Mexiko

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch +Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Alles am Schluss dieser Sammlung

Mit freundlichen Grif3en
Hans
Zusammen gestellt Montag, 22. Januar 2007

www.Hans-joachim60.de
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Backwaren + Sul3es

Alt-Aztekischer Kakao

5 Portionen

3/4 | Wasser

1 Lange Stange Vanille ca. 8 cm, langs halbiert

2 Ig Grune Chilischoten entkernt und in Sticke geschnitten mehr nach
Geschmack !

125 g Dunkles Kakaopulver

2 El Bienenhonig



Jorg Blume Dieses Rezept lasst sich bis ins 15. Jahrhundert
zuruckverfolgen und ist mexikanischen Ursprungs.

Das Wasser mit der Vanille und Chilistiicken 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen.

Den Kakao mit etwas Wasser anrihren und zu den Chilisticken und der
Vanille geben. Aufkochen lassen.

Die Vanille herausnehmen und das Getrank mit dem Mixstab so fein
purieren, dass von den Chilistickchen nichts mehr zu spuren ist.

AnschlieRend den Honig einquirlen. Das Kakaogetrank soll obenauf
eine Schaumkrone haben.

Ananaspudding mit Kokosnuss 3 Eigelb M

1/4 | Sahne

1/2 1 Milch
1 pk Vanillezucker

3 Eigelb

40 g Maisstarke

1 Biskuitboden (fertig)

8 cl Rum

1 Dose Ananas, grof3

150 g Kokosnuss, gemahlen

200 g Sahne, geschlagen
Kompottkirschen z. Garnieren

Sahne mit Milch, Eigelb, Vanillezucker und Maisstarke im Wasserbad zu
einer dicken Creme verruhren, vom Fur nehmen und kalt ruhren. Den
Boden einer Glas- oder Porzellanschussel mit in grél3ere Wiurfel
geschnittenem Biskuit auslegen, mit Rum betropfen, der mit Ananassaft
vermischt ist, mit der Halfte der Creme uUbergiel3en, mit der Halfte
kleingeschnittener Ananas sowie der Halfte der Kokosnuss bestreuen,
darauf die restliche Creme giel3en, mit der Schlagsahne bedecken und
mit der restlichen Kokosnuss, kleingeschnittener Ananas und
Kompottkirschen garnieren.

Avocados Guacamole mit Tortillachips



1 sm Getr. Chilischote
2 Avocados
1 sm Zwiebel
1 Tl Koriander
2 Tl Zitronensaft
1 Ig Tomate
Salz
1 pk Tortillachips

Die Avocados schalen und entkernen. Das Fleisch in einer Schussel
leicht zerdriicken. Zwiebel feinhacken Tomate schalen, entkernen und
wurfeln. Zu den Avocados geben.

Restliche Zutaten ebenfalls dazugeben. Mit einem Mixer oder
PuUrierstab zu einem lockeren Mus verarbeiten. Kalt servieren.

Bananen - Chips,

2 grune (unreife) Kochbanane- a 375 g
500 ml Ol oder Frittierfett
Salz

600 g Yucca geschalte
Salzwasser

Die Bananen mit einem Messer schéalen und in etwa 3 cm dicke Scheiben
schneiden. Das Ol auf 1800 C erhitzen und die Bananenscheiben darin
Portionsweise etwa 5 Minuten backen. Herausnehmen und auf Kichenpa-
pier abtropfen lassen.

Die Scheibchen mit einem breiten Messer auf knapp 2 cm Dicke
flachdricken. Es macht nichts, wenn sie dabei an den Randern etwas
aufspringen.

Die flachgedriickten Scheibchen noch mal ins heilze Ol gleiten lassen
und in weiteren 1-2 Minuten goldbraun backen. Mit Salz bestreuen und
lauwarm servieren.

Zubereitungszeit 20 Minuten
Pro Portion 1gE,8gF, 19 g KH = 140 kcal (600 kJ)

Bananen mit Rum

3 El Butter



3 El Brauner Zucker
2 El Zucker
2/3 Dose Ananasstucke abgegossen
2 Ilg Bananen schrag in Scheiben --geschnitten
1/2 ¢ Rum
Vanilleeis

In einer mittelgro3en Pfanne die Butter bei milder Hitze schmelzen
lassen, weil3en und braunen Zucker einriihren und solange ruhren, bis
alles geldst ist. Bananen- und Ananasstucke zufugen und vorsichtig
wenden, bis sie ganz von der Butter-Zucker-Mischung bedeckt sind. Dann
die Temperatur erhohen und zum Kochen bringen. Mit dem Rum
flambieren. Noch brennend mit Vanilleeis servieren.

Capirotada 2 Ei M
typisches Gericht der Osterwoche in Mexiko

Zutaten fur 4 Portionen
3 Tasse/n Milch

2 Ei(er), getrennt

1 Tortenboden (Biskuitboden)
12 Tasse/n Zucker
1 TL Speisestarke
100 g Rosinen
Zucker (Zitronenkristallzucker)
%4 Tasse/n Mandel(n), fein gehackt
20 Erdbeeren, halbierte
4 TL Puderzucker
Fett fur die Form
Erdbeeren, fur die Dekoration

Zubereitung

Den Zucker in 2 Tassen Milch verrihren und aufkochen lassen. Wahrend-
dessen die Speisestarke in einer Tasse Milch auflésen und das Eigelb hin-
zufugen. Alles gut durchschlagen.

Die aufgekochte Milch-Zuckermischung vom Herd nehmen. Die Milch-
Eigelb-Speisestarke-Mischung hinzufigen. Noch mal unter stdndigen Ruh-
ren kochen lassen, bis die Masse eindickt.

Topf vom Herd nehmen und die Masse kraftig durchschlagen.
Abkuhlen lassen und immer wieder mal durchruhren, damit sich keine

Haut auf der Oberflache bildet.

Auflaufform einfetten und Biskuitboden auslegen. Rosinen, Zitronenkris-
tallzucker, Mandeln, Erdbeeren und zum Schluss die Creme daruber ge-



ben. Diesen Vorgang zweimal wiederholen, so dass oben noch ein Rand
(zwei Finger hoch) frei bleibt.

Eiweild zu Eischnee schlagen und zum Abschluss auftragen. Alles 10 Minu-
ten bei 190° im Ofen backen. Abkuhlen lassen und mit Erdbeeren und Pu-
derzucker dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

26.10.04 monimex

Crema de Mango M

3 Mangos
2 El Limonensaft
4 El Zucker
1p Salz
10 ml Likor

250 ml Sahne
1 pk Sahnesteif

2 El Borkenschokolade

Mangos schélen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Eine Halfte in
kleine Wiurfel schneiden, den Rest mit Limonensaft und Zucker
purieren.

Sahnesteif und Sahne steif schlagen. Mangopuree unter die Sahne heben
und zuletzt das gewdurfelte Fruchtfleisch unterziehen. Die Creme ca.
30 min in den Kuhlschrank stellen.

Vor dem Servieren mit der Schokolade garnieren.

Gebackene Bananen

4 Bananen

3 El Butter

3 El Honig

1Tl Zimt

1 dl Orangensaft
4 El Tequila

4 El Kokosraspeln

1. Eine Auflaufform mit Butter einfetten.

2. Die Bananen schalen und in lange, dickere Scheiben schneiden.



3. Die Bananen in die feuerfeste Auflaufform dekorativ einschichten.

4. Den Honig gleichmé&fig tber den Bananenscheiben verteilen und
mit Zimt bestreuen.

5. Den Orangensaft angiel3en.

6. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und die Auflaufform ca. 15 -
20 Min. hinein geben.

7. Nach ca. 10 Min. den Tequila gleichmafig zugiel3en und die
Kokosraspeln daruber streuen, nochmals kurz in den Backofen schieben.

Die gebackenen Bananen werden heil3 serviert und kbnnen mit einem
Sahneh&aubchen und geriebener Schokolade garniert werden.

Liebesbriefe M

8 sl weicher Tortillateig aus dem Spezialitdtenregal

1 Mandelschokolade oder Zimt- bzw. Mokkaschokolade
Holzspiel3ichen
Ol zum Frittieren
Puderzucker

Tortillateig im Backofen bei 2000 C kurz erwéarmen, sofort in eine
Gefriertlte geben, damit sie nicht austrocknen. Nacheinander
herausnehmen und vorbereiten mit einer Kuchenschere in Hauschenform
schneiden.

Dann auf jede Tortilla ein Stuck Mandelschokolade legen. Seiten zur
Mitte klappen und Tortilla zur Spitze hin aufrollen, so dass kleine
Briefchen entstehen, mit Holzspiel3chen befestigen. Wer mag kann auch
andere Schokolade als Fullung nehmen, z.B. Zimt- oder Mandelschokola-
de.

Ol in einem Topf so stark erhitzen, dass ein Tortilla-Teigrest, den man
hineingibt, schnell goldbraun wird. (Friteuse 1900 C).

Schoko-Briefchen Portionsweise ausbacken (ca. 5 Minuten), auf
Kichenpapier entfetten. Spiel3chen entfernen, mit Puderzucker bestauben.

Mango-Kokosnuss-Dessert 5 Eigelb M



100 g Kokosraspel
1 dl Kokosmilch

1 dl Milch

1 dl Rahm
1 Vanille Stangel

5 Eigelb

80 g Zucker
4 Reife Mangos

Kokosraspel, Kokosmilch, Milch und Rahm in eine Pfanne geben. Den
Vanille Stangel der Lange nach aufschlitzen und beifiigen. Alles unter
gelegentlichem Umruhren aufkochen, dann zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa zehn Minuten leise kochen lassen.

Eigelb und Zucker zu einer hellen, dicklichen Creme aufschlagen. Die
heiRe Kokosmilchmischung unter Ruhren dazugiel3en. In die Pfanne
zuruckgeben und noch so lange leise kochen, bis die Masse dicklich
wird. Sofort in ausgebutterte Portionen- Gratinformen oder eine groflie
feuerfeste Form fullen und glatt streichen.

Die Mangos schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in
grol3e Schnitze teilen. Auf der Kokosmasse verteilen. Das Dessert im
auf 230 Grad vorgeheizten Ofen im obersten Drittel wahrend etwa zehn
Minuten leicht Uberbacken.

Mexikanische Tortilla

125 g Maismehl
125 g Dinkel

50 g Buchweizen
125 ml Wasser
5 El Sonnenblumendl
1 Tl Meersalz

Karin Forg Nicht weniger bekannt als die typische Maismehl-Tortilla sind
die unterschiedlichsten, oft missglickten Zubereitungsversuche. Das
Problem bei der Tortilla ist der Teig. Das bei uns handelsubliche Maismehl
ist mit dem mexikanischen Maismehl nicht vergleichbar. Das Originale
Maismehl ist feiner und zudem mit Kalk vermischt, wodurch es wesentlich
besser bindet. Der Autor dieses Rezeptes hat einen "europaischen
Tortilla-Teig entwickelt. Er hatte die Idee, Buchweizen und Dinkel
einzusetzen. Besonders Dinkel ist ja wegen seines hoheren Klebergehalts
zu einem beliebten Getreide fur Kuchen und Kleingebéack geworden. Und
Buchweizen eignet in erster Linie wegen der Feinheit seines Mehles.



Den Dinkel und den Buchweizen moglichst frisch fein mahlen.

Das Maismehl in einer glatten Schissel mit dem Dinkel- und dem
Buchweizenmehl vermengen. Das Wasser, das Ol und das Meersalz hinzu-
geben und daraus mit einer Hand (die andere dreht den Schusselrand),
einen festen Teig kneten. Wenn der Teig Risse aufweist, ist er zu trocken.
In diesem Fall noch etwas Wasser hinzugeben.

Den Teig in gleiche Stucke teilen. Die einzelnen Teigstucke durch drehen
zwischen beiden Handen zu Kugeln formen, diese dann zu runden Fladen
zusammendricken und mit dem Nudelholz dinn ausrollen.

Den Backofen auf 50 Grad vorheizen.

Eine schwere Pfanne ohne Fett erhitzen und die Tortillas darin nacheinan-
der bei mittlerer bis starker Hitze 1-1 1/2 Minuten von beiden Seiten leicht
braun backen. Die Tortilla muss bereits auf der noch rohen Seite Blasen
werfen. Das ist das Zeichen dafur, dass sie auch innen gar ist.

Die fertigen Tortillas kdnnen bis zum Servieren im Backofen warm gehal-
ten werden.

TIP:

Es ist wirklich einfacher, die Fladen in den Handen vorzuformen und sie
erst dann auf einer mit Maismehl bestreuten Arbeitsflache mit dem
Nudelholz auszurollen. Dadurch gelingt es eher, dass die Fladen auch
wirklich schén rund werden. Backpapier oder &hnliches wirkt behindernd
und ist bei dieser Teigmischung auch nicht erforderlich. Bei genauer
Einhaltung der Mengenangaben lassen sich die Fladen problemlos zu einer
Tortilla-Grof3e von 14-15 cm Durchmesser ausrollen.

SufRe Hochzeitsklsse aus Mexiko 1 Eigelb

Die Hochzeitskisse sind superzart, schneeweil} Giberzuckert und schmel-
zen auf der Zunge - einfach himmlisch! Sie werden in Mexiko zur Hochzeit
gereicht.

Zutaten fur 50 Portionen
350 g Butter, weich
250 g Puderzucker

1 Eigelb

1 TL Mandel(n), gemabhlen
1 Prise Salz



400 g Mehl
2 TL Puderzucker

Zubereitung

Butter schaumig ruhren, 2 Tl Puderzucker, gemahlene Mandeln, Eigelb
und Salz unter die Butter ruhren, nach und nach das Mehl unterruhren,
walnussgrol3e Kugeln formen, bei 150 °C 45 Minuten backen - sie sollten
sehr hell sein I1- auf ein Kuchengitter setzen, sobald sie fast kalt sind in
250 g Puderzucker walzen, wieder auf das Kuchengitter setzen und den
restlichen Puderzucker daruber sieben.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.11.04 sister2

16.11.2005 10:44 Kommentar von Tattoolady

Also ich hab sie mal ausprobiert weil ich sie fur die Hochzeit meins Bru-
ders machen werde und sie waren lecker nur werd ich das Rezept in so-
weit abandern das etwas mehr Mandel und Zucker reinkommen und etwas
Rumaroma und die Kugeln nicht im Puderzucker gewalzt sondern nur da-
mit bestaubt werden.

09.09.2006 13:48 Kommentar von sukultan
Unglaublich lecker! Wie zuckriger Sand, der im Mund zergeht.

Ich habe sie in zwei Varianten gebacken: einmal genau nach Rezept (bis
auf die Mandeln, dafur 1 TL mehr Puderzucker) und einmal mit soviel
mehr Mehl, dass ich sie auch wirklich rollen konnte. Das ging namlich mit
den Mengenangaben nach Rezept nicht (das sind die platten Kusse auf
dem Foto; die runden Kusse sind die mit mehr Mehl).

Beim nachsten mal werde ich es mit mehr Puderzucker versuchen.

Tortillas (Originalrezept)

250 g Maismehl Instant Masa Harina
1 El Schweineschmalz oder Ol

1 c Wasser lauwarm

1 Prise Salz

Das Mehl wird mit Wasser und dem Schmalz oder Ol zu einem festen,
geschmeidigen Teig verruhrt und mit einer Prise Salz gewurzt. Wichtig



ist, dass der Teig nicht mehr klebt. Dann den Teig zu einem Laib formen
und ca. 30 min. zugedeckt ruhen lassen.

Um die Tortillas zu formen, gibt es mehrere Moglichkeiten. Am einfachsten
ist es, den Teig dinn auszurollen und dann etwa 12-15 cm grof3e Schei-
ben auszustechen. Diese Fladen werden dann in einer ungefetteten Pfanne
bei ca. 120 Grad etwa 1 - 2 Minuten pro Seite getrocknet. Dabei bekom-
men die Tortillas ihre typischen kleinen braun-schwarzen Flecken.

In Alufolie gewickelt konnen Tortillas im vorgeheizten Backofen fur
mehrere Stunden warmgehalten werden. Frisch zubereitet schmecken
Tortillas am allerbesten.

Sie kdnnen jedoch auch im Kuhlschrank mehrere Tage gelagert werden.
GrolRere Restmengen friere ich auch Portionsweise ein.

Tortillas aus Weizenmehl
Flour Tortillas

2 ¢ Weizenmehl

1Tl Salz

1 Tl Backpulver

1 El Schmalz oder Butterschmalz
1/2 ¢ Warmes Wasser evtl. mehr

In einer Schussel Mehl, Salz, Backpulver zusammenmischen. Dann das
Fett einarbeiten bis das Mehl die Beschaffenheit von Griel3 hat. Nun
das Wasser einarbeiten bis sich der Teig zu einem Ball formt.
Zunachst eine halbe Tasse und nach Bedarf aber ganz vorsichtig etwas
mehr. Der Teig sollte nicht kleben.

Teig in Portionen aufteilen und gleich grofRe Béllchen formen. Diese
dann zu einer Tortilla von ca. 15 cm Durchmesser ausrollen.

In einer Pfanne ohne Fett auf jeder Seite fur 1 1/2 Minuten backen,
bis sie leicht gebraunt sind.

Pikant

Avocadocreme mit Chili

300 g Fleischtomaten



1 sm Zwiebel

3 rote Chilischoten

4 Avocados reif

2 Limonen

2 Bund Koriander ersatzweise glatte Petersilie
Salz
schwarzer Pfeffer a.d.M.

Guacamole ist ein vielseitiger Dip und schmeckt zu Gegrilltem ebenso gut
wie zu Gemuse, zu Chips und zu Tortillas

Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hauten, entkernen, das
Fruchtfleisch fein hacken und dabei die Stilansatze entfernen. Die Zwiebel
schalen und ebenfalls sehr fein hacken.

1/3 der Chilischoten langs aufschlitzen, sorgfaltig von den Kernen befreie
waschen und winzig klein wurfeln.

Die Avocados schalen, langs halbieren und den Kern entfernen. Oder die
Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel aus
de Schalen heben. Das Fruchtfleisch grob zerschneiden. Die Limonen hal-
bieren und auspressen. Die Avocados mit dem Limonensaft in den Mixer
geben und purieren.

Das Avocadopuree mit den Tomaten, der Zwiebel und der gewdurfelten
Chilischote mischen. Den Koriander oder die Petersilie waschen,
trockenschutteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Unter die
Avocadocreme heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den restli-
chen Chilischoten garnieren und servieren.

:Pro Person ca. 310 kcal
:Pro Person ca. 1298 klJoule
:Eiweil3 :3 Gramm

:Fett 32 Gramm
:Kohlenhydrate :4 Gramm
:Zubereitung. 30 Minuten

Avocados Guacamole mit Tortillachips

1 sm Getr. Chilischote
2 Avocados

1 sm Zwiebel

1 Tl Koriander

2 Tl Zitronensaft

1 Ig Tomate



Salz
1 pk Tortillachips

Die Avocados schalen und entkernen. Das Fleisch in einer Schussel
leicht zerdriicken. Zwiebel feinhacken Tomate schalen, entkernen und
wurfeln. Zu den Avocados geben.

