieren.

Tandoori

,JTandoor* ist ein indi-
scher Lehmofen, in dem
iiber Holzkohle flaches
Fladenbrot blitzschnell
gebacken wird. Mit der
Resthitze wird Fleisch

gebraten. Indische
Fleischgerichte mit dem
Zusatz ,Tandoor* wer-
den stets tiber Nacht
mariniert und gegrillt.

TANDOORI-
HAHNCHEN

@ (') ' Héihncher}ﬁlets in' grobe Stiilck.e teilen }md
% mehrmals einschneiden, damit die Gewiirze
besser eindringen konnen. Mit Essig einreiben und mit Salz
bestreuen. Ingwer fein reiben, Knoblauchzehen zerdriicken
und mit Joghurt und Tandoori-Wiirzmischung verriihren.
Fleisch mit der Joghurt-Marinade verriihren und ca. 12 Stun-
den darin marinieren. Fleisch auf ein mit Aluminiumfolie
ausgelegtes Backblech setzen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten garen.

2. Zwiebeln in Ringe, Karotten in Stifte schneiden und Spi-
nat in grobe Stiicke zupfen. Ol in einem Topf erhitzen,
Zimtstange, Nelken und Kardamomkapseln zufiigen und
kurz anrosten. Karottenstifte, Zwiebelringe und Erbsen
zufligen und ca. 2 Minuten anbraten. Spinat unterheben
und zusammenfallen lassen. Reis, Briihe, Salz und Cayenne-
pfeffer in den Topf geben, aufkochen und bei milder Hitze
ca. 15 Minuten garen. Ab-
schmecken und mit Tan-
doori-Hahnchen servieren.

Fiir das richtige Aroma
sorgt eine spezielle Tan-
doori-Wiirzmischung,
die aus Chili, Karda-
mom, Knoblauch, Kori-
ander, Kurkuma, Safran
und Tamarinde bereitet
wird. Der wohl berithm-
teste Vertreter dieser s
Gerichte ist das
wTandoori-Hiahnchen.

Fiir 4 Personen:

FUR DAS TADR
HAHNCHEN:

4 Hahnchenbrustfilets
(@120 g)

4 EL Obstessig

Salz

1 Stiick frischer Ingwer
(ca. 4 em)

2 Knoblauchzehen

250 g fettarmer Joghurt

3 EL Tandoori-
Wiirzmischung

FUR DEN GEMUSE-REIS:

2 Zwiebeln

4 Karotten

200 g frischer Spinat
(ersatzweise 100 g TK)

2 TL Pflanzenadl

1 Zimtstange (ersatzweise
1/2 TL Zimtpulver)

2 Gewiirznelken

4 Kardamomkapseln

200 g Erbsen (TK)

160 g Reis, trocken

1/2 | Gemiisebriihe
(2 TL Instant)

1 Prise Cayennepfeffer

Pro Person:\“ 5,5 Points



THAILANDISCHE

:
L 4 B B

Fir 4 Personen:

100 g getrocknete
Austernpilze

240 g Hahnchenbrustfilet

2 Sténgel Zitronengras
(ersatzweise 1 TL abge-
rieb Zitr hale)

1 kleines Stick Ingwer

2 rote Chilischoten

4 Tomaten

100 ml Kokosnussmilch
zum Kochen, Konzen-

trat

800 ml Hihnerbrihe
(4 TL Instant)

150 g Zuckererbsen-
schoten

1 EL Limettensaft (ersatz-
weise Zitronensaft)

2 EL Sojasauce

Salz

Pfeffer

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

Korianderbla

9

Pro Person:\:_‘ 2,5 Points

i

THAILAND

«Zéj (2 1 Auiternpilze mit ko.chendel.n Wasser

£ iiberbriihen und ca. 10 Minuten einweichen.
Hihnchenbrustfilet wiirfeln und Zitronengras in ca. 2 cm
lange Stiicke schneiden. Ingwer fein hacken, Chilischoten
entkernen und in feine Ringe schneiden. Tomaten kreuz-
weise einritzen, iiberbrithen, hiuten, entkernen und in
Wiirfel schneiden.

Kokosnussmilch mit Brithe in einem Topf erhitzen,
Zitronengras, Chili und Ingwer zufiigen und ca. 2 Minuten
kochen. Hihnchenfleisch und Zuckererbsenschoten zufii-
gen und ca. 5 Minuten kochen lassen.

5. Austernpilze abtropfen lassen, in Streifen schneiden und
mit Tomatenwiirfeln zur Suppe geben. Limettensaft und
Sojasauce zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Siistoff
abschmecken. Kurz erhitzen und mit Koriander garniert
servieren.

