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Fleisch Alkohol

Crostini mit Hahnchen Sardellen Leber

Zutaten fur 4 Portionen



250 g Hahnchenleber

2 Sardellenfilet(s)

2 El Petersilie, gehackt

125 ml Wein, weil3, halbtrocken

2 Schalotte(n)
Stangenweil3brot(e)

50 g Butter

Die Butter schmelzen, die gehackten Schalotten und die Hahnchenleber
von allen Seiten anbraten. Mit Weil3wein - der lieber zu suf3, als zu herb
sein sollte - aufgielR3en. Petersilie dazu geben. 15 Minuten leicht kdcheln
lassen. In eine Schussel geben, die Sardellen dazu geben und mit einem
Purierstab fein hacken, evtl. etwas Wein nachgiel3en.

Gerostete Weil3brotscheiben damit bestreichen.

Die Hahnchenleberpaste halt sich einen Tag im Kuhlschrank und kann gut
vorbereitet werden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.04.02 Ingrid_R

Edelfische auf Blattspinat M
in Roter - Bete - Sauce

Zutaten fur 2 Portionen

FUr die Sauce:

1 El Olivenadl

1 m.-grol3e Rote Bete
40 g Lauch

1 Tomate(n)

1 El Sahne

150 ml Fleischbriuhe oder Gemusebruhe
50 ml Wein, weil}
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Spinat :
20 g Butter

3 El Sahne

1 m.-grol3e Zwiebel(n), klein gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, klein gehackt

250 g Blattspinat (geputzt, gewaschen und geschleudert)
Muskat, gerieben



Fisch :
20 g Butter

125 g Fischfilet (Zanderfilet)
125 g Fisch (Seewolf, Loup de mer)

8 Scampi

1 El Zitronensaft
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Fur dieses Rezept konnen auch andere Fische verwendet werden, die e-
her ein festes Fleisch haben. Es passt auch gut mit Seezungenfilets, Lotte
(Seeteufel) oder Lachs

Die Rote-Bete-Sauce:

Rote Bete schalen und in kleine Wirfel schneiden. Den Lauch halbieren,
waschen und in dunne Ringe schneiden. Die Tomate schalen (mit heillem
Wasser Uberbrihen) und Kerne entfernen und klein schneiden. Lauch in 1
El Olivendl andunsten, die Roten Bete und die Tomate zugeben. Mit 150
ml Fleisch- oder Gemusebrihe und 50 ml Weil3wein abléschen und weich
kochen lassen (je nach Grol3e der Roten Beete kann das schon 20 min
dauern). Im Mixer das Ganze purieren und mit 1 El Sahne, sowie Salz und
Pfeffer abschmecken. Das sieht eher aus wie ein flissiges Puree und so
soll es auch sein. Wenn es zu dick ist, einfach mit etwas Bruhe verdinnen.

Der Spinat:

Die Butter in einer hochwandigen Pfanne zergehen lassen und die Zwie-
beln mit dem Knoblauch glasig dunsten. Den rohen Spinat mit 2 El Wasser
in die Pfanne geben und sofort den Deckel auf die Pfanne und den Spinat
kurz andunsten. Dann mit zwei Loffeln den Spinat umwenden und rihren
bis er ganz zusammengefallen ist. 3 El Sahne zugeben, mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken und noch leicht 5 min kécheln lassen.

Der Fisch:

Den Fisch mit Zitronensaft und Salz marinieren und in einer Pfanne die
Butter erhitzen. Den Fisch und die Scampis auf jeder Seite ca. 2 - 3 min
leicht braten. Da das Ganze nicht zu heil3 sein sollte, ist es fast ein ,, dlins-
ten".

So und nun das Ganze anrichten. Zuerst die Rote-Bete-Sauce auf den Tel-
ler, dann den Spinat in die Mitte und auf den Spinat den Fisch anrichten.
Dazu passt Weil3brot oder ein Langkornreis. Schwierigkeitsgrad: pfiffig



Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
09.03.06 PawobO-Provence

Entengeschnetzeltes mit Scampi 1 Eiweil3

Zutaten fur 2 Portionen
2 Entenbrust

6 Scampi

1 Stuck Ingwer

2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
1 Chilischote(n), rot

2 Paprikaschote(n), rot und grun

100 ml Bruhe (Geflugel)

2 El Speisestarke (Maisstarke)
4 El Sojasauce

1 Eiweil}

2 Lauchzwiebel(n)

3 El Sherry

etwas Ol (Sesam)
etwas Ol (Erdnuss)
Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung

Entenbrust waschen und trocken tupfen. In 1cm dicke Scheiben schnei-
den. Knoblauch, Sojasol3e, etwas Sesamol, fein gehackter Ingwer mischen
und die Entenbrust ca. 30 Min darin ziehen lassen. Scampi schélen und
den Darm entfernen. Chili und Paprika, halbieren und Samen entfernen
und in dinne Streifen schneiden. Eiweil3 und Maisstarke zu dem Fleisch
geben und gut verruhren. Lauchzwiebel in Sticke schneiden. Etwas Erd-
nussol in einem Wok erhitzen, das Fleisch zugeben und ca. 3 Min. braten.
Scampi dazutun und nochmals 1 Min. braten. Alles heraus nehmen. Papri-
ka- und Chilischoten sowie Lauchzwiebel in den Wok geben und unter
Ruhren alles 3-4 Min braten. Zucker(1 Prise), Sherry und Geflugelbrihe
angiel3en. Fleisch und Scampis dazu geben und erhitzen. Alles mit in et-
was Wasser geldster Maisstarke abziehen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, etwas Sesamdl daruber traufeln.

Dazu schmeckt Basmatireis.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
06.05.01 Dine



Geflllte Paprikaschoten 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen

800 g Hackfleisch (Tatar)
7 Paprikaschote(n), rot

3 Sardellenfilet(s)

250 g Schalotte(n)

60 g Kapern

%2 Bund Petersilie, glatt
6 El Ol (Olivendl)

2 m.-grol3e Ei(er)

2 El Worcestershiresauce

15 Bund Dill

1.5 Tl Paprikapulver, edelsuf3
100 ml Wein, weil}

400 ml Kalbsfond

2 grol3e Lorbeerblatter
1 Tl Speisestarke
Zucker
Salz
Pfeffer

Zubereitung

6 Paprikaschoten waschen und trocken tupfen. Auf ein Backblech legen
und unter dem vorgeheizten Backofengrill auf der 2. Einschubleiste von
oben etwa 10 Minuten lang grillen. Die Schoten dabei mehrmals wenden,
damit sie gleichmalig grillen.

Die Schoten auf Handwarme abkuhlen lassen und die oberen Viertel samt
Stiel mit einem waagerechten Schnitt als Deckel abschneiden. Schoten in-
nen putzen und entkernen.

Sardellen und Kapern abtropfen lassen. Sardellen und 1 El Kapern zu-
sammen fein hacken. 100 g Schalotten abziehen und fein wurfeln. Petersi-
lie waschen, trocken schitteln und die Blattchen fein hacken. 2 El Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und Schalotten darin anbraten. Petersilie zugeben
und leicht abkuhlen lassen. Mit den gehackten Kapern und Sardellen, den
Eiern, Tatar, Salz, Pfeffer und Worcestershiresauce gut mischen. Die
Hackmasse in den Schoten verteilen, Deckel aufsetzen und leicht andri-
cken.

Restliche Schalotten abziehen, in feine Streifen schneiden, restliche Papri-
ka waschen, vierteln, entkernen und fein wurfeln. Dill waschen, trocken



schitteln und fein schneiden. Restliches Ol in einem Brater erhitzen, Scha-
lotten und Paprika darin anschwitzen und mit Paprikapulver bestauben.
Gefullte Paprikaschoten darauf geben, mit Wein und Fond auffullen. Lor-
beer zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 25 - 30 Minuten garen.

Den Brater aus dem Backofen nehmen und auf dem Herd den Fond noch
mal aufkochen. Starke in etwas kaltem Wasser anrihren und Sauce damit
binden. Restliche Kapern und Dill zugeben und gleich servieren.

Dazu passen Pellkartoffeln mit creme fraiche und frischen Krautern.

Brennwert p. P.: 342
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.01.03 Liesbeth

03.04.06 Koelkast

Grillspiel3e Hydra Speck
Portion: 4

200 g. Scampischwéanze

250 g. Champignons, frische

3 Ananas-Scheiben

200 g. Speck durchwachsener
3 Zwiebeln

2 Paprikaschoten, rote

FOr die Marinade

2 El Weil3wein

1 El Zitronensaft

2 El Sojasauce

Pfeffer geschroteter
Salz

1 El Pfefferminzblatter
4 El Ol

Die Scampischwanze abspilen und trocknen, tiefgekihlte vorher auftauen
lassen.

Die Champignons kurz unter flieBendem Wasser waschen und putzen.
Ananasscheiben abtropfen lassen und trocken tupfen.

Den Speck in etwa 2 x 2 cm grol3e Stuckchen schneiden. Die Zwiebeln
schalen und vierteln.



Die Paprikaschoten halbieren, die Kerne entfernen, waschen und in
mundgerechte Stuckchen schneiden. Alles abwechselnd auf vier Spiel3e
stecken.

Fur die Margarine alle angegebenen Zutaten mit nur 2 El. Ol vermischen
und die Spiel3e darin ca. 40 Minuten marinieren lassen.

Herausnehmen, abtropfen lassen, erneut mit Ol bestreichen und auf dem
Holzkohlengrill etwa 10 Minuten grillen.

Lauwarmer Spargel mit Scampi und Vinaigrette

Zutaten fur 4 Portionen
24 m.-grol3e Spargel, weil3 und grin
1 Scheibe/n Zitrone(n)

250 ml Kalbsfond

2 Fruhlingszwiebel(n)
50 ml Essig (Sherryessiq)
70 ml Ol (Walnussol)
1 Zehe/n Knoblauch
2 cl Sherry (Amontillado)
2 Tl Salz
Pfeffer, weil3, frisch gemahlen

12 Scampi, Schwanze

30 g Butter
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

1 handvoll Lowenzahn oder Rauke (Rucola)
Zitronenmelisse, zum Garnieren

Zubereitung

Von beiden Spargelsorten das untere Ende abschneiden, die weil3en
Stangen mit einem Messer oder Spargelschaler von oben nach unten
schélen, den grunen Spargel nur schéalen, wenn die Schale sehr dick ist.
Beide Sorten zu kleinen Bundeln binden und in kochendem Salzwasser mit
der Zitronenscheibe in 10-15 Minuten gar kochen. Herausnehmen und
warm stellen.

Far die Vinaigrette den Kalbsfond in einer Kasserolle bei mittlerer Hitze auf
3-4 El einkochen. Die Fruhlingszwiebeln waschen, abtrocknen und in
Scheiben schneiden. In einer Schissel den reduzierten Fond mit dem
Sherryessig und dem Walnussol verruhren. Die Knoblauchzehe schalen,
ganz fein hacken und zuftiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Sherry



Amontillado unterriihren. Die Fruhlingszwiebelringe unter die Vinaigrette
mischen.

Die Scampi mit einer feinen Schere oder einem kleinen, scharfen Messer
auf der Unterseite aufschneiden und die Schale mit beiden Handen aus-
einander drucken, damit das Schwanzfleisch herauskommt. An der Ober-
seite leicht einschneiden und den Darm entfernen. Ganz leicht mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Scam-
pischwéanze darin von allen Seiten kurz goldbraun braten.

Den Salat waschen und trocken schleudern. Mit den lauwarmen Spargel-
stangen auf 4 Teller anrichten, die gebratenen Scampischwéanze draufle-
gen, alles mit der Vinaigrette Uberziehen und mit der Zitronenmelisse gar-
nieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
04.01.05 Judith

Omelette Cardinale 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
Far die Fullung:
2 El Butter
1 Stange/n Lauch
1 Zehe/n Knoblauch
2 Stangel Bleichsellerie
1% Knolle/n Fenchel
70 g Champignons
2 Tomate(n), geschalt
4 El Wein, weil3, trocken
1 Bund Petersilie
% Bund Dill
1 Tl Basilikum
2 Msp. Salz
Pfeffer, weil3
1 Pck. Safran

1 Scheibe/n Schinken, gekocht
150 g Scampi, gekocht
Far den Teig: (Omelett)

4 Ei(er)
1 Schuss Mineralwasser

Salz und Pfeffer
1 El Butter



Zubereitung

Die Knoblauchzehe sehr fein hacken. Lauchstange, Bleichsellerie, Fenchel
und Champignons putzen und in dunne Scheiben schneiden. Butter in ei-
ner Kasserolle schmelzen, Knoblauch und Lauch darin andunsten, die an-
deren Gemuse zugeben. Geschélte Tomaten zerhacken und zusammen
mit dem WeilRwein anrihren. Die Mischung 8-10 Minuten kocheln lassen.
Mehrmals umruhren. Die fein gehackten Krauter, die Gewirze und den in
kleine Streifen geschnittenen Schinken zugeben. Zuletzt die Scampi un-
termischen und den Topf bei kleinster Hitze warm halten.