Restliche Zutaten ebenfalls dazugeben. Mit einem Mixer oder
PuUrierstab zu einem lockeren Mus verarbeiten. Kalt servieren.

Avocadosuppe M
( soap de aguacate )

3 Avocados reife

1/8 | Sahne

3/4 | Brihe

2 El Sherry trocken
1/2 Tl Salz

1 Prise Pfeffer weil}
4 El Maismehl

1 Prise Salz

Die Avocados halbieren, die Steine herauslosen. Das Fruchtfleisch mit
einem kleinen Loffel oder mit einem Kugelausstecher aus den Schalen 16-
sen und mit der Sahne im Mixer purieren oder durch ein Sieb streichen
und mit der Sahne verruhren.

Die Bruhe zum kochen bringen, vom Herd nehmen, das Avocadopuree
einruhren. Die Suppe mit dem Sherry, dem Salz und dem Pfeffer ab-
schmecken und warm stellen.

Das Maismehl mit dem Salz und wenig Wasser zu einem festen Teig ver-
kneten.

Den Teig zwischen Pergamentpapier zu einem 3 mm dinnen Fladen aus-
rollen.

Eine Eisenpfanne leer erhitzen, den Maisfladen darin von beiden Seiten
goldgelb braten, aufrollen, in diinne Streifen schneiden und diese in die
Suppe geben.

Tipp Sollte die Suppe von 3 Avocados nicht cremig genug

werden, so muss man eine weitere purieren und unter die Suppe mischen.
Je reifer die Friuchte sind, desto cremiger wird die Suppe.



Bohnen ( Grundrezept )

500 g Braune oder weil3e Bohnen
1 Zwiebel
30 g Schweineschmalz oder Ol

Die Bohnen uber Nacht einweichen. Am nachsten Tag das Wasser
abgiel3en und die Bohnen mit frischen Wasser spulen. Mit kaltem
Wasser auffullen, die kleingeschnittene Zwiebel dazugeben und alles
zugedeckt bei kleiner Hitze kochen. Nach ca. 3 Stunden beginnt die
Bohnenhaut zu springen. Das ist der Zeitpunkt, um das Schmalz oder
Ol zuzugeben. Erst wenn die Bohnen ganz weichgekocht sind, mit etwas
Salz wirzen

Bohnensalat M

/Trennkost

350 g Bohnen grun, geputzt
Meersalz

1 Bohnenkrautzweig

3 Tomaten

100 g Champignons

2 sm Schalotten

100 g Maiskorner

FUR DIE SAUCE

2 Tl Molkekonzentrat
1 El Sonnenblumendl kaltgepresst

50 g Sahne suf3

Krautersalz
3 El Schnittlauchrollchen
100 ml Wasser

Bohnen in etwa 4 cm lange Stucke schneiden und in leicht gesalzenem
Wasser mit dem Bohnenkraut in etwa 18 bis 20 Minuten garen. Tomaten
von Stielansatzen befreien und in Sticke schneiden. Champignons mit
feuchtem Tuch abreiben und in dinne Scheiben schneiden. Schalotten
schalen und fein wirfeln. Alle Saucenzutaten mit dem Wasser
verruhren.

Bohnen abgiel3en und abtropfen lassen. Alle vorbereiteten Zutaten



vorsichtig mischen und die Sauce darunter ziehen. Vor dem Verzehr etwa

1/2 Stunde ziehen lassen.

Bohnentopf a la Mexiko M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), grun
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
1 Zwiebel(n)
4 EL Tomatenmark
1 Dose Tomate(n), geschalt
2 Dose/n Bohnen, rot
750 ml Gemusebrihe
3 EL Olivendl
Salz und Pfeffer
1 TL Chilipulver
1 Msp. Cayennepfeffer

150 ml Créme fraiche

Zubereitung

Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen, langs in Streifen schnei-
den. Fruhlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe schneiden. Zwiebel

schalen, fein hacken.

Paprika, Zwiebelringe im heiRen Ol anbraten, herausnehmen. Zwiebel im
Bratfett anschwitzen. Tomatenmark und Tomaten mit dem Saft zugeben,
aufkochen lassen und purieren.

Bohnen abtropfen lassen. M

it dem Gemduise zum Tomatenpuree geben, mit

der Bruhe auffullen. Mit den Gewilrzen abschmecken. Die Suppe aufko-
chen, dann bei geringer Hitze 10 Minuten kécheln lassen.

Mit Creme fraiche garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

14.10.05 humstein

Eier nach Art der Rancher

1 ¢ Salsa oder ChilisoRRe

8 Eier

Butter oder Margarine
4 Maistortillas gedunstet
oder knusprig gebraten

8 Ei



Die Salsa erwarmen, die Eier als Spiegeleier in Butter oder Margarine
braten. Je zwei Eier auf jede Tortilla legen und mit Salsa
Ubergiel3en.

Fiesta Reis

1 ¢ Langkorn Reis
1 El Butter
1 Zwiebel
1 Dose Tomaten
1/2 Gruner Chili (Bell Pepper)
1 Tl Chili- Pulver
1 1/2 c Wasser

Zwiebel und Chilis in Butter anbraten, die restlichen Zutaten
hinzufiigen und kdcheln lassen bis der Reis gar ist (ca. 20
Minuten).

Frijoles (Bohnen) - Grundrezept

450 g Kidneybohnen (trocken)
2 Zwiebeln fein gehackt
5 Knoblauchzehen, gehackt - evt. doppelte Menge
1 Lorbeerblatt
2 Serrano- Chilis evtl.- das Doppelte
3 El Schmalz oder Olivendl
1 Tomate geschalt, entkernt, - gehackt
Salz
Pfeffer

Bohnen waschen und aussortieren nicht einweichen. Mit kaltem Wasser
bedecken und 1/2 der Zwiebeln, die Halfte des Knoblauchs, das
Lorbeerblatt und die Chilis hinzufigen. Im geschlossenen Topf zum Ko-
chen bringen. Kdcheln lassen, falls notig Wasser hinzufigen. Wenn die
Bohnen schrumplig werden, wenig Schmalz oder Olivendl hinzugeben,
dann weiterkochen, bis die Bohnen weich sind. Das kann fast einen gan-
zen Tag dauern. Wenn die Bohnen weich sind, nach Geschmack salzen.
Nicht vorher salzen, sonst werden sie zah. Nach dem Salzen 1/2 Stunde
kochen, aber kein Wasser mehr hinzufugen.

Restliche Zwiebeln und den restlichen Knoblauch in dem uUbriggebliebenen
Schmalz oder Olivendl langsam goldbraun braten, die Tomate hinzufligen
und ein paar Minuten schmoren. Einige Bohnen mit etwas Kochflussigkeit



hinzufugen und das Ganze zu einem dicken, glatten Brei verrihren. Man
bendtigt ungefahr 3 EL dieser Masse. In den Topf mit den gekochten Boh-
nen zuruckgeben und die Bohnen damit andicken.

TIP Mir dauert das mit den Bohnen zu lange - deswegen verwende ich ei-
nen Schnellkochtopf, in dem die (trockenen) Bohnen nach ca. 20 Minuten
weich sind.

Frijoles - Geschmorte Bohnen M

500 g Rote Bohnen getrocknet
1 El Gemusebruhe gekornt
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Fleischtomate
50 g Butter
2 El Sambal Badjak
2 El Zitronensaft
1/4 Tl Zimt
1/4 Tl Koriander frisch zerstol3en

50 g Hartkase frisch gerieben

Die Bohnen mit heilem Wasser tberbrihen und tGber Nacht zugedeckt
quellen lassen. Eine langere Quellzeit schadet nicht, sondern verkurzt
nur den Kochprozess.

Dann die Bohnen in einen Sieb gieRen und unter flieRendem heil3en Was-
ser abspulen. Mit etwa 1 1/2 | frischem kalten Wasser (bezogen auf 500 g
Bohnen, Trockengewicht) und der Gemiusebruhe aufkochen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa 1 1/4 Stunden garen.

Die Kochstelle ausschalten und die Bohnen auf der noch warmen Herdplat-
te 10-15 Minuten nachquellen lassen. Die Bohnen sollten durch und durch
weich sein. Sollte die Flussigkeit nicht reichen, noch etwas Wasser
zugeben.

Die Zwiebel und Knoblauchzehen fein hacken. Die Tomate waschen und
fein wurfeln.

In einem grofRen Topf die Butter erhitzen und zuerst die Zwiebel und die
Knoblauchzehen unter Rihren andunsten. Die Tomate dazugeben und 2-3
Minuten mitdinsten. Dann die Bohnen darunter rihren, das Sambal Bad-
jak, den Zitronensaft, den Zimt, den Koriander und den Kase dazugeben.
Mit dem Holzl6ffel einige Bohnen zerdriicken und alles gut durchruhren.



Auf der ausgeschalteten Kochstelle noch 1-2 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Dann sofort servieren oder fur eine Fullung verarbeiten.

Frijoles refritas M

(gebackene Bohnen)

1 c Wasser

250 g Pinto Bohnen getrocknet
1 Zwiebel gehackt

1/4 Ib Butter

3/4 Tl Salz

1/2 ¢ Kase gerieben

Wasser, Bohnen und Zwiebel in einem Topf zum Kochen bringen, Hitze
reduzieren und kocheln lassen bis die Bohnen sehr weich sind, ca. 1
1/2 Stunden. Dabei ab und zu umruihren, bei Bedarf Wasser zugeben.

Die Bohnen purieren und die Butter und das Salz untermischen, bis
die Butter vollstandig aufgesogen ist. Dann den Kase unterruhren
und schmelzen lassen.

Frische Tomatensalsa
Dippvariation aus Mexiko

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tomate(n), reife

1 Chilischote(n), rote

80 g Zwiebel(n), fein gewdrfelte

1 EL Koriander, frisch gehackter

1 EL Limettensaft, frisch gepresster
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Tomaten waschen, abtrocknen, die grinen Stielenden entfernen, in 1
cm grofRe Wiurfel schneiden und in eine Schissel geben. Die Chili halbie-
ren, entkernen, waschen, trocknen, fein hacken und hinzufiigen. Zwie-
beln, Koriander und Limettensaft dazugeben, gut durchruhren, mit Salz
und Pfeffer wirzen und abschmecken. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.05.06 Barchenmama



Gebackene Eier 8 Ei M

1 md Zwiebel, in kleine Wirfel geschnitten
1 1/2 TI Kimmelsamen

2 md Knoblauchzehen, fein gehackt
Butter zum Dunsten

8 Eier

1/2 ¢ Milder griner Chilis aus der Dose, klein gewdurfelt

Salz und Pfeffer
3/4 ¢ ganze Tomaten, frisch - oder aus der Dose, abgetropft und gehackt
1 ¢ Emmentaler, gerieben

Kimmel rosten bis es raucht, dann mahlen oder im Morser fein
zerstol3en. Backofen auf 175 o C vorheizen. Zwiebeln und Knoblauch bei
mittlerer Hitze dinsten. Wenn die Zwiebeln weich sind, Chilis,

Tomaten und Kimmel hinzufigen. (Man kann auch gemahlenen Kimmel
verwenden und ihn in einer kleinen Pfanne rosten, aber nicht, bis er
raucht!)

Eine flache Auflaufform einfetten. Die Sauce hinein giel3en, Eier

Darauf schlagen, ohne dabei das Eigelb zu zerstdren. Mit Salz und
Pfeffer bestreuen und den Kase darauf verteilen.

:20-25 Minuten bei 175°C backen. Nach 15 Minuten immer wieder
nachsehen und die Form drehen, um alle Eier gleichmallig zu backen.
Vorsicht, die Spanne ist nur gering zwischen die Eier sind "noch

nicht ganz genug" und "zu lang" gebacken aufRerdem ist darauf zu
achten, dass sie auch nach dem Herausnehmen noch ein wenig nachga-
ren.

Sofort anrichten.

Granatapfelreis

4 Portionen

300 g Fleischtomaten
1/2 1 Bruhe

1 Zwiebel

3 El Ol

2 Knoblauchzehen

150 g Langkornreis
Salz



schwarzer Pfeffer a.d.M.
1 Granatapfel
1 Banane

Zitronensaft
1 Korianderzweig

Die Tomaten mit kochendem Wasser uUberbrihen, hauten, entkernen, da-
bei die Stilansatze entfernen. Das Fruchtfleisch fein hacken. Die Brihe
aufkochen lassen und die Tomatenstickchen einlegen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken. In einem Topf das Ol erhitzen, die
Zwiebel darin glasig dunsten. Den Knoblauch schéalen und dazudricken.
Den Reis hineinstreuen und umriihren, bis alle Kérnchen von einem Olfilm
umgeben sind.

Mit der Bruhe aufgiel3en, salzen, pfeffern und zugedeckt bei schwach
Hitze in 20 bis 25 Minuten ausquellen lassen.

Inzwischen den Granatapfel quer halbieren und die Kerne herauslosen. Die
Banane schéalen, in Scheiben schneiden und sofort mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

Die Granatapfelkerne und 2/3 der Bananenscheiben unter den Reis heben.
Mit dem Korianderzweig und den restlichen Bananenscheiben garnieren.

:Pro Person ca. 1005 kJoule
:Eiweil3 :5 Gramm

:Fett :8 Gramm
:Kohlenhydrate 42 Gramm
:Zubereitungs-. 40 Minuten

Gruner Reis

Variante Arroz verde

Eine kleine Zwiebel und zwei Knoblauchzehen fein hacken und in 1 Esslof-
fel heiBem Ol andiinsten,

250 Gramm Blattspinat vorbereiten und dazugeben.

Ein Bund Koriandergrun abzupfen und untermischen, alles etwa fanf Minu-
ten dunsten,

salzen, pfeffern und purieren.

Alles in einer Pfanne erhitzen,

mit 250 Gramm gekochtem Reis und frischen grunen, gehackten Chili-
schoten nach Geschmack mischen.



Info Dies ist eine typische "Sopa seca", eine "trockene Suppe", die oft
vor einem Fisch-, Fleisch- oder Geflugelgang gereicht wird.

Guacamole ala Jens M

1 Avocado (madglichst reif)

250 g Schmant

1 Knoblauchzehe
1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer

Avocado schalen und den Kern entfernen. In den Mixer geben.

Die Knoblauchzehe in den Mixer ausdricken, den Schmant dazugeben.
Alles gut durchmixe, bis kein Brocken mehr ubrig ist und mit

Salz, Pfeffer und dem Saft der halben Zitrone abschmecken.

Guacamole Yucatan
Originalrezept von Margarita aus Mexiko ohne Tomaten oder Knoblauch

Zutaten fur 2 Portionen

2 Avocado(s)

2 Limette(n)

1 m.-grolRe Zwiebel(n), (etwa 50 Q)
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer, schwarzer

1 Prise Cayennepfeffer

Die Avocados entkernen und den Inhalt mit einem Loffel in eine Schissel
geben. Sofort den Saft einer Limette zugeben, damit die Avocados nicht
braun werden. Die Zwiebel schélen, grob zerkleinern und ebenfalls
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne-Pfeffer nach Belieben wirzen. Das
Ganze mit dem Purierstab zu einer Creme zerkleinern. Zwischendurch den
Saft der zweiten Limette so zugeben, dass weder die Scharfe des Pfeffers,
die Zwiebel oder die Limette vorschmeckt. Zwischendurch abschmecken.
Die Avocados sollten so reif sein, dass sie beim Dricken leicht nachgeben.
Wenn die Avocados zu reif sind, wird die Guacamole matschig. Als Noter-
satz fur die Limetten kann man auch eine Zitrone verwenden. Vorsichtig
dosieren.

Dazu passen Nacho Chips oder Mais Wraps mit diversem Inhalt.

Tipp: Mochten Sie die Creme vorbereiten, sollten Sie einen der Kerne in
die Guacamole stecken und das Ganze unter Klarsichtfolie im Kuhlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren den Kern wieder entfernen. Die Guaca-
mole bleibt so langer grun.



Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
24.01.06 pmu32

Guacamole, echt mexikanisch

2 Reife Avocados

2 sm Tomaten

1 Zwiebel

2 Grune Chilis

1 El Korianderblattchen
2 El Ol

Salz

Pfeffer

Avocados halbieren, Kerne entfernen, Fruchtfleisch herauslésen, mit einer
Gabel fein zerdricken. Tomaten schalen, halbieren, entkernen, fein ha-
cken. Zwiebel und Chilis (ohne Kerne) fein hacken. Korianderblattchen in
feinen Streifen, Ol zugeben, alles gut mischen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, anrichten, moéglichst rasch servieren.

TIP Den Avocadokern in die Guacamole legen, damit sich die Sauce nicht
so schnell verfarbt.

DAZU z.B. Tortilla-Chips

Kase Nachos mit feuriger Salsa M

(Yucatan Style)
aufgeschnappt in Mexiko

Zutaten fur 4 Portionen
6 Tomate(n), in Wirfeln, das Tomatenwasser ausgetropft
2 Zwiebel(n), in Wurfeln
4 Pfefferschote(n) (Jalapeno), aus dem Glas, in Wurfeln oder Scheibchen
3 EL Olivenol
2 Limone(n)
1 handvoll Koriander, frisch, gezupft oder klein zerschnitten
Salz und Pfeffer
1 Pkt. Nacho(s), neutral

150 g Kase (z.B. Cheddar), geraspelt
2 Dose Bohnen - Plree (Beans Curd)

Zubereitung



Dies soll ein Dip werden, der selbst ein wenig beil3t, deshalb sollten die
Zwiebeln und Jalapenos nicht zu klein geschnitten sein.

Alle festen Zutaten in eine Schale geben. Ol, Saft der Limone und Gewdr-
ze hinzufugen. Kuhlistellen und 30 Minuten ziehen lassen.

Auf einem ofenfesten Teller die Nachos in méglichst einer Schicht vertei-
len. Falls gewiunscht, das Bohnenpuree mit einem Essloffel nockenartig auf
die Nachos streichen. Nun mit dem Ké&se bestreuen und im Ofen oder Grill
erhitzen, bis der Kase zerlauft.

Salsa mit den heilen Nachos servieren. Gleich mehrere Teller Nachos vor-
bereiten, die ersten 2-3 sind immer schnell leer. So isst man frohlich einen
Teller, wéhrend der nachste schon im Ofen steht.

Falls diese Salsa wesentlich eher zubereitet wird, als serviert, ist es rat-
sam, die Halfte des Korianders erst vor dem Servieren hinzuzufugen,
sonst wird er zu schlapp. AuRerdem kann man eine alternative Sauce dazu
anzubieten, z.B. Guacamole oder einfach ein paar Essloffel Creme fraiche
in einem Schéalchen daneben stellen.