SCHWEINEFLEISCH

7S - Schweinefleisch in schmale Streifen
S @ ¢ c eiscl

@) Q / schneiden. Zitronensaft mit 1 Teeloffel

Stirke und Sojasauce verriithren. Schweinefleisch darin ca.

30 Minuten marinieren.

Knoblauchzehe und Ingwer fein hacken. Zwiebel und
Lauch in Stiicke und Paprikaschoten in Streifen schneiden.
Ol in einem Wok erhitzen, Fleisch, Knoblauch und Ingwer
zufiigen, salzen, pfeffern und unter Riihren rundherum
anbraten. Gemiise zufiigen und ca. 5 Minuten bissfest an-
diinsten.

Ananas abtropfen lassen, Saft auffangen, in Stiicke
schneiden und unterheben. Restliche Stirke mit Ananas-
saft, Essig, Tomatenmark und Briihe verriihren, angieBen,
aufkochen lassen, mit SiiBstoff abschmecken und mit Reis
servieren.

CHINA

Fir 4 Personen:

450 g Schweinefleisch,
mager

1 EL Zitronensaft

2 TL Stérkemehl

2 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe

1 kleines Stiick Ingwer
(ca. 3 em)

1 Gemiisezwiebel

2 Stangen Lauch

2 rote Paprikaschoten

4 TL Erdnussol (ersatz-
weise Pflanzensl)

Salz

Pfeffer

100 g Ananas (Konserve
ohne Zucker)

200 ml Ananassaft
(Konserve ohne Zucker)

3 EL Obstessig

1 EL Tomatenmark

50 ml Gemiisebrishe
(1/2 TL Instant)

einige Tropfen flussiger
SiBstoff

320 g gegarter Duftreis
(ersatzweise Basmati-
Reis)

Pro Person:\.‘ 5,5 Points
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GRIECHISCHE
LAMMKOTELETTS

Fur 4 Personen:

4 Lammkoteletts (& 80 g)

Salz

grober Pfeffer

3 TL Olivendl

6 Fleischtomaten

2 Zwiebeln

1 TL Paprikapulver

1 Lorbeerblatt

4 Zweige Rosmarin

100 ml trockener,
griechischer Rotwein

100 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

100 g griine Oliven,
ohne Stein

4 Brétchen

Pro Person:~{ 8 Points

—

GRIECHENLAND

(?‘ @ 1. Lammkoteletts salzen und pfeffern. Ol in

einer beschichteten Pfanne erhitzen, Kote-
letts von beiden Seiten ca. 5 Minuten braun braten und warm
stellen. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Was-
ser iiberbriihen, hiuten und entkernen. Fruchtfleisch mit
den Zwiebeln fein wiirfeln und beides in verbliebenem
Bratfett ca. 5 Minuten diinsten.

2. Paprikapulver, Lorbeerblatt und Rosmarin zufiigen. Wein
und Brithe angieBen und ca. 5 weitere Minuten kocheln las-
sen. Oliven in Scheiben schneiden, zur Sauce geben und alles
mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken. Koteletts mit
Sauce auf Tellern anrichten
und Brotchen dazu ser-
vieren.

Tipp:

Dazu schmeckt ein
Auberginen-Zucchini-
Gemiise besonders gut.
Fiir 4 Personen schnei-
den Sie je 2 Auberginen
und Zucchini in grobe
Wiirfel. Gemiise in einer
beschichteten Pfanne mit
Knoblauch kurz anbra-
ten, mit 50 ml Gemiise-
briihe (1/2 TL Instant)
abloschen und ca. 10 Mi-
nuten diinsten. Servieren
Sie das Gemiise zu den
Lammkoteletts, ohne
zusitzliche Points anzu-
rechnen.

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten







Fir 4 Personen:

180 g Hefe-Frischteig
(Fertigprodukt)

150 g passierte Tomaten

2 TL Oregano

Salz

Pfeffer

einige Tropfen flissiger
SiBstoff

1 Knoblauchzehe

2 TL Olivendl

200 g frischer Blattspinat
(ersatzweise TK)

4 Tomaten

90 g Schafkdise

4 EL Krabben (100 g)

Pro Person:<.{ 4,5 Points

ITALIEN

Hefeteig durchkneten und ca. 30 Mi-

nuten ruhen lassen. Passierte Toma-

ten mit Oregano mischen und mit Salz, Pfeffer und SuBstoff
pikant abschmecken.

Knoblauchzehe zerdriicken, Ol in einem Topf erhitzen,
Knoblauch darin andiinsten, Blattspinat zugeben und zu-
sammenfallen lassen.

Hefeteig zu vier Kugeln formen und zu runden Fladen
ausrollen. Passierte Tomaten darauf verteilen. Tomaten in
Scheiben schneiden, Schafkise wiirfeln und beides mit
Blattspinat und Krabben auf den Pizzen verteilen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Mi-
nuten goldbraun backen.

