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Thur sday, August 27. 2009

Heute bleibt die KA¥che kalt!

Bei dem schAfnen Wetter will doch keiner nach Feierabend noch lang in der KAYche stehen.

Mein Vorschlag fAYar eine erfrischende, kleine SpéutsommerlBrotzeit: 3

Cocktailtomaten, KapernArapfel, gefA%llte WeinblAntter (das A-l abgetropft und mit Zitronensaft betrAaufelt) und dazu
ein leckeres KAfrnerbrot mit ZiegenkArse, FrA%zhlingszwiebelringen und Kresse. Ein gutes Glas Rotwein dazu und den
Feierabend genieAYen...

Zum Wohl! :-)

P.S. "Die Firma" dankt fAvir das scharfe Mitbringsel aus Kroatien ;-)

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 18:29
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Sunday, August 23. 2009

Bratkartoffeln mit Petersilien-Meerrettich-Pesto

Super Resteverwertung und spAates WochenendfrAYshstAvick! :-)

FAV4r 2 Personen:

FAvur das Pesto:

1/2 Bund Petersilie (StAangel und BlAstter)

1 kleine Knoblauchzehe

2-3 gehAnufte EL Sahnemeerrettich

OlivenAfl

zum Abschmecken:

Zitronensatt, reichlich Salz und Pfeffer, eine Prise Cayennepfeffer

Alles mit dem PAYarrierstab zu einer cremigen Paste mixen und dann KAVh stellen. Die Mengen kAfinnen je nach
persAfnlichem Geschmack variiert werden. Wir mAfgen es gerne etwas schAarfer.

FAYar die Bratkartoffeln:

5 groAYe, gekochte Kartoffeln, in 1/2-1 cm dicke Scheiben geschnitten
1 rote Zwiebel, in Halbringe geschnitten

4 EL frisch geriebenen Parmesan - ruhig auch mehr, wer es kAssig mag
3 StAangel FrA%hlingszwiebel, in Ringe geschnitten

eine Hand voll Cocktailtomaten

2-3 EL schwarze Oliven

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

OlivenA"l

A-lin einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln hinein geben. Nach 2-3 Minuten auch die Zwiebeln und Cocktailtomaten
mit in die Pfanne werfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wAYirzen und braten, bis die Kartoffeln auAYen knusprig werden.
Wenn nAftig, noch etwas A-I nachgeben und aufpassen,daAY die Zwiebeln nicht schwarz werden - immer wieder
umrAyshren. Wenn die Kartoffeln die gewAvinschte Knusprigkeit erreicht haben, den Parmesan drAYaber streuen und
vermengen. Wenn der Parmesan geschmolzen ist, auf einem Teller anrichten und mit FrA%zhlingszwiebelringen
bestreuen.

Bei der Deko: _

... sind der Phantasie natA%urlich keine Grenzen gesetzt.

Bei uns gab es dazu frisch aufgeschnittene GAartnergurkenscheiben und hart gekoches Ei.
Mit dem gekAYhlten Pesto servieren und genieAYen! :-)

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 14:23
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Sat urday, August 22. 2009

Fenchel-Schmorpfanne mit LachswAYirfeln

Letztens durfte ich bei meiner Freundin "Haferlgucker" spielen, als sie gerade das MenAY fAvur den Besuch der
franzAfsischen Verwandtschaft ihres Freundes vorbereitete. Ich hab mich noch nie so richtig mit der franzA{sischen
KAYache beschAsftigt, aber sie hat mich ein wenig in ihr Lieblingskochbuch schmAfkern lassen und das hA{rte sich
alles absolut zum Reinlegen an.

SAv.dfrankreich: KAviche & Kultur

Cornelia Schinharl, JAfrg Zipprick

Verlag: GrAafe & Unzer

ISBN-10: 3774263116

Nachdem ich dann ein paar schon fertige Schmankerl probieren durfte, war ich kurz davor mich die nAachsten Tage mit
unter die Verwandtschaft zu schmuggeln ;-) Das wAare leider aufgefallen, deshalb habe ich mich einfach inspirieren
lassen und mich selbst an den Herd gestellt. Dieses Rezept ist nicht 100%ig das aus dem Buch, was man an den zum
experimentieren verleitenden Mengenangaben unschwer er kennen kann, aber es ist nahe daran angelehnt und
mindestens genauso lecker.