Die Salsa halt sich 2-3 Tage im Kuhlschrank.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.01.06 redbandita

Knoblauch Guacamole M

1 Avocado reif
50 g Tofu oder Magerquark
6 Knoblauchzehen durchgepresst
1/2 md Paprika
2 Fruhlingszwiebeln
2 El Petersilie feingehackt
1/2 Tl Currypulver
1/2 Tl Thymian
1/4 Tl Pfeffer, schwarz
6 TlI Tomatenketchup
3 ds Tabasco / Chilipulver
1/2 Zitrone Saft
besser Limette

Avocadofleisch und Tofu in einer Schussel zerdriucken, Knoblauch,
feingehackte Paprikaschote und feingehackte Zwiebel untermengen,
Krauter und Gewdrze zufigen, Ketchup und Zitronensaft

unterrihren, mit Tabasco abschmecken. Diese Knoblauch- Guacamole
sollte nach Moglichkeit frisch gegessen und nicht langer als

einige Stunden im Kuhlschrank aufbewahrt werden.

Die Mexikaner essen Guacamole zu knusprig gebratenen Stiucken von



Tortillas. Mit Krackern oder Knackebrot schmeckt Guacamole aber
auch sehr gut.

Mexikanisch Kartoffelpuffer M

1300 g Kartoffeln
Salz

1 Zwiebel

2 El Ol

125 g Mozzarella
100 ml Achioteol

Die Kartoffeln schalen, waschen, vierteln und in wenig Salzwasser
weich kochen, das dauert, je nach GrofRe der Kartoffeln, 20-25 Minuten.

Inzwischen die Zwiebel pellen und fein wiirfeln. Das Ol in eiserner
Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun knusprig braten, dann
beiseite stellen.

Die Kartoffeln abgiel3en und heil3 durch die Presse dricken. Mit Salz
und den gebratenen Zwiebeln vermischen. Die Masse zu einem festen
Klol3 zusammendricken und etwas abkuhlen lassen.

Den Mozzarella in 12-14 Wirfel schneiden. Mit einem Essloffel jeweils
ein Stuck Kartoffelteig abstechen, mit 1 Wurfel Mozzarella fullen
und flachdricken. Auf diese Weise 12-14 gefullte Puffer formen.

Das Achiotedl erhitzen. Die Puffer darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten braun braten.

ANMERKUNG

In Ecuador heil3en diese Kartoffelpuffer "Llapingachos (das doppelte
"II" wird wie "j" ausgesprochen). Sie sind mit einem Salat ein
vegetarischer Imbiss, passen aber auch gut zu Braten oder Gulasch. In
Ecuador gehoren sie unbedingt zur "Fritada".

Zubereitungszeit 75 Minuten
Pro Portion 7 g E, 22 g F, 28 g KH = 330 kcal (1400 kJ)

Mexikanische Guacamole

2 Avocado



1 sm Zwiebel

2 Tomaten

1 Chilischote grin

1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

1 Knoblauchzehe
Zucker

Die Petersilie feinhacken. Avocados schalen und entsteinen, Tomaten
hauten und entkernen, die Zwiebel und die Knoblauchzehe ebenfalls
hacken. Alles zusammengeben und mit dem Mixstab gut purieren. Mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken. Immer gut
gekuhlt servieren. Als Dip zu Tortillas, als Beilage zu Reis und in
Suppen gut geeignet.

Milde Chili Sauce

1 1/2 kg Tomaten
2 Anaheim Chiles (grol3e, - grune, mittelscharfe)
1 Ig Zwiebel
1 Knoblauchzehe
3/4 ¢ Zucker
1El Salz
11/2 ¢ Apfelessig
3/4 Tl Zimt, gemahlen
3/4 Tl Nelken, gemahlen
1/2 Tl Ingwer, gemabhlen

Anaheim Chilis sind recht grof3e, grine, milde bis mittelscharfe
Chilis. In turkischen Laden gibt es ahnliche (die langen, spitzen
Paprika). Tomaten vierteln und entkernen. In einem Mixer Tomaten,
Chilis, Zwiebel und Knoblauch purieren. In eine grol3e Pfanne

fallen und Zucker, Salz, Essig und Gewturze zugeben. Auf kleiner
Flamme unter hdufigem Ruhren eindicken lassen, bis die Menge sich
auf ca 1 | reduziert hat (ca 1 1/2 h). Abkuhlen lassen.

Nachos mit Kase M

1 ct Nacho Chips
6 Jalapeno Schoten - oder Piri Piri

1 1/2 ¢ Cheddar Kase - oder Edamer

1 pk Creme fraiche



Nachos Portionsweise auf feuerfeste Teller verteilen.

Kase grob raspeln. Jalapeno entkernen und in kleine Streifen schneiden
(Vorsicht die sind sehr scharf, darauf achten, dass nichts in die Augen
kommt).

Auf jeden Nacho Chip ein bis drei Jalapeno Streifen legen und mit dem
Kase bedecken.

Im Backofen bei 220 Grad C. Uberbacken bis der Kase verlaufen ist.

Mit einem Klecks Creme fraiche servieren. Nachos werden mit den Handen
gegessen.

Peperoni mit Mais-Kéase-Fullung M

4 md Peperoni

3 Tomaten

1 md Zwiebel

3 El Ol

1 a 280 g-Dose Maiskorner
Salz

Pfeffer

200 g Feta
200 ml Creme freche

80 g Tilsiter gerieben -- oder Raclettekase

Den Ofen auf 230 Grad vorheizen.

Die Peperoni waschen, trocknen und auf ein Blech legen. In der Mitte
des 230 Grad heilRen Ofens unter 3- bis 4maligem Wenden so lange
backen, bis die Haut Blasen wirft. Herausnehmen und in ein gut
verschlieRbares Geschirr oder in eine Pfanne mit gut schlieRendem
Deckel geben und 5 bis 10 Minuten stehen lassen.

Wahrend die Peperoni backen, die Tomaten kurz in kochendes Wasser
tauchen, schalen und in kleine Stiucke schneiden. Die Zwiebel

schalen und fein hacken. Im Ol hellgelb dinsten. Tomaten und
Maiskorner beifugen und alles 5 bis 10 Minuten offen kochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, abkuhlen lassen.

Die Haut der Peperoni abziehen und von den Friuchten am Stielansatz



einen Deckel abschneiden. Die Kerne herausholen. Die Peperoni in eine
kleine Gratinform stellen.

Den Feta klein wiurfeln und unter die Mais-Tomaten-Mischung geben.
Diese in die Peperoni fullen. Die Creme fraiche verruhren und

Daruber geben und alles mit Tilsiter oder Raclettek&se bestreuen.

Die Peperoni mit den weggeschnittenen Deckeln belegen und im auf 220
Grad vorgeheizten Ofen auf der zweituntersten Rille 15 bis 20 Minuten
backen.

Pfefferschoten Mexikanische 2 Ei M
4 Portionen

300 ml Ol
8 langliche Paprikaschoten ca. 125 g

200 g Edamer im Stiuck

100 g junger Gouda im Stick

4 Maiskolben
Salz
300 g Tomaten
1 Bund Fruhlingszwiebeln
2 Tl Koriandergrun gehackt
3 El Limettensaft
schwarzer Pfeffer

2 Eier (Kkl. L, getrennt
100 g Mehl
100 ml Selters

In einer tiefen Pfanne das Ol auf 180 Grad erhitzen. Die Paprikaschoten
darin 3 Minuten frittieren, bis die Haut Blasen wirft. Schoten herausheben,
in einer Schussel mit Klarsichtfolie bedeckt 15 Minuten ruhen lassen (das
Ol in der Pfanne lassen). Die Schoten behutsam hauten und jeweils seit-
lich einmal einschneiden. Das Innere durch diese Einschnitte herauslésen.

Beide Kase raspeln, Die Masse in die Schoten fullen, etwas zusammendru-
cken und kalt stellen.

Die Maiskorner von den Kolben schneiden und in Salzwasser 3 Minuten
blanchieren. AbgielRen, abschrecken, gut abtropfen lassen. Die Tomaten
vierteln, entkernen und in Streifen schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
nu das Weil3e in feine Ringe schneiden. Alles vermengen, Koriandergrin
und Limettensaft unterheben, salzen und pfeffern

Eigelb mit Mehl und Bier zu einem Teig verrihren, salzen. Eiweil} steif



schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.

Das Ol erneut auf 180 Grad erhitzen, die Pfefferschoten Portionsweise
durch den Teig ziehen und mit der Hoffnung nach oben in das HeiRe Ol
geben. Mit einem groRen Loffel etwas heiRes Frittierodl Uber die Offnungen
giel3en, diese zu verschlieBen. Erst dann die Schoten von allen Seiten in
ca. 5 Minuten goldbraun braten. Auf Kichenpapier abtropfen lassen, mit
dem Maissalat servieren.

:Pro Person ca. 1313 kcal
:Pro Person ca. 5493 kJoule
:Eiweill 37 Gramm

Fett 12 Gramm
:Kohlenhydrate 40 Gramm
:Zubereitung. 1 Std. 40 Min.

Pikante Avocadocreme

2 Reife Avocados

1 sm Zwiebel

1 sm Grune Chilischote

1 Tomate

1 Zitrone, unbehandelt

1 El Petersilie, feingehackt

1 Tl Koriander, frisch zerstol3en
Meersalz

ZUM GARNIEREN

1 Tomate
1 Tl Schwarzer Sesam

Die Avocados schalen, entkernen und in einer Schale zerdricken. Die
Zwiebel fein hacken und dazugeben. Die Chilischote im Mérser zerstolRen
oder sehr fein hacken. Wenn die Guacamole nicht zu pikant werden soll,
koénnen auch einige der scharfen Kerne vorher entfernt werden. Die Toma-
te

waschen und sehr fein wairfeln.

Dann die Zwiebel, die Chilischote und die Tomate mit dem Avocadoplree
cremig ruhren. Etwas Zitronenschale hineinreiben, die Zitrone halbieren
und die angeriebene Halfte ausdrucken (die andere Halfte zum Garnieren
aufheben). Den Zitronensaft, die Petersilie und den Koriander unter die
Creme ruhren und mit dem Meersalz abschmecken.



Die Creme in eine Schale fullen und mit Tomatenscheiben und Zitronen-
keilen
garnieren. Zum Schluss mit schwarzem Sesam bestreuen.

Pizza, Mexikanische 1 Ei M

TEIG

125 g Maismehl
125 g Vollmehl

1 1/2 Tl Backpulver
1/4 Tl Senfpulver
1/4 Tl Salz
1 Ei verschlagen

250 ml Entrahmte Milch

BELAG

2 Tl Olivenol
1 Zwiebel gehackt
1 Knoblauchzehe zerdrickt
250 g Zucchini in Scheiben geschnitten ODER
250 g Pilze
400 g Dosentomaten gehackt
2 El Tomatenpuree
2 Tl Oregano frisch gehackt
12 Schwarze Oliven entsteint

75 g Cheddar- Kase gerieben

Zubereitungszeit 50 Minuten, Backzeit 20 Minuten

1. FUr den Teig Maismehl, Vollmehl, Backpulver, Senfpulver und Salz
vermischen.

2. Eier und Milch verquirlen.

3. Eier und Milch zur Mehlmischung geben und das Ganze zu einem
weichen Teig vermischen. Teig ausrollen, so dass er entweder auf ein
leicht gefettetes rundes Blech von 23 cm Durchmesser oder ein
quadratisches von 20 cm Grof3e passt.

4. Boden im vorgeheizten Rohr bei 200 Grad (Gas Stufe 6) 10 Minuten
backen und beiseite stellen. Hitze auf 190 Grad (Gas Stufe 5) drossein.



5. Fur den Belag Olivendl leicht erhitzen und Knoblauch und Zwiebel
darin 5 Minuten anschmoren.

6. Zucchini zugeben und weitere 5 Minuten schmoren.

7. Tomaten, Tomatenpuree und Oregano zugeben und zugedeckt 15 Minu-
ten simmern, bis eine dickliche Sol3e entstanden ist. Falls nétig,
etwas Wasser oder Tomatensaft zugeben.

8. Oliven einruhren und die Masse auf den Teigboden streichen. Mit
K&se uberstreuen.

9. Im Rohr 20 Minuten Uberbacken.
Sofort servieren.

Salsa de Jicamate

650 g Dosentomaten gehackt
170 g Tomatenmark
2 Ig Zwiebeln fein gehackt

10 Knoblauchzehen anpassen
4 Serrano-Chilis anpassen
200 ml Rotwein oder Sherry
1 Zweig Petersilie
1 Zweig Salbei
1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian
1 Zweig Oregano
Salz und
Pfeffer nach Belieben
3 El Oliven6l zum Braten
Zucker nach Belieben
Koriander

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl braten. Wenn sie weich und goldbraun
sind, die Serranos, Tomaten, Tomatenmark, Wein, Krauter und Gewdlrze
zufuigen. Zucker zugeben, falls die Sauce zu scharf ist. Dies hangt vom
Wein und von den Tomaten ab, meist wird man jedoch leinen Zucker
bendtigen. 15-30 Minuten kocheln lassen. 1-2 Minuten vor Ende der
Kochzeit den Koriander zugeben.

Der Wein kann weggelassen werden. Dann sollte man aber auch kein
Tomatenmark verwenden.



Salsa fresca

2 Knoblauchzehen
1/2 md Zwiebel
1 Kleine scharfe Chilis (-2x) ohne Samen
1/4 ¢ Korianderblatter, gehackt
1/2 kg Tomaten, fest entkernt u. grob gehackt
2 El Salatol
1 Limone, Saft davon
Salz und Pfeffer

Mit einem scharfen Messer Knoblauch, Zwiebel, Chilis und Koriander

fein hacken. Tomaten in sehr feine Wirfel schneiden. In eine

Schissel alles mischen, dann Ol und Limonensaft zugeben. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Die Sauce kann auch im Mixer gemacht werden,
hat dann aber eine flissigere Konsistenz.

Salsa Mexicana

175 g Tomaten

1/2 md Zwiebel

6 Stangel Koriander frisch - (Cilantro)
3 Chilischoten frisch

1/2 Tl Salz

8 cl gekuhltes Tafelwasser

Tomaten, Zwiebel, Koriander, Chilischoten feinhacken. Alles mit Salz
und Wasser gut verruhren.

Wichtig ist, die Tomaten nicht abzuziehen und die Chilischoten nicht
zu entkernen.

Die Sauce schmeckt frisch zubereitet am besten. Man verwendet sie zum
Dippen mit Taco- Chips oder zu Tacos selbst.

Salsa pikante
Scharfe Tomatensauce

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
3 El Olivenol

3 Fleischtomaten
2 El Samba Badjak



1/4 Tl Koriander, frisch zerstol3en
1/4 Tl Cumin, frisch zerstofRRen
Meersalz

Die Zwiebel fein hacken. Die Knoblauchzehe durch die Presse dricken.

In einem Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebel und die Knoblauchze-
he andunsten.

Die Tomaten waschen, wirfeln und dazugeben. Unter Ruhren das Sambal
Badjak nach Geschmack, den Koriander, das Cumin und Meersalz unter-
ziehen.

Zugedeckt bei mittlerer bis starker Hitze 8-10 Minuten dunsten.

Die fertige Sauce zu einem Gericht servieren oder im Schraubglas im
Kuhlschrank aufbewahren. Sie ist gekuhlt etwa 2-3 Tage haltbar.

Tipp :

Hat man frische Chilis vorréatig, diese fein hacken und anstelle der
Chilipaste mitdunsten.

Salsa romesco

1 Romesco- Paprikaschote - getrocknet - ODER
1 - rote Chilischote, frisch
40 g Weil3brot ohne Rinde
2 El Olivenol
4 |g Knoblauchzehen
60 g Abgezogene Mandeln
2 Ig Reife Strauchtomaten - ODER
2 md - Fleischtomaten
Salz
Pfeffer a.d.M.
2 El Sherry-Essig evtl. 1/2 mehr

Die getrocknete Romescoschote (spanische, scharfe Paprikaschote) 2
Stunden in heillem Wasser einweichen oder die Chilischote putzen, ent-
kernen und hacken.

Das WeiRbrot wirfeln und im Ol goldbraun braten. Die Knoblauchzehen
abziehen und halbieren.

Das Brot aus der Pfanne heben und die Knoblauchzehen mit den Mandeln



anbraten. Ebenfalls herausnehmen und samt dem Brot in einen Morser
geben.

Die Tomaten blanchieren, hduten, halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch grob hacken. Die Tomatenwurfel bei starker Hitze in der
Pfanne wenden, damit sie Flussigkeit verlieren.

Die Tomaten mit den anderen Angebratenen Zutaten im MOorser stol3en
und dabei die Gewiirze nach und nach zugieRen. Zuletzt etwas Ol
zugeben, bis die Salsa zwar noch dick, aber geschmeidig ist.

Salsa romesco schmeckt hervorragend sowohl zu Meeresfruchten als auch
zu Fleisch. In Spanien wirzt man damit Suppen und Eintopfe.

Die Sauce ist einfach herzustellen, braucht allerdings etwas Zeit.

SuRkartoffelpuree

500 g MittelgroRe SuRRkartoffeln
100 g Butter

Salz

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1. Die SuRkartoffeln im Ofen auf Aluminiumfolie bei 200 Grad etwa ei-
ne Stunde backen. Wenn die Kartoffeln weich sind, herausnehmen,
pellen und durch die Presse driucken.

2. Das Sulkartoffelpuree mit der Butter in einen Topf geben und mit
dem Schneebesen aufschlagen.

3. Mit Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken.

Die SuRkartoffel ist im Geschmack noch viel mehr "Urkartoffel”, als
die in Europa kultivierten Kartoffelsorten, die untereinander alle
ahnlich sind. Der Charakter der SuR3kartoffel kommt in dieser
Zubereitungsmethode besonders gut zur Geltung. Dieses Plree ist
eine ideale Beilage zu dunklem Fleisch wie Steaks, Wild, Ente und
vor allem Lamm.

Tacos mit frischem Gemuse M

1 sm Eisbergsalat

3 Tomaten

1 Zwiebel

1 Grune Paprikaschote



100 g Schwarze Oliven
6 Rohe Tortillas
Pflanzendl zum Ausbacken

FUR DIE SAUCE

250 g Saure Sahne

3 El Olivenol
1 El Essig
2 El Sambal Badjak (*)
1/2 Tl Koriander frisch zerstol3en
1 Tl Akazienhonig
Meersalz

ZUM GARNIEREN

6 Radieschen
Alfalfa- Sprossen oder Kresse

Den Eisbergsalat halbieren, abspilen und in feine Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und in Scheiben, die Zwiebel in Ringe schneiden. Die
Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und in dinne Streifen
schneiden.