BAUERNSALAT

: 7S 1. Tomaten in Achtel, Peperoni in diinne
i @ Streifen, Gurken in Scheiben und Zwie-
In in Ringe schneiden. Majoran- und Thymianblattchen
n den Stielen zupfen, Schafkise in Wiirfel schneiden und
les mit Oliven mischen.

2. Olivenol mit Krauter-
essig verriihren, Knoblauch-
zehen zerdriicken, zugeben
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dressing tiber
die Salatzutaten traufeln.

Athene und
die Oliven

Oliven sind ein fester
Bestandteil der griechi-
schen Kiiche. Nach
giner alten Legende wet-
feten Athene und Posei-
don darum, wer das
wertvollste Geschenk
flir die Stadt findet und
dadurch zum Schutz-
herrn wird. Poseidon

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

schlug mit dem Drei-
gack auf und lieB aus

giner Quelle Salzwasser
sprudeln. Athene stiell
fhre Lanze in die Erde
und daraus wuchs ein
Olivenbaum mit reifen
Friichten. Durch die
nahrhafte Frucht wurde
Athene zur Schutzherrin
und gab der Stadt ihren
Namen: Athen.

~KRETA"

Fir 4 Personen:

500 g Tomaten

je 1 rote und griine
Peperoni

2 Salatgurken

2 Zwiebeln

1/2 Bund Majoran

1/2 Bund Thymian

120 g Schafkése

75 g griine Oliven

30 g schwarze Oliven

4 TL kaltgepresstes
Olivenal

3 EL Krduteressig

1-2 Knoblauchzehen

Pro Person:<.{ 4,5 Points

T—

GRIECHENLAND
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HAHNCHEN
I/ @@ﬁgﬁg%% NE#

Firr 4 Personen:

480 g Hahnchenbrustfilet

Salz

Pfeffer

1 TL Currypulver

2 TL Pflanzendl

1/2 Bund Rosmarin

1 Bund glatte Petersilie

1 EL Mehl

250 ml Gemiisebrishe
(1 TL Instant)

je 2 gelbe und rote
Paprikaschoten

1Ei

1 EiweiB

1 Knoblauchzehe

225 g Magerquark

2 EL Schafkése (30 g)

2 EL Kréuter der Provence
(TK)

Pro Person:\\\‘ 4,5 Points

FRANKREICH

S 1. Hihnchenbrustfilet in mehrere Stiicke teilen,
9 salzen und pfeffern, mit Currypulver bestdu-
ben, in erhitztem Ol von beiden Seiten anbraten und zur
Seite stellen. Rosmarin und Petersilie hacken und im ver-
bliebenen Bratenfett kurz diinsten. Mit Mehl bestauben und
unter Rithren mit Brithe abloschen, kurz aufkochen und
mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

2. Paprikaschoten in grobe Rauten schneiden, in kochen-
dem Salzwasser kurz blanchieren, mit Hihnchenbrustfilet
in eine Auflaufform geben und Sauce dariiber gieBen.

2. Fiir die Quarkhaube Ei trennen und EiweiB steif schla-
gen. Knoblauchzehe zerdriicken, mit Quark, Schafkise und
Kriutern verriihren. Eigelb und EiweiB vorsichtig unterhe-
ben, Masse auf den Auflauf geben und im vorgeheizten

Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten
garen.




PENNE ALL’ARRABIATTA
(NUDELN MIT SCHARFER CHILISAUCE)

Fiir 4 Personen: S5 25 1. Penne nach Packungsanweisung in Salz-
Q @ wasser bissfest garen. Knoblauchzehe zer-

160 g Penne, trocken driicken. Zwiebeln fein wiirfeln, Chilischoten entkernen, in

Salz Ringe und Oliven in Scheiben schneiden.

1 Knoblauchzehe

2 kleine Zwiebeln 2. Knoblauch mit Zwiebeln und Chili in einer Pfanne fett-

2 rote Chilischoten frei kurz anrosten. Mit Tomaten abldschen und mit Salz,

10 schwarze Oliven,

ftig wiirzen. Oliven unterhe-

Y

¢ Pasta ist die Basis der
flienischen Kiiche. Jeder
iener verspeist im Jahr
rchschnittlich einen hal-
N Zentner pasta secca,
rocknete Teigware. Ende
§ 15. Jahrhunderts wurde
Pasta zum Hauptbe-
ndteil der italienischen
che. Heute sorgen rund
Pasta-Variationen fiir

ibwechslung im téglichen

Ob die Pasta wirklich in
Italien entstanden ist, ist
nicht geklart.