Meine Freundin hat es mit einer Fisch- und MeeresfrAYichtemischung (Tintenfischringe, verschiedene Fischsorten,
Muscheln etc.) vom FischhAandler gekocht. Ich hatte nur TK-Lachs da, was absolut in Ordnung ist. Aber wenn man sich
mal was Besonderes gAfnnen will, kann ich diese Meerestiermischung in dem Gericht nur empfehlen.

FAV4r 2 Personen:

2 Fenchelknollen

10 mittelgroAYe Cocktailtomaten (Also nicht die ganz kleinen, sondern die etwas grAfAYeren. Ich hatte nur die da, man
kann natAYzrlich auch normale Tomaten nehmen und dann halt nicht so viele.)

3 Zehen Knoblauch, geschAalt und geviertelt

1 rote Zwiebel, geviertelt und dann in ca. 1 cm breite Streifen geschnitten

eine Hand voll schwarze Oliven

2 TK-Lachsfilets, in mundgerechte WAY.rfel geschnitten

ein groAYzAv.giger Schluck WeiAYwein

etwas SAV.AYe durch Zucker, Honig oder was das Herz begehrt (ich habe ZuckerrA¥bensirup genommen, ca. 1/2 - 1
TL - abschmecken!)

1/2 TL Fenchelsamen

einen Spritzer Zitronensaft

OlivenA"l

Salz, Pfeffer

frische KrAouter, z.B. Basilikum und Petersilie, grob gehackt

Die Tomaten achteln, den Fenchel in mundgerechte, nicht zu kleine StAvicke schneiden (die StrunkstAYicke vielleicht
etwas dAvanner schneiden, da sie |IAanger garen).

OlivenAf]l in einer hohen Pfanne erhitzen, Fenchelsamen, Knoblauch und Zwiebel kurz glasig anschwitzen, dann den
Fenchel dazu geben und ca. 4 Minuten anbraten - immer wieder durchrAYshren. Mit einem groAYzAY.gigen Schluck
trockenem WeiAYwein aufgieAYen, die Tomaten, das Tomatenmark und die Oliven untermengen und mit Salz und
Pfeffer wAYarzen. Die LachswAvarfel oben drauf verteilen. Einen Deckel auf die Pfanne legen und bei niedriger bis
mittlerer Hitze ca. 20 Minuten schmoren.

Die Sauce mit SA¥zAYe nach Wahl und einem Spritzer frischen Zitronensaft und evtl. noch mehr Salz und Pfeffer
abschmecken und die KrAauter (nicht damit sparen! Ich finde vor allem die Petersilie paAYt geschmacklich sehr gut
dazu. Wer sie nicht so gern mag, nimmt einfach etwas anderes) in die Schmorpfanne rAvshren. Dabei vorsichtig sein, da
sonst der Lachs zerfallen kAfnnte.

Schmeckt sehr lecker mit frischem Baguette oder Zwiebelbrot und einem Glas WeiAYwein. ZerbrAfckelter Feta paAVYt
sicher auch super oben drauf!
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Posted by orange in fisch + neerestier at 11:37
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Wednesday, August 19. 2009

Sonnenweizen an einem Sonnentag

Zum Ausklang meines Kurzurlaubes habe ich noch zwei Tage meine Eltern besucht. Bei heiAYem, sonnigem Wetter in
einem wild blA%zhenden Garten auf der Hollywoodschaukel zu liegen und ein kA%shles Radler zu trinken ist einfach
unschlagbar. AuAYerdem hatte mein Papa Geburtstag und das muAYte selbstverstAandlich nachgefeiert werden!

Aber erstmal hat meine Mutter eine frische, groAYe Zucchini aus dem Garten geholt und wir haben zusammen das hier
als Mittagessen gekocht:
Zucchini-Auberinen-Tofu-Pfanne mit Sonnenweizen

FAYar 4 Personen:

2-3 Knoblauchzehen, fein gehackt

1/2 rote Paprika

1 mittlere Zucchini

1 Aubergine

4 Tomaten, in mundgerechte StAYicke

1 Packung (Oliven-)Tofu

1/2 milde Chili - kleingehackt - fA%r ein wenig Kick oder ganz wenig von einer scharfen Schote
2-3 EL Sonnenblumenkerne

1 TL KreuzkAYsmmelsamen

1/4 TL Korianderpulver

2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, getrockneter Oregano

frische GartenkrAsauter (z.B. Basilikum, Oregano, Rosmarin)
Parmesan zum drAYiber streuen

1 Kochbeutel Sonnenweizen (oder passende Menge fAYar 4 Personen)

Zucchini in ca. 1 cm dicke mundgerechte StAvicke schneiden, Paprika ebenfalls in mundgerechte StAvicke schneiden.
A-lin einer hohen Pfanne erhitzen, Knoblauch anbraten, dann Zucchini und Paprika dazu geben. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und getrocknetem Oregano wAYarzen und bei niedriger-mittlerer Hitze mit Deckel langsam garen.