Die Eier mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer kraftig schlagen. In einer gro-
Ren Stielpfanne die Butter zerlassen und die Eimasse einfiullen. Bei ge-
schlossenem Deckel das Omelett ca. 4 Minuten fest werden und aufgehen
lassen. Wenn das Omelett fast durch gebacken ist, die abgetropfte Scam-
pi-Gemusemischung darauf verteilen. Einen schmalen Rand freilassen. Die
Pfanne wieder verschlieBen und das Omelett weitere 3 Minuten backen.
Dann aus der Pfanne auf eine vorgewarmte Servierplatte gleiten lassen
und sofort auftragen. Das Omelett Cardinale bei Tisch tortenférmig auf-
schneiden. Dazu Weil3brot reichen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
02.08.05 hemet-nisut-weret

Paella

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Muschel(n) (Mies- oder Herzmuscheln)
250 g Schweinefleisch, mager

2 Stuck Wurst (kleine geraucherte Mettwdurste)
2 Zehe/n Knoblauch

1 Huhn, a 1000 g

2 Zwiebel(n)

1 Paprikaschote(n), rot
3 Tomate(n)

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Ol (Olivendl)

4 Artischockenherzen
200 g Reis (Langkornreis)

250 ml Fleischbrihe

125 ml Wein, weil3
. Tl Safran
150 g Erbsen, ausgepalte



4 Scampi
1 Zitrone(n)

Muscheln waschen, bursten und die Bartbuschel entfernen. Offene Mu-
scheln wegwerfen.

Wairste in Scheiben, das Schweinefleisch in Stucke, Huhn in Portionsstiicke
schneiden.

Die Knoblauchzehen und Zwiebeln abziehen und wiurfeln. Paprika putzen,
waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Tomaten Uberbruhen, ent-
hauten, vierteln und entkernen. 4 El Ol in einem Topf erhitzen, das Hiuh-
nerfleisch leicht mit Salz wirzen und ca. 10 Minuten anbraten. Das
Schweinefleisch zufligen, etwa 5 Minuten mitbraten, mit etwas Salz wir-
zen. Knoblauch- und Zwiebelwdurfel, Paprikastreifen, Tomatenviertel und
abgetropfte Artischockenherzen zufigen und ca. 5 Minuten mitschmoren.
Muscheln und Wurstscheiben zufugen und rund 2 Minuten mitschmoren.
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Ol in einer Paellaform oder einer gro-
Ren geeigneten Pfanne stark erhitzen.

Reis, Bruhe und Weil3wein zugeben und Safran unterrihren. Fleisch, Ge-
muse und Muscheln, Erbsen und Scampi zugeben und zum Kochen brin-
gen.

Die Paellaform in den Backofen stellen, das Gericht ca. 15 - 20 Minuten
garen.

Wenn die Flussigkeit vom Reis aufgenommen ist, mit Salz und Pfeffer
wurzen, mit Zitronenscheiben garnieren und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
27.02.02 Judith

Paella mit Fleisch und Meeresfrichten

Zutaten fur 8 Portionen
50 g Oliven

800 g Hahnchen

150 g Tintenfische

150 g Zwiebel(n)

200 g Peperoni

1.5 Liter Bruhe

250 g Tomate(n), gewdurfelt

100 g Krabben - Fleisch
5 Zehe/n Knoblauch

200 g Schweinefleisch

20 grol3e Scampi



300 g Seezunge(n)
500 g Reis
3 dl Wein, weil3
Salz
Gewdurze, (Safranbllte )

20 Muschel(n) (Miesmuscheln)
100 g Erbsen

Ol erhitzen, zerquetschte Knoblauchzehen kurz anziehen, heraus nehmen.
Geflugel und in Wirfel geschnittenes Fleisch anbraten. Gehackte Zwiebeln
und in Wurfel geschnittene Peperoni beigeben, 10 Minuten dunsten, ohne
Farbe nehmen zu lassen. Reis zugeben, auf starkem Feuer durchrihren,
bis er glasig ist. Abléschen mit Weil3wein und Bouillon. Fische und ubrige
Zutaten zugeben, aufkochen. 15 Minuten zugedeckt garen.

Am Ende der Garzeit die Erbsen daruber streuen, garnieren mit Miesmu-
scheln, Zitronenscheiben, Scampi und in der Pfanne (ich nehme immer ei-
nen Wok) servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
19.03.05 tzara

Radicchio Safran Risotto mit Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Knoblauch

20 g Butter

250 g Reis (Risottoreis - Carnaroli)
1 Zweig/e Thymian

3 Safranfaden

500 ml Geflugelbruhe

6 cl Wein, weil3, trocken
60 g Butter, eiskalt

1 El Parmesan, frisch gerieben
1 Radicchio, klein

Ol (Olivenol)

Salz und Pfeffer, Salz
8 Scampi (evtl. auch mehr)

Zubereitung

Den Topf mit der Knoblauchzehe ausreiben, die Schalotten in der Butter
glasig dunsten, den Reis hinzugeben und ruhren, bis er gleichméafig
glanzt. Etwas Brihe angief3en und unter gelegentlichem Ruhren einko-



chen, restliche Brihe und Wein nach und nach zugiel3en und unter Rihren
in ca. 20 Min. bei milder Hitze fertig garen.

Den Radicchio in feine Streifen schneiden. Die Scampi in Olivendl braten
oder grillen, wenn gewunscht, salzen.

Die eiskalte Butter und den Parmesan unter den Reis mischen mit Salz
und Pfeffer abschmecken und den Radicchio vor dem Servieren unterhe-
ben. Mit den Scampi anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
05.07.03 Bono

07.07.2003 12:36Kommentar von Bono
...und die Safranfaden werden naturlich in der heif3en Bruhe einge-
weicht...sorry

10.01.2005 17:18Kommentar von fine
Hallo Bono!

Habe ich gestern gemacht... super!!!

Ich nehme allerdings immer Safranpulver (bringe ich aus Italien oder
Spanien mit, da viel gunstiger) - dann spare ich mir das umstandliche Auf-
I6sen der Faden. Geschmacklich kann ich wirklich tberhaupt keinen Unter-
schied feststellen.

Gruf3chen,
fine

18.01.2005 09:31Kommentar von Bono

Das stimmt, Fine. In Spanien kaufe ich immer sowohl Faden, als auch Pul-
ver. Allerdings sollte man sicher sein, dass einem keine Falschung in Form
von Kurkuma untergejubelt wird. ;-)

Scampi - Risotto M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Reis (Risottoreis)

1.5 Liter Geflugelbruhe

3 El Ol (Olivendl)
1 kleine Zwiebel(n)
45 g Butter

80 g Parmesan, frisch geriebener

1 Zehe/n Knoblauch
350 g Scampi, geschalte mittelgrol3e, oder King Prawns



2 El Petersilie
etwas Safran
1 Prise Curry
2 El Cognac oder Weinbrand
1 Tomate(n)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Scampi im Ganzen oder in Stucke geschnitten (je nach Grof3e) mit Salz
und Pfeffer wirzen, 2 El Olivenél erhitzen, den Knoblauch braunlich an-
schwitzen, wieder herausnehmen. Scampi im Oliven6l rundum anbraten.
Safran, fein gehackte Petersilie und Currypulver zu den Scampi geben, gut
durchruhren. Cognac dazuleeren und flambieren.

Das gehautete und gewurfelte Tomaten-Fleisch beigeben und alles ca. 1
Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen und warm stellen.

1 El Olivendl in einem Topf erhitzen und die klein gehackte Zwiebel darin
andiinsten. Reis dazugeben und wenden, bis er ganz vom Ol tiberzogen
ist. Danach immer wieder mit Gefligelfond aufgiel3en und unter standigem
Ruhren etwas 20 Minuten garen. Kurz bevor der Reis gegart und schon
cremig ist, die Scampi kurz dazugeben, Butter und Parmesan einruhren.

Brennwert p. P.: 673
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
16.05.03 Wienerin

Scampi mit Ingwer

Zutaten fur 3 Portionen
500 g Scampi, kluchenfertig
1 Paprikaschote(n), grun
4 cm Ingwer

2 Zehe/n Knoblauch

3 El Ol (Erdnussdl)

1 El Sherry

etwas Ketchup

1 Tl Zucker

2 Tl Sherry

1 Tl Speisestarke

1 El Sojasauce

1 Tasse Huhnerbruhe
Salz

Zubereitung



Paprikaschote in kleine Wiurfel schneiden, den Ingwer schalen und fein
raspeln. Knoblauch klein hacken. Aus dem Ketchup, dem Zucker, Speise-
starke, Sojasauce, Huhnerbruhe und 2 Teelodffel Sherry die Sauce zuberei-
ten.

In einem Wok 1 El Erdnussol geben und die Paprikawdrfel darin 1 Minute
unter Ruhren diinsten, herausnehmen. 2 El Ol in die Pfanne geben, den
Knoblauch und den Ingwer anrdsten, ebenfalls herausnehmen und beiseite
stellen. Jetzt die Scampi so lange in dem Wok braten, bis sie leicht ge-
braunt und gar sind. 1 El Sherry und etwas Salz hinzufugen und knapp 1
Minute unter Ruhren weitergaren.

Die Ketchup-Sauce darubergief3en und so lange Rihren, bis die Sauce
durch die Speisestarke gebunden ist. Dann wieder Paprika, Ingwer und
Knoblauch in den Wok geben, salzen und alles gut vermengen.

Sehr lecker mit Basmatireis und eines meiner Lieblingsgerichte.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
24.02.06 Alisea75

Fleisch diverses

Asiatische Tomatensuppe M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch
1.2 kg Tomate(n)

2 Stangel Zitronengras
2 ElI Ol

500 ml Huhnerbruhe, (Instant)

10 g Ingwer, gehackt

1 Lorbeerblatter

2 Stange/n Staudensellerie
1 Fruhlingszwiebel(n)

2 Chilischote(n), rote

200 g Scampi, rohe, in der Schale

200 ml Sahne

Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung



Zwiebeln sowie Knoblauch abziehen und wirfeln. Tomaten waschen, put-
zen und zerteilen. Zitronengras abbrausen und in Ringe schneiden.

Ol erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin anrésten. Tomaten, Brii-
he, Zitronengras und Gewdurze hinzufiigen, bei schwacher Hitze etwa 60
Min. kdcheln lassen.

Sellerie sowie Fruhlingszwiebeln abbrausen und in Ringe schneiden. Chilis
waschen, langs halbieren, entkernen, hacken. Scampi abbrausen, schalen,
am Rucken einritzen und vom dunklen Darm befreien.

Tomatensuppe durchsieben. Sellerie, Fruhlingszwiebel, Chilis sowie Scam-
pi hineingeben und ca. 10 Min. kdcheln lassen. Sahne unter die Suppe
ziehen und mit Salz, Pfeffer, Zucker abschmecken. Evtl. mit Zitronengras
und Krautern garnieren.

Extra-Tipp:

Statt Zitronengras kdnnen Sie auch 1/2-1 Tl abgeriebene Schale von einer
unbehandelten Zitrone verwenden.

Brennwert p. P.: 330
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
08.01.03 verabl

Chilireis mit Meeresfruchten

Zutaten fur 10 Portionen

4 Hahnchenbrustfilet, gewurfelt

2 Zwiebel(n), gewdurfelt

6 Zehe/n Knoblauch, gewdurfelt

2 Paprikaschote(n), gewdurfelt (rot und gelb)
8 Chilischote(n), in feine Streifen

300 g Erbsen, heild abgespult (TK)

1.5 kg Muschel(n) (Miesmuscheln)

400 g Scampi, roh, ohne Schale
500 g Reis (Risottoreis)

2 Liter HUhnerbriuhe

Y4 Tl Kurkuma
Salz und Pfeffer
o]

n. B. Limette(n), geachtelt
Petersilie, gehackt

Zubereitung

Fleisch in etwas Ol anbraten, rausnehmen. Zwiebeln, Knoblauch und Chili
in den Topf geben, ca. 5 Minuten leicht anbraten. Den Reis zugeben und



weitere 5 Minuten unter rihren anbraten. Mit 1 Liter Bruhe aufgiel3en. Bei
Bedarf Bruhe nachgiel3en. Kurkuma zugeben, salzen und pfeffern. Gut 10
Minuten kdcheln lassen, dabei immer wieder umridhren. Paprika, Erbsen
und das Fleisch rein, ca. 5 Minuten weiterkdcheln - rihren nicht verges-
sen. Den Reis probieren, er sollte "al dente" sein, sonst noch etwas ko-
cheln. Scampi und die in einem anderen Topf 3 Minuten gegarten Mu-
scheln zugeben. Nun 5 Minuten bei kleiner Hitze ganz leicht kécheln. Mit
Salz, Pfeffer und evtl. Chilipulver abschmecken. Mit Limetten und Petersi-
lie garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.12.05 rabarbara

Crevetten Djakarta 2 Eigelb
Scampi Indonesische Art

Zutaten fur 4 Portionen
20 Crevetten (Riesencrevetten), Scampi oder Langostinos

2 Eigelb

2 El Maismehl
4 Paprikaschote(n), rot und grin
4 El Ol

250 ml Huhnerbrihe

Salz
2 Tl Sojasauce
1 Bund Petersilie
1 Liter Ol

Zubereitung

Crevetten trocken tupfen. Aus geschlagenem Eigelb, Maismehl und 0,5 TI
Salz einen Brei bereiten und die Crevetten darin wenden. Paprikaschoten
waschen, putzen und in dunne Streifen schneiden.