Sowohl Italiener als auch
die Chinesen erheben
einen Anspruch auf die
Nudel. Einer Legende nach
soll es Marco Polo gewe-
sen sein, der im 13. Jahr-
hundert die Nudel auf sei-
ner Reise in den Fernen

Die Italiener sind jedoch
davon iiberzeugt, dass die
beliebte Pasta aus ihrem
Land stammt. Doch wer
auch immer als Entdecker
der heiBigeliebten Speise
gelten darf, fest steht, dass
es naheliegend gewesen ist,
so etwas Einfaches wie
Mehl und Wasser zu
mischen, um den kost-
lichen Pasta-Teig her-
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QUICHE MIT TOMATEN-
PETERSILIENSALAT

Fiir 8 Personen:

220 g Mehl

1/2 TL Backpulver

1 Prise Salz

3 Eier

1/2 TL abgeriebene Schale
1 unbehandelten
Zitrone

100 g Margarine

375 g Magerquark

12 EL geriebener Kiise
(32 % Fetti. Tr.)

Pfeffer

Fir den Tomaten-
Petersiliensalat:

1 kg Tomaten

4 Zwiebeln

3 Bund glatte Petersilie

100 ml Gemiisebriihe
(1/2 TL Instant)

4 TL Dijon-Senf

8 EL Balsamicoessig

bunter Pfeffer

einige Tropfen flissiger
SuBstoff

Pro Person:\\‘ 6 Points

FRANKREICH

(‘2' 1. Mehl mit Backpulver und Salz mischen. Ein
z Ei, abgeriebene Zitronenschale und Margarine
in Stiicken zuftigen und alles mit 50 ml Wasser gut verkne-
ten. Teig in Klarsichtfolie ca. 30 Minuten kalt stellen. Quark
mit restlichen Eiern und Kise verrithren und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. Teig ausrollen und eine mit Back-Folie ausgekleidete
Quicheform damit auslegen. Quarkmasse auf den Teig
geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

3. Fur den Salat Tomaten in Wiirfel, Zwiebeln in Ringe
schneiden, Petersilie abzupfen und alles vermischen. Brithe
mit Senf und Essig verriihren und mit Salz, Pfeffer und
SiiBstoff abschmecken. Quiche in Stiicke schneiden und
Tomaten-Petersiliensalat dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Kihizeit: ca. 30 Minuten - Garzeit: ca. 30 Minuten
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VITELLO TONNATO
(KALBFLEISCH MIT TUNFISCHSAUCE)

Fir 4 Personen:

1 Zwiebel

4 Karotten

1 kleine Sellerieknolle

2 Fleischtomaten

10 griine Oliven, gefillt
mit Paprika

1 Bund Petersilie

500 g Kalbsbraten,
mager

Salz, Pfeffer

1 EL Senf

4 TL Olivendl

2 EL Kapern

3 Lorbeerblétter

1 TL griine Pfefferkorner

100 ml trockener
WeiBBwein

120 g Tunfisch, im eigenen
Saft, Konserve

300 ml Gemiisebrihe
(2 TL Instant)

3 EL Saverrahm
(Schmand, 24 % Fett)

4 Scheib R | R——,
9

Pro Person:\4 6,5 Points

ITALIEN

9K 1. Zwiebel fein hacken, Karotten und Sellerie in

* Wiirfel schneiden. Tomaten kreuzweise einrit-
zen, iiberbriihen, hiuten, entkernen und in Wiirfel schnei-
den. Oliven in Scheiben schneiden und Petersilie grob
hacken.

2. Kalbsbraten salzen, pfeffern und mit Senf bestreichen. Ol
in einem Topf erhitzen, Fleisch hineinsetzen und von allen
Seiten anbraten. Vorbereitetes Gemiise, Kapern, Lorbeer-
blitter und Pfefferkorner zufligen und unter mehrmaligem
Wenden anbraten. Wein angieBen, Tunfisch zufiigen und
bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten schmoren.

3. Fleisch herausnehmen (es sollte in der Mitte noch zart-
rosa sein) und beiseite stellen. Brithe angieBen und weitere
ca. 10 Minuten einkochen. Sauce piirieren und Sauerrahm
und Petersilie einrithren. Sauce nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Kalbfleisch in diinne Scheiben schneiden. Sauce auf
4 Tellern verteilen und Kalbfleischscheiben facherformig
darauf anrichten. Vitello tonnato mit Baguette servieren.

STIFADO

(FLEISCHRAGOUT MIT ZWIEBELN)

St ’ %S 1. Kalbfleisch in Wiirfel schneiden.
/ Ge @ @ Knoblauchzehen zerdriicken. Ol in
mem Topf erhitzen, Knoblauch kurz andiinsten, Fleisch
ugeben und von allen Seiten ca. 8 Minuten anbraten.
“wiebeln zugeben und kurz mitdiinsten. Mit Tomaten und
[Lotwein abloschen, Gewiirze und Zucker zufiigen, salzen,
pleffern und ca. 20 Minuten schmoren.