Sonnenblumenkerne ohne A-l in einer Pfanne anrAfsten und zum ZucchinigemAY.se geben. Aubergine in ca. 1 cm
hohe, mundgerechte StAvicke schneiden. Al in einer Pfanne erhitzen und KreuzkAY%mmel kurz anrAfsten. Dann
Auberginen und ChilistAYscke hinein geben und ein paar Minuten anbraten. Zum ZucchinigemAYise geben. Tofu in
WAVarfel schneiden und in etwas neutralem A-l anbrAaunen. Ebenfalls zum ZucchinigemAYzse geben. Die
TomatenwAYarfel dazu geben und weitergaren, bis die Konsistenz es GemAvises angenehm, aber nicht zu weich ist.
Frische, gehackte KrAauter untermengen.

WAGshrend die GemAVasepfanne kocht, Sonnenweizen nach Packungsanweisung zubereiten. Meist muﬁ:\? man ihn in
Salzwasser ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze kAficheln lassen, das Wasser abgieAYen und dann ein StA%ack Butter
unterrA¥shren. Zur GemAYsse-Tofu-Pfanne servieren und - nach Geschmack - mit etwas frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

Sonnenweizen gibt es in jedem gut sortierten Supermarkt. Aus der Werbung ist einem vielleicht Ebly ein Begriff, aber es
gibt auch andere Marken. Man muAY sich den Geschmack Aehnlich wie Bulgur vorstellen, nur noch kerniger - da ja
nicht zerteilt. Super lecker und paAYt zu jedem Gericht, wo auch Reis, Couscous, Bulgur 0.Aa. passen wAYarde. Man
kann damit auch Salate zubereiten, wo man sonst vielleicht Nudeln verwendet hAstte. Ein sehr vielseitiges Korn, auf
das ich erst vor ein paar Wochen gestoAYen bin, da meine Mutter so davon geschwAarmt hat. Und die Begeisterung ist
ganz schnell auf mich A¥sbergeschwappt. Lecker!
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Als Nachtisch gab es Eis und als Nachtisch vom Nachtisch zum Kaffee dann Bisquitroulade mit frischen Heidelbeeren.

Soo000 gut gings uns! :-)

Dazu hat meine Mama einen Blitz-Bisquit gebacken...

3 Eier mit 150 g Puderzucker schaumig schlagen. 150 g Mehl und 1/2 TL Backpulver mit dem Schneebesen vorsichtig
unterheben, auf einem Blech mit Backpapier ausstreichen und 15 Minuten bei 200 Grad backen. Bisquit gleich auf ein
mit Zucker bestreutes KAYschenhandtuch stAvirzen und das Backpapier abziehen. Die Rolle mit Hilfe des Handtuchs

vorsichtig aufrollen und etwas abkAYshlen lassen.

... und eine Creme angerA¥hrt aus
geschlagener Sahne, Quark, Vanillezucker, Puderzucker und ein wenig Zitronensaft - Mengen nach Geschmack.

Dann hat sie die Rolle vorsichtig wieder aufgemacht, die Innenseite mit etwas Marmelade (eine, die grad offen ist)
bestrichen, die Creme eingefA¥lit (die RAander aussparen!), Heidelbeeren auf die Creme gelegt und die Rolle wieder
eingerollt. Man sollte den Bisquit ganz frisch machen, sonst kann es sein, daAY er bricht. AuAYen kommt dann auch
noch etwas von der Creme drauf und sie hat die Roulade mit mit Heidelbeeren, MinzblAsttchen und Schokoladenabrieb
garniert.

NatAvarlich konnte ich es nicht lassen, noch ein paar mehr Fotos vom traumhaft schAfnen Garten zu machen...

Schon mal einem Schmetterling in die Augen geschaut?

Was fAYr Farben und Formen!