Ol in einer Bratpfanne erhitzen und die Paprikastreifen darin anrdsten.
Haufig wenden, mit Huhnerbruhe aufgie3en. Salz und Sojasauce zufligen
und die Paprikaschoten zugedeckt 10 Minuten dunsten. Inzwischen die
Crevetten im heiRen Ol ausbacken und auf fettsaugendem Papier abtrop-
fen lassen.

Das Gemuse auf einer vorgewarmten Platte anrichten, mit gehackter Pe-
tersilie bestreuen und die Crevetten darauf verteilen.

Sehr heil3 mit Wildreismischung und Chutney servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
15.07.05 hemet-nisut-weret



Eier - Frikassee 7 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Reis, gekocht

1 El Fett

1 El Mehl

2 Tasse/n Milch (oder Dosenmilch)

1 Salz

1 Sardellen, gehackt (ersatzweise Sardellenpaste)
1 El Kapern

7 Ei(er), eins davon getrennt

1 Stuck Kalbsbries (Broschen, Milchner)
1 Tasse/n Essig

1 Spritzer Zitronensaft

1 Spritzer Gewlrzmischung (Suppenwirze)

200 g Kase (Hartkase)

Zubereitung

Man bereitet zuerst aus Fett und Mehl eine weil3e Schwitze und giel3t mit
etwas Milch oder dicker Dosenmilch auf. Die Sol3e wird mit Salz, einer ge-
hackten Sardelle (oder Sardellenpaste) und Kapern gewdurzt. Zuletzt le-
giert man sie mit einem verklopften Eidotter.

In der Zwischenzeit kocht man 6 Eier hart, schreckt sie mit kaltem Wasser
ab, schalt sie und schneidet sie in nicht zu kleine Wurfel.

Ein Kalbsbries (Broschen, Milchner) wird, von aller Haut befreit und in ge-
fallige Scheiben geschnitten, in Essig-Salzwasser 10 Minuten gekocht. Man
gibt es mit den Eiern an die Sol3e und wurzt noch mit Zitronensaft und et-
was Suppenwurze nach.

Das Frikassee fullt man entweder in einen Reisring, oder mir dem Reis in
kleine Pastetchenformchen oder in Naturmuscheln. Es kann nach Belieben
noch Hartk&se Uberstreut und in der R6hre goldgelb Uberbacken werden.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
23.10.04 Trang

Fleisch - Kichlein 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Brotchen, vom Vortag
2 Zwiebel(n)



500 g Hackfleisch, gemischt

1 Ei(er)

1 Tl Salz, gestrichener

1 Tl Paprikapulver, gestrichener
2 Tl Cayennepfeffer

2 El Chilisauce

4 El Ol

2 Ei(er), hart gekocht

4 Scheibe/n Kase, nach Wahl
12 Oliven, gefullt

8 Sardellenfilet(s)

Zubereitung

Das Brotchen in warmem Wasser einweichen und ausdriucken. Die Zwie-
bel schalen und hacken. Unter das Hackfleisch das Ei, das zerrupfte Brot-
chen, Salz, Paprikapulver, Cayennepfeffer, Chilisauce und die Zwiebel kne-
ten. Aus der Masse flache Kuchlein von etwa 10 cm Durchmesser formen.
Das Ol in einergroRen Pfanne erhitzen. Die Fleischkiichlein darin von bei-
den Seiten knusprig braun braten und dann auf ein Backblech legen.

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Die Eier schélen und, ebenso wie die Tomaten und Oliven, in Scheiben
schneiden. Den Kase in Streifen schneiden. Alles mit den Sardellen auf
den Kuchlein verteilen und so lange Uberbacken, bis der Kase schmilzt.
Dazu passen: frischer Salat und Knoblauchbaguette

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.03.06 Meirapilot

Gebratene Sardinen mit Kartoffel-Oliven-Salat

12 frische Sardinen (so frisch, wie irgend moéglich oder gute tiefgefrore-
ne),

400 g Pellkartoffeln,

50 g schwarze Oliven

50 g grune Oliven,

1 Zwiebel und

1 EL Petersilie fein geschnitten,

1/8 | Geflugelbruhe,

2 EL Olivenadl,
1 EL Krauteressig,



Saft einer Zitrone,
etwas Mehl,

Salz,

Pfeffer,

Butter zum Anbraten.

Die Kartoffeln abkochen und pellen. Die Oliven in Scheiben schneiden. Die
Sardinen entgraten. Dabei die Sardinen mit der einen Hand am Rucken
halten und mit der anderen Hand den Kopf samt der Rickengréate abldsen,
so dass die beiden Filets beieinander bleiben. Die Filets waschen, trocken-
tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. In Mehl wenden, in
Butter goldbraun braten und warm stellen. Die noch lauwarmen Kartoffeln
in dunne Scheiben schneiden. Mit den schwarzen und grinen Oliven mi-
schen und mit der Bruihe, Zwiebel, Essig und Ol abschmecken. Den Kartof-
felsalat in der Tellermitte anrichten und die Sardinen anlegen. Mit Petersi-
lie garnieren.

Gegrillter Scampispiel

Zutaten fur 1 Portionen
4 Scampi, geschalte, gekochte

4 Scheibe/n Schinkenspeck

1 Paprikaschote(n)
1 Zwiebel(n)

Zubereitung

Die Paprika entkernen und in 8 Teile schneiden, anschlieRend die Zwiebel
vierteln und einzelne Zwiebelscheiben ablésen.

Die Scampi in den Schinkenspeck einrollen und im Wechsel mit den Zwie-
beln und dem Paprika auf Schaschlikspiel3e stecken. Anschlie3end dann
die Spiel3e auf dem Grill braten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.03.04 kakaiser

Gerollte Ofenschnitzel M
ganz ohne Tute

Zutaten fur 8 Portionen

FOr die Marinade:
250 ml Olivenol



1 Knoblauchzehe(n), klein, gehackt
1 Zweig/e Thymian
1 Zweig/e Rosmarin
2 Chilischote(n), getrocknet, leicht zerkrumelt
Pesto : (zum Bestreichen)
50 g Tomate(n), getrocknete, in Olivendl, fein gehackt
40 g Pinienkerne
20 g Kéase, Pecorino

20 g Parmesan

1.5 El Ol, (von dem Tomatendl)

1 Knoblauchzehe(n)

Y4 Tl Salz

2 Peperoni, frisch, grun, ohne Kerne, sehr fein gehackt

etwas Pfeffer, schwarzer (aus der Muhle)

2 Sardellenfilet(s) in Salzlake (auf Restgraten kontrolliert u. ev. ent-
fernt)

Far die Fullung:

8 Scheibe/n Schinken, Prosciutto toskano
80 g Kase, Pecorino aus der Siena (oder milderer aus der Pienza)
8 Schweineschnitzel aus dem Schinken (ja ca. 150 g)

FUr die Sauce:

100 g Tomate(n), getrocknete, in Olivendl, fein gehackt
400 ml Bratensaft, selbst hergestellt oder aus dem Glas
250 g Mozzarella (Buffelmozzarella), fein gewurfelt
1 Zweig/e Thymian
1 Zweig/e Rosmarin
1 kleine Knoblauchzehe(n), klein, gepresst
6 Sardellenfilet(s) in Salzlake (auf Restgraten kontrolliert u. ev. ent-
fernt)
2 Tl Tomatenmark

Salz, nach Gusto

Pfeffer, schwarz, aus der Muhle, nach Gusto

Die Schnitzel waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Dann jedes Schnitzel, der Reihe nach, in einen groRen Gefrierbeutel legen
(6 L Fassungsvermogen sind optimal). Alternativ kann man auch Mullbeu-
tel oder feste Frischhaltefolie verwenden. Jedes Schnitzel mit einer schwe-
ren Pfanne gut platt klopfen. Die Fleischscheiben sollen ihr Volumen deut-
lich vergroRRern.

Diese dann in die Marinade legen. Dafur einfach nur alle Zutaten mitein-
ander verruhren. Die Schnitzel sollten mindestens 24 Std. in der Marinade
bleiben. Bis 3 Tage geht aber auch.

Dann die Fleischscheiben aus der Marinade nehmen, auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen, und auf einer erneuten Lage Kichenpapier gut trocken
tupfen.



Fur das Pesto alle Zutaten im Morser zermahlen oder in der Kiichenma-
schine vermengen.

Dann mit dem Pesto bestreichen (&hnlich wie bei Senf auf Rinderrouladen)
Nun belegen mit einer Scheibe Schinken und dem Pecorino und fest auf-
rollen, dabei aber trotzdem vorsichtig sein, und nicht so fest aufrollen das
dass Pesto ausgedruckt wird.

Die fertigen Rdllchen in eine Auflaufform schichten.

Die Saucenzutaten in einem Topf aufkochen lassen und gut verrihren.
Dann uber die Rdéllchen gieRen und im Ofen bei 200°C 20 Min. garen.
Dann die Rouladen aus dem Sud heben und in einer weiteren Form (oder
dhnlichem Geschirr) im nunmehr ausgeschaltetem Ofen warm halten.

Die Sauce aufkochen, durch ein Sieb giel3en, und noch ein wenig einko-
chen lassen.

Dazu passen prima die Backrohr-Kartoffelpuffer hier aus der Datenbank,
zuséatzlich aber mit geriebenem Kéase unter der Masse, und, in der Winter-
zeit, Rosenkohl mit einer Kruste aus halb gemahlenen Haselniussen und
halb Paniermehl, gerostet in Butter Uberzogen. Oder, im Sommer, ein fri-
scher gemischter Salat mit einem Cremedressing, wie z.B. Cocktail o.a.

Im Gegensatz zu den im Handel angebotenen Tlten, ist dieses Rezept si-
cherlich aufwandiger, aber der Geschmack und das Aroma sind unuber-
trefflich.

Ich habe dieses Rezept auch schon mit einfachem Schwarzwélder Schin-
ken und normalem Gouda gekocht.

Ebenso die Sauce einfach nur aus Tomatenmark, Mozzarella und den Ge-
wurzen bereitet, oder die Sardellen durch fertige Sardellenpaste ersetzt.
Auch habe ich das Tomatenpesto schon durch fertig gekauftes ersetzt und
far die SolRe nur den Kuhmilchmozzarella verwendet.

Aber immer war das Ergebnis gut, und aromatischer als der Tutenkram.
Auch ohne das Einlegen in der Marinade schmecken die Rdéllchen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
30.04.06 M4162

Grunes Entencurry mit Heed Hom und Bambus
scharf

Zutaten fur 4 Portionen

1 grol3e Entenbrust

1 handvoll Pilze, chinesisch, getrocknet (Heed Hom)
150 g Bambussprosse(n), in breiten Streifen
1 El Currypaste, grun, thailandisch

3 Sardellen



1 Dose Kokosmilch
Honig, flussig
Salz und Pfeffer
Pfeffer - Astchen, schwarz und grin
Zitronensaft

Zubereitung

Heed Hom Pilze sind runzlige Hutpilze mit dunkelbraunem Hut, die nach
dem Einweichen viel groier werden und einen kraftigen Geschmack und
eine feste Konsistenz haben.

Die Pilze in einer Schussel mit kochend heillem Wasser Ubergiel3en und
mindestens 20 Minuten einweichen lassen, dann in Scheiben schneiden.
Die Entenbrust in Scheiben schneiden. Die Sardellen hacken.

Etwas Ol in einem Wok heil? werden lassen, die Currypaste hineingeben
und ruhren, die Paste I6st sich jetzt auf. Ca. 30 Sekunden rdsten, dann
das Entenfleisch dazugeben und bei hoher Temperatur von allen Seiten
scharf anbraten, dabei mit schwarzem Pfeffer Ubermahlen. Die Sardellen
und Honig dazugeben (am besten mit einer Spendertube), auflésen und
umruhren.

Mit der Kokosmilch abléschen. Das Gemuse und die Pfefferastchen dazu-
geben, kurz aufkochen lassen. Danach kocheln lassen, bis die Flussigkeit
etwa zur Halfte reduziert ist und das Curry eine cremige Konsistenz hat,
ca. 20 Minuten. Das Curry mit Salz, Pfeffer, Honig und Zitronensaft ab-
schmecken.