Das Gemuse in einer Schussel miteinander vermengen. Die Oliven
unterheben. Den Backofen auf 50 Grad vorheizen.

Fur die Sauce die saure Sahne in einer kleinen Schale mit dem Olivendl,
dem Essig und dem Sambal Badjak verruhren. Den Koriander und den
Honig dazugeben und die Sauce mit dem Meersalz abschmecken.

Die Tacos zubereiten. Dazu eine schwere Pfanne etwa 1 cm hoch mit Ol
fallen und erhitzen. Eine Tortilla vorsichtig hineinlegen, kurz anbacken
und dann mit einer Gabel eine Seite zur anderen klappen. Dabei durfen
sich die Teigrander aber nicht berihren, sondern es soll so eine Art Tasche
entstehen.

Den Taco behutsam wenden und von der anderen Seite knusprig braun
backen.

Zum Abtropfen auf Kuchenkrepp legen und in Backofen bis zum Fullen
warm halten.

Wenn alle Tacos gebacken sind, die Salatmischung hineinfullen und mit
der nochmals durchgeriihrten Sauce ubergiel3en. Mit den geschnittenen
Radieschen und Alfalfa- Sprossen oder Kresse garnieren.



(*) Sambal Badjak ist eine feurig scharfe Wirzmischung und Peperoni,
Zwiebeln, Sonnenblumendél, Paprika und Meersalz. Es wird im Naturkostla-
den als dickflissige Sauce angeboten und eignet sich hervorragend zum
Wurzen von scharfen mexikanischen, spanischen und indischen Speisen.

Teufels-Sauce

4 sm Chilischoten

1 Ig Rote Paprikaschote -- a ca. 200g
1 sm Zwiebel a 50 g

150 ml Wasser

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

gehackte Petersilie

Chilis aufschlitzen, Kerne entfernen. Die Paprika mit dem Sparschéler
schélen. Frucht halbieren, Trennwande und Kerne entfernen. Zwiebel und
Knoblauch schalen. Alles Gemiuse grob zerteilen. Mit Wasser in einen Topf
geben. Etwa 30 Minuten kdcheln lassen, bis die Chilis weich sind. Wasser
abgiel3en, purieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Sauce in Schalchen
fullen. Kurz vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

Tomaten- Dip

2 Fleischtomaten

1 Gemusezwiebel

2 Knoblauchzwiebeln
2 Rote Chilischoten
1 El Tomatenmark

4 El Wasser

Salz

Pfeffer

1Tl Zucker

Tomaten Uberbriihen, abschrecken, hauten. Frichte halbieren, entkernen.
Tomaten in dunne Streifen teilen. Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel
in Streifen schneiden, Knoblauch durch die Presse druicken.

Alles in einen Topf geben. Chilis aufschlitzen. Kerne entfernen.
Fruchtfleisch in diinne Ringe schneiden. Zusammen mit Tomatenmark und
Wasser zu den Tomaten geben, 20 Minuten kocheln lassen. Mit Gewdirzen
abschmecken. Zugedeckt kuhl stellen.



Fisch

Fischtopf

1/2 Zwiebel
1 Rote Paprikaschote
2 Tomaten
75 ml Fleischbrihe
Ol
-Pfeffer
Chilipulver
-Salz

125 g Rotbarschfilet

1 Tl Zitronensaft
1/2 Bund Petersilie
1 sl Weizenvollkornbrot

Zwiebel in sehr feine Wiirfel schneiden und im heiBen Ol glasig diinsten.
Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden, zu der
Zwiebel geben und kurz mitdunsten.

Tomaten waschen, enthauten, in Scheiben schneiden und zum Gemise
geben.
Mit der Brihe abloschen und mit den Gewiirzen herzhaft abschmecken.

Gemuse bei milder Hitze 10 Minuten kécheln lassen. Fisch waschen,
trockentupfen, in Wirfel schneiden, salzen und mit Zitronensaft
betraufeln.

Fischwirfel auf das Gemiuse legen, bei milder Hitze in weiteren 10 Minuten
Gar ziehen lassen. Mit der feingehackten Petersilie bestreut servieren.

Dazu Vollkornbrot

Garnelen auf Tomatensalat

18 Rohe Garnelen TK, ohne - Kdpfe, etwa 5 cm lang
5 El Limettensaft
5 El Olivenol



1 Knoblauchzehe
1/2 TI Chilipulver
2 Reife Avocados
500 g Kirschtomaten
1 sm Eisbergsalat
1 sm Dose Ananas in Stucken
1 Lauchzwiebel
Salz
Pfeffer
50 g Tortilla-Chips

TK- Garnelen auftauen. Trockentupfen, bis auf das Schwanzende schalen.
2/5 vom Limettensaft mit 2/5 vom Ol, dem geschalten, zerdriicktem
Knoblauch und Chilipulver verrihren. Garnelen darin marinieren.

Die Avocados langs halbieren, Steine herausldsen, schalen. Das Fleisch
quer in Scheiben schneiden. Mit etwas Limettensaft betraufeln, damit sie
nicht braun werden.

Die Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren. Eisbergsalat streifig
schneiden, waschen.

Ananas durch ein Sieb abgiel3en, dabei den Saft auffangen. Lauchzwiebel
putzen, weilen Teil hacken, griinen in dinne Ringe schneiden.

Alle Salatzutaten mischen. Restliches Ol, Limetten- und etwas Ananassaft
miteinander verruhren. Kurz vor dem Servieren Uber den Salat giel3en.
Garnelen kurz in der Pfanne braten und zum Salat geben. In
Portionsschusseln anrichten. Am Rand einige Tortillachips hineinstecken.

Garnelen Mexikanische Art

Calarones a la mexicana

1 Ig Zwiebel
4 El Ol
3 Knoblauchzehen
600 g Fleischtomaten
1 Grune Chilischote
Salz
schwarzer Pfeffer a.d.M.
1 Lorbeerblatt
1 Bund Koriander ersatzweise glatte Petersilie
1 Tl Thymian getrocknet

12 Garnelenschwéanze ungeschalt



Limonensaft o. Zitronensaft

Die Zwiebel schalen und hacken. In einer hohen Pfanne die Halfte Ol
erhitzen und die Zwiebel darin andinsten. Den Knoblauch schalen und
dazupressen.

Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbrihen, hauten, die Kerne und
Stilansatze entfernen und das Fruchtfleisch klein hacken. Die Chilischote
aufschlitzen, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Mit den To-
maten zu der Zwiebel geben. Salzen und Pfeffern und den Thymian dazu-
geben. Alles etwa 10 Minuten offen kdcheln lassen, bis fast alle Flissigkeit
verdampft ist.

Den Koriander waschen, trockentupfen und die Blattchen hacken. Unter
die Tomaten ruhren.

Die Garnelen aus der Schale l6sen, am Rucken entlang aufschlitzen und
den schwarzen Darm entfernen. Mit etwas Limonen- oder Zitronensaft be-
traufeln.

In einer zweiten Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Garnelen darin 3
bis 5 Minuten bei starker Hitze braten, dabei 1x wenden.

Die Garnelen mit der Tomatensauce Uberziehen und mit Reis oder Kartof-
feln servieren.

Krevettengericht/Krustentier M

1/2 c Tiefgefrorene Krevetten
1 Dose Mais (ca. 250 g)

1 1/2 ¢ Buttermilch
3 El Butter

1 1/3 El Quark

1/2 ¢ Champignons aus der Dose
2 El Petersilie gehackt

50 g Gekochter Schinken in Scheiben

1/2 El Salz
1/2 El WeilRer Pfeffer
2 ds Tabascosauce / Chilipulver

Die Krevetten auftauen lassen. Den Mais auf einem Sieb kalt absptlen und
in eine hochrandige Pfanne schitten. Die Buttermilch dazugie3en und zum



Kochen bringen. Die Butter zerlassen.

Den Quark mit der Speisestarke und der flussigen Butter verrihren und in
die kochende Flussigkeit in der Pfanne giel3en. Dann auf mittlere Hitze
reduzieren. Die Champignons in feine Scheiben schneiden und mit der
Petersilie und den Krevetten in den Mais mischen. Den Schinken in feine
Streifen schneiden und dazurthren. Mit dem Salz, dem Pfeffer und der
Tabascosauce abschmecken.

Pro Person etwa 480 kcal/2010 kJ.

Dazu passen ungesufdter Eierkuchen oder Weil3brot und Tomatensaft.

Mexikanische Palla

300 g Putenbrust

4 El Ol

1p Salz

1 p Pfeffer

200 g Reis roh

1 Ig Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 ml kochendes Wasser
2 Bruhwurfel

175 g Ketchup

1 Tl Essig

1/2 Tl Salz

1 Lorbeerblatt

1 p Paprikapulver

1 p Curry

300 g TK- Balkangemiuse

300 g Cocktailgarnelen o. Schale

Putenbrust klein schneiden und mit Ol in einer Pfanne anbraten. Das
Fleisch aus der Pfanne nehmen und wirzen. Knoblauch und Zwiebel grob
hacken und zusammen mit dem Reis in der Pfanne knapp 10 min braten.
Wasser, Ketchup, Essig, Salz, Paprika, Lorbeer und Bruhwurfel hinzufugen
und einige Minuten dunsten. Putenfleisch unterheben und das Ganze zu-
gedeckt ca. 35 min kochen lassen.

Balkangemiuse und Garnelen unterheben und weitere 10 min kdcheln bis
die Garnelen eine rosa Farbe bekommen.



Riesenkrevetten mexikanischer

2 El Butter

600 g Riesencrevetten

SAUCE

2 El Olivenol

100 g Zwiebeln fein gehackt

2 Knoblauchzehen dito

600 g Tomaten geschélt, gehackt

1 Lorbeerblatt

1/2 Tl Getrockneter Thymian

2 El Petersilie fein gehackt

2 El Chiliél Menge je nach Scharfe anpassen !!
Salz
Pfeffer

ZUM GARNIEREN
1 El Frische Korianderblatter fein gehackt

Sauce das Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch anziehen. Die Tomaten
beifigen. Bei mittlerer Hitze und unter stdandigem Ruhren 5 Minuten
koécheln lassen.

Die restlichen Zutaten zu den Tomaten geben, zugedeckt bei schwacher
Hitze 5 Minuten ziehen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Die Butter erhitzen. Die Riesencrevetten leicht anbraten. In die
heil3e Sauce geben und 3-4 Minuten kdcheln lassen.

Auf vorgewarmte Teller anrichten. Mit dem gehackten Koriander
bestreuen.

Shrimps Kase vom Grill M
Queso al Horno

Tortillachips
1 1/2 EIl Olivenadl
1 Ig Zwiebel
2 Ilg Tomaten, entkernt und- grob gehackt
1/4 Tl Zimt, gemahlen
6 Chilis, fr., klein, scharf



Salz
1 kg Kéase

1 ¢ Shrimps, gekocht

Eine Art Mexikanisches Kasefondue, auf dem Grill zuzubereiten. Ol in
einer Pfanne erhitzen und gehackte Zwiebeln darin weich werden lassen.
Tomaten und Zimt zugeben. Auf hochster Stufe noch 1 Minute unter
Ruhren dunsten. Gehackte, entkernte Chilis zugeben (eine ganze zum
Garnieren zuruckbehalten). Beiseite stellen. Vom Ké&se die Rinde
entfernen in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
Uberlappend in eine runde Auflaufform (o 25 cm) legen. Kurz vor dem
Servieren die Tomatenpaste in einem Kreis auf den Kase geben, die
Shrimps daraufstreuend, mit der ganzen Chili garnieren. Die Form 10
bis 15 cm uber mittelheil3e Kohlen, die auf eine Seite des Grills
geschoben wurden, stellen. Wenn der Kase zu schmelzen beginnt, Form
an eine kuhlere Stelle des Grills schieben. Kasemasse mit den
Tortillachips herausschaufeln.

Thunfischragout
Guiso de autun

2 Zwiebeln

2 rote Chilischoten

4 Knoblauchzehen

500 g Kartoffeln

2 grune Paprikaschoten

4 Thunfischkoteletts a 200 g

Salz
weiller Pfeffer
4 El Mehl anpassen
4 El Olivendl
250 ml Wasser
3 Stangel Thymian anpassen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
8 Sardellenfilets anpassen
1 Chilischote
500 ml helles Bier
Salz
Pfeffer
1 Zitrone davon
1 El Zitronensaft

Die Zwiebeln pellen und klein wiurfeln. Die Chilischoten putzen, langs



aufschneiden, waschen und in dunne Streifen schneiden. Den Knoblauch
pellen. Die Kartoffeln schalen, waschen und in etwa 2 cm grosze Stucke
schneiden. Die Paprikaschote waschen und ebenfalls in 2 cm grosze
Stucke schneiden.

Den Fisch salzen und pfeffern und in dem Mehl wenden. Das Ol erhitzen
und die Fischstucke darin von beiden Seiten goldbraun braten, dann
herausnehmen.

In dem verbliebenen Ol die Zwiebelwiirfel hellbraun braten. Die
Kartoffelwurfel hinzufigen und unter Wenden 4-5 Minuten mitbraten. Die
Chili- und die Paprikaschoten hinzuftigen, salzen.

Das Wasser angiel3en (das Gemuse soll bedeckt sein). Den Thymian
waschen und hinzufugen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten
koécheln lassen.

Die Fischkoteletts in die Sauce legen und weitere 10 Minuten kécheln
lassen. Vor dem Servieren die Thymian Stangel entfernen. Die Koteletts
nach Belieben in mundgerechte Stucke schneiden.

VARIANTE! - VARIANTE! - VARIANTE!
THUNFISCH MIT SARDELLEN gewdurfelte Zwiebel und durchgepresste
Knoblauchzehen in Olivendl anbraten. Sardellenfilets und gewdurfelte
Chilischote hinzufliigen und unter Ruhren braten, bis sich die Sardellen
aufgelost haben Dann das Bier angiel3en, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
hinzufugen. Die Koteletts in der Sauce auf jeder Seite 4-5 Minuten
koécheln lassen.

Zubereitungszeit 60 Minuten
Pro Portion 34 g E, 12gF, 19 g KH = 320 kcal (1350 kJ)

Fleisch Diverses

Chili Kaninchen

2 Ig Peperoncino italienische Pfefferschoten
2 Ilg Tomaten

1 Tl Kimmel

1 El Essig

6 Ig Knoblauchzehen

50 ml Olivenadl

Salz



1 1/2 kg Kaninchenstucke

2 dl Wasser, evtl. mehr
1 Bund Glattblattrige Petersilie

Die Peperoncino der Lange nach halbieren und entkernen, dann in
Streifchen schneiden. Die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen,
schalen und in Schnitze schneiden. Peperoncino, Tomaten, Kimmel und
Essig im Mixer purieren.

Den Knoblauch schalen und fein hacken. In der Halfte des Olivendls
andunsten. Dann die Tomaten-Peperoncino-Sauce beiftigen und alles
funf Minuten leise kochen lassen. Mit Salz abschmecken.

Das restliche Olivendl in einen Brater geben und die Kaninchenteile
hineinlegen. Mit der Tomaten-Peperoncino-Sauce bedecken.

Bis hierhin kann das Gericht vorbereitet werden.

Vor der Zubereitung Wasser dazu giel3en. Die Petersilie fein hacken und
Daruber geben. Das Kaninchenragout im auf 200 Grad vorgeheizten Ofen
auf der zweituntersten Rille ungedeckt wahrend etwa 60 bis 75

Minuten schmoren lassen, bis das Fleisch weich ist. Wenn ndtig etwas
Wasser nachgiel3en.

Tipp Auf die gleiche Weise kann man auch ein in Stiucke geschnittenes
Poulet oder Pouletteile, wie z.B. Schenkel, zubereiten.

Lamm- Mais- Peperoni- Topf

500 g Lammvoressen, mager
2 El Ol

50 g Speckwdirfeln

1 El Paprika

1 Zwiebel feingehackt
1 Knoblauchzehe halbiert
Salz

Pfeffer

1 Thymianzweig

1 Rote Peperoni

1 Grune Peperoni

1 Gelbe Peperoni

3 Maiskolben ODER

1 Dose Maiskorner



Die Sitte, frischen Mais als Gemuse zu essen, stammt aus Stidamerika,
dem Ursprungsland des Mais, wo dieses Getreide von Mexiko bis zu den
Anden und Paraguay noch heute das Hauptnahrungsmittel der Bevolke-
rung ist.

Der vorliegende Topf stammt aus Mexiko.

Das Ol erhitzen und darin die Zwiebel und Knoblauchzehe samt den
Speckwurfeln gut durchdampfen. Den Paprika dazuruhren und darauf ach-
ten, dass er nicht anbrennt. Dann gibt man die Fleischsticke in die Pfanne
und l&sst sie gut anbraunen. Mit soviel Wasser bedecken, bis das Fleisch
bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken und eine Stunde
zugedeckt leise kochen lassen.

Die gerusteten und in Stucke geschnittenen Peperoni zugeben, wieder
zudecken und nochmals 10 Minuten schmoren lassen.

Zehn Minuten vor dem Essen gibt man die gekochten und halbierten Mais-
kolben (oder die abgetropften Maiskdrner aus der Dose) dazu.

Dazu Salzkartoffeln oder Bauernbrot.

Lammrucken mit Limetten-Chilibutter

FUR DIE Limettenchilibutter

125 g Butter
20 g Kerbelblatter oder Blattpetersilie, gehackt
2 Chilischoten ohne Kerne, frisch gemahlen, sehr fein gehackt
1 Tl Limettenschale, in feine Streifen geschnitten
1/2 Limette, Saft davon

FUR DEN SALAT

500 g Grune Bohnen, geputzt
Salz

3 Tl Olivenol

1 Tl Balsam-Essig
Pfeffer

1 Tl Dijonsenf

1 Prise Knoblauch

1 Schalotte

2 Tl Gehackte Blattpetersilie
Tabasco

3 Tomaten, gehautet, entkernt, gewurfelt



FUR DEN Lammriicken

600 g Lammrucken ohne Knochen

Ol zum Braten
2 Tl Feingehackter grun. Pfeffer

1. Butter schaumig ruhren. Restliche Zutaten dazugeben und gut vermen-
gen.
Kalt stellen.

2. Die Bohnen in kochendem, stark gesalzenem Wasser in zwoIlf Minuten
knapp

gar kochen, in Eiswasser abklhlen. Abtropfen lassen. Aus den uUbrigen
Zutaten, ohne die Tomaten, in einem Schraubglas eine Vinaigrette
zubereiten, mit Tabasco abschmecken. Die mit ganz wenig Wasser wieder
leicht erwarmten Bohnen und die Tomatenwdurfel in einer Schussel
vorsichtig vermengen, mit der Vinaigrette begiel3en und durchziehen las-
sen.