I'r den Salat Weilkohl in feine Streifen schneiden und
i1 kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren. Essig,
lirtihe, Ol und Thymian verrithren, mit Salz, Pfeffer und
sul3stoff abschmecken. Dressing mit Weilkohl vermengen
ind ca. 15 Minuten ziehen lassen. Stifado abschmecken
ind mit Kartoffeln und Salat servieren.

rereitungszeit: ca. 10 Minuten
eit: ca. 30 Minuten - Marinierzeit: ca. 15 Minuten

Fiir 4 Personen:

500 g Kalbfleisch, mager

2 Knoblauchzehen

2 TL Olivenol

250 g kleine weiBle
Zwiebeln

800 g geschdlte Tomaten
(Konserve)

100 ml trockener Rotwein

2 Lorbeerblétter

1 EL Zimt

1/2 TL Kreuzkimmel

1 EL Zucker

Salz

Pfeffer

1 kg gekochte Kartoffeln

Fir den WeiBkohlsalat:

1 kleiner Kopf WeiBlkohl
(ca. 400 g)

3 EL WeiBweinessig

3 EL Brihe (1/2 TL Instant)

4 TL Olivendl

2 TL Thymian

einige Tropfen flissiger
SuiBstoff

Pro Person: « .§ 6 Points
—
|

GRIECHENLAND
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GEMUSE-ENCHILADAS
MIT AVOCADOCREME

Fir 4 Personen:

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

je 1 rote, gelbe und
griune Paprikaschote

2 Zucchini

6 Tomaten

100 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

Kréutersalz

Cayennepfeffer

Koriander

1 kleine Avocado (100 g)

EL Jalapefioschoten-

ringe (Konserve)
(ersatzweise grine
Chilischoten)
EL Limettensaft
4 kleine Tortillafladen
(& 30 g) (Fertigprodukt)
11 EL geriebener Kése
(32 % Fetti. Tr.)

-

Pro Person:\x\_‘ 5 Points

MEXIKO

(;7' é) 1. Zwiebeln wiirfeln, 2 Knoblauchzehen

und Chilischote fein hacken und alles in
einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Paprikascho-
ten in Streifen, Zucchini halbieren und in Halbmonde,
Tomaten in Wiirfel schneiden und mitdiinsten. Gemiise-
brithe angieBen, bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen
und mit Kriutersalz, Cayennepfeffer und Koriander pikant
abschmecken.

2. Fiir die Avocadocreme Avocadofleisch in Wiirfel schnei-
den, restliche Knoblauchzehen zerdriicken, beides mit Jala-
pefions und Limettensaft piirieren und mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken.

3. Tortillafladen mit der Avocadocreme bestreichen und in
der Mitte mit jeweils einem Teil des vorbereiteten Gemiises
belegen. Fladen aufrollen und in eine Auflaufform setzen.
Mit Kise bestreut im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad
(Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten goldbraun iiberbacken. Rest-
liches Gemiise dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 15 Minuten

’:acumole: Pikante Avocadocreme

uf der mexikanischen
eisekarte darf dieser
ante Dip aus Avocados
uf gar keinen Fall fehlen.
riertes Avocadofleisch
die Grundlage dieser
liebten Creme, verfeinert
it einer kleinen Knob-
uchnote und ein wenig
harfe durch Chilis. Wah-
fend die griinen ,,Beeren“
foch vor 30 Jahren eine
feure Delikatesse waren,

sind sie heute auch bei uns
in jedem Supermarkt zu
finden.

Mit einem kleinen Trick
konnen auch Sie sich die
schonste Avocado heraus-
suchen: Eine perfekt reife
Avocado gibt sanftem Fin-
gerdruck leicht nach, ohne
matschig zu sein oder sich
schwarz zu verfarben.
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Fir 4 Personen:

800 g Kartoffeln

4 TL Pflanzendl

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Chilipulver

4 TL Sesamsamen

4 Knoblauchzehen

2 Schalotten

360 g Hihnchenbrustfilet

100 g grine Oliven

Kréutersalz

2 EL Limettensaft (ersatz-
weise Zitronensaft)

100 ml Gemiisebrihe
(172 TL Instant)

2 rote Zwiebeln

4 rote Paprikaschoten

100 ml Tomatensaft

200 g Kidneybohnen
(Konserve)

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

Pro Person:\“‘ 7 Points

—_

KUBA

Kartoffeln griindlich waschen und in

“* Viertel schneiden. 2 Teeloffel Ol mit Salz,
Pfeffer, Paprika-, Chilipulver und Sesam verriihren. Kartof-
feln mit dem Wiirzol bestreichen, auf ein mit Back-Folie
ausgelegtes Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen
bei 175 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 25 Minuten backen.