Dazu einen aromatischen Jasminreis reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
06.02.06 Zwergenkoch

Kommentar von Zwergenkoch
was ich hier mit heed hom bezeichnet habe, sind Ubrigens getrocknete
Shitake-Pilze

Holsteiner Schnitzel 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 Steak(s) vom Kalb

Salz und Pfeffer
60 g Margarine

4 Ei(er)

Sardellenfilet(s) oder Anchovisfilets

Kapern
etwas Mehl



Zubereitung

Steaks mit Salz und Pfeffer wirzen und in Mehl wenden. In der Margarine
auf beiden Seiten braten.

Die Schnitzel auf einer heil3en Platte anrichten. 4 Spiegeleier braten und
auf die Schnitzel legen.

Mit Sardellen- oder Anchovisfilets und Kapern garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.07.06 sungirll5

Maissuppe mit Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Schalotte(n)

4 El Ol

2 Dose/n Mais

500 ml Huhnerbrihe

200 ml Milch

Salz
Pfeffer

8 Scampi
Ol (Sesamol)

Zubereitung

Schalotte fein wurfeln, in Ol anschwitzen, abgetropfte Maiskérner, Briihe
und Milch zufigen. 10 Minuten kocheln lassen. Die Suppe fein purieren
und durch ein Sieb streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Scampi vorsichtig braten. Suppe auf 4 Suppenteller aufteilen und jeweils 2
Scampi und etwas Sesamdl darauf geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.06.02 Jennyl

Paella Valenciana

Zutaten fur 6 Portionen

2 kleine Paprikaschote(n), rote
2 Fleischtomate(n)

5 Knoblauchzehe(n)

1 Zwiebel(n)



1 H&ahnchen (kuchenfertig, 1kg)

250 g Schweinelende

8 El Olivenol
Salz und Pfeffer
1 Lorbeerblatt
Paprikapulver
2 kl. Dose/n Safran
500 g Reis (Rundkorn)

1 Liter Fleischbruhe

400 g Muschel(n) (Venusmuscheln)

6 Scampi, geschalte, gegarte
1 Zitrone(n) zum Garnieren

Zubereitung

Paprikaschoten waschen, halbieren und entkernen. Bei 250°C 10-15 Mi-
nuten grillen, bis die Haut braune Blasen wirft. Die Halften kurz mit einem
feuchten Tuch bedecken, hauten und in 1cm breite Streifen schneiden.
Tomaten Uberbrihen, kalt abschrecken, hduten und halbieren, dabei den
Stielansatz entfernen. Die Tomatenhalften in 2cm grol3e Stlcke schneiden.
Dann Knoblauch und Zwiebel schélen und fein hacken.

Hahnchen in 12 Stucke teilen.

Die Schweinelende in 3cm grol3e Wurfel schneiden.

Geflugelsticke und Schweinefleisch in 6 El Olivendl anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch dazugeben, 2 Minuten mitbraten. Tomaten und Paprika zu-
fagen, kurz mitdinsten. Gewurze und Reis dazugeben und mit Briihe ab-
I6schen. 25 Minuten kécheln lassen ohne umzurihren.

Inzwischen Muscheln unter flieBendem Wasser abbursten. Die Muscheln in
2 El Ol anbraten, bis sie aufgehen. Nicht gedffnete wegwerfen. Scampi
und Muscheln zum Fleisch-Reis-Gemisch geben, 5 Minuten kocheln lassen.
Das fertige Gericht mit Zitronenachteln garnieren.

Als Reis eignet sich z.B. der original spanische Calasparra, der bleibt wun-
derbar kornig.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
18.07.06 pebbles4

Panne - Fisch 3 Ei M
ostfriesische Art

Zutaten fur Portionen
125 g Speck, durchwachsen
500 g Pellkartoffeln, geschalt



400 g Fisch (Reste)

2 Bund Petersilie, fein gehackt
Salz

125 ml Milch

3 Ei(er)

Zubereitung

Den Speck wurfeln und die Kartoffeln in Scheiben schneiden, den Fisch
grob zerpflicken. Den Speck in einer Pfanne auslassen, die Kartoffeln da-
zugeben, einige Minuten spéater den Fisch. Salzen und kurz braten. Die
Milch mit den Eiern verruhren, daruber gief3en und stocken lassen. Mit Pe-
tersilie bestreuen und servieren.

Typisches Resteessen!

23.2.02 Sonja* CK

Red Snapper Suppe

Zutaten fur 5 Portionen

30 ml Olivenol

3 m.-grol3e Paprikaschote(n), rot, grob gehackt
1 Zwiebel(n), gehackt (soll 240 ml ergeben)

1 Zehe/n Knoblauch, gehackt

1.3 Liter Huhnerbruhe

Salz und Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
Erbsen (TK)
1 Prise Cayennepfeffer
560 g Fisch (Red Snapper), ohne Haut, in 2,5 cm - grol3e Stucke ge-
wurfelt
120 ml Petersilie, gehackt

Zubereitung

Ol auf mittlerer Flamme erhitzen, Paprika und Zwiebel 4 Minuten darin
anbraten, den Knoblauch beifiigen und eine weitere Minute braten. Vor-
sichtig 250 ml Bruhe anschutten. Aufkochen und die Temperatur hinunter-
regeln. Zudecken und 20 Minuten kocheln lassen, bis die Paprika sehr
weich sind. Etwas auskuhlen lassen. Die Halfte der Menge nun im Mixer
oder in der Kichenmaschine fast glatt purieren, in eine Schussel abschut-
ten und dies mit der restlichen Menge im Topf wiederholen. Alles nun zu-
rick in den Topf geben.



Die restliche Bruhe, Salz, Pfeffer, und Cayenne einrtuhren, aufkochen und
die Flamme hinunterdrehen. Den Fisch und die TK-Erbsen einrihren und
den Topf zudecken. 5 Minuten kdcheln, dabei ein- bis zweimal umruhren.
Petersilie beigeben.

Sehr heild servieren. Manchmal geben wir 2-3 kleine, gekochte Kartoffeln
in jeden Suppenteller, ehe wir die Suppe aufschutten. Schwierigkeitsgrad:
normal

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.12.04 Quargl

Reispfanne mit Fleisch und Scampi

Zutaten fur 2 Portionen

2 Putenschnitzel

1 Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer
Curry
200 g Reis
Gemusebruhe, nach Bedarf
1 Tomate(n)
100 g Erbsen
1 Paprikaschote(n), rot

100 g Scampi

Fleisch in Streifen schneiden, mit der kleingehackten Zwiebel leicht anbra-
ten und gut mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen. Dann Reis dazugeben und
ebenfalls leicht andinsten. Mit Gemusebruhe nach Bedarf abléschen und
den Reis darin weichkochen. Wenn der Reis fast fertig ist, Tomatenstuck-
chen, Erbsen, Paprika und Scampi dazugeben und noch kurz weiterko-
chen. Nochmals abschmecken und nachwurzen.

Variante: Ich mache in einer weiteren Pfanne aus 4 Eiern Ruhrei fertig und
hebe das kurz vor dem Servieren unter die Reispfanne.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
18.11.01 Meike

Roter Linsensalat mit Scampi

Zutaten fur 8 Portionen
200 g Linsen, rot
250 g Mohre(n)



300 ml Bruhe
400 g Scampi (TK)
1 Salat, krauser, gruner (Lollo Bionda, Frisee oder gemischte Blattsalate)
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
5 El Essig (Sherryessiq)
1 Tl Senf
125 ml Ol
Salz und Pfeffer

evtl. Bacon, kleine, magere Wirfel

Chilisauce, suR3 - scharfe, asiatische
Zucker
Ol, zum Braten

Zubereitung

Scampi auftauen. Die Mohren putzen, in sehr feine Wurfel schneiden und
in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Dann abschrecken und
abtropfen lassen.

Die Linsen kalt abspulen, abtropfen und in die kochende Briihe geben, bei
mittlerer Hitze offen 7-8 Minuten garen. Die Linsen im Sieb abtropfen und
abkuhlen lassen. Salat putzen, in mundgerechte Sticke zupfen oder
schneiden, waschen und trocken schleudern. Fruhlingszwiebeln putzen
und in sehr feine Ringe schneiden.

Essig, Senf, Salz, Pfeffer und eine Prise Zucker glatt riihren. Langsam Ol
dazu gielRen. Eine Halfte der Vinaigrette mit den M6hren, Linsen und Fruh-
lingszwiebeln mischen, durchziehen lassen. Vor dem Servieren Scampi
waschen, trocken tupfen, evt. Darm entfernen. In einer (beschichteten)
Pfanne in etwas Ol schnell von beiden Seiten braten (sind gar, wenn sie
nicht mehr glasig aussehen), mit einem Schuss asiatischer Chilisauce ab-
I6schen. Den Rest der Vinaigrette mit den Blattsalaten mischen, in eine
grol3e flache Salatschussel geben, Linsenmischung dartiber, warme Scam-
pi obendrauf und sofort servieren.

Auch lecker: Feine, magere Baconwurfel knusprig braten und uUber die
Scampi geben (oder statt der Scampi, falls man die nicht mag). Als Vor-
speise reicht das fur ca. 8-10 Personen, zum Sattessen fur 4.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
22.01.05 marysue

Shanghai-Huhn mit Scampi und Walnitssen
Portion: 6

1 Suppenhuhn, ca. 2 kg
1 Karotte



1 Petersilienwurzel
Sellerieknolle, etwas

1 Lauchstange

1 Zwiebel

1/2 Tl Salz

4 Pfefferkorner

6 Tongu- Pilze, getrocknete, chinesische Champignon
1 Paprikaschote, grun, grol3e
1 Chilischote, rot, frische

4 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 El Schweineschmalz

8 Scampi, geschalte, grol3e
1 El Speisestéarke
2 El Sojasauce, chinesische, helle

2 El Huhnerbrihe
150 g Walnusskerne

Das Suppenhuhn waschen und mit dem geputzten Suppengrun (Karotte,
Petersilienwurzel, Sellerie und Lauch) in kaltem Wasser ansetzen.

Die geschalte Zwiebel, das Salz und den Pfeffer zugeben, aufwallen und
dann ca. 90 Minuten leise kochen lassen. Hin und wieder den Schaum
abschopfen.

Die Pilze im kaltem Wasser ca. 30 Minuten einweichen. Wenn das Huhn
weich ist, die Bruhe abgiel3en und aufheben. Das Huhnerfleisch von den
Knochen l6sen und in mundgerechte Sticke schneiden. Die Pilze gut
ausdrucken und die Hute in feine Streifen schneiden.

Die Paprikaschote und die Chilischote putzen, waschen, entkernen und
in feine Streifen schneiden.

Die Fruhlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden, den Knoblauch
Schélen und durch die Presse dricken.

Das Schweineschmalz in den Wok geben, erhitzen und zuerst das
Huhnerfleisch, die Pilze, die Paprika- und Chilischote, die
Fruhlingszwiebeln und den Knoblauch zugeben und 3 Minuten
Pfannenruhren. Zum Schluss die Scampi zugeben und unterrihren.

Die Speisestarke mit der Sojasauce und der Huhnerbruhe glattrihren,
dann in den Wok geben und unter Ruhren aufkochen lassen, so dass die
Sauce eindickt.

Die Walnusse klein hacken und Uber das fertige Gericht streuen.



Tipp:

Die restliche Bruhe lasst sich hervorragend fur weitere chinesische
Gerichte auf Vorrat einfrieren.

04.04.2004 erstellt

Pannfisch

Panne - Fisch 3 Ei M
ostfriesische Art

Zutaten fur Portionen

125 g Speck, durchwachsen
500 g Pellkartoffeln, geschalt

400 g Fisch (Reste)

12 Bund Petersilie, fein gehackt
Salz

125 ml Milch

3 Ei(er)

Zubereitung

Den Speck wurfeln und die Kartoffeln in Scheiben schneiden, den Fisch
grob zerpflicken. Den Speck in einer Pfanne auslassen, die Kartoffeln da-
zugeben, einige Minuten spéater den Fisch. Salzen und kurz braten. Die
Milch mit den Eiern verruhren, daruber gief3en und stocken lassen. Mit Pe-
tersilie bestreuen und servieren.

Typisches Resteessen!

23.2.02 Sonja* CK

Pannfisch

Zutaten fur Portionen
750 g Pellkartoffeln
2 El Butter



Salz

300 g Fisch, gekocht

3 Tl Senf
250 ml Wasser oder Fischsud
1 Bund Petersilie, gehackt

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Den Fisch zerpflicken. But-
ter in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln anbraten und salzen. Den
Fisch dazugeben und dann den mit Wasser oder Fischsud verruhrten Senf
daruber gieRen. Durchruhren, abdecken und 10 Minuten braten. Mit Peter-
silie bestreuen und in der Pfanne servieren.