3. Die Lammruckenstrange in drei Zentimeter dicke Scheiben schneiden
und auf der Schnittflache zu Medaillons flach klopfen.

4. In der Pfanne mit Ol bei groRer Hitze zwei bis drei Minuten von jeder
Seite anbraten. Grol3zugig mit der Limettenbutter bestreichen.

5. Im auf 100 Grad vorgeheizten Ofen das Fleisch 10 bis 15 Minuten zu
Ende garen. Auf Tellern die Fleischstucke mit dem gehackten griinen Pfef-
fer bestreuen und mit dem Bratensaft aus der Pfanne begiel3en. Mit dem
Bohnen-Tomatensalat servieren.

Mexikanische Eiersuppe 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Ei(er), hartgekocht

1.5 Liter Fleischbruhe

3 Paprikaschote(n)
1 EL Paprikapulver, edelsuf3
3 Tomate(n)

50 g Kase, gerieben
50 g Reis
Salz



Knoblauch

Die mit dem Edelsuf3paprika und etwas Knoblauch herzhaft abgeschmeck-
te Fleischbruhe erhitzen (in Mexiko bevorzugt man die sehr kraftige Brihe
von ausgekochten Entenful3en, die Uberall die Suppengrundlage bildet und
ganz ausgezeichnet schmeckt!). Gemusepaprika und Tomaten ohne Kern-
gehause roh fein hacken und in der Bruhe ziehen lassen. Die gekochten,
gehackten Eier und den extra gekochten Reis zum Schluss dazugeben und
die Suppe vor dem Servieren noch mit geriebenem Kéase bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
25.03.02 Sonja

Mexikanischer Reis
Arroz a la mexicana

400 g Fleischtomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1/4 1 Fleischbruhe

200 g Langkornreis
Salz
schwarzer Pfeffer a.d.M.

Die Tomaten mit kochendem Wasser tUberbrihen, hduten, halbieren, die
Kerne und Stilansatze entfernen. Das Fruchtfleisch grob hacken.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und ebenfalls grob hacken.
Mit den Tomaten im Mixer oder mit dem Purierstab purieren. Das Puree in
einen Topf fullen, die Fleischbrihe dazu gie3en und alles aufkochen
lassen.

Den Reis hinein geben, untermischen und zugedeckt bei schwacher Hitze
in 20 bis 25 Minuten ausquellen lassen. Nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiurzen.

Reis wird in Mexiko nie als Beilage zu etwas gegessen, sondern als
Extragang "Sopa seca" vor Fisch oder Fleisch.

Mexiko Pfanne M

Zutaten fur 4 Portionen



300 g Bohnen, grun TK

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel(n)

2 Chilischote(n), klein

50 g Gurke(n), Senfgurke eingelegt

750 g Hackfleisch, gemischt

1 EL Butterschmalz
Salz und Pfeffer
1 TL Paprikapulver, edelsuf}
1 TL Bohnenkraut, getrocknet
1 EL Tomatenmark
1 Dose/n Mais, kleine Dose
1 kl. Dose/n Tomate(n), stuckige

100 g Kase (Appenzeller oder anderer)

Bohnen zurecht schneiden. Petersilie und Zwiebel fein hacken. Chilischote
aufschlitzen, entkernen, in feine Ringe schneiden. Die Senfgurken fein

wiurfeln.

Hackfleisch in Fett anbraten, mit Salz, Pfeffer, Chili, Paprika, Bohnenkraut
und Gurke wiurzen. Aus der Pfanne nehmen.

Zwiebel im Pfannenfett anschwitzen. Abgetropften Mais und die Bohnen
andunsten. Hackfleisch Tomaten und Petersilie unterrihren, einkoécheln
lassen. Mit Gewulrzen und Gurkensud abschmecken. Kase grob raffeln,
Uber die Pfanne streuen. Deckel auflegen und bei mittlerer Hitze an-

schmelzen lassen.

Dazu passen Bandnudeln.
Brennwert p. P.: 860
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
10.05.02 UschiG

Pfannenfleisch Mexiko

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Hackfleisch

2 Zehe/n Knoblauch
2 Zwiebel(n)

15 Oliven

50 g Mandel(n), Stifte
2 EL Rosinen

1 Dose Tomate(n)

2 Banane(n)



2 Apfel
Cayennepfeffer
Zimt und Nelken, gemahlen

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und glasig dunsten, Hackfleisch da-
zugeben und krimelig braten, Tomaten zugeben, Apfel und Oliven klein
schneiden und mit den Mandeln und Rosinen dazugeben. Alles ca. 15 Mi-
nuten garen.

Die Bananen in Scheiben schneiden und dazugeben. Nun mit Cayenne,
Nelken und Zimt wirzen und noch ca. 2 Minuten ziehen lassen.

Mit Reis, Nudeln oder Brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.12.04 Blauaeuglein

Geflugel

Avocadosuppe

300 g Hahnchenbrustfilet

2 Chilischoten (oder 3)
3 Knoblauchzehen (oder 4)

11 Geflugelfond aus dem Glas

Salz
1 Avocado (oder 2)
1 Bund Frisches Korianderkraut

Das Hahnchenfleisch in dinne Scheiben schneiden. Die Chilis langs
aufschlitzen und entkernen. Den Knoblauch schalen und in sehr dinne
Scheiben schneiden.

Den Fond aufkochen lassen, dann den Topf vom Herd nehmen. Das Fleisch
ca. 2 Minuten darin gar ziehen lassen. Den Fond durch ein feines Sieb
giel3en.

Das Geflugelfond erneut aufkochen. Chili und Knoblauch dazugeben, 5
Minuten kochen lassen und mit Salz abschmecken.

Die Avocados schalen und in Scheiben schneiden. Das Hahnchenfleisch
nochmals
in die Suppe geben. Die Avocadoscheiben ebenfalls in der Suppe



erwarmen. Inzwischen die Korianderblatter abzupfen und hacken. Die
Suppe mit den Korianderkraut bestreuen und sofort servieren

Nahrwert pro Person Eiweil3 49 g, Fett 33 g, Kohlenhydrate 7 g,
Kalorien/Joule 575/2407

Gebackene Mexiko - Hahnchenschenkel
Pollo marinado frito

Zutaten fur 4 Portionen

4 EL Sojasauce

1 EL Balsamico

2 EL Olivenal

2 EL Honig

2 Zehe/n Knoblauch

1 EL Rosmarin

1TL Salz

1 TL Paprikapulver, scharf
1 TL Chilipulver

8 Hahnchenschenkel

Fur die Marinade Sojasof3e, Balsamico und Olivenol mit Honig und 2 EL
warmem Wasser verruhren. Knoblauch schalen und dazu pressen. Rosma-
rin, Salz, Paprika- und Chilipulver untermischen. Die Hahnchenschenkel
mit der Marinade betraufeln und zugedeckt uber Nacht (mindestens 8
Stunden) ziehen lassen. Dann den Backofen auf 200°C vorheizen. Mari-
nierte Hahnchenschenkel auf einem Backblech verteilen und im Ofen auf
der mittleren Schiene in etwa 35 Minuten knusprig backen. Zwischendurch
oOfter mit der Marinade bestreichen. Mit Rosmarin garniert servieren.
Brennwert p. P.: 380

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

04.11.05 leckeressen

Gemusesuppe

11| Instant- Fleischbruhe
11 Wasser

250 g Tomatensauce

1 Zwiebel

1 Tl Getr. Thymian

1 Knoblauchzehe

1 Tl Salz



150 g Hahnchenfilet

1/2 Tl Pfefferkdrner

4 Ganze Gewdlrznelken
250 g Kartoffeln

100 g Zucchini

275 g Kohl

100 g Karotten

100 g Staudensellerie
1 Dose Mais

1 Bund Petersilie
Cayennepfeffer

Zwiebel fein hacken, Knoblauchzehe zerdricken. Das Huhn in ca. 1 cm
grol3e Wirfel schneiden. Zusammen mit Fleischbruhe, Wasser,
Tomatensauce, Thymian, Salz, Pfeffer und Nelken in einen grossen Topf
geben, aufkochen und zugedeckt 30-40 min auf kleiner Flamme kdcheln
lassen.

Inzwischen Kartoffeln und Zucchini in 1 cm grof3e Wiurfel schneiden.
Kohl in grobe Sticke, Karotten und Sellerie in Scheiben schneiden.
Wahrend der letzten 10 min zur Suppe dazugeben. Mit Cayennepfeffer
pikant wiirzen.

Weiterkdcheln lassen, bis Fleisch und Gemuse zart sind. Jede Portion
mit gehackter Petersilie servieren.

Gemusesuppe

4 Tomaten

1 Zwiebel

2 Zucchini

4 |g Kartoffeln

3 Moéhren

3 Stiele Stangensellerie

1 Maiskolben oder eine kleine Dose Mais
1 Knoblauchzehe

1 Gekochte HUhnerbrust

4 Nelken

Salz und Pfeffer

1 Tl Thymian frisch gehackt
11 Fleischbruhe

Tomaten Uber Kreuz einritzen, mit heiRem Wasser Uberbrihen,
enthauten und klein schneiden. Zwiebel schalen, fein wuirfeln.
Zucchini, M6hren und Stangensellerie in Scheiben schneiden,



Kartoffeln schalen und wirfeln.

Maiskolben in 2 cm lange Sticke schneiden, Knoblauchzehe zerdricken.
Huhnerfleisch vom Knochen I6sen und wiurfeln.

Tomaten, Zwiebel, Kartoffeln, Knoblauch und alle Gewurze und
Krauter mit der Fleischbruhe aufkochen und zugedeckt bei milder
Hitze 20 Minuten kochen lassen. Restliches Gemiuse und Huhnerfleisch
zugeben und weitere 15 bis 20 Minuten kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchen mit Ananas
Pollo con pina

1200 g Hahnchen

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Grune Paprikaschote
1 Rote Paprikaschote
1 md Ananas
2 El Ol
Salz
schwarzer Pfeffer a.d.M.
2 Nelken
1 Lorbeerblatt
1/2 Zimtstange
1 Thymianzweig frisch
1/4 1 Geflugelbruhe

Das Hahnchen kalt abspulen, trockentupfen und in Portionsstucke teilen.
Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Knoblauchzehen schélen.

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und klein wurfeln. Die
Ananas grof3zugig schalen, vierteln und den inneren, harten Strunk
herausschneiden. Das Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden
und mit den Paprikawurfeln mischen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Ol in einem Brater erhitzen
und die Hahnchenteile darin rundherum goldbraun anbraten. Salzen, pfef-

fern und aus dem Brater nehmen.

Die Zwiebeln im verbliebenen Bratfett glasig dunsten. Den Knoblauch



dazupressen. Die Ananas-Paprikamischung dazugeben, salzen und pfef-
fern. Die Nelken, das Lorbeerblatt, die Zimtstange und den Thymian da-
zugeben. Mit der Geflugelbrihe aufgielRen.

Die Hahnchenteile auf die Gemusemischung legen und im offenen Brater
im Backofen (Mitte) in etwa 30 Minuten garen.

Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Hahnchen Pfanne

Zutaten fur 3 Portionen
400 g Kartoffeln

300 g Hahnchenbrustfilet

20 g Butter
1 Dose/n Mais
1 Paprikaschote(n)
1 Pkt. Gemuse, (Mexikanische Gemusepfanne)
1/8 Liter Wein, weil3
Curry
Pfeffer
Salz

Zubereitung

Als erstes Pellkartoffeln kochen, in kaltem Wasser abkiihlen lassen, pellen
und in kleine Wiurfel schneiden.

In einer beschichteten Pfanne Butter auslassen. Hahnchenbrustfilets in
mundgerechte Wurfel schneiden und von allen Seiten hellbraun anbraten.
Kartoffelwurfel zufUgen und mitbraten. Temperatur auf mittlere Stufe zu-
rickschalten und den gut gespulten und abgetrockneten Mais zufugen.
Paprika in kleine Wiurfel schneiden und in die Hahnchen-Pfanne geben.
Tiefgekuhltes Gemuse wie z.B. Mexiko Gemusepfanne zufligen. Gut eignen
sich auch verschiedene Gemusereste, die man noch verwerten mdchte.
WeilRwein angielRen und etwas einkochen lassen. Hahnchen-Pfanne mit
Curry, Pfeffer und Salz wirzen.

Brennwert p. P.: 422

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

24.05.06 Feuermohn

Hahnchen Tostadas M

4 Tostadas dunne Teigfladen



1 El Ol

600 g Hahnchenbrustfilet

2 Knoblauchzehen
200 g Tomatenstucke Dose
1 TI Chilipulver
Salz
Pfeffer
1 Rote Paprikaschote
1 Eisbergsalat
3 Tomaten

200 g Kase grob gerieben

FUR DIE GUACAMOLE

2 Avocados reif
2 El Zitronensaft

2 El Schmant

1/2 Tl Krautersalz
Pfeffer a.d.M.
1 Knoblauchzehe gepresst

Hahnchenfilet fein wirfeln, in erhitztem Ol kraftig anbraten.
Feingewdlrfelte Knoblauchzehen zufugen, glasig dinsten. Gewdurfelte
Dosentomaten und gewurfelte Paprikaschote, Chilipulver, Pfeffer, Salz
zugeben. Geschlossen 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Inzwischen fur den Salat Avocados entkernen, Fruchtfleisch herausléffeln,
mit einem Messer zerkleinern, mit Zitronensaft in eine Schussel geben,
purieren. Knoblauch unterrihren, mit Krautersalz, Pfeffer wirzen
wegstellen.

Eisbergsalat feinstreifig schneiden. Tomaten Achteln. Tostadas im Ofen
erwarmen, auf Teller legen. Eisbergsalat, Tomaten darauf verteilen.
Hahnchen mit Chilipulver, Salz, Pfeffer feurig abschmecken, einige Lo6ffel
davon in die Mitte geben. Avocadosalat auf die Teigfladen verteilen, mit
Kase Uberstreuen und im vorgeheizten Backofen 5 Minuten Uberbacken,
sofort servieren.

HUhnerbrust mit Walnhusssauce M
Pechugas en nogada (

250 g Rote Paprikaschoten



1/4 1 Huhnerbrihe

4 Huhnerbrustfilets a 180g
100 g Walnusskerne geschalt

100 g Creme fraiche

100 g Doppelrahnm-Frischkéase

Salz
schwarzer Pfeffer a.d.M.

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Paprikaschoten auf einen Rost
legen und im Backofen (Mitte) etwa 20 Minuten garen, bis die Haut Blasen
wirft. Dann kurz abkuhlen lassen, halbieren, entkernen, hauten und in
schmale Streifen schneiden.

Die Bruhe in einem flachen Topf aufkochen lassen. Die Huhnerbrustfilets
hineinlegen und bei mittlerer Hitze in etwa 20 Minuten gar ziehen lassen.

Inzwischen die Walnusse fein mahlen und in einer Schiussel mit der Creme
fraiche und dem Frischkéase verruhren. Je nach gewunschter Konsistenz
einige Essloffel von dem Kochsud unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Hahnchenbrustfilets aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen. Auf
einer Platte mit der Walnusssauce anrichten und mit Paprikastreifen gar-
nieren.

Dazu schmeckt Reis.

Mexikanische Palla

300 g Putenbrust

4 El Ol

1p Salz

1 p Pfeffer

200 g Reis roh

1 Ig Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 ml kochendes Wasser
2 Bruhwurfel

175 g Ketchup

1 TI Essig

1/2 Tl Salz

1 Lorbeerblatt

1 p Paprikapulver



1 p Curry
300 g TK- Balkangemuse

300 g Cocktailgarnelen o. Schale

Putenbrust klein schneiden und mit Ol in einer Pfanne anbraten. Das
Fleisch aus der Pfanne nehmen und wirzen. Knoblauch und Zwiebel grob
hacken und zusammen mit dem Reis in der Pfanne knapp 10 min braten.
Wasser, Ketchup, Essig, Salz, Paprika, Lorbeer und Bruhwurfel hinzufligen
und einige Minuten dunsten. Putenfleisch unterheben und das Ganze zu-
gedeckt ca. 35 min kochen lassen.

Balkangemiuse und Garnelen unterheben und weitere 10 min kdcheln bis
die Garnelen eine rosa Farbe bekommen.

Mexiko Gratin M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Pouletbrustchen, geschnetzelt

Y4 TL Salz

2 TL Chilipulver

500 g Kartoffelgnocchi

1 kl. Dose/n Kidneybohnen, abgespult
1 kl. Dose/n Maiskdrner, abgetropft

2 Tomate(n), in Wirfeln

1 EL Koriandergrun, gehackt

1 TL Salz

100 g Cheddarkéase, grob gerieben

Ol zum Braten
Fett fir die Form

Zubereitung

Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch portionsweise im ca. 3 Min.
braten. Mit Salz und 1 TL Chilipulver wurzen, anschlieRend herausnehmen.
Hitze reduzieren, evtl. noch ein wenig Ol beigeben und die Gnocchi darin
ca. 5 Min. anbraten. Bohnen, Mais und Tomaten beigeben und alles ca. 2
Min braten. Fleisch wieder beigeben, alles mischen und mit Koriander und
1 TL Chilipulver wurzen.

In eine gefettete Form fullen und Cheddarkase dartiber streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 220°C ca. 20 Min. auf mittlerer Schiene
gratinieren.

Heild servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

21.06.06 swizzi



Mohrencremesuppe mit Jalapeno M

1 El Olivenol

2 Zwiebeln, gehackt

3 Selleriestangen in Scheiben

5 Ig Moéhren geschalt, in- Scheiben
5 Jalapeno Chilis halbiert, - entkernt
4 |g Knoblauchzehen durchgepresst
1/2 c ungekochter Langkorn-Reis
1/8 Tl gem. Piment

1/8 Tl gem. Zimt

7 1/2 ¢ Huhnerbrihe (1 c = 250 ml)
1/2 c Schlagsahne

1 c geriebener Cheddar oder- Mittelalter Gouda
Fruhlingszwiebeln in Ringen

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln darin 5 Minuten andiinsten.
Sellerie, M6hren, Chilis und Knoblauch zugeben und dunsten, bis die Moh-
ren weich werden (ca. 15 Minuten). Reis, Piment und Zimt zugeben und
zwei Minuten mit anschwitzen. 4 Cups Huhnerbrihe dazugiel3en zum Ko-
chen bringen. Herd zurickschalten und kdcheln lassen, bis die Gemuse
sehr weich sind (30 Minuten), dabei regelmafig umruhren. Leicht abkih-
len lassen. Suppe Portionsweise in einem Mixer (oder im Topf mit Purier-
stab) purieren. Wieder in den Topf geben, restliche Hihnerbrihe und die
Sahne dazugiel3en. Zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

(Kann bis zu drei Tage im Voraus zubereitet werden. Abdecken, kaltstel-
len.
Vor dem nachsten Schritt erneut zum Kdcheln bringen).