Die sA%:AYe Mieze wagt einen schAYichternen AnnAaherungsversuch

Am nAachsten Tag waren wir auf dem Bauernmarkt in HAffen (Map). Dieser Markt ist jeden Freitag von 13 - 17 Uhr. Es
gibt frisches Obst und GemAYase der Saison, Bio-Fleisch und Wurst, selbstgemachte Joghurts, KAsse, Eis, ein
HonighAaus| mit sAamtlichen ausgefallenen Honigsorten und sonstigen Honigprodukten und noch vieles mehr. Alles
von BauernhAflfen aus der Umgebung. Toll ist auch der Holzstadl in dem man sich gemAYatlich hinsetzen und Brotzeit
machen kann, z.B. mit frisch belegten KAasestangen und einem Bier. Oder man gAfinnt sich ein riesengroAYes StAYack
Sahnetorte oder ein frisch ausgebackenes Kiache (bayerisches SchmalzgebAack mit Puderzucker) und einen Kaffee.
Ich habe fAY%r daheim ein frisches Bauernbrot mitgenommen, Schafsmilchkefir und einen schnittfesten
SchafsmilchkAsse, der mit getrockneten KrAautern und A-l eingelegt war. Ein Traum.

Fatal war, daAY an dem Tag noch ein kleiner Flohmarkt auf dem GelAande war. Nur eine handvoll StAande, aber ich
habe natAvarlich trotzdem kraftvoll zugeschlagen ;-)

Nach einem gemAv.tlichen Abendessen an der frischen Luft war mein Besuch leider auch schon wieder vorbei... aber
der nAachste kommt bestimmt bald!

Post ed by orange in kunst, kino, schAfnes, vegetari sch at 18:14
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Sat urday, August 8. 2009

Thunfisch mit SAvAYkartoffelfAacher und gebratenem Treviso

FAYar 2 Personen:

400 g Thunfisch (wir hatten eine groAYe, ca. 2 cm starke Scheibe, die wir dann halbiert haben)
1 Zitrone

1/2 Knoblauchzehe

2 SAv,AYkartoffeln

OlivenA"l, Salz, Pfeffer

1 groAYes StAvick Treviso-Salat (sieht aus wie eine Kreuzung aus Radicchio und ChiccorA©)

1 EL Kapern aus dem Glas

1 Knoblauchzehe

eine Hand voll Cocktailtomaten

ein paar Scheiben in KrAauter marinierter Schafsmilch-KAase (kein Feta, sondern ein schnittfester) oder schnittfester
ZiegenkAnse

OlivenATl, Salz, Pfeffer

Die SAY:AYkartoffeln mit der Schale in einen Topf mit Wasser geben und gar kochen.

Den Krloblauc[l in Scheiben schneiden. Von der Zitrone 3 dA%nne Scheiben abschneiden. Den Thunfisch mit etwas
OlivenAfll betrAaufeln und mit den Knoblauch- und Zitronenscheiben belegen. Zur Seite stellen.

Den Treviso waschen, den Mittelstrunk entfernen, wenn man es nicht so bitter mag und in ca. 1 cm breite Streifen
schneiden. Den Knoblauch fein hacken. Die Cocktailtomaten oben kreuzfAfrmig einschneiden, die Kapern grob hacken.

Zwei Pfannen auf den Herd stellen und erhitzen - jetzt muAY es schnell gehen, da sowohl der Treviso als auch der
Thunfisch nur ganz kurz angebraten werden mAYassen.

Wenn die SAv:AYkartoffeln gar sind, schAalen und fAacherartig aufschneiden und auf dem (wenn mAfglich
vorgewArrmten) Teller anrichten.

In eine sehr heiAYe Pfanne etwas OlivenAfl geben und die Cocktailtomaten anrAfsten. Dann Knoblauch, Treviso und
Kapern dazu und ein paar Sekunden in der heiAYen Pfanne schwenken. KAasescheiben untermengen, mit Salz und
Pfeffer wAYarzen, einen Spritzer Zitronensaft dazu und sofort aus der Pfanne nehmen, sonst fAallt der Treviso zu sehr
zusammen. Er soll noch knackig sein.

In die andere Pfanne den Thunfisch inkl. dem A-l, den Zitronen- und Knoblauchscheiben geben, mit Salz und Pfeffer
wAYarzen und auf jeder Seite eine Minute anbraten, daAY er einen noch rohen Kern behAait.

Fisch und Beilage auf den Tellern verteilen und sofort servieren.