Knoblauchzehen zerdriicken, Schalotten und Hahnchen-
brustfilet in Wiirfel schneiden. Restliches Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauch und Schalotten
andiinsten, Hahnchenbrustfilet zugeben und ca. 5 Minuten
anbraten. Oliven in Scheiben schneiden, zugeben und alles
mit Chili-, Paprikapulver, Kriutersalz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Limettensaft und Gemiisebrithe abléschen
und ca. 5 Minuten weitergaren.

Zwiebeln in Ringe und Paprikaschoten in Rauten schnei-
den. In einem beschichteten Topf mit 2 Essloffeln Wasser
kurz andiinsten, mit Tomatensaft abloschen und ca. 10 Mi-
nuten garen. Kurz vor Ende der Garzeit Kidneybohnen
zugeben und mit Chilipulver, Kriutersalz und SiiBstoff
abschmecken.

Knoblauch-Hihnchen mit Reis auf Tellern anrichten und
Gemiise dazu servieren.

REISSALAT
~HOT AND SPICY”

i (gg @ 1. Karotten grob raspeln, Chilischo-

ten entkernen, in Ringe schneiden
nd mit Feldsalat und Reis auf Tellern anrichten.

|imettensaft mit Gemiisebrithe und Ol verrithren, mit

.ulz, Pfeffer und SiiBstoff abschmecken und tiber den Salat

aufeln. Mit gehacktem Koriander bestreut servieren.

itungszeit: ca. 5 Minuten

Fiir 4 Personen:

4 Karotten

4 rote, eingelegte
Chilischoten

400 g Feldsalat

320 g gegarter Reis

4 EL Limettensaft (ersatz-
weise Zitronensaft)

4 EL Gemisebrihe
(1 Msp. Instant)

2 TL Pflanzendl

Salz

Pfeffer

einige Tropfen flissiger
SuBstoff

4 TL gehackter Koriander

Pro Person:~ § 2,5 Points
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RED SNAPPER MIT
ORANGEN-CURRY-SAUCE

Fir 4 Personen:

1 unbehandelte Orange
100 ml Orangensaft
135 g Saure Sahne

2 EL gehackter Koriander

1 TL mittelscharfer Senf

1/4 TL Currypulver

Salz

Pfeffer

600 g Red Snapper

1 EL Zitronensaft

4 Pimentbeeren

2 rote Paprikaschoten

400 g kleine
Champignons

100 ml Gemiisebrithe
(1 TL Instant)

300 g Zuckererbsen-
schoten

Pro Person:\‘_‘ 5 Points

—_

KUBA
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(?’ @ 1. Orangenschale abreiben und Saft auspressen.

Saure Sahne mit Orangenschale, -saft, Korian-
der, Senf und Currypulver verrithren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

2. Red Snapper mit Zitronensaft betraufeln und salzen.
Wenig Wasser mit Pimentbeeren in einem Topf aufkochen
und die Fischfilets ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze
diinsten.

3. Paprikaschoten in Rauten schneiden und mit den Cham-
pignons in der Gemiisebriihe ca. 10 Minuten diinsten. Nach
ca. 5 Minuten die Zuckererbsenschoten zugeben. Gemiise
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fischfilets mit der Sauce
anrichten und Gemiise dazu servieren.

Red Snapper

Dieser edle WeiBfisch ist
vor allem in den Kiisten-
gewassern Kubas und
Floridas zu Hause. Er
hat mageres, festes und
sehr aromatisches
Fleisch. Falls Sie keinen

Red Snapper bekom-
men, kénnen Sie ihn
durch Schellfisch oder

Seelachs ersetzen.
Berechnen Sie dann pro
Person y. 4 Points fiir
dieses Rezept.

TEX-MEX

CHICKEN WINGS

2. 1 3 1
297 @ 1. Limettenschale abreiben und Frucht

auspressen. Knoblauchzehe zerdriicken
nd mit Limettenschale, -saft, Tabasco, Tomatenmark, Sti3-
(off und etwas Salz verrithren. Hahnchenfliigel damit
cstreichen und ca. 1 Stunde darin marinieren.

Maiskolben mit der Krauterbutter bestreichen. Héhn-
henfligel und Maiskolben auf ein mit Back-Folie ausge-
gtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen (Stufe

Cirill) ca. 20 Minuten grillen.