Das ist das urspringliche Rezept, eindeutig zur Resteverwertung gedacht,
und die Senfsauce soll ein bisschen helfen, den Fisch vom Vortag ge-
schmacklich bei Laune zu halten.

14.1.02 Sonja* CK

Pannfisch Mecklenburger Art M

Zutaten fur Portionen
750 g Kartoffeln, mehlig kochende

etwas Milch

600 g Fischfilet (oder Reste)
50 g Butter
Salz und Pfeffer, weil3

Zubereitung
Kartoffeln schalen, in Sticke schneiden und in Salzwasser weich kochen.

Die Kartoffeln zerdrucken und mit Milch zu Puree verarbeiten. Den Fisch
zerpflucken und zusammen mit der Butter unterriihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Ein Festessen wird aus diesem schlichten Gericht, wenn man gepodkelte
Rinderbrust kocht und dazu serviert. Auf jeden Fall passen Salzgurken als
Beigabe dazu.

18.3.02 Sonja* CK



Rotbarsch, siehe Barsch

Separat

Saibling

Bachsaibling im Mohren-Sellerie-Nest
2 Portionen

1 Bachsaibling

1 Schale Himbeeren
1 Staudensellerie,

1 Salatherzen

1 Knoblauchzehe

1 Senf

Salz, Pfeffer

Mehl

Butter

Balsamico
Puderzucker

Zubereitung:

Den Bachsaibling saubern, vom Kopf trennen, entgréaten,
filetieren, sauern, Melieren und in Olivendél und einer

Butterflocke anbraten. Die Salatherzen halbieren, wiirzen und in
Olivenél und einer Knoblauchzehe Ansautieren. Die ubrigen, in
Scheiben geschnittenen M6hren und den geschélten, zerkleinerten
Sellerie mit einer Marinade aus einem Teil Olivendl, zwei Teilen
Balsamico, einem Essl6ffel Senf, Salz und Pfeffer uberziehen und
in der Tellermitte anrichten. Den gebratenen Bachsaibling in das
Mohren-Sellerie-Bett setzten und mit in Puderzucker marinierten
Himbeeren garnieren.

Bachsaibling, gefullt

Zutaten fur Portionen

4 Stuck Fisch (Bachsaiblinge)

200 g Zucchini
200 g Champignons, frisch



40 g Schalotte(n)
50 g Butter
5 g Estragon

100 g Creme fraiche
50 g Ol
12 Oliven, schwarze

Zubereitung

Bachsaibling waschen und von innen und aul3en wirzen. Die in feine Wr-
fel geschnittenen Schalotten in der Butter mit dem Gemiuse anschwitzen.

Dazu den geh. Estragon und das Creme fraiche, sowie die Oliven zugeben.
Kurz durchschwenken. In die Saiblinge fullen und mit einem Zahnstocher

schlieRen. Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Blech eindlen und den Fisch dar-
auf legen. Mit dem restlichen Ol bestreichen. 15-20 Min. garen.

Einen kleinen Salat und Dillkartoffeln dazu reichen.

30.9.02 Joachim CK

Feiner Saibling nach Art
des hofischen Meisterkochs

2 Saiblinge

Salz

Pfeffer

350 g Steinpilze

174 | trockener Weildwein
50 g Butter

Saft von 1 Zitrone

Den ausgenommenen, abgeschuppten und gewaschenen Fisch innen und
aullen mit wenig Salz und reichlich Pfeffer wirzen. In eine ausgefettete,
ofenfeste Form geben.

Die Steinpilze putzen, mdglichst aber nicht waschen, sondern nur
abwischen und in Scheiben schneiden, um den Fisch verteilen, mit dem
Weillwein tbergieien und mit Butterflocken belegen. Den Saft der
Zitrone daruber geben und den Fisch im vorgeheizten Backofen

(E: 200Grad C, G: Stufe 3) 15-20 Minuten garen.



Filet vom Bachsaibling auf M

Spargel a la creme
4 Personen

800 g Bachsaiblingsfilet, filetiertes
1 kg Spargel, frischen

1/4 | Sahne

200 g Nudeln, feine weil3e
35 g Mehl
35 g Butter

2 El Sahne, geschlagene

Den Spargel schalen und mit einer Prise Salz und Zucker aufkochen
lassen, den Topf vom Herd nehmen und im Sud (ca. 15 min) gar ziehen
lassen.

Fur die Sauce 35 g Butter in einem Topf erhitzen und mit 35 g Mehl
verruhren (Mehlschwitze), 1/4 Liter Spargelsud und 1/4 Liter Sahne
aufgiellen, bis zur samigen Bindung einkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Spargelstangen werden je nach Gefallen durchgeschnitten oder ganz
gelassen, im restlichen Spargelsud noch einmal erwarmt und mit der
fertigen Sauce ubergossen.

Die Bachsaiblingsfilets in Mehl wenden und in schaumender Butter von
beiden Seiten gleichmaliig anbraten. Die Garzeit richtet sich nach der
Dicke der Filets, wird aber 5 Minuten sicher nicht tbersteigen.

Die Nudeln kochen und in Butter schwenken.

Gefullter Saibling

Zutaten fur Portionen

1 grol3er Fisch (Saibling)

500 g Champignons, braune
3 Schalotte(n)

1 Zweig/e Rosmarin

1 kl. Bund Petersilie, glatte
1 Glas Wein, weil3

1 Peperoni, frisch, rote



1 Zehe/n Knoblauch
3 El Ol (Olivenol)
30 g Butter

Pfeffer

Muskat

Salz

Zubereitung

Die Schalotten ganz fein schneiden und in Olivendl in der Pfanne an-
schwitzen. Die feinblattrig geschnittenen Champignons mit anbraten, zum
Schluss die feingehackte Knoblauchzehe und das feingehackte Peperoni
(nicht zu viel!) dazugeben, vom Herd nehmen. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

Den Saibling sdubern und trocken tupfen. Salzen und pfeffern. Alufolie mit
Butter ausstreichen und die Fullung in die Mitte geben. Den Saibling auf-
recht darauf setzen, ein Glas Wein angiel3en, die Folie locker schlie3en und
im Herd bei 250° dunsten. Er ist gar, wenn man die Ruckenflosse abzie-
hen kann. Die genaue Zeit hangt von der Grol3e ab.

Saibling ist nicht Uberall bekannt und/oder leicht zu bekommen. Das Re-
zept schmeckt auch sehr gut, wenn man statt dessen Forelle, Lachsforelle
oder Lachs nimmt.

12.7.03 Utee CK

Japanischer Saibling vom Teppan Yaki Grill
Far alle Benutzer eines Teppan Feldes

Zutaten fur 4 Portionen

2 Fischfilet, vom frischen Bachsaibling, alternativ Lachsforelle, ent-

gratet mit Haut, in mundgerechte Stucke

2 Bund Mangold

200 g Pilze, Shitake, frisch

1 EL Sesam, schwarze und weil3e Korner

100 ml Reiswein, suf3 (Mirin)

100 ml Sake

100 ml Sojasauce

3 EL Zucker

1 EL Gewdlrzpaste, Miso - Paste (dunkel)
Ol

Zubereitung

Mangold putzen, Strunk entfernen, Blatter der Lange nach halbieren. Shi-
takepilze putzen, Kopf kreuzweise leicht einritzen



Teppan Grill auf 220 Grad vorheizen. Aus Mirin, Sake, Soja-Sauce, Zucker
und eventuell Misopaste bei kleiner Hitze in ca. 30 Minuten eine Reduktion
herstellen. Gegebenenfalls mit Zucker abschmecken. Das Teppan mit we-
nig Ol bepinselt.

Die Fischfilets auf der Hautseite anbraten. Gleich die Shitake Pilze auf den
Kopfe mit anbraten. Die Fischfilets nach ca. 2 Minuten wenden. Pilze zu-
sammenschieben und den Mangold auf dem Teppan verteilen. Nach ca. 3
Minuten Teppan ausschalten.

Den Mangold auf den Teller anrichten und die Fischfilets darauf platzieren.
Die Shitakepilze an der Seite anrichten. Mit der Soja Tunke drapieren und
die Sesamkorner dekorativ auf den Tellern verteilen.

Auf Wunsch mit japanischem Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
30.12.05 brambilla

Saibling an Topinambur

ZUTATEN FUR ZWEI PERSONEN:
4 Tomaten

12 Kirschtomaten

2 Saiblingdfilets, je ca. 150 g
Salz, Pfeffer

2 Tl Olivenadl

300 g Topinambur

2 El gehackter Schnittlauch
etwas Limonensaft

20 g Butter

ZUBEREITUNG:



Tomaten im Mixer zerkleinern, auf einem Sieb mit Tuch abtropfen lassen.
Kirschtomaten vierteln, Strunk entfernen. Wasser auf ca. 70 Grad erhit-
zen, Fischfilets wiirzen, mit Ol betraufeln, in hitzebestandigen Kunststoff-
beuteln (z.B. Vakuumbeutel vom Metzger) mit Offnung nach oben ins
Wasser gleiten lassen. Topinambur wirfeln, mit Ol anbraten,
Tomatenviertel kurz mitschwenken, mit Schnittlauch wirzen. Tomatensaft
mit etwas Ol und Butter zu samiger SoRe verkochen. Nach ca. 3-5
Minuten Fisch herausnehmen, mit Limonensaft und Saft aus den Beuteln
betraufeln. Restlichen Saft zur Sof3e geben, aber nicht mehr kochen
lassen.

WAS STECKT IN EINER PORTION?
ca. 400 Kilokalorien

23 g Fett

35 g Eiweil3

6 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate
0,5 BE/KH

Saibling in der Folie

Zutaten fur Portionen

2 Fisch(e) (Saiblinge - Lachsforelle oder Forelle geht auch)
Zitronensaft

Salz

Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

2 Zehe/n Knoblauch

1 Zitrone(n), unbehandelt, geachtelt

2 Zweig/e Rosmarin

Zubereitung

Die Fische mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer von innen und aul3en einrei-
ben. Dann je Saibling eine halbierte Knoblauchzehe, einen Stangel Rosma-
rin und 2 Zitronenachtel in den Bauch schieben und den Fisch auf mit Oli-
venol bestrichene Alufolien setzen. Die Folie locker schlie3en. Den Saibling
far 30 Minuten bei 180°C in den Ofen.

Dazu passt Baguette mit Aioli und in Alufolie gebackene Tomaten (gewurzt
mit Knoblauch, grinem Pfeffer, Salz und Thymian).

28.2.04 Ronomu CK



Saibling in Folie

Zutaten fur Portionen

2 Stiuck Fisch (Saiblinge)

6 Zehe/n Knoblauch
2 Zweig/e Rosmarin
10 Zweig/e Thymian
8 Blatter Basilikum
6 Wacholderbeeren
1 Zwiebel(n)

etwas Wein, rot
Salz und Pfeffer

Ol (Olivenol)

Zubereitung

Saiblinge waschen, mit Salz und Pfeffer wirzen, in den Bauchraum jeweils
1 Knoblauchzehe zerdriuckt und einen Rosmarinzweig geben. Alufolie aus-
breiten, mit Olivendl betraufeln, die Halfte der zuvor gehackten Knob-
lauchzehen, Thymian, Wacholderbeeren und Basilikum hinzugeben. die
Saiblinge darauf legen mit den restlichen Krautern bedecken, den in Ringe
geschnittenen Zwiebel dartiber geben und mit Rotwein benetzen. Alufolie
einschlagen (nicht zu fest) und in das mit 200 Grad vorgeheizten Backrohr
geben und ca. 30 Min. dlunsten.

Dazu Petersielkartoffel servieren.

18.11.01 Masala CK

Saibling souffliert mit Krautern 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Fischfilet (Hechtfilet)

100 g Fischfilet (Zanderfilet)

2 Ei(er)

200 g Créme double
Muskat

30 g Gemuse, gewdurfelt, (Karotten, Lauch, Sellerie)

30 g Butter

3 EL sufRe Sahne



1 Fisch, Saibling ca. 400g schwer

1 handvoll Kerbel

1 handvoll Petersilie

1 handvoll Kresse (Kapuzinerkresse)
20 g Butter

1 Schalotte(n)

2 EL Wein, weil}

200 ml Sahne
Zitronensaft

FUr die Sauce:

100 ml Wein, weil3
2 cl Wermut, Noilly-Prat
1 Schalotte(n)

500 ml Fischfond

200 ml Créeme double

30 g Butter
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Farce: Das gekuhlte Hecht- und Zanderfilet in Stucke schneiden, salzen,
zweimal durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen, mit Ei, Creme
double und den Gewirzen Cuttern, durch ein Haarsieb streichen und kuhl
stellen.

Die kleingeschnittenen Gemusewdrfel in Butter weich dunsten, abkuhlen
lassen, unter die Farce ruhren und die Sahne unterziehen.