Suppe in Suppentassen schopfen. Portionen mit geriebenem Kase und
Fruhlingszwiebelringen garnieren.

8 Portionen als Vorspeise/Menubestandteil 4 Portionen als Hauptgericht

Mole Verde

300 g Dosentomaten
5 Ig Frische Chilis Anaheim-- ODER Poblano
60 g Zwiebel fein gehackte



3 Maistortillas in kleine-- Stucke zerpfllckt
4 Knoblauchzehen anpassen
100 g Spinat frisch oder TK

750 ml Hihnerbrihe

Die Chilis waschen, halbieren, Kerne und Innenhaut entfernen, grob ha-
cken.

Tomatillos abtropfen lassen. Mit allen anderen Zutaten (aul3er der
Huhnerbruhe) in einen Mixer geben und purieren. Moglicherweise sind
mehrere Arbeitsgange notwendig, es sei denn der Mixer ist sehr grof3.
Das Puree unter die Bruhe ruhren. Diese Mischung ungefahr eine Stunde
lang kdcheln lassen. Nach Geschmack wirzen. Mehr Hihnerbruhe
zugeben, wenn die Sauce zu dick wird.

Mole-Style Turkey Chili

Fiur46 PERSONEN
1/4 ¢ Pflanzenol

2 1/2 Pfund Putenkeulen

Salz
frisch gemahlenen Pfeffer
2 md Knoblauchzehen fein gehackt
1 md Zwiebel fein gehackt
2 frische Anaheim- Chilis geputzt und fein gewdurfelt
2 gelbe Chilis geputzt und fein gewurfelt
4 getrocknete Anaheim-Chilis gerostet, geputzt und entkernt

2 1/2 ¢ Huhnerbrihe
3 Tl Oregano getrockneter
1/2 Tl Zimt gemahlener
1/2 TI Kimmel gemahlen
2 Lorbeerblatter

1/4 ¢ Sesamkorner
1 Tl Sesamol
1 ¢ Brihe zum UbergieRen

1 El ungesul3te Schokolade
1/2 ¢ Frischen Koriander feingehackt zum Garnieren

BEILAGE
frisch gekochter Reis

Das Ol in einem groRen Topf etwas Uber mittlere Hitze erhitzen. Die



Putenkeulen mit Salz und Pfeffer wirzen und von allen Seiten in etwa 5
Minuten anbraunen. Herausnehmen und beiseite stellen. Die Halfte des
Fettes entfernen. Knoblauch, Zwiebeln und die frischen Chillies ca. 1-2

Minuten andunsten. Putenkeulen wieder dazugeben.

In einem Mixer die trockenen Chilis, Halfte der Briihe, Oregano, Zimt
und Kimmel purieren. In den Topf mit der restlichen Bruhe und den
Lorbeerblattern geben. Einmal aufkochen und bei reduzierter Warmezu-
fuhr zugedeckt bis zu 2 Stunden simmern lassen bis die Keulen gar sind.

Keulen entfernen und abkiuhlen lassen. In der Zwischenzeit die Bruhe bei
starker Hitze in 15 Minuten auf die Halfte einkochen lassen.
Lorbeerblatter entfernen. Wenn die Keulen abgekuhlt sind die Haut und
Knochen entfernen. Das Fleisch mit den Handen in mundgerechte Stucke
teilen und wieder in den Topf geben.

In einer kleinen Pfanne die Sesamkdrner mit Sesamal in weniger als
einer Minute goldbraun résten. Mit Bruhe vorsichtig tbergiel3en.
Schokolade zufugen und ruhren bis sich alles vermischt hat. In einem
Mixer giel3en und die Sesam-Schoko-Mischung purieren. In den Topf
giel3en.

Mit frischen Korianderblattern garnieren und zu gekochtem Reis
servieren.

Nudelsuppe (Mexikanisch)

11/2 1 Huhnerbrihe
200 g Spaghetti

1 Schalotte

1 Chili

1 Knoblauchzehe

2 Strauchtomaten
Tabasco / Chilipulver

3 El Olivenol

1 El Frischer Majoran
Wortestersauce

Salz

Pfeffer

1. Die Schalotte und den Knoblauch schalen und klein hacken
2. Die Tomaten an der Blute uber Kreuz einschneiden, mit kochendem

Wasser ubergiel3en, kurz im Wasser liegen lassen, hauten und klein
schneiden.



3. Die Chili halbieren, Kerne entfernen und klein schneiden.
4. Den Majoran waschen und von den Stielen befreien

5. In ein er Pfanne mit 1 EL Ol die gebrochenen Spaghetti anrosten,
beiseite stellen

6. Das restliche Ol in einen Topf geben und die Schalotte und den
Knoblauch andiunsten, die kleingeschnittenen Tomaten zugeben, mit
etwas Tabasco, Wortestersauce und dem Majoran abschmecken und ca.
10 Min. dunsten lassen.

7. Die gerosteten Spaghetti zugeben und alles nochmals bei geringer
Hitze ca. 15. Min. kécheln lassen

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Putenbrust, Schokoladensauce M

1 Tomate

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
50 g Getrocknete Aprikosen

4 El Butter oder Margarine
50 g Mandeln gehackt

1/4 Tl Nelken

1/4 Tl Zimt

75 g Halbbitter-Kuvertire

200 ml Instant- Brihe
1/2 Bund Oregano
20 g Sesamsamen

750 g Putenbrustfilet

Salz
Pfeffer
Tabasco
2 Chilischoten evtl. mehr!

Die Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen, abschrecken, hauten
und wiurfeln. Zwiebeln und Knoblauchzehe schéalen. Mit den Aprikosen
wiurfeln.

Die Halfte der Butter erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
anschwitzen. Tomate, Aprikosen, Mandeln, Zimt und Nelken zuftigen. 5



Minuten schmoren lassen.

Kuvertire raspeln, mit Bruhe in den Topf geben. Oregano waschen,
hacken und unterrihren. Sesamsamen in einer trockenen Pfanne
goldgelb rosten.

Restliche Butter erhitzen. Putenbrust waschen, trockentupfen und von
beiden Seiten je 5 - 6 Minuten braten.

Schokoladensauce sehr pikant mit Salz, Pfeffer und Tabasco wurzen. Zu
der Putenbrust reichen, mit Sesam bestreuen.

INFO:

Die Schokoladensauce schmeckt nur gut, wenn sie sehr pikant gewdurzt
wird. Ideal sind dafur auch 2 - 3 Chilischoten ( je 4 Servings).

Schokoladensauce (pikant)

5 Rote Pfefferschoten

2 Ilg Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

150 g Mandeln gerostet
100 g Rosinen

1 Tortilla

1/2 Tl Zimt, gestol3en
1/2 Tl Nelken gestol3en
1/2 Tl Koriander gestol3en
2 El Sesamsamen

80 g Schmalz
1/2 1 Geflugelbruhe, kraftig

80 g Bitterschokolade gerieben

Vorbereitete Pfefferschoten, Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch mit
Mandeln, Rosinen, in Sticke gebrochener Tortilla, gestol3enem

Gewlrz und der Halfte der Geflugelbruhe im Mixer purieren und

dann die Paste im erhitzten Schmalz bei ununterbrochenem Ruhren ca.
3-5 Minuten kécheln. Nach und nach die restliche Brihe und
Schokolade untermischen, bis die Sauce cremig wird. Ist die Bruhe zu
dick, kann man sie mit etwas Wasser verdinnen. Die Sauce zu
Geflugel und Tortillas servieren.



Truthahn in Mole Poblano M

1 Pute a 3,5 kg zerteilt

2 ¢ Brihe vom garen aufheben
12 Ancho- oder Pasilla- Chilis
4 El Sesamkdrner
1/2 Tl Koriandersamen
2 Zwiebeln gehackt
4 Knoblauchzehen gehackt
1 ¢ Mandeln geschélte
1/2 ¢ Rosinen
1/2 Tl Nelkenpulver
1/2 Tl gemahlener Zimt
3 Zweige frischer Koriander
1/2 Tl Anis
1 Tortilla
3 md Tomaten gehéautet, entkernt - und gehackt
4 El Schmalz
60 g dunkle ungesulite Schokolade
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Die Pute knapp mit Wasser bedecken, salzen und das Wasser zum Kochen
bringen. Eine Stunde sieden lassen. Angegebene Menge Brihe aufheben.
Die Putenstiucke grundlich abtrocknen (mit Kichenpapier) und
Portionsweise im Schmalz braten

Chilis rosten und einweichen. Ideal waren 6 Anchos, 4 Pasillas und 4
Mulatos. Aber man kann zufrieden sein, wenn es gelingt entweder Anchos
oder Pasillas zu erstehen.

Die Sesamkoérner in einer trockenen Pfanne rosten, diese dabei standig
schiutteln. Die Halfte in einem Morser zerkleinern, um die Schalen
aufzubrechen. Koriandersamen ebenfalls rosten und mahlen.

In einem Mixer die gemahlenen Sesamkorner mit folgenden Zutaten
purieren Zwiebeln, Knoblauch, Mandeln, Rosinen, Nelken, Zimt,
Koriander (Samen und Blatter), Anis, Torilla, Chilis und Tomaten.

Dieses Puree in dem verbliebenen Schmalz in der Pfanne erhitzen.
Eventuell noch einen Essloffel Schmalz zugeben. Bei starker Hitze die
Mischung 5 Minuten standig umruhren, danach die Bruhe, die Schokolade
(in kleine Stucke gebrochen oder geraspelt) und nach Belieben Pfeffer
und Salz zugeben. Bei geringer Hitze kochen lassen, bis die

Schokolade schmilzt. Die Sauce soll ziemlich dick sein, von &hnlicher
Konsistenz wie Schlagsahne in ungeschlagenem Zustand.



Die Putenstucke in eine feuerfeste Kasserolle oder einen flachen
Bratentopf legen und die Sauce daruber gief3en. Bei 90? C im Ofen oder
bei kleinster Hitze auf dem Herd 30-45 Minuten garen. Mit den restliche
gerosteten Sesamkornen garnieren. Mit Tortillas, Bohnen und Reis als
Beilage ist diese Menge fur etwa 12 Personen berechnet, sollten die
Gaste sehr hungrig sein, reicht es fur etwa 6 Personen.

Truthahn in Schokoladensauce WM

3 Ancho- Chilis getrocknete

3 Pasilla- Chilis getrocknete

3 Mukato- Chilis getrocknete

1 md Zwiebel in Scheiben

2 Knoblauchzehen zerdruckt
25 g Sesamkorner gerostet
25 g Mandeln geschélt in Scheibchen und gerdstet

1 Tl gemahlener Koriander

1/2 TI frisch gemahlener Pfeffer
ein paar Nelken

4 Tl Sonnenblumendl

300 ml Huhnerbriuhe

450 g Tomaten geschélt, entkernt - und gehackt
2 Tl Zimt gemahlener

50 g Rosinen

50 g Kirbiskerne gerdstet

50 g dunkle Schokolade geschmolzene
1 El roter Weinessig

8 Putenoberkeulen oder
4 Huhnerbriustchen ohne Knochen

ZUM GARNIEREN

gerostete Sesamko6rner und
frische Krauter

Getrocknete Chilis rosten und Rehhydrieren, d.h. nach dem Rdsten mit
sehr heillem, nicht mehr kochendem Wasser ubergie3en und 10 Minuten
ziehen lassen. Wer mag kann danach die Kerne und die Trennwande
entfernen. Mit Zwiebel, Knoblauch, Sesamkdérnern, Mandeln, Koriander,
schwarzem Pfeffer und Nelken in der Kiichenmaschine oder mit Stof3el und
Morser zerkleinern und zu einem Mus mabhlen.



Die Halfte des Ols in einer schweren Pfanne erhitzen und Mus unter
haufigem RuUhren 5 Minuten behutsam braten.

Die Halfte der Bruhe, Tomaten, Zimt, Rosinen und Kurbiskerne
hineingeben. Aufkochen lassen, Hitze reduzieren und 15 Minuten kocheln
lassen, bis die Flussigkeit eingedickt ist. Geschmolzene Schokolade und
Essig einruhren, gut vermischen, zugedeckt warm halten.

Restliches Ol in einer Bratpfanne erhitzen und Truthahnoberschenkel oder
Huhnerbrust auf allen Seiten anbraten. Ol abgieRen und mit restlicher
Bruhe aufkochen, bei schwacher Hitze noch 15 Minuten kdcheln lassen.
bis das Fleisch gar ist. Flussigkeit abgielRen.

Sauce zu Truthahn oder Huhn geben. Mit gerdsteten Sesamkdrnern und
frischen Krautern garnieren und servieren.

Rindfleisch

Chili con carne

4 Portionen

3 Getrocknete Chilischoten- mittelgrof3
3 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 Schalotte, fein gewdurfelt

1 Tl Getrockneter Oregano

1/2 El Ganzer Kimmel- frisch gemahlen

600 g Mageres Rindfleisch

Schmalz zum Braten
Salz

500 ml Liter Brlhe
Pfeffer

Maismehl zum Binden
Grune, frische Peperoni

1. Von den getrockneten Chilischoten die Kerne entfernen. Die Scho-
ten in der Pfanne leicht rosten, bis sie etwas dunkel werden.
Anschlielend etwa eine halbe Stunde in warmem Wasser einweichen.
Die Chilischoten mit Knoblauch, Schalottenwirfeln, Oregano und
Kimmel mit etwas Wasser im Mixer purieren.

2. Das Rindfleisch sollte gut abgehangen sein, damit es nicht zah
wird. In etwa 3 cm grof3e Wurfel schneiden. Mit Schmalz in einer



Pfanne bei grofRer Hitze Portionsweise anbraten, bis es ringsum
braun ist. Dabei salzen. Das Fleisch herausnehmen und den Bratfond
mit der Bruhe abléschen.

3. Die Gewurz-Gemiuse-Sauce zugeben und aufkochen lassen. An-
schliefend

das Fleisch wieder in die Pfanne geben und bei milder Hitze mitgaren.
Schmoren, bis es weich ist. Das Chili con carne mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Die Sauce kann mit etwas angerihrtem Maismehl
gebunden werden. Wer will, gibt noch kleingewurfelte, frische Pepe-
roni dazu.

Dazu passt am besten frisches Weil3brot oder warme Tortillas.

Dieses Chili wird ohne Bohnen zubereitet und beweist, dass Chili
con Carne zwar nicht zur feinen Kuche gehort, man es aber delika-
ter zubereiten kann, als man gemeinhin glaubt.

Enchiladas mit Dip 3 Ei M

125 g Feiner Maisgriel}
100 g Mehl

3 Eier

3/8 | Wasser

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 Rote Chilischoten

375 g Rinderhackfleisch

3 El Schweineschmalz

1000 g stuckige Tomaten
Salz

Weil3er Pfeffer
Kreuzkiimmel gemahlen
75 g Schwarze Oliven

100 g Cheddar- Kase

100 g Frischkase

1 El Ol

2 Lauchzwiebeln

1 Reife Avocado

3 El Limettensaft
Frischer Koriander



Griel3, Mehl, Eier und Wasser verrihren, 30 Minuten quellen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schéalen, hacken. Chilis klein schneiden,
Kerne dabei entfernen. Hack und die Halfte des Chilis in 1/3 des
heillen Schmalzes anbraten. Die Halfte der Tomaten, Knoblauch und
Zwiebeln bis auf (bei einem Rezept fur 4 Servings) 1 Essloffel
zufugen. 10 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.

Oliven in Spalten schneiden. Cheddar reiben, mit Frischk&se mischen.

Teig durchrihren. In restlichem Schmalz Portionsweise pro Servings 2
goldgelbe Fladen backen.

Die Halfte der SolRe in eine ofenfeste Form fullen. Restliche

Solke, Oliven und Kase auf die Fladen streichen, aufrollen und in

die Form geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd 200 Grad/Gasherd:
Stufe3) ca. 15 Minuten Uberbacken.

Fur die Dip restlichen Chili im heiRen Ol andinsten.

Lauchzwiebeln putzen, fein schneiden und, bis auf etwas Grin, mit
andunsten. Mit Ubrigen stickigen Tomaten abléschen, wirzen.
Avocado aus der Schale l16sen. Mit restlichen Zwiebeln und
Limettensaft purieren, wirzen. Enchiladas mit Zwiebelgrin
bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion 3780 Joule/900
Kalorien.

Gaucho- Fruhstuck

400 g Mageres Rindfleisch

4 El Ol

1 Prise Zucker

2 El Tomatenketchup
Schwarzer Pfeffer

8 sm Tomaten sehr feste
1 Grune Paprikaschote

8 Schalotten

30 g Geraucherter Speck
Salz

Das Rindfleisch in etwa 2 cm grol3e Wurfel schneiden.



Ol mit Zucker, Tomatenketchup und frisch gemahlenem Pfeffer
vermischen und das Fleisch darin 2 Stunden marinieren.

Die Tomaten waschen und abtrocknen. Die Paprikaschote halbieren,
waschen und dabei die Kerne entfernen, in Sticke schneiden.

Zusammen mit dem abgetropften Fleisch, den Tomaten und den
geschalten Schalotten sowie dem in Scheiben geschnittenen Speck
Portionsweise auf Spiel3en verteilen.

Auf dem heilRen Holzkohlengrill rundherum etwa 7 Minuten grillen.
Erst unmittelbar vor dem Servieren salzen.

Gefullte Teigtaschen 3 Ei M
Empanadas

250 g Mehl
100 g Butter

2 El Saure Sahne

1 Ei
1 Tl Salz

250 g Rinderhackfleisch

1 sm Zwiebel

1 El Ol

2 Tomaten

8 Grune Oliven

2 Eier hartgekocht

2 El Rosinen

1/2 Tl Salz

1 TI Chilipulver bis doppelte- Menge

1 Tl Majoran frisch gehackt bis doppelte Menge

Aus Mehl, Butter, saurer Sahne, Ei und Salz einen Murbeteig
herstellen und 2 Std. kuhl stellen. Zwiebel schalen, fein wurfeln
und in heiRem Ol andiinsten. Hackfleisch zugeben und gut anbraten.

Tomaten Uber Kreuz einritzen, mit heilem Wasser uberbrihen,
enthauten und klein schneiden. Ebenso Oliven und hartgekochte Eier
klein schneiden. Zum Hackfleisch geben und kurz aufkochen.

Zuletzt Rosinen, Gewdurze und Krauter zufiugen und abschmecken. Teig
in vier Stucke teilen und zu je einem Kreis von ca. 15 cm Durchmesser
ausrollen. Fleischmasse auf eine Kreishalfte geben, Teigrander mit
Wasser anfeuchten, zu einem Halbmond zusammenklappen und fest



andrucken.

Die Oberflache mehrmals mit einer Gabel einstechen. Auf ein
gefettetes Blech setzen und im vorgeheizten Ofen bei 200°C ca. 30
Min. backen.