Zwiebeln in Ringe, Tomaten und Paprikaschoten in Wiir-
| schneiden. Kriuteressig mit Maiskeimol und Gemiise-
irithe verriihren, mit Salz, Pfeffer und SuBstoff pikant

ibschmecken und mit den Salatzutaten vermengen. Chicken
Wings mit Maiskolben und Salat servieren.

ierzeit: ca

Fir 4 Personen:

1 unbehandelte Limette

1 Knoblauchzehe

1 TL Tabasco

1 EL Tomatenmark

einige Tropfen flissiger
SuBstoff

Salz

4 Hahnchenfligel (& 50 g),
mit Haut

4 gegarte Maiskolben

4 TL Kréuterbutter

Fiir den Salat:

2 rote Zwiebeln

4 Fleischtomaten

je 2 griine und gelbe
Paprikaschoten

3 EL Krduteressig

2 1/2 TL Maiskeimél
(ersatzweise anderes
Pflanzenol)

2 EL Gemusebrihe
(1 Msp. Instant)

Pfeffer

Pro Person:~ { 4 Points

)« J—

TEXAS
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Fiir 4 Gldser (@ 750 ml):

1 kg gemischtes Gemiise
(z. B. Romanesco,
Karotten, Rettich)

100 g Zuckererbsen-
schoten

100 g kleine Maiskolben
(ersatzweise Konserve)

500 g frische Ananas

50 g frischer Ingwer

250 g Salz

2 EL weiBBer Zucker

6 EL brauner Zucker

40 g getrocknete
Chilischoten

8 Sternanis

1 EL Pfefferkorner

4 ¢l Mirin Reislikor

Pro Glas: € 3 Points

24

ST. KITTS

Romanesco in Roschen teilen, Karotten

und Rettich in grobe Sticke schneiden.

Alles mit den Zuckererbsenschoten und Maiskolben in

kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Ananas

schilen und alles in mundgerechte Stiicke schneiden.

Gemischtes Gemiise und Ananas in heill ausgespiilte Glé-
ser fullen.

Ingwer zerkleinern, mit 2 1/2 Litern Wasser, Salz, Zucker,
Chilischoten, Sternanis, Pfefferkornern und Reislikor
mischen, aufkochen und heif} iiber das Gemiise geben. Gla-
ser verschlieBen und 1-2 Tage stehen lassen.
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CHILI

CON CARNE

Fiir 4 Personen:

300 g Tatar (ersatzweise
Gefliigeltatar)

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

je 2 rote und griine
Paprikaschoten

400 g Tomaten

100 g Kidneybohnen
(Konserve)

100 g Mais (Konserve)

1 EL Jalapeiioschoten-
ringe (Konserve)
(ersatzweise griine
Chilischoten)

Salz

einige Tropfen flissiger
SuBstoff

Kreuzkiimmel

Koriander

4 Scheiben B 1

g of

Pro Person:\u‘ 3 Points

-

TEXAS

1. Tatar fettfrei anbraten.
Zwiebeln in Wiirfel schnei-
den, Knoblauchzehen und
Chilischote fein hacken.
Alles zum Tatar geben und
mitdunsten. Paprikaschoten
in Wiirfel schneiden, Toma-
ten iberbriithen, héuten,
entkernen und in Wiirfel
schneiden. Beides zum Chili
geben und abgedeckt ca.
15 Minuten schmoren las-
sen.

2. Kidneybohnen, Mais und
Jalapenos zugeben und mit-
erwiarmen. Chili con carne
mit Salz, SuBstoff, Kreuz-
kimmel und Koriander
abschmecken und zu Ba-
guettebrot servieren.

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

Jalapeiios

Jalaperios sind nach der
mexikanischen Stadt
Jalapa benannt worden.
Die Jalapefios sind in
Mexiko und den Verei-
nigten Staaten die belieb-
teste und meist gekaufte
Chilisorte. Es sind ca.

5 bis 7,5 Zentimeter lange
Friichte, die lange griin
bleiben und rot nachrei-
fen. Aufgrund der mittle-
ren, pikanten Schirfe
sind sie ideal fuir alles,
was die Tex-Mex-Kiiche
zu bieten hat: Ob fur
Salsas, Suppen, Saucen,
Dips oder in Fiillungen.

Mittlerweile gibt es sie
auch schon bei uns fix
und fertig in Scheiben
geschnitten und leicht
sauer eingelegt. Das
schmeckt nicht nur toll,
sondern ist auch sehr
praktisch, denn es
erspart uns das unbelieb-
te Putzen und Schneiden
der pikanten Schoten.

{;; @ Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden,
~ mit den Garnelen in erhitztem Ol andiin-
cn. Knoblauchzehe, Zwiebel und Paprikaschoten in Wiir-
I schneiden und ebenfalls mitdiinsten. Getrocknete Apri-
sen in feine Streifen schneiden und mit Reis und rosa

IcfTerkdrnern zugeben. Briihe angieBen und alles ca. 10 Mi-
iten garen.

Gehackte Cashewkerne unterheben und alles mit Salz
nd Pfeffer abschmecken.