Den Saibling auslésen, filieren, entgraten, die Haut abziehen und den
Fisch in fingergrof3e Sticke schneiden.

Krautermousse: Die gezupften Krauter in einer Sauteuse geben, mit der
Butter und den feingewdurfelten Schalotten anziehen lassen und mit Weil3-
wein abléschen. Die Sahne dazugeben, kurz aufkochen lassen und im Mi-
xer purieren.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und kalt stellen.

Sauce: Weil3wein, Noilly Prat und die feingeschnittene Schalotte ankochen,
mit dem Fischfond auffullen und auf ein Viertel reduzieren. Créme double

und Butter dazugeben, 10 Min. leicht kdcheln lassen, abpassieren und im

Mixer aufschlagen, abschmecken, evtl. nachwirzen.

Aus Alufolie vier Hullen formen (ahnlich einer Torten-Kapsel), die Fischfar-
ce mit dem Spritzbeutel zur Halfte einfullen, die gewurzten Saiblingsfilet-
stucke einlegen, mit der Krautermousse Uberziehen und mit der restlichen
Fischfarce schliel3en.



Fertigstellung: Das Backrohr auf 220 Grad vorheizen und den Saibling
darin etwa 5 Min. garen. Mit der Sauce auf vorgewarmten Tellern einen
Spiegel giel3en, die soufflierten Filets aus der Folie nehmen, darauf anrich-
ten und mit frischen Estragonbléattern garnieren. Schwierigkeitsgrad: nor-
mal

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
27.04.06 sanye

Sardellen Alkohol

Gefullte Kalmare 3 Eigelb M
Gefullte Kalmare in pikanter Sauce

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Kalmar(e)

2 El Olivenol

10 cl Weinbrand

1 Zehe/n Knoblauch
2 El Petersilie

4 Sardellenfilet(s)

2 El Kapern

1 El Mehl

30 cl Wein, trocken

1 Zwiebel(n)

4 El Olivendl

3 Tomate(n)

100 g Brot, ohne Rinde, in Milch eingeweicht, ausgedrickt

Milch
2 El Petersilie

3 Eigelb

Zubereitung

Ca. 1 kg Kalmare saubern, die Tentakel abschneiden und hacken.

Far die Fullung die Zwiebel kurz in Olivendl anbraten. Die gehackten Ten-
takel, je nach GrolRe 5-10 Minuten braten. Von der Kochstelle nehmen und
Tomaten, eingeweichtes Brot, Knoblauch, Petersilie und Eigelb dazu und
grundlich vermischen. Die Kalmare mit der Mischung fullen. Die Fullung



nicht zu fest in die Kalmare fillen, da sie wahrend des Garens quillt. Die
Kalmare zundhen.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die gefullten Kalmare 1-2 Minuten an-
braten. Den Weinbrand angielRen, flambieren und sobald die Flammen er-
loschen sind, Knoblauch, Petersilie, Sardellen und Kapern hinzufugen.
Mehl daruber streuen, gut verrithren und mit Wein abléschen. Zum Ko-
chen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze auf dem Herd oder im
vor geheizten Backofen bei 170 Grad 1 Stunde garen.

Dazu reiche ich Reis.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
14.11.05 Schangel

Gebratener Seeteufel mit Tomaten
einfach, schnell aber dennoch festlich

Zutaten fur 6 Portionen
6 Scheiben Seeteufelfilet (alternativ Kabeljau, Seehecht oder Schwert-
fisch)
Zitronensaft (zum Sauern)
3 Tomate(n)

3 Sardellen

2 Zehe/n Knoblauch
1 El Zitronensaft
Salz
Pfeffer aus der Muhle
Petersilie
1 El Olivendl
2 Glas Wein, weil}
einige Kapern

Zubereitung

Fisch mit Zitronensaft betraufeln und 10 Minuten ziehen lassen.

Tomaten waschen und gemeinsam mit den Sardellen, dem geschélten
Knoblauch, den Kapern und der Petersilie fein hacken. Mit Salz Pfeffer, Zit-
ronensaft und Olivendl abschmecken.

Den Fisch salzen, mit Tomaten-Kuchenkrauter-Masse bedecken, etwas
WeilRwein daruber giel3en und mit Alufolie gut verschliel3en.

Bei vorgeheiztem Rohr bei 180° Grad ca. 35 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.01.06 xf30607



Sardellen Diverses

BlumenkohlsolRe
fur Nudeln

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Blumenkohl

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

5 Sardellenfilet(s)

3 El Olivenadl

2 El Butter

250 Tomate(n), aus der Dose
Salz
Oregano

Zubereitung

Blumenkohl sdubern, in R6schen teilen und in Salzwasser bissfest garen -
danach abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen, hacken. Sardel-
len (wassern nach Geschmack) in ca. 2 cm groRRe Stiicke schneiden. Ol,
Butter erhitzen und Zwiebel, Knoblauch darin andinsten. Sardellen, Blu-
menkohl und Tomaten zufugen - kurz aufkochen lassen. Mit Salz und Ore-
gano wiurzen und Uber die Nudeln geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.01.04 Rince

Blumenkohlsuppe mit Mandelbéllchen 2 Ei + 1 Eiweil3 M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Blumenkohl

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

2 Sardellenfilet(s) in Ol

1 El Ol (Olivenol) und Butter
1.2 Liter Gemusebruhe

40 g Paniermehl

60 g Mandel(n), gemahlene

2 Ei(er)

1 Eiweil}



Salz und Pfeffer

1 Bund Petersilie
sulie Sahne, flussige (nach Geschmack)
Zitronensaft

Zubereitung

Blumenkohl, putzen, in Roschen teilen und waschen. Zwiebel und Knob-
lauchzehen schéalen und fein hacken. Sardellen abtropfen lassen und fein
hacken. Butter und Ol erhitzen und die vorbereiteten Zutaten kurz an-
schmoren. Bruhe hinzugief3en und alles bei mittlerer Hitze 15 Minuten ga-
ren. Danach einen Teil vom Blumenkohl herausnehmen und warm stellen.
Die restliche Suppe purieren. Paniermehl und Mandeln mit Eiern, Salz und
Pfeffer vermengen. Eiweil} steif schlagen und unterheben. 15 Minuten
quellen lassen. Danach mit feuchten Handen kleine Ballchen formen und
in leicht kochendem Salzwasser 10 Minuten gar ziehen. Blumenkohl, Sah-
ne und gegarte Béllchen in die Suppe geben, aber nicht mehr kochen las-
sen. Mit Salz Pfeffer, Zitronensaft abschmecken und mit Petersilie bestreut
auf grofRen Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.07.03 Ma.S.

Bucatini mit Brokkoli

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln, Bucatini oder Makkaroni
800 g Brokkoli
Salz
8 El Olivendl, extra Vergine
2 Peperoni, rot
1 Zehe/n Knoblauch

40 g Sardellenfilet(s), eingelegte

Brokkoli waschen und putzen, die Stiele abschneiden. Die Brokkolir6schen
in Salzwasser gut bissfest garen, herausnehmen, abtropfen lassen und
warm stellen.

Im selben Kochwasser die Bucatini kochen. Kurz vor Ende der Garzeit den
Brokkoli wieder zu den Nudeln geben, 1 min. mitkochen und abgiel3en.
Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Pfefferschote und den Knob-
lauch sehr fein wiegen und im Ol leicht anbraten. Unter Riihren die fein
gehackten Sardellen hinzufugen und zergehen lassen. Dann die Nudeln
mit dem Brokkoli zufigen, umruhren und kurz ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



11.04.06 Sivi

Bucatini mit Kapernsauce

Chicoree mit Sardellen
Beilage oder Vorspeise

Zutaten fur 4 Portionen
2 Chicoree

4 Sardellenfilet(s)
1 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer
etwas Minze
2 El Olivendl
2 Zitrone(n)

Zubereitung

Die Chicorées waschen und in Salzwasser etwa 10 Minuten kochen (nicht
zu weich, je nach Groél3e). Abtropfen lassen, der Lange nach halbieren und
abkuhlen lassen. Knoblauchzehe schalen und klein hacken. Sardellenfilets

abspulen und purieren.

Olivendl in einer Pfanne erwarmen und den Knoblauch kurz andunsten.
Die Sardellenpaste, anschlieRend Chicorée hinzugeben und in der Mi-
schung ca 5 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und etwas frischem Zit-

ronensaft abschmecken.

Auf vier Teller anrichten und mit gehackter Minze bestreuen. Kann warm

oder kalt serviert werden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

03.04.06 Headeache

Crostini mit Mozzarella M
Crostini con Mozzarella

Zutaten fur 6 Portionen
2 Zehe/n Knoblauch

75 g Sardellenfilet(s)

3 El Rosmarin
140 g Butter, weiche
12 Scheibe/n Ciabatta

2 Kugel/n Mozzarella, (a 125 g)



Salz
Pfeffer

Zubereitung

Knoblauch pellen und zusammen mit den Sardellen und 1 El Rosmarinna-
deln fein hacken. Mit der Butter vermischen und die Brotscheiben damit
bestreichen. Fur 1-2 Minuten unter dem Backofengrill (obere Einschubleis-
te) anrosten.

Mozzarella trocken tupfen und in gleichméafig dicke Scheiben schneiden.
Die Brote damit belegen und mit den restlichen Rosmarinnadeln bestreu-
en. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Ca. weitere 3-4 Minuten unter dem Grill
Uberbacken und maglichst heil3 servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.02.04 GioachinoCGN

Crostini a la Toscana M

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Mozzarella

2 Zehe/n Knoblauch, gepresste
12 Bund Petersilie

35 g Sardellen

1 El Kapern
Pfeffer, grob gemahlener
8 Scheibe/n Toastbrot oder Toskanabrot

Zubereitung

Mozzarella in dinne Scheiben schneiden. Die Brotscheiben entrinden und
halbieren. Die Sardellenfilets mit den Kapern und den Knoblauch purieren.
Fein gehackte Petersilie unterrihren. Ol unterriihren, wirzen.

Die Halfte der Brotstucke mit der Paste bestreichen, darauf die Mozzarel-
lascheiben legen und mit den tbrigen Brothalften bedecken. Auf ein Back-
blech legen und bei ca. 140 Grad goldbraun backen. Wahrend der Backzeit
einmal wenden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.10.04 simply



Die beste Thunfisch - Sauce der Welt
Pasta mit Tomaten - Thunfisch - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln (Spirelli oder Penne)

1 Dose Thunfisch in Olivendl

1 Zitrone(n) - Schale, unbehandelt
Olivenol

1 Bund Basilikum, fein gehackt
Salz und Pfeffer

1 Dose Sardellen

Kapern
2 Zehe/n Knoblauch
1 Pck. Tomate(n), gestuckelt
1 Bund Petersilie, fein gehackt
Zitronensaft

Nudeln al dente kochen.

Den Thunfisch in eine kleine Schissel geben und mit einer Gabel zerpflu-
cken. Zitronenschale, Zitronensaft, 2 El Olivendl, Basilikum, 1 Prise Salz
und Pfeffer hinzufigen und kurz ruhen lassen.

Inzwischen 2 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Sardellenfilets
darin braten. Knoblauch schalen und in feine Scheiben schneiden, zusam-
men mit den Kapern (Menge nach Belieben) zu den Sardellen geben, un-
ter standigem RuUhren ein paar Minuten braten, dann die Thunfischmi-
schung sowie die Tomaten dazugeben. Etwa 5 Minuten kdcheln lassen.
Die Nudeln abseihen und sofort mit der hei3en Sauce vermischen, dabei
Petersilie hinzuftugen.

Bei Bedarf noch ein paar Schuss Olivenol und etwas Nudelkochwasser da-
zugiel3en, damit die Sauce schon locker bleibt.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
18.02.06 Danielal979

Dressing Mayo M

Zutaten fur 6 Portionen

225 ml Mayonnaise
1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackter frische

3 Sardellenfilet(s)
3 El Schnittlauch, geschnittenen



2 El Petersilie, fein gehackte frische
1 El Essig (Estragonessig)

100 ml saure Sahne

Zubereitung

Mayonnaise, Knoblauch, klein geschnittene Sardellen, Schnittlauch, Pe-
tersilie, Zitronensaft, Essig und saure Sahne in einer Schussel gut verruh-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
15.07.05 Kochloffelschwinger

Eingelegte Paprikaschoten mit Oliven

Zutaten fur 8 Portionen
1350 g Paprikaschote(n), rot (ca. 7 Stulck)
125 g Oliven, schwarz, mit Stein

8 Sardellenfilet(s), in Ol

3 Zehe/n Knoblauch

250 ml Olivendl

12 Stiel/e Bohnenkraut
Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Die Paprikaschoten vierteln, putzen und nebeneinander mit der Hautseite
nach oben auf ein Backblech legen. Auf der obersten Einschubleiste acht
Minuten unterm Grill rosten, bis die Haut fast schwarz wird und Blasen
wirft. Die Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen, mit einem feuchten Tuch
bedecken und funf Minuten stehen lassen. Die Schoten hauten.