Posted by orange in fisch + neerestier at 12:41
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Thur sday, August 6. 2009

Tofu - RostbratwAvarstel mit KartoffelpAvaree und Sauerkraut

Ein neuer Versuch in der Kategorie "Weizen ist mein Fleisch"... bzw. Tofu... waren die kleinen, blassen Kollegen
namens NAY.irnberger RostbratwAvarstel. Die habe ich vor ein paar Wochen im Basic entdeckt und einfach mal
eingepackt. Ich hatte letztens sowieso schon so Lust, mal wieder Sauerkraut zu essen. Irgendwie kommt das bei uns
nicht so oft auf den Tisch. Schade eigentlich :-) Ist gesund und lecker!

Zwischen Haushalt und Stuhl neu beziehen (ja das sind tolle UrlaubsaktivitAaten *g*) hat mich der Hunger in die
KAYache getrieben.

KartoffelpAvaree

Kartoffeln schArlen, vierteln und in Salzwasser gar kochen. Wasser abgieAYen.

Mit einem Kartoffelstampfer und ein wenig Gewalt zu Matsch verarbeiten und Milch und ein StAvickchen Butter
untermischen, daAY es einen sAamigen Brei ergibt. Ich mag es gerne, wenn noch ein paar StA¥ckchen mit drin sind.
Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatabrieb wAYirzen.

Wer braucht da noch KartoffelpAY4 aus der Packung!

FAvur das Sauerkraut habe ich Biosauerkraut aus dem Glas verwendet und einfach nur im Topf erwAarmt.

Die Tofu-Braterle muAY man nur bei hoher Hitze in der Pfanne anbrAaunen - wie bei den WAYarsteln aus Fleisch.

So sieht die Packung aus - hier stehen auch die Inhaltsstoffe:

Geschmacklich waren die VyAl/4rsteI einwandfrei. Die Konsistenz war den echten BratwA1/4rsteI~n dermaAYen nah. Sogar
kleine "FettstA%ackchen" (hAfrt sich jetzt ekliger an, als es ist) sind drin, wie bei den Fleisch-WAYarsteln. Ein weiteres
Gericht, wo ich auf Fleisch ohne Probleme verzichten kann :-)

Posted by orange in fleischersatz, vegetarisch at 12:26
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Tuesday, August 4. 2009

Schnelles Mittagessen mit Kick: Erdnuss - Nudeln

Auf der Suche nach einem schnellen aber nicht langweiligen Mittagessen an einem faulen, grauen Urlaubstag bin ich
glA¥cklicherweise auf diesen Post bei "Being Vegan and Getting Away with It" gestoAYen, der mich sogleich inspiriert
hat, mich an den Herd zu stellen.

Ich hatte noch eine viertel Packung chinesische Eiernudeln vom Laksa kochen, ErdnuAYmus, Soja und Fischsauce sind
sowieso immer im KA%hlschrank, dann kann es ja los gehen! Hier meine Version der scharfen ErdnuAYnudeln:

3 kleine "Nester" chinesische Eiernudeln (siehe unten)
1EL Al

2-3 EL Erdnussmus

4 EL Wasser

1 kleine, getrocknete Chilischote, zerrieben
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Sojasauce oder Fischsauce

etwas brauner Zucker

eine Hand voll TK-Erbsen

Saft von 1/4 - 1/2 Limette

frischer, gehackter Koriander

Alle Zutaten vorbereiten.

Die Nudeln in siedendem Wasser 2 Minuten kochen, dann abseihen.

Den Knoblauch mit den Chiliflocken in A-l anbraten, das ErdnuAYmus dazugeben und unter RA%hren in dem A-l
auflAfsen. Mit dem Wasser etwas strecken und mit Soja- und/oder Fischsauce (ich habe dunkle Sojasauce - die ist
sirupartig und nicht so salzig wie die normale - und auch Fischsauce verwendet) und Zucker wA%arzen. Die Hitze sollte
nicht zu hoch sein, sonst wird die Sauce schnell krA%zmelig oder brennt an. Wenn sie zu dickflAYassig wird, einfach noch
einen Spritzer Wasser dazu geben. Den Limettensaft und die Erbsen einrA¥shren und kAfcheln, bis die Erbsen heiAY
sind. Abschmecken und dann die Nudeln und den Koriander mit der Sauce vermengen.

Wer mag kann noch gerAfstete, gehackte ErdnAYzsse drAviber streuen.