KREOLISCHE

Fiir 4 Personen:

1 Bund Frishlingszwiebeln

240 g Garnelen

3 TL Olivensl

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

je 3 gelbe und rote
Paprikaschoten

80 g getrocknete
Aprikosen

320 g gegarter Reis

1 EL rosa Pfefferkorner

150 ml Gemiisebriihe
(1 TL Instant)

3 TL gehackte
Cashewkerne

Salz

Pfeffer

Pro Person:~ .{ 5 Points

DOM. REPUBLIK
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NACH POINTS

' € point Seite
White Gazpacho .. ............... 1
\“‘ Points
Salat ,Florida Keys” .............. 67
Salat ,Verde” mit Ricottasauce . ... .. 50

\“ Points

Barbecue-SpieBe mit buntem Salat . . . 68

Gemiise-Antipasti . . .............. 32
Hihnersuppe, thailéndische ... ..... 10
Reissalat ,Hot and Spicy” .......... 59

\“‘ Points

Chiliconcarne .................. 64
Gemise ,Karibik”, eingelegtes . . . . .. 62

\\“ Points

Gemiise Indonesia . .............. 24
Nudeln ,Thai”, gebratene . ......... 22

\".‘ Points

G Curry, indi

Korea-Topf, feuriger

Penne all‘arrabiatta

Potage au Roquefort . . . ........... 47
Tex-Mex Chicken Wings ........... 61

\‘4 Points Seite
Bavernsalat ,Kreta” ... ........... 39
Fischeintopflagos ............... 48
Héhnchen ,Aquitaine” . ........... 40
Hdhnchen Szechuan-Art .. ......... 23
Kartoffelsalat ,Lisboa” . ........... 28
NasiGoreng .. ..........ououuuununn 15
Pizza ,Deliciosa” . . . .............. 38

~f Points
Garnelen-Reispf , kreolische .... 65
Gemiise-Enchiladas

mit Avocadocreme .. ........... 56
Hongkong-Fisch mit Lauch . . .. ...... 18
Lachs-Topf, provenzalischer . . . ... ... 37
Mexiko-Buffet .................. 72
Red Snapper mit

Orangen-Curry-Sauce .. ......... 60
SalsaBurger . ................... 73
Scampi ,Bombay” . ............... 12
Wokgemiise mit Lamm, scharfes . . . .. 16

2. £ Points
Hihner-Curry, rotes . ............. 14
Paolla o5 s cmsim mwee v smesmsenee 36
Piri-Piri-Tortilla . .. ............... 31
Putenfilet mit Preiselbeersauce . . . ... 70
Sc| fleisch siiB-saver . .. ....... n
Schwertfisch in Safransauce . ....... 33
Tandoori-Hdhnchen .. ............. 9

- £ Points

Entenbrust mit Broccoli und Mandeln
Quiche mit T I

Stifado us wnsssmarevEsEs sE IR aEE

A € Points

Bohnen mit Chorizo
und Minze, dicke . ..............
Empanadas mit griner Chilisauce . . . .
Fisch auf Curry-Reis ..............
Schafkédse mit Salat ,,Rhodos”,
uberbackener . ............. ...
VitelloTonnato . .................

X Points

Gyros mit Fladenbrot . ............
Hdhnchen, karibisches ... .........
Knoblauch-Héhnchen mit

wiirzigen Kartoffeln ............

~ € Points

L“ L I ’ i hische . .. ... ...

gr
Ravioli mit Ricotta-Spinat-Fiillung . . . .

~ € points

Coq av Vin

Seite

.5
44
53

FLEISCH UND FISCH

Seite
Bavernsalat ,Kreta” . ............. 39
Empanadas mit griner Chilisauce . . . . 69
Gemiise-Antipasti . . .............. 32
Gemiise-Curry, indisches . . . . ........ 6
Gemiise-Enchiladas

mit Advocadocreme . . . ... ....... 56
Gemiise Indonesia . .............. 24
Gemiise ,Karibik”, eingelegtes . . . . .. 62
Mexiko-Buffet .................. 72
NasiGoreng .................... 15
Nudeln ,Thai”, gebratene . ... ...... 22
Quiche mit Tomaten-

Petersiliensalat . ............... 44
Penne all'arrabiatta . ............. 42
Piri-Piri-Tortilla ... ............... 31
Potage au Roquefort . . . ........... 47
Ravioli mit Ricotta-Spinat-Fillung . . . . 27
Reissalat ,Hot and Spicy” .......... 59
Salat ,Florida Keys” .............. 67
Salat ,Verde” mit Ricottasauce . .. ... 50
Schafkase mit Salat ,Rhodos”,

berbackener . : ... isvviivens 54
White Gazpacho . ................ 1
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