Die Oliven vom Stein schneiden und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die
Sardellenfilets kalt abspulen, trocken tupfen und in feine Streifen schnei-
den. Knoblauch ins Olivendl pressen und verruhren. Bohnenkrautblatter
von den Stielen zupfen und fein schneiden.

Ein Drittel der Paprikaschoten in ein flaches Gefald legen. Je ein Drittel
Bohnenkraut, Oliven, Sardellen und Knoblauchdl darauf verteilen und pfef-
fern. Die restlichen Zutaten in zwei Lagen ebenso darauf schichten.

Die Paprikaschoten fest mit Frischhaltefolie bedecken und mindestens 24
Stunden im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Zwei Stunden vor dem Servieren aus dem Kuhlschrank nehmen.

Brennwert p. P.: 259
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten



05.02.06 Hobbykoechin

Eingelegte Sardellen
BROQUERONES EN VINAGRE

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Sardellen, frische

1/8 Liter Essig (Sherryessiq)
10 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Petersilie, glatte
Salz
Pfeffer, schwarzer, frisch gemahlen
Y4 Liter Olivendl, kaltgepresst

Zubereitung

Sardellen am Bauch entlang aufschlitzen, Graten lockern und samt dem
Kopf entfernen. Sardellen grundlich unter flieBendem kalten Wasser ab-
spulen, trocken tupfen und flachdricken.

Die Fische in eine flache Auflaufform legen. Sherryessig mit 1/4 | Wasser
mischen, uber die Sardellen gie3en und 1 - 1 1/2 Stunden ziehen lassen,
bis das Fleisch der Sardellen hell geworden ist.

Inzwischen Knoblauch schélen und fein hacken, nicht durch die Presse
drucken. Petersilie waschen, trocken schutteln, abzupfen und nicht ganz
fein hacken.

Die Marinade wegkippen und die Sardellen nochmals unter kaltem Wasser
kurz abspulen, wieder in die Form schichten, dabei mit Salz und Pfeffer
wiurzen und mit dem gehackten Knoblauch und der Petersilie bestreuen.
Zum Schluss Olivendl daruber giel3en und etwa eine weitere Stunde zie-
hen lassen.

Dann mit Weil3brot (Baguette oder Ciabatta) servieren.

Brennwert p. P.: 1000
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.01.04 froschl18

Frahlingszwiebelkuchen 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mehl, gesiebt
200 g Butter

1 Eigelb



1 Tl Salz

1 El Parmesan, frisch, gerieben

3 Bund Fruhlingszwiebel(n)
12 Oliven, schwarz
4 Tomate(n), getrocknet

2 Sardellenfilet(s)

Krauter, frisch (Estragon, Thymian, Rosmarin)
Pfeffer, schwarz aus der Muhle
Olivenol

Zubereitung

Aus dem Mehl, Butter, Eigelb, Salz, Parmesankése und nach Bedarf eis-
kaltem Wasser einen Teig kneten und fur mindestens eine Stunde in den
Kuhlschrank legen.

Fruhlingszwiebeln grof3zugig putzen (sollte fast nur Weil3es und Hellgrines
Ubrig bleiben) und schréag in ca. 1 cm dicke Stucke schneiden, Tomaten in
feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Tomaten in Olivendl andinsten,
zum Schluss die feingehackten Krauter dazu geben.

Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und auf einer bemehlten Flache aus-
walzen, entweder in 4 kleine eingeodlte Tartelletformchen oder eine 20 cm
grol3e eingedlte Tarteform geben, mit einer Gabel anstechen und noch
einmal 15 min kalt stellen (Kuhlschrank oder auch Gefriertruhe).
Zwiebel-Tomatenmasse auf den Teig geben.

Tarte(lettes) in den auf 200° vorgeheizten Backofen geben, ca. 15 min
backen, dann auf jedes Tortelettchen 3 Oliven bzw. alle Oliven auf die Tar-
te geben, ebenso die Sardellenstuckchen, mit Olivendl betraufeln und
pfeffern, noch 5 min backen.

Schmeckt heil3, kalt und lauwarm.

Dazu passt ein weil3er AOC Provence oder ein Viognier von der Rhone.
Statt der Sardellen kann man auch Raucherlachsstreifen nehmen!

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
06.05.06 Susa__

Fusilli aus Syrakus
Fusilli alla Siracusana

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Nudeln (Fusilli - Spiralnudeln)
1 kg Fleischtomate(n)

50 g Oliven, schwarze



4 Sardellenfilet(s)

3 Zehe/n Knoblauch
1 grof3e Aubergine(n)
1 Paprikaschote(n), grun
1 El Kapern
1 Bund Petersilie
100 ml Olivendl
Salz und Pfeffer, a.d.M.

Zubereitung

Oliven entsteinen, Aubergine putzen und wurfeln. Tomaten hauten und
purieren. Sardellen zum Entsalzen wassern.

Paprika tber einer Flamme oder im Grill rundum anrdsten, bis die Haut
Blasen wirft. Die Haut abziehen, Paprika in kleine Stiicke schneiden.
Die ganzen Knoblauchzehen in einem groRRen Topf in Ol leicht braunen,
herausnehmen. Die Auberginenwdurfel ins Ol geben. Tomatenpiree
zugeben und unter Ruhren 10 Minuten kochen. Paprika, Kapern, Oliven,
feingehackte Sardellen und Petersilie hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und unter Ruhren etwas einkochen lassen.

Fusilli al dente kochen und mit der Sauce vermischt servieren.
Fleischtomaten kénnen gut durch Pomodori Pelati ersetzt werden.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
20.12.03 schorschl12

Geflllte Auberginen mediterran M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Aubergine(n)

1 Glas Sardellen
1 Glas Oliven, grune

300 g Parmesan

Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer
Zucker
Olivendl

Zubereitung

Die Auberginen halbieren, kreuzweise einschneiden, dabei nicht die Haut
verletzen. In einer Pfanne ohne Ol auf der Schnittseite gut anbraunen, he-
rausnehmen. Mit einem Loffel das Fruchtfleisch aus den Halften kratzen,



hacken, in eine Schussel geben. Mit den gehackten Sardellen, den gehack-
ten Oliven, dem geriebenen Parmesan mischen, mit den Gewdurzen ab-
schmecken. In die Halften einfullen, mit Parmesan bestreuen, mit einem
Tropfen Olivendl Gberziehen, bei grofRer Hitze im Ofen gratinieren, servie-
ren.

Dazu passt ein kuhles Bier, Salat, Brot. Oder ein junger kraftiger Wein,
am besten rot.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
04.03.04 Corny

Gegrilltes Gemiuse mit Pinienkernen

Zutaten fur 8 Portionen
1 Zweig/e Rosmarin
5 Zehe/n Knoblauch

5 Sardellenfilet(s), eingelegt

200 ml Ol (Olivenol)
3 kleine Paprikaschote(n)
200 g Brokkoli
1 Aubergine(n)
1 kleine Zucchini
200 g Champignons
2 El Pinienkerne
3 El Balsamico
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Knoblauch, Rosmarinnadeln und Sardellen miteinander fein hacken. Mit
dem Ol vermischen. Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden und mit
der Marinade vermischen. Abgedeckt 6 Std. marinieren lassen. Gemiuse
aus der Marinade nehmen und in einer Pfanne kraftig anbraten, so dal} es
Farbe bekommt. Hitze reduzieren und nach und nach die Marinade dazu-
gielen und das Gemuse in 5 Min. fertig grillen. Pinienkerne goldbraun ros-
ten und mit dem Essig zum Gemiuse geben. Mit Salz und Pfeffer wuirzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.02.02 Hobbykoechin

Green Goddess Dressing Mayo

Zutaten fur 6 Portionen



500 ml Mayonnaise

8 Sardellenfilet(s)

2 Fruhlingszwiebel(n) (mit Gran)

3 El Schnittlauch, fein geschnittenes
3 El Petersilie, fein gehackte, glatte
2 El Estragon, frisch gehackten

3 El Essig (Estragonessiqg)

Zubereitung

Sardellen und Zwiebeln fein hacken und mit allen Krautern und dem Essig
in die Mayonnaise einruhren. Passt zu frischem Thunfisch, Chicoree und
als Ersatz fur Tatarsauce

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
11.01.04 aloha_cg

Griechischer Hirtensalat mit frittierten Sardellen M

Zutaten fur 4 Portionen

24 Sardellen

2 El Mehl

300 ml Pflanzendl

600 g Tomate(n), reif
2 Kopf Salat

2 Eisbergsalat

1 Paprikaschote(n), rot
1 Zwiebel(n)

2 Bund Schnittlauch
50 g Oliven, schwarz

200 g Feta-Kase

1 Tl Senf
2 El Pflanzendl, geschmacksneutral
3 El Olivenol
2 El Essig (Weil3weinessig)
2 Zehe/n Knoblauch
1 Prise Zucker
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Sardellen waschen, putzen, pfeffern und salzen. 2 El Mehl in eine Papier-
oder Plastiktute einfullen. Die Sardellen portionsweise in die Tute geben,



schutteln, bemehlte Sardellen herausnehmen, abklopfen und auf einen
Teller legen. Topf oder Friteuse mit reichlich Ol zum Frittieren vorbereiten.
Salat waschen, trocken schutteln, zerzupfen und auf 4 grof3e Teller vertei-
len. Tomaten waschen, Stielansatze herausschneiden, in Scheiben schnei-
den und auf dem Salat anordnen.

Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebel in dinne
Ringe hobeln. Beides auf den Tomaten verteilen. Mit Oliven bestreuen.
Die 5 El Ol, Essig, Salz, Zucker und Senf verquirlen. Knoblauchzehen
schéalen und durch eine Knoblauchpresse in die Salatsauce drucken.
Schnittlauch waschen, Schnittlauchrdllchen unter die Marinade rihren. Sa-
lat auf jedem Teller damit betraufeln. Schafskase in 8 etwa gleiche Stuicke
schneiden, auf jeden Teller 2 Stucke legen.

Zum Schluss die Sardellen frittieren und auf jeden Teller 6 Sardellen von
der Mitte aus radial Uber den Salat legen. Méglichst sofort servieren, so
lange die Sardellen noch warm und knusprig sind.

Tipp: Die Sardellen kénnen problemlos mit Haut und Haaren, also ein-
schliel’lich Kopf, Schwanz und Graten, gegessen werden.

Dazu Baguette und trockenen Weil3wein servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
06.01.06 bearbite

Griechischer Kartoffelsalat mit Feta 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Pellkartoffeln, neu
8 Fruhlingszwiebel(n)
2 Ei(er), hart gekocht
200 g Feta-Kase

150 g Oliven, schwarz
2 Bund Petersilie, glatt
evtl. Minze, frisch

Fur das Dressing:

100 ml Olivendl
1.5 Zitrone(n)

3 Sardellenfilet(s), eingelegt

7 El Joghurt, griechisch (10 % Fett)

4 El Dill, fein gehackt
1 El Senf
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Kartoffeln schalen und noch lauwarm verarbeiten. Kleine Kartoffen halbie-
ren und grofRere vierteln (keine Scheiben). Fruhlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Eier in Scheiben, Feta in grol3en Wurfeln schneiden und alles
zu den Kartoffeln geben. Oliven, Petersilie, Dill und evtl. Minze dazugeben.
Olivendl mit dem Zitronensaft und dem Joghurt verrihren (z.B. im Mixer).
Sardellen zum Salat geben und das Dressing dartber geben. Vorsichtig
verriuhren und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
22.11.05 esmeralda2

Pizza auf Seemannsart,

Pizza Marinara,
Portion4

Far den Teig

400 g Mehl

1 Tl Salz; gestrichen

20 g Hefe; oder

1 Tute Trockenhefe

190 ml Wasser; lauwarm

2 El Olivendl; kaltgepresstes
Sonnenblumendl; oder
Maismehl; furs Blech

Fur den Belag:

1 kg Tomaten; frische vollreife
Salz
100 g Oliven; schwarz

4 Sardellenfilets

3 El Kapern; kleine
Pfeffer; schwarz, fadM.

2 Tl Oregano; getrockneter
6 El Olivenol; kaltgepresst

Den Teig zubereiten wie im Grundrezept beschrieben.

Ofen vorheizen auf 250 Grad. Blech oder Pizza-Formen mit Ol einpinseln
oder dinn mit Maismehl bestreuen.

Tomaten mit kochendem Wasser uberbruhen, kurz stehen lassen, kalt
abschrecken und pellen. Halbieren, Stangelansatze herausschneiden.
Tomatenhalften mit der Schnittflache nach unten auf ein Schneidebrett



dricken, so dass Kerne und Flussigkeit herauslaufen. Tomatenfleisch in
kleine Wurfel schneiden und salzen.