Das Ganze dauert nicht IAanger als 15 Minuten und schmeckt toll! Auch ohne Kater ;-)

Diese Nudeln habe ich verwendet (die linken), aber das Gericht funktioniert sicher mit allen Nudelsorten:

Posted by orange in asiatische gerichte, pasta+so, snacks/vorspeisen at 11:01
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Sunday, August 2. 2009

Wassermelonensalat mit roten Zwiebeln und Minze

Wassermelone in mundgerechte StAvicke geschnitten
reichlich MinzblAstter klein hacken

rote Zwiebel in dA¥nne Ringe geschnitten

frisch gepressten Zitronensaft

OlivenAfTl,

Salz, Pfeffer

Die Zwiebelringe in den Zitronensaft legen und ca. 10 Minuten marinieren, daAY sie weicher und milder werden.

WassermelonNenwA%rfel, Minze, Zwiebeln mit dem Zitronensaft vorsichtig vermengen, daAY die Melone nicht
auseinanderfAallt.

Mit A-l, Salz und Pfeffer abschmecken und kAYshl servieren.

Schmeckt toll zu feurigen Curries!

Posted by orange in indien, salate, vegetarisch at 19:42

KreuzkA¥zmmel - HAY%hnchen / Jeera Murgh

Marinade:

1 gehAaufter EL KreuzkAYsmmelsamen - grob im MAfrser zerstoAYen

1 gehAsufter TL Knoblauchpaste (Knoblauch durch die Presse gedrAvickt)

1 TL Ingwerpaste

2 TL Korianderpulver

1-2 grAvine, klein gehackte, entkernte Chillies (ich habe 2 kleine, rote, getrocknete genommen)

1/2 TL Garam Masala

1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 HAV;hner-BrAvshwAvarfel (ich habe 1 EL GemAvasebrAvshepulver genommen) - aufgelAfst in 3 TL heiAYem Wasser
2 groAYe EL Naturjoghurt

700 g HAYzhnerbrustfilets (ich habe sie in mundgerechte StAYcke geschnitten)
1 TL Butter

2 TL Al

Salz

1/2 TL Garam Masala

Zitronenaft

frischer Koriander

Alle Zutaten fAY4r die Marinade verrA¥shren und das Fleisch damit gut vermengen. Wenn man das Fleisch etwas mit
dem Messer einsticht, zieht die Marinade besser ein. In einen Gefrierbeutel geben und zubinden. Im KAYahlschrank
einige Stunden marinieren lassen.

Butter und Al in einer Pfanne erhitzen, das Huhn darin ein paar Minuten anbraten. Einen Spritzer Wasser dazu geben
(nicht zu viel!) und mit Deckel kAficheln lassen, bis das Huhn durch ist.Hin und wieder umrA¥%hren.

Die Sauce etwas einreduzieren lassen. Eventuell nochmal einen NLA'HffeI Joghurt nachlegen, dann aber nicht mehr
kochen. Garam Masala, Zitronensaft und frischen Koriander einrA%hren. Ich hab noch ein wenig braunen Zucker dazu
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getan um den Geschmack abzurunden. Abschmecken und heiAY servieren.

Absolut zart durch die Joghurtmarinade und leckeres sanftes KreuzkAY¥zammel- und Korianderaroma. Gab es bei uns
zusammen mit Wassermelonensalat mit roten Zwiebeln und Minze. Sehr, sehr lecker.

Super ist es, wenn man das Fleisch mit der sAamigen Sauce auf ein StAvick Fladenbrot legt und es dann mit der Hand
isst.

Das Rezept ist ebenfalls aus Indian Every Day (ich hab es nach unserem Geschmack ein wenig verAandert). Fazit
bisher: 2 Rezepte - 2x total lecker! Na wenn das nichts ist :-)

Indian Every Day
Anjum Anand

Verlag: Headline
ISBN-10: 0755312015

Posted by orange in indien at 19:15
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Sat urday, August 1. 2009

Achaari Jheenga - Garnelen mit Pickles - GewAYarzen

In den letzten Wochen kam ich kaum dazu zu kochen. Genauso wie ich kaum zu etwas Anderem kam, worauf ich Lust
hatte und was nicht mit "etwas erledigen" zu tun hatte ;-) Deshalb - und weil sich endlich ein paar mehr Sonnenstunden
angekAvindigt hatten - habe ich mir ein paar Tage frei genommen. Normalerweise gondeln wir im Urlaub meist durch
die Weltgeschichte, aber diesmal gibt es schlicht und einfach eine spontane Woche Urlaub auf Balkonien. Ausschlafen,
Kochen, mit der Katze auf dem Balkon liegen, Freibad, Lesen, und Schlemmen. MuAY auch mal sein! :-)