Hackfleisch Pfannen

2 Knoblauchzehen
3 Zwiebeln
4 Tomaten

15 Gefullte Oliven
2 Bananen
3 Apfel
3 El Ol

400 g Hackfleisch, gemischt

50 g Mandelstifte
Nelkenpulver
Zimt
Cayennepfeffer
Salz

2 Tl Zitronensaft

Knoblauchzehen feinhacken, Zwiebeln fein wirfeln. Tomaten enthauten
und in Scheiben schneiden. Oliven in dinne Scheiben schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch im Ol glasig duinsten, Hackfleisch zugeben und gut anbra-
ten.

Oliven, Apfel und Mandelstifte dazugeben und mitrésten. Tomaten und in
Scheiben geschnittene Bananen unterrihren. Mit den Gewurzen abschme-
cken.

Beilage Reis

Kasserolle M

500 g Rindshackfleisch

2 El Ol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Paprikaschote
600 g Tomaten



300 g Maiskorner
50 g Rosinen
50 g Gefullte Oliven

70 g Tilsiter gerieben

Salz
Chilipulver

Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch und in Wurfel geschnittene
Zwiebel hinzufugen. Alles gut anbraten. Knoblauchzehe zerdricken.
Paprikaschote waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Halfte
der Tomaten enthduten und in Scheiben schneiden.

Knoblauch, Paprikastreifen, Tomaten, Mais, Rosinen zum Fleisch geben,
bei milder Hitze 15 Minuten garen.

In Scheiben geschnittene Oliven untermischen, in eine gefettete Auflauf-
form fallen.

Mit den restlichen in Scheiben geschnittenen ungeschéalten Tomaten bele-
gen, Kase darlber streuen und 15 Minuten bei 200 o C Uberbacken.

Mitternachtssuppe

500 g Schweinegulasch
500 g Rindergulasch

3 El Schweineschmalz

500 g Zwiebel
100 g Tomatenmark

11 HeilRe Fleischbriihe

1Tl Salz

1/2 Tl Pfeffer

1 Msp. Cayennepfeffer
1/4 Tl Paprika

1 Msp. Chilipulver

1/4 1 Rotwein

500 g Tomaten

2 Gr. Dosen weil3e Bohnen

Das Fleisch mit kaltem Wasser waschen und mit Kuchenkrepp
trockentupfen. In einem groRem Schmortopf das Schweineschmalz
erhitzen. Die Zwiebeln schélen, feinhacken und mit den

Fleischwurfeln anbraten. Das Tomatenmark in wenig Wasser verruhren



und dazugeben. Mit der heil3en Fleischbruhe auffillen und mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer, Paprika und Chilipulver wirzen. Den Rotwein
dazugielRen. Zugedeckt 20 Minuten kdcheln lassen.

Tomaten kurz in heil3es Wasser geben und hauten. Kleinschneiden und

zu dem Fleisch geben. Weitere 30 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

Die Bohnen zugeben, umruhren und noch etwas mit den obigen Gewlrzen
nachwdurzen.

Pizza M

1 Grundrezept Hefe- oder
Quark-Ol-Teig
Maismehl furs Blech

FUR DEN BELAG

1 sm Zwiebel kleine
2 Knoblauchzehen

450 g Rinderhack

2 El Olivendl kaltgepresstes
Cayennepfeffer
Paprikapulver
Kreuzkiimmel
Salz
Pfeffer schwarz, f.a.d.M.
325 g Dose Gemusemais (Einwaage)
4 El Tomatenmark
3 El Rotwelin
1 Tl Rotweinessig
1 Bund Petersilie glatte Sorte
1 Tl Pfefferk6érner grune
1 Glas eingelegte. Maiskoélbchen

3 El Creme fraiche

150 g Cheddar- Kase

Den Teig wie im Rezept beschrieben vorbereiten. Fur ein grol3es
Backblech mit zwei verschiedenen Belagen die doppelte Teigmenge
herstellen.

Ofen je nach Teig auf 175 oder 250 Grad vorheizen.

Zwiebeln schalen und in Wiirfelchen schneiden Knoblauch schalen,



fein hacken.

Hackfleisch in der Pfanne mit dem Olivendl scharf anbraten, Zwiebeln
und Knoblauch hinzufigen kurz mitschmoren, bis die Zwiebeln glasig
sind. Mit einer Prise Cayennepfeffer, Paprikapulver, einer Prise
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer pikant wurzen.

Mais abtropfen lassen, mit dem Tomatenmark, Rotwein und Essig unter
das Hackfleisch mischen. Unter stetigem Ruhren so lange einkochen,
bis alle Flussigkeit verdampft ist. Die Mischung etwas abkuhlen

lassen.

Blech einfetten, (besser bemehlten). Teig ausrollen und auf das Blech
legen. Einen schmalen Rand formen. Flur eine Pizza mit zwei Beldgen
auf einem grofRen Blech (doppelte Teigmenge) mit einem dunnen
Teigstreifen eine Trennlinie markieren.

Petersilie fein wiegen, davon die Halfte unter die
Hackfleisch-Mischung mengen, auf dem Pizzaboden verstreichen.
Restliche Petersilie und die grunen Pfefferkdrner daruber streuen

mit den abgetropften Maiskolben sternférmig verzieren. Creme fraiche
in Klecksen auf das Hackfleisch geben. Cheddar- Kase in feine
Streifen schneiden und auf dem Belag verteilen. Backzeit 20-25
Minuten.

Rinderbraten in Schokoladensauce M

100 g Zwiebeln
6 Knoblauchzehen
100 ml Ol

1 kg Rindfleisch, gut abgehangen

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

250 ml WeilRwein evt. die Halfte mehr
1 Tl Essig

Wasser nach Bedarf

80 g Bitterschokolade gerieben

1 Tl Zucker evt. doppelte Menge
Cayennepfeffer

Feingehackte Zwiebeln und Knoblauch in erhitztem Ol schaumen, das
gesalzene Fleisch darauf von allen Seiten anbraten, die Gewlrze
beigeben, Weil3wein, Essig und etwas Wasser hinzufugen und das
Fleisch bei malRigem Feuer ca. 4 Stunden zugedeckt schmoren, dabei



zeitweilig mit dem eigenen Saft oder Wasser Ubergie3en. Das weiche,
in Portionen geschnittene Fleisch auf einer vorgewarmten Platte
anrichten und mit der gesiebten, mit Schokolade verdickten und mit
Zucker gesufi3ten sowie mit Cayennepfeffer gewulrzten Sauce
Ubergiel3en. Mit Reis oder Kartoffeln servieren.

Variation Statt Rind- kann man auch Kalbfleisch nehmen. Unter die
Sauce kann man noch feingehackte Mandeln und Rosinen geben und sie
mit einer Prise gestoRenem Zimt wirzen. Zum Schluss kann man die
Sauce auch noch mit ca. 100 ml stiRem Rahm verfeinern.

Rinderfiletspitzen
Puntas de filete a la Mexicana

600 g Rinderfilet

1 md Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Fleischtomaten

4 Grune Chilischoten

2 El Ol

1 Tl Essig

Salz

schwarzer Pfeffer a.d.M.

1 Bund Koriander ersatzweise
Petersilie

Das Fleisch erst in Scheiben, dann in Streifen schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, die Zwiebel fein hacken. Die
Tomaten mit kochendem Wasser uberbrihen, hauten, entkernen und da-
bei die Stielansatze entfernen. Das Fruchtfleisch grob hacken.

Die Chilischoten aufschlitzen, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden.

Das Ol in einer breiten Pfanne erhitzen und das Fleisch Portionsweise
kraftig darin anbraten, anschlie3end herausnehmen.

Die Zwiebel in dem verbliebenen Bratfett glasig dunsten. Die Tomaten und
die Chilis untermischen, den Knoblauch dazupressen. Mit Essig, Salz und
Pfeffer wiurzen. Die Sauce etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln
lassen.

Das Fleisch samt ausgetretenem Saft untermischen und etwa 5 Minuten
darin erhitzen.



Den Koriander oder die Petersilie waschen, trockenschutteln, die
Blattchen fein hacken und unterheben.

Dazu schmeckt Reis.

Rindergehacktes Bohnensuppe

500 g Rindergehacktes

2 Rote Paprikaschoten

2 Grune Paprikaschoten

4 Zwiebeln

300 ml Chili-Sauce

6 Tomaten

850 ml Dose Rote Bohnen
1/2 El Salz

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt
Schwarzer Pfeffer - grob gemahlen
Rosenpaprika

Gehacktes wurzen und zusammen mit den kleingeschnittenen Zwiebeln in
Fett anbraten.

Die kleingeschnittenen Paprikaschoten mit den abgezogenen Tomaten,
dem Lorbeerblatt und den Bohnen in einen Topf geben und mit dem Ge-
hackten ca. 30 Minuten garen.

Chilisauce, Knoblauch und die tbrigen Gewiurze hinzugeben und
abschmecken.

Dazu frisches Stangenweil3brot und kuhles Bier.

Rinderhack Pfanne

75 g Durchwachsener Raucherspeck

500 g Rinderhack

2 El Olivenol

2 Knoblauchzehen
1Tl Salz

1 Peperoni

2 Zwiebeln



1 Rote Paprikaschote

1 Grune Paprikaschote

1 ¢ Rotwein

1 Tl Majoran

1 Tl Thymian

2 El Tomatenmark

1 Dose Geschéalte Tomaten
1 Dose Kidneybohnen
Schwarzer Pfeffer

Salz

1 Prise Cayennepfeffer

2 El Honig

Tabasco / Chilipulver

2 El Schnittlauch geschnitten

Den Speck in feine Wurfel schneiden, in ein vorgeheiztes
Braunungsgeschirr geben und bei 600 Watt Leistung 2-3 Minuten auslas-
sen.

Das Rinderhack, das Olivendl und die mit Salz zerriebenen Knoblauchze-
hen zum Speck geben.

Bei 600 Watt Leistung 8-10 Minuten braten.
Die Peperoni fein hacken und zum Fleisch geben.
Die Zwiebel schéalen und fein wurfeln

Die beiden Paprikaschoten halbieren, entkernen, in feine Streifen
schneiden, waschen und zum Fleisch geben.

Den Rotwein angiel3en, den Majoran und den Thymian unterrihren und
bei 600 Watt Leistung 8-10 Minuten garen.

Das Tomatenmark einruhren. Die geschéalten Tomaten mit einer Gabel
zerdrucken und mit den gut abgetropften Kidney-Bohnen unter das Fleisch
rahren.

Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer kraftig wirzen und das Ganze bei 600
Watt Leistung 6-8 Minuten erhitzen.

Nach Ende der Garzeit die Hackfleischpfanne mit dem Honig und Tabasco
aromatisieren, nochmals abschmecken, anrichten und mit Schnittlauch
bestreut servieren.



Rinderragout mit Schokolade M
4 Portionen

300 g rote Paprikaschoten
250 g Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

50 g Zartbitterschokolade

3 El Essig
3 El Ol

800 g Rindergulasch

Salz

schwarzer Pfeffer
3/8 | Fleischbruhe
2 Nelken

1/2 Zimtstange
250 g Mdohren
200 g Kartoffeln

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Paprikaschoten auf dem Rost
im Ofen (Mitte) etwa 20 Minuten garen. Herausnehmen, halbieren, h&u-
ten, entkernen und das Fruchtfleisch zerschneiden.

Inzwischen die Tomate mit kochendem Wasser uberbruhen, hauten, Kerne
und Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch wurfeln. Den Knoblauch

schalen und vierteln. Die Schokolade in Stucke brechen. Mit dem Paprika,
der Tomate dem Knoblauch, der Zwiebel und dem Essig im Mixer purieren.

Das Ol erhitzen. Das Fleisch darin Portionsweise anbraten, salzen und
pfeffern. Das Puree, die Bruhe, die Nelken und die Zimtstange dazugeben.
Etwa 50 Minuten zugedeckt garen.

Die Mohren und die Kartoffeln schédlen und waschen. Die M6hren langs
Vierteln und klein schneiden, die Kartoffeln wirfeln. Beides zum Fleisch
geben und etwa weitere 15 Minuten kocheln lassen. Dann Nelken und
Zimt entfernen. Das Ragout abschmecken.

:Pro Person ca. 480 kcal
:Pro Person ca. 2010 kJoule
:Eiweil3 43 Gramm

Fett 23 Gramm
:Kohlenhydrate 22 Gramm
:Zubereitungs-. 2 1/4 Stunden



Rindfleischtopf mit Mais

250 g Rote Bohnen

500 g Rindfleisch

2 Zwiebeln

2 El Olivenol

1 kg Tomaten
1/4 1 Bruhe

2 Knoblauchzehen
1 El Chilipulver

1 Tl Salz

1/2 Tl Zucker

2 Tl Oregano

1 Dose Mais

Rote Bohnen uUber Nacht in Wasser einweichen, danach Einweichwasser
abgiel3en. Fleisch waschen, trockentupfen und in Wurfel schneiden.
Zwiebel schalen, fein wirfeln und in heiBem Ol andiinsten.

Fleisch zugeben und von allen Seiten kraftig anbraten. Tomaten tber
Kreuz einritzen, mit heil3em Wasser uberbrihen, hduten und

Klein schneiden.

Mit der Bruhe, zerdriicktem Knoblauch, Bohnen, Gewlrzen und
Krautern zum Fleisch geben. Aufkochen lassen und zugedeckt bei
milder Hitze 2 Std. weiter kdcheln.

Zuletzt den Mais zufiigen und 10 Minuten mitkochen lassen. Mit Salz

und Chili abschmecken.

Tex Mex Beef M

1 kg Hochrippensteak

1 El Ol

30 g Weizenmehl

1 TI Chilipulver

2 Knoblauchzehen

1 Tl Kimmel, gemahlen

1 Tl getrockneter Oregano

1 Prise Cayennepfeffer

750 ml Rinderbrihe
1 El Rotweinessig



1 Dose Kidneybohnen

250 ml saure Sahne
Mais-Chips
kleine rote Chilis

Vorbereitungszeit 10 Minuten
Zubereitungszeit 1 Stunde 15 Minuten

Fleisch von Fett und Sehnen befreien und klein wurfeln. Ol in einem Topf
erhitzen, das Fleisch scharf anbraten. Mehl, Chilipulver, Knoblauch, Kim-
mel und Oregano dazugeben, gut umrihren und 3 Minuten kdcheln las-
sen. Mit Bruhe und Essig abldéschen. Wieder zum kochen bringen und ohne
Deckel 1 Stunde lang unter gelegentlichem Umruhren kécheln lassen. Mit
Cayennepfeffer abschmecken. Die Kidneybohnen dazugeben und 2 Minu-
ten garen lassen. Mit saurer Sahne und Mais-Chips servieren. Mit Chili-
schoten garnieren.

Schwein

Chorizo nach Sonora-Art

1 kg Schweinefleisch, durchwachsen, grob gehackt

8 Knoblauchzehen, zerdrickt

1 El Salz

1 Tl Pfefferad M

1 1/2 Tl Zimtpulver

1 1/2 Tl Nelkenpulver

1 1/2 Tl Oregano, getrocknet

1 1/2 Tl Cayennepfeffer nach Wunsch auch mehr
60 g Paprika edelsuf

125 ml Rotweinessig oder Apfelessig

Wurstdarme

Das gehackte Schweinefleisch in einer grol3en Schussel grundlich mit den
Ubrigen Zutaten vermengen. Die Fleischmasse in den Wurstdarm fullen -
darauf achten, dass keine Luftblasen entstehen. 7,5 bis 10 cm lange
Wirste abbinden und vor der Verwendung fir mindestens 3 Tage in den
Kuhlschrank legen.



Gebackene Bohnen M

(Frijoles con Queso)

1 Mexikanische Bohnen, gekocht
(Siehe Grundrezept)

120 g Fetter Speck
40 g Zwiebel

60 g Geriebener Kase

Die gekochten Bohnen zusammen mit dem Kochwasser im Mixer purieren
oder mit einer Gabel zermusen.

Den kleingeschnittenen Speck in einer Pfanne auslassen und die
feingehackten Zwiebeln darin leicht anbraunen.

AnschlieRend die purierten Bohnen dazugeben und so lange braten, bis ein
trockener, leicht formbarer Teig entstanden ist. Das dauert etwa 10 - 15
Minuten.

Zum Schluss wird das Ganze mit dem Kase bestreut und serviert.

In Mexiko werden gebackene Bohnen als Beilage gereicht oder mit Tortil-
las als letzter Gang einer Mahlzeit serviert.

Grune Bohnen mit Zitronensauce

800 g Buschbohnen
Salz
Pfeffer

200 g Mageren, geraucherten Speck

1 Schalotte
1 Rote Peperoni

FUR DIE SAUCE
4 El Butter
3 Zitronen (Saft)
1 Bund Frischen Koriander
1 Prise Zucker
Evtl. Kartoffeln als Beilage

1. Bohnen waschen, Stangel entfernen und in reichlich Salzwasser ca.



5-7 Min. kochen.

2. Den Speck in kleine Wurfel schneiden.

3. Die Peperoni der LA&nge nach aufschneiden, die Kerne entfernen und
in kleine Streifen schneiden.

4. Die Zitronen auspressen, Saft beiseite stellen.

5. Den Koriander waschen, trocknen, von den Stielen befreien, die
Blatter fein hacken.

6. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen, den Zitronensaft und den
Koriander einrthren, mit Salz, Pfeffer und Zucker wurzen.

7. Die Sauce warm stellen.

8. Die Bohnen durch ein Sieb abschutten und gut abtropfen lassen.

9. In einem Topf den Speck, die Zwiebel und die Peperoni andunsten.
10. Die Bohnen und die Sauce zugeben, nur unterheben.

Dazu passen Salzkartoffeln

Huvos Rancheros supreme 8 Ei

1 ¢ Salsa oder Chilisauce

8 Eier

1 sm Paprika, rot
1 sm Paprika, grun
1 sm Zwiebel

250 g Bacon in Scheiben

16 Pepperoni scharf
8 Mais Tortillas gedunstet

Den Bacon und die Paprika in 2 cm lange Stucke schneiden, die Zwiebel
wurfeln, die Eier verkleppern, die Salsa erwarmen.

Die Bacon Stucke in der Pfanne ausbraten, in dem Fett die Zwiebel und
die Paprika anbraten, die Eier daruber geben und stocken lassen, ofters
wenden.

Auf Tellern Portionsweise anrichten und mit der Salsa Ubergielien,
die Pepperoni um die Eimasse legen und die Tortillas dazu reichen.

Gegessen wird mit der Hand, indem die Tortillas als "Werkzeug" benutzt
werden. Wer sie bekommen kann, kann die Paprika durch Chilischoten
ersetzen, aber Achtung, es gibt sehr scharfe Sorten.



Koteletts mit Kapernsauce

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 Tomaten

1 Chili

2 El Sonnenblumendl

2 Nelken

2 El Kapern

1 Prise Zimt

100 g Gemahlene Haselnusse
100 g Schwarze Oliven

4 Koteletts

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und klein schneiden.

2. Die Tomaten an der Blute Uber kreuz einschneiden, mit kochendem
Wasser ubergiel3en, kurz im Wasser liegen lassen, hauten und klein
schneiden.

3. Die Chili der Lange nach halbieren und die Kerne entfernen,
schneiden.

4. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel, die Chili und den
Knoblauch darin andunsten.

5. Die Nelken, den Zimt und die Haselnusse zugeben und gut
verruhren.

6. Die Tomaten, die Kapern und die entsteinten, halbierten Oliven

zugeben. Bei geschlossenem Deckel ca. 15 Min. ganz leicht kdcheln
lassen.

7. In der Zwischenzeit die Koteletts anbraten und garen.

8. Auf den Tellern anrichten.

Kurbissuppe aus Mexico M

1 Gemiusezwiebel (400 g)

150 g Bacon

2 El Ol
1 kg Kirbis (frisch)
1/8 | Orangensaft



1200 ml Geflugelfond (Glas)

2 Tl Kurkuma

Salz

Pfeffer

1 Chilischote, evt. 2

200 ml Schlagsahne
Koriandergrun

Zwiebel pellen, vierteln und der Lange nach in Streifen schneiden.
Bacon fein wiurfeln. Beides in heiRem Ol glasig diinsten.

Den Kirbis in Spalten schneiden, entkernen und schélen, das
Fruchtfleisch in kleine Stucke schneiden. Kurbis zum
Speck-Zwiebel-Gemisch geben und darin 5 Minuten andiunsten. Mit
Orangensaft und Geflugelfond abléschen, aufkochen lassen.

Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer wirzen. Zugedeckt 20 Minuten garen. Die
Suppe mit dem Schneidstab des Handruhrers fein purieren.
Chilischoten halbieren, entkernen, fein wurfeln und mit der Sahne
zur Suppe geben. Nochmals 5 Minuten kochen lassen. Eventuell
nachwurzen. Mit Korianderblattchen bestreut servieren.

Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer wirzen. Zugedeckt 20 Minuten garen. Die
Koriandergrun

Schwarze Bohnensuppe M
Sopa de Frijoles

250 g Schwarze Bohnen getrocknet
1 Lorbeerblatt

50 g Durchwachsener Speck in Scheiben

3 El Ol

1 Ig Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Fleischtomate

11 Fleischbrihe

Salz

schwarzer Pfeffer a.d.M.

1 Tl Oregano getrocknet

3 Epazotezweige ersatzweise Zitronenmelisse
2 Tortillas

4 Tl Creme fraiche



ZUM GARNIEREN

4 Limonen oder
- Zitronenscheiben

Die Bohnen mit kaltem Wasser bedecken und Uber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag abgiel3en, die Bohnen in einen Topf geben, mit reichlich
Wasser bedecken und mit dem Lorbeerblatt zugedeckt in etwa 1 Stunde
10 Minuten weich kochen. Abtropfen lassen und das Lorbeerblatt entfer-
nen. Die Bohnen im Mixer purieren.

Den Speck von der Schwarte befreien und klein wirfeln. 1/3 des Ols in
einem Topf erhitzen und den Speck darin anbraten. Die Zwiebeln schalen,
fein hacken, dazugeben und glasig dinsten. Den Knoblauch schéalen und
dazupressen.

Die Tomate mit kochendem Wasser uberbruhen, enthauten, Kerne und
Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch fein hacken. Mit dem Bohnenpu-
ree in den Topf geben. Die Fleischbruhe dazugiel3en. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano kraftig wirzen und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze zuge-
deckt kdcheln lassen.

Die Epazote waschen, trockentupfen und die Blattchen abzupfen. In
schmale

Streifen schneiden und in die Suppe ruhren. Die Tortillas in Streifen
schneiden und im restlichen Ol braten.

Die Suppe abschmecken, in Teller fullen, je 1 Teel6ffel Creme fraiche in
die Mitte geben, mit den Tortillastreifen bestreuen und je 1 Limonen- oder
Zitronenscheibe in die Suppe legen.

Schwein, gelbe Mole

1 kg Schweinefleisch ohne Knochen

1 kg Schweineknochen

1 Karotte, langs halbiert
2 Zwiebeln, halbiert

3 Knoblauchzehen

4 Tl Salz

4 Pfefferkdrner, schwarz

18 Chili, getrocknet, scharf
1 kg Tomatillos gibt es in Dosen
3 Grune Tomaten, gehackt



2 Knoblauchzehen, geschalt

1 Zwiebel, gehackt

3 El Schweineschmalz- oder Maiskeimol
Fenchelkraut nach Geschmack
Salz

500 g Grune Bohnen, geputzt

6 Zucchini, in Streifen

KLORCHEN

125 g Schweineschmalz

250 g mex. Maismehl
Salz

Das Schweinefleisch, die Knochen, die Gemuse und Gewiurze mit 1,5 |
Wasser in einen Topf geben und etwa 1 Stunde kochen, bis das Fleisch
zart ist. Abgiel3en, die Bruhe auffangen und durchseihen, das

Fleisch in Scheiben schneiden.

Fur die Sauce die Chilischoten in einer Eisenpfanne rosten, Samen
und Scheidewande entfernen. Die Schoten etwa 3 Minuten in 125 ml
Wasser kochen und anschlieBend 10 Minuten ziehen lassen. Abgiel3en
und mit den Tomatillos, den grinen Tomaten, dem Knoblauch, der
Zwiebel und 375ml Fleischbrihe im Mixer purieren. Das Schmalz oder
Ol in einem Topf erhitzen. Das Piiree, die hier ba- Santa-Blatter und
Salz nach Geschmack hinzufuigen. Das Ganze 20 Minuten bei niedriger
Temperatur kocheln lassen und bei Bedarf weitere Briihe angiel3en.

Inzwischen fur die Klosschen das Schmalz mit dem Maismehl und Salz
nach Geschmack grundlich mit einem Holzl6ffel vermengen. Aus der
Masse kleine Ballchen formen und mit dem Finger in die Mitte jeweils
ein Loch drucken.

Nach Ablauf der 20 Minuten die grinen Bohnen, die Zucchini und die
Klésschen in die Sauce geben. Weitere 20 Minuten kdcheln lassen,
bis die Gemuse gar sind. Das Fleisch dazugeben.

Schweine- Fleisch
nach Art der Tischtuchfarber

11 Geflugelbruhe

1 kg Schweinehalsgrat

1 Lorbeerblatt
1 Prise Thymian



1 Prise Oregano

1 Prise Gewurznelken gemahlen
12 Pfefferschoten

100 g Walnusskerne

400 g Griune mexikanische Tomaten aus der Dose

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1Tl Salz

2 El Petersilie gehackt

1 El Olivenol

3 Birnen

3 Apfel

3 Bananen

1 sm Frische Ananas

2 md Zucchini

300 g Enthulste grine Erbsen

3/4 der Geflugelbrihe zum Kochen bringen. Das Schweinefleisch in 3
cm grol3e Wurfel schneiden. Die Fleischwdurfel, das Lorbeerblatt, den
Thymian, den Oregano und die Nelken in die Geflugelbruhe geben und
zugedeckt bei milder Hitze 30 Minuten kochen lassen.

Von den Schoten die Stangel, die Kerne und die Rippen aus dem Innern
entfernen. Die Schoten waschen und in Sticke schneiden. Die
Walnusskerne im Mixer purieren. Die Tomaten abtropfen lassen, in
Sticke schneiden und mit den Peperoni zu den Nussen in den Mixer
geben. Die Zwiebeln schalen, grob hacken und ebenfalls in den Mixer
geben. Die Knoblauchzehe schéalen, grob zerkleinern, mit dem Salz
zerdricken und mit der Petersilie und der restlichen Gemusebruhe
ebenfalls in den Mixer geben alles purieren.

Das Ol erhitzen, das Puree aus dem Mixer zugeben und 5 Minuten
kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Sauce warmstellen.
Die Kochbrihe vom Schweinefleisch abgiel3en, etwas erkalten lassen
und das Fett abschoépfen. Die Bruhe in die Sauce ruhren.

Die Birnen und die Apfel achteln, schalen und vom Kerngehause
befreien. Die Bananen schélen und in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Ananas schélen, den holzigen Strunk in der Mitte
rausschneiden und das Fruchtfleisch wurfeln. Die Zucchini waschen,
abtropfen lassen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

Das Lorbeerblatt aus der Fleischkasserolle entfernen. Die Birnen- und
Apfelstucke, die Bananen- und Zucchinischeiben und die Ananaswurfel
auf dem Fleisch anrichten, alles mit der Sauce tbergiel3en und
zugedeckt bei milder Hitze 30 Minuten schmoren lassen. Die Erbsen
einstreuen und in weiteren 15 Minuten garen.



Das Schweinefleisch nach Art der Tischtuchfarber wird in der
Kasserolle aufgetragen.

Auf Mexikanisch heifl3t das Gericht Mancha manteles de cerdo.

Schweinebraten, mexikanischer
4 Portionen

1 kg Schweineschulter o. Knochen

1 Ig Zwiebel

1 El Korianderkérner

1 Tl Kreuzkimmel gemahlen
1 Tl Oregano getrocknet
Salz

2 Chilischoten getrocknet

2 Lorbeerblatter

1/2 | Fleischbruhe

Das Fleisch kalt abspulen und in einen Brater setzen. Die Zwiebel
schéalen, vierteln und mit den Korianderkornern, dem Kreuzkimmel, dem
Oregano, Salz, den Chilischoten und den Lorbeerblattern dazugeben. Mit
der Bruhe aufgiel3en, so dass das Fleisch knapp davon bedeckt ist.

Zugedeckt langsam zum Kochen bringen und etwa 1 Stunde bei schwa-
cher Hitze kécheln lassen, dabei das Fleisch einmal wenden.

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Das Fleisch aus dem Sud nehmen,
abtropfen lassen, Auf dem Blech oder Backofenrost im Ofen (Mitte) in 20
bis 30 Minuten knusprig braten.

Den Sud im offenen Topf knapp um die Halfte einkochen lassen, durch ein
Sieb giel3en und abschmecken.

Das Fleisch quer zur Faser in Scheiben schneiden und anrichten. Die Sau-
ce getrennt dazu reichen.

Dazu schmecken Kartoffeln und Gemuse.

Schweinekotelett Morella



4 Schweinekoteletts

2 Rote Chilischoten getrocknet
300 g Tomatenpuree

1 Zwiebel

2 El Essig

3 Knoblauchzehen

1Tl Salz

1 Tl Majoran frisch gehackt

1/2 Tl Kreuzkimmel gemahlen

Chilischoten zerkrimeln, Zwiebeln wiuirfeln, Knoblauch zerdriucken.

Die Zutaten mit Tomatenpuree, Essig, Salz, Majoran und Kreuzkimmel
im Mixer purieren. Koteletts auf eine Platte legen und mit der
Marinade Ubergiel3en. Ca. 4 Std. kaltstellen.

Fleisch mit der Marinade in eine grof3e Pfanne geben und bei milder
Hitze zugedeckt 40-50 Min. schmoren lassen. Zwischendurch wenden.

Dazu Reis

Weizenmehltortillas

450 g Weizenmehl
1Tl Salz
1 Tl Backpulver

1 El Schmalz
180 ml Kaltes Wasser

Alle trockenen Zutaten vermischen. Das in Stucke geschnittene Schmalz
dazugeben. Genuigend Wasser fur einen festen Teig zufugen. Den fertigen
Teig mit Nudelholz sehr diinn ausrollen.

Am besten schmecken die Tortillas, wenn man sie auf dem Grill tGber
Alufolie gart. Geht das nicht, so schaltet man auf dem E-Herd eine grol3e
Platte auf mittlere Hitze und legt einen Bogen Alufolie auf (oder man
nimmt eine Pfanne - kein Fett). Nun einen ausgerollten Fladen ca. 1 Minu-
te von jeder Seite braunen. Dabei bilden sich kleine bis mittlere braune
Flecken.

Das ist o k.

Tortillas lassen sich sehr gut vorbereiten und tber eine Woche im
Kuhlschrank aufbewahren, dann aber:

TIP Tortillas werden nach der Herstellung sehr schnell hart und kénnen
dann nicht mehr gerollt werden ohne dass sie zerbroseln. Um die Teile



wieder aufzupeppen, nehme ich meinen Schnellkochtopf mit ein wenig
Wasser und Gareinsatz und gare nochmals eine Minute unter Druck. Da-
nach sind sie wirklich klasse.

Wurst

Burritos mit Kartoffeln 4 Ei
Burritos con papas

Zutaten fur 2 Portionen

2 Stuck Paprikawurst (Chorizos, spanische, scharf!), 4 Burritos

4 Kartoffeln, klein gewdrfelt
1 Dose/n Bohnen, (Reffried Beans, gekochte, purierte)

4 Ei(er)

1 Zwiebel(n)

1 Paprikaschote(n)
Salz und Pfeffer

1 Spritzer Tabasco / Chili
Muskat

Zubereitung

Burritos in Alufolie packen und im Ofen aufwarmen. Kartoffeln Zwiebeln
und Paprika klein wirfeln und in einer Pfanne anbraten. Chorizo wiurfeln
oder aus der Pelle dricken ( je nach dem, welche man bekommt) und in
die Pfanne geben, garen lassen.

Die Bohnen in einer extra Pfanne braten bis sie warm sind. Eier verschla-
gen und mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wurzen. Eier in die Wurst-
Gemusepfanne geben und alles durchrihren und stocken lassen.

Burritos aus dem Ofen nehmen, 1/4 der Bohnen in die Mitte geben und
1/4 der Eiermischung, Dann zum Burritos rollen (halb falten, bis zur Mitte
zuriuckziehen, die untere seite ein bisschen einklappen und dann aufrol-
len.) Wer es scharf mag, kann vor dem Aufrollen einen Spritzer Tabasco
darauf geben.

In Mexiko und den USA isst man es zum Fruhstick, ich esse es aber auch
gern als schnelles Mittagessen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.07.04 mrsgomez



Gurkiger Nudelsalat M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln (Sorte egal)

1 Glas Joghurt - Salatcreme

1 Glas Gewurzgurke(n)
300 g Wurst (Jagdwurst oder Paprika - Schinken - Wurst)
1 Paprikaschote(n), rote
1 Dose/n Gemuse ( TK- Mexiko-Mix mit Paprika, Mais, rote Bohnen)
1 Dose/n Pilze, geschnitten
Margarine, zum Anbraten
Salz und Pfeffer
evtl. Paprikapulver

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest kochen. Die Joghurt-Salat-
Creme derweil in eine Schiussel geben, das halbe Glas Gurkenwasser hin-
zugeben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Gurken, die Paprika und die Wurst in Wiurfel schneiden.

Die Wurst in der Pfanne gut anbraten, kurz vor Schluss die Pilze hinzufu-
gen. Zusammen mit den Gurken, dem Mexiko-Mix, und der Paprika in die
Schussel geben. Kraftig umruhren.

Die gekochten Nudeln abschrecken und noch warm in die Schussel geben.
Noch mal umrthren.

Nudelsalat kaltstellen und wahrend des Abkuhlens ab und zu gut durchmi-
schen. Wenn der Nudelsalat gut durchgezogen ist, kann man ihn servie-
ren. Man kann ihn je nach Belieben auch abwandeln!

Gut vorzubereiten, da er am nachsten Tag fast noch besser schmeckt - i-
deal fur Partys. Schwierigkeitsgrad: simpel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
22.10.04 tiinaa2l1

Paprikawurst Frijoles- Bohneneintopf

500 g Wachtelbohnen

50 g Schweineschmalz

2 mittelgrofRe Zwiebeln
8 Knoblauchzehen

200 g Chorizo (rote Paprikawurst ,- ersatzweise Kabanossi)
Salz



schwarzer Pfeffer
1 frische rote mittelscharfe Chilischote zum Garnieren

Die Bohnen uber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am n&chsten Tag
das Einweichwasser abgiel3en und die Bohnen in einen grofRen Topf geben.
2 1/2 Liter frisches Wasser angief3en und das Schweineschmalz bis auf ei-
nen Essloffel hinzufugen. Eine Zwiebeln schalen, in Stucke schneiden und
einlegen. Die Bohnen bei mittlerer Hitze in anderthalb bis zwei Stunden
weich kochen, dabei den Deckel einen Spaltbreit offen lassen.

Die Bohnen abgielRen, das Kochwasser aufbewahren. Das restliche
Schweineschmalz in einer Kasserolle erhitzen. Knoblauch und die restliche
Zwiebeln schalen und fein hacken und beides im heiflen Schmalz andiins-
ten.

Inzwischen Chorizo-Wurst hauten, in 1/2 Zentimeter dicke Scheiben
schneiden und dann mit den abgetropften Bohnen in die Kasserolle geben.
1/4 - 3/8 Liter Bohnenbrihe hinzugiel3en. Alles offen bei mittlerer Hitze
etwa zehn Minuten kécheln lassen, bis die Bruhe leicht angedickt ist.

Inzwischen Chilischote waschen, in der Mitte durchschneiden. Mit einem
Messer Kerne herausschaben, Chilischote in feine Ringe schneiden. Vor-
sicht, Hande nicht in die N&dhe der Augen bringen! Bohnen mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Chiliringen bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit 30 Minuten + 12 Stunden einweichen + 2 Stunden Garen

pro Portion 2200 kJ/520 kcal

Wiurziger Bohnen-Eintopf

750 g Schweineschulter

2 El Ol

200 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 El Mehl

800 g Tomaten geschalt

150 g Chorizo (rote Paprikawurst) -ersatzweise Cabanossi
300 g Maiskorner (Dose)

800 g Kidney-Bohnen (Dose)
Salz
Pfeffer
Kreuzkimmel nach Geschmack
Petersilie gehackt



Fleisch abbrausen, trockentupfen, in 1,5 x 1,5 cm gro3e Wurfel schneiden.
In heiRem Ol anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch schalen, wirfeln. Chili aufschlitzen, Kerne
entfernen. Fruchtfleisch in dinne Ringe schneiden. Alles zum Fleisch ge-
ben und mitbraten. Mit Mehl bestauben.

Tomaten grob wirfeln, zusammen mit dem Saft zum Fleisch geben. Mit
geschlossenem Deckel etwa 80 Min. bei mittlerer Hitze garen.

Chorizo hauten (bei Cabanossi nicht ndtig). Wurst in 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden. Mais und Kidney-Bohnen abgieRen. Mit Chili-Bohnen
in den Topf geben, knapp 10 Minuten erhitzen.

Mit Gewlirzen abschmecken, mit Petersilie bestreuen.

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Montag, 22. Januar 2007
Mit freundlichen Grif3en
Hans

www.Hans-joachim60.de