Da bietet sich an, auch mal wieder ein paar von den schon angestaubten, unzAzhligen Kpchb,&%chern herauszuziehen
und Rezepte auszuprobieren. Gedacht - getan. Mein Schatz hat sich Garnelencurry gewA%anscht und ich habe nach
einem gesucht, das ich bisher noch nicht gemacht hatte. Dabei fand ich ein Rezept fAYar diese wAYarzige Sauce.

Im indischen Restaurant meines Vertrauens gibt es dieses Gericht mit HAYzhnchen und ich kAfnnte mich jedes Mal
reinlegen. Intensive, anisartige, scharfe und saure Aromen in einem einzigen Pot. Von der Variation mit Garnelen war
ich ebenfalls vATllig begeistert und bin froh, das jetzt auch zuhause gut hinzubekommen! :-) Ich habe das Rezept ein
wenig auf meinen Geschmack angepaAYt und auf das, was ich gerade im KA%hlschrank hatte. Das habe ich jeweils im
Rezept vermerkt.

FAY.r Vegetarier kann ich mir die Sauce auch sehr gut mit Paneer vorstellen.

FAYar 3 Personen:

3 EL SenfA{l oder PflanzenAfl

1 TL braune Senfsamen

1 TL Nigella (Zwiebelsamen)

1 TL KreuzkAvammel

1/2 TL Bockshornkleesamen

1 mittelgroAYe Zwiebel

1 1/2 EL Knoblauchpaste (durch die Presse gedrAYackt)

1 1/2 EL Ingwerpaste (geschAalten Ingwer auf einer Reibe zu einer Paste gerieben)
3 grA¥ne Chillies - die Samen entfernt (ich hatte nur die kleinen, roten, getrockneten und habe davon 4 StAVick
verwendet - mit Samen - hoooot ;-) )

1/2 TL Kurkumapulver

1 1/2 gehAsufter EL Korianderpulver

Salz

4 mittelgroAYe Tomaten - zermanscht (ich habe 1 Dose genommen)

800 g rohe, geputzte Garnelen (ich habe 2 Packungen TK-Garnelen genommen)
100 ml heiAYes Wasser

2 TL Garam Masala

1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL Zitronensaft (ich habe 1 kleine Zitrone ausgepresst, da ich das Gericht sAauerlich mag)
grob gehackter frischer Koriander

Die ganzen GewAvYurze in einer beschichteten Pfanne ca. 30 Sekunden im A—| anrAfsten. Vorsicht, daAY sie nicht
verbrennen, sonst werden sie bitter. Die Zwiebeln dazu geben und ca. 10 Minuten goldbraun braten. Die Ingwer- und
Knoblauchpaste und die Chilies unterrA%hren, eine halbe Minute anbraten und dann den Kurkuma, das Korianderpulver
und das Salz einrA¥hren.

Mit den Tomaten aufgieAYen und fAvar 10 Minuten vor sich hinkAfcheln lassen. Wenn es zu trocken wird, einen
Spritzer heiAYes Wasser dazu geben. Die Garnelen in die Sauce geben und gut damit benetzen. Kurz aufkochen, dann
herunter schalten und mit Deckel 3-5 Minuten kAfcheln, bis die Garnelen fast durch sind. Wenn nAf{tig danach die
Sauce noch ein wenig ohne Deckel bei Hoher Hitze einreduzieren lassen. Das Curry sollte nicht zu flAY.ssig sein,
sondern die Garnelen richtig schAfn umschlieAYen.

Von der Hitze nehmen und Zitronensaft, Garam Masala, Pfeffer und frischen Koriander unterrA¥hren. Ich habe noch
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einen groAYzAvigigen EAYIAfffel Naturjoghurt mit hinein gegeben.

Wir haben kAvshlen Naturjoghurt und Vollkornbrot dazu gegessen. Indisches Fladenbrot paAYt sicher am besten.

Das Grundrezept dieses tollen Gerichts stammt aus dem Buch:
Indian Every Day

Anjum Anand

Verlag: Headline

ISBN-10: 0755312015

Post ed by orange at 10:01

Page 13/13



	Thursday, August 27. 2009