Oliven entsteinen, grof3e halbieren oder in Ringe schneiden. Die
Sardellenfilets in feine Streifen schneiden.

Teig in Blechgrof3e ausrollen,, auf das Blech legen und rundum einen
schmalen Wulst bilden (bei runden Portionsblechen Teig entsprechend
aufteilen).

Zuerst die Tomatenpaste, dann Oliven, Sardellenstreifen und Kapern auf
dem Teig verteilen. Pfeffer und Oregano daruber streuen, Olivenol
gleichméalig darauf traufeln. Pizza 20-30 Minuten backen, bis die
Kruste hellgelb ist.

Tapenade

150 g schwarze o. grune kernlose Oliven

6 Sardellenfilet

1 Knoblauchzehe (entfiel) gehackt

3 El Kapern

2-3 El frisches Basilikum gehackt

% Kl Zitronenpfeffer nach belieben, stattdessen Pfeffer
1 El Zitronensaft

4-6 E Olivendl

als Dip, als Belag fur Platzchen usw.

Donnerstag, 5. Dezember 2002

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln (Bucatini oder Maccheroni)

Fur die Sauce:
40 g Kapern, in Salz eingelegt
100 g Oliven, schwarz, entsteint
2 Zehe/n Knoblauch
50 g Schalotte(n)

10 Sardellenfilet(s), gesalzen

500 g Tomate(n) oder 1 Dose Pizzatomaten.
2 Peperoncini

6 El Ol (Olivendl



80 g Kase (Pecorino)
Oliven, schwarze, zum Garnieren

Zubereitung

Die Kapern und die entsteinten Oliven fein hacken. Die Knoblauchzehen
und die Schalotten auch fein hacken.

Die Sardellenfilets in kleine Stiucke schneiden. Die Tomaten h&auten, Stiel-
ansatze und Samen entfernen. Die Peperoncini von Samen und Scheide-
wanden befreien und fein hacken. Das Ol in einer entsprechend grof3en
Pfanne erhitzen. Die Kapern, Oliven, Knoblauch- und Schalottenwurfel und
Sardellen hineingeben. 2-3 Minuten unter stdndigem Ruhren anschwitzen.
Die Tomaten und die Peperoncini untermischen und alles zusammen wei-
tere 15 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Nudeln in sprudelnd kochendem Salzwasser "al
dente" kochen, abseihen, gut abtropfen lassen und mit der Sauce vermi-
schen.

Auf Tellern anrichten und mit gehobeltem Pecorino und Oliven garnieren

Brennwert p. P.: 320
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
03.03.03 UschiG

Sardinen Alkohol

Gegrillte Sardinen mit Fenchel

Zutaten fur 4 Portionen

8 kleine Sardinen, frische

3 Knolle/n Fenchel
1 Zitrone(n), den Saft
1/8 Liter Wein, weil3, trocken
1 El Fenchelsamen
4 Zehe/n Knoblauch
50 ml Ol (Olivendl)
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Sardinen ausnehmen, grundlich waschen und mit Kuchenkrepp abtrock-
nen. Innen und aulRen mit Salz bestreuen, in eine flache Schussel legen.
3 Knoblauchzehen fein hacken, mit 50 ml Olivendl verquirlen, 1 El Fen-
chelsamen einruhren.



Uber die Fische traufeln. 1/8 Liter Wein angieRen, zugedeckt im Kuhl-
schrank mindestens 2 Stunden durchziehen lassen.

In einem Topf etwa 1 Liter Salzwasser aufkochen.

Fenchelknollen putzen, 5 Minuten im kochenden Wasser blanchieren. Kalt
abschrecken und gut abtrocknen lassen. Quer in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Von beiden Seiten salzen und pfeffern.

Fische aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und etwas abtrocknen.
Sud auffangen.

Sardinen mit den Fenchelscheiben auf einen Grillrost legen, mit einem Teil
der Marinade einstreichen.

Uberm Holzkohlegrill langsam 10-15 Minuten garen (oder stattdessen 10
Minuten in der Grillpfanne braten).

Fisch und Gemuse ab und zu mit der Marinade bestreichen, 1-2 mal wen-
den.

Vorm Servieren mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
26.07.03 Judith

Gegrillte Sardinen mit Krautern

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Sardinen, frisch oder gefroren

6 El Olivenol

2 El Zitronensaft

2 El Brandy, spanischen oder Weinbrand
1 El Thymian, frisch, gehackter

1 Kl Pfeffer, frisch gemahlener schwarzer

1 Kl Salz

1 Flasche Chilisauce, ( ca.250 ml.)

0,5 KI Fenchelsamen, zerstol3ener

1 El Rosmarin, frisch, gehackt

Zubereitung

Die Sardinen schuppen, waschen und ausnehmen.

Aus dem Ol, Zitronensaft, Brandy, Krautern und Gewiirzen eine Marinade
riuhren. Die Sardinen mindestens 2 Stunden darin ziehen lassen.

Dann aus der Marinade nehmen und mit einem Kuchenkrepp trocken tup-
fen.

Den Grillrost mit Alufolie bedecken. Die Sardinen drauflegen, von jeder
Seite ca. 6 Min. grillen. Dabei immer wieder mit der Marinade bestreichen.
Die Chilisauce und den Fenchelsamen verruhren und als Sauce verwen-
den.



Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.07.05 Kochloffelschwinger

Golden gebratene Sardinen 2 Ei M
mit Sambuca

Zutaten fur 4 Portionen
8 kleine Sardinen, frische
etwas Mehl, zum Bestauben
2 Ei(er)
2 El Petersilie, klein geschnittene
2 El Parmesan, geriebener
2 El Likor (Sambuca)
etwas Pfeffer, frisch gemahlener schwarzer
60 g Butter
Zitrone(n), in Scheiben

Zubereitung

Fischkopfe abschneiden. Die Sardinen auf der Unterseite entlang auf-
schneiden, aufklappen und flachdricken, die Seite mit der Haut oben. Am
Ruckgrat entlang fahren und entfernen. Die Fische waschen und abtrock-
nen.

Die Sardinen leicht mit Mehl bestduben. Die leicht verquirlten Eier mit der
Petersilie, dem Parmesan, dem Sambuca und dem Pfeffer vermischen. Die
Fische darin wenden. In heil3er Butter jeweils eine Lage Fisch von beiden
Seiten ca.l Min. braten lassen. Auf Haushaltspapier abtropfen lassen. Mit
Zitrone und Petersilie servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
02.02.06 Editina

Marinierte Sardinen 1

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Sardinen (Sardinenfilets)

1 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

3 Blatter Salbei

200 ml Wein (Weildwein), trocken
1 Zitrone(n), unbehandelt

1 Peperoni, rote

1 Bund Petersilie



1 Zehe/n Knoblauch

Ol (Olivenol)
Pfeffer, schwarz, gemahlen
Salz

Zubereitung

Mohre fein hacken, Zwiebel grob hacken, mit ¥ | Wasser und dem Wein
in einen Topf geben, Zitrone heild waschen, in Streifen schneiden und hin-
zufugen, Salbeiblatter dazu, alles gut salzen und aufkochen. Herdplatte
abdrehen. Wenn die Flussigkeit nur noch sanft siedet, die Fischfilets dazu
geben und 2 Min. gar ziehen lassen (bei sehr kleinen Filets nur 1 Min.).
Mit einem Schaumloffel herausheben, abtropfen lassen und abkuhlen las-
sen.

Peperoni, Petersilie und Knoblauch sehr fein hacken. Alles mit dem Ol mi-
schen, salzen, pfeffern, 1 El vom Kochsud zuftigen. Alles tber die Sardi-
nen geben und zugedeckt 4 - 5 Std. ziehen lassen. Zwischendurch ein- bis
zweimal wenden.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
12.11.01 Susa_

Marinierte Sardinen 11

Zutaten fur 2 Portionen

300 g Sardinen

1 Zitrone(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 kleine Zwiebel(n) oder Schalotte
100 ml Wein, weil3, trocken
70 ml Essig, z.B. Melfor oder milder Krauteressig
2 El Olivenol
2 El Mehl
1 Kl Rosmarin
1 KI Thymian (alternativ auch Petersilie oder Estragon)
1 Lorbeerblatt
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Sardinen ausnehmen, Képfe abschneiden, entschuppen, waschen,
trocknen und mit dem Saft einer halben Zitrone betraufeln. In Mehl kurz



walzen und im Olivendl je nach Grél3e der Sardinen 2 - 4 Minuten von je-
der Seite bei mittlerer Hitze braten.

Far die Marinade wird die Knoblauchzehe und die kleine Zwiebel oder
Schalotte geschalt, fein gewurfelt und mit dem Weil3wein, dem Essig (z. B.
Melfor mit Krauterauszugen, Honig, 3,8 % Saure) und den Krautern in ei-
nem geschlossenen Topf wenige Minuten erhitzt (bei Verwendung von fri-
scher Petersilie diese erst nach Abkiuhlen der Marinade beigeben). Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Die Sardinen mit Zitronenscheiben in eine Form geben und mit der Mari-
nade bedecken. Je nach Geschmack zwischen 10 Minuten bis 12 Stunden
ziehen lassen.

Geeignet als warme oder kalte Vorspeise.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.05.06 Sonnenschweif

Sardinen in Weinteig

Zutaten fur 4 Portionen

20 Sardinen

125 ml Wein, weil}
100 g Mehl
1 Zitrone(n)

Salz

Pfeffer

Ol (Olivenol)

Zubereitung

Die Sardinen (gerne TK)vorsichtig schuppen, da die Haut der Sardinen
sehr zart ist. Wenn die Haut trotzdem kaputt geht, ist es jedoch auch kei-
ne Katastrophe. Den Bauch mit einem scharfen Messer aufschneiden und
die Innereien entfernen. Unter flieRend kaltem Wasser saubern.

Die Fische gut abtrocknen.

WeilRwein in einen tiefen Teller geben, Mehl in einen Teller geben und sal-
zen und pfeffern. Die Fische jeweils erst im Wein, dann in Mehl, dann wie-
der in Wein und schliel3lich wieder im Mehl wenden. In sehr heiRem Oli-
venoOl herausbraten. Dabei méglichst nur einmal vorsichtig wenden.

Mit Zitronenscheiben servieren. Dazu passen Tsatsiki, gemischter Salat,
Bauernbrot oder ein mit Barlauch gewurztes Kartoffelpuree.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
01.07.02 Ingrid_R



Sardinen Diverses

Antipasti Fantasia 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
3 Paprikaschote(n), rot, gelb und griun

4 Ei(er)
Salz

Pfeffer
Olivenol

400 g Sardinen

Mehl
Petersilie, gehackte
2 Zitrone(n), den Saft
Salz
Pfeffer
Olivenol
300 g Bluten von Zucchini
100 g Mehl, glattes

4 Ei(er)

125 ml Milch

Salz
Pfeffer
Olivenol

Zubereitung

Paprika mit Ei , Peperoni e uova (

Paprika waschen, vom Kerngehause befreien, wiurfelig schneiden. Eier in

einer Schussel etwas verriuhren, mit Salz und Pfeffer wlrzen. In eine gro-
Rere Pfanne groRziigig Ol einfullen und dieses erhitzen. Paprikawiirfel ins
Ol und ofters umrihren. Die Paprika sollten etwas Farbe annehmen. Eier

zugeben, standig umrihren bis die Eier stocken.

Warm oder kalt servieren. Am besten mit Bruschetta geniel3en.

frittierte Sardinen): Sardine Fritte

Sardinen waschen und putzen, Kopf abtrennen, anschlie3end mit Kuchen-
papier trocken tupfen. Mit dem Saft einer Zitrone und etwas Salz & Pfeffer
marinieren. In einer groRen Pfanne reichlich Ol erhitzen. Sardinen in Mehl
wenden und sofort ins heiRe Ol geben, goldbraun frittieren. Danach he-



rausnehmen und auf einem Teller mit Kichenpapier abtropfen lassen. Vor
dem Servieren mit etwas Zitronensaft betraufeln, mit gehackter Petersilie
bestreuen.

Zucchinibltten , Fiori di zucchine -

Zucchinibliten waschen und vom grinen Stiel abtrennen. Eier, Mehl und
etwas Milch zu einem flissigen Teig ruhren und die Zucchinibliten dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. In einer gro3en Pfanne Olivendl
erhitzen und das Zucchiniblitengemisch in schopfergrof3en Portionen ein-
giel3en. Zucchiniblitengemisch goldbraun frittieren und auf einem Teller
mit Kichenpapier abtropfen lassen.

Am besten noch heil3 servieren.

Getrank: Kalabresischer Landwein, fruchtiger Rotwein.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
16.07.06 Barchenmama

Bandnudeln mit Sardinen
(fur 4 Personen):

10 filetierte Sardinen,

400 g Linguine (Bandnudeln),
1 Fenchelknolle,

4 Knoblauchzehen,

4 EL Olivendl,

1 TL Chiliflocken,

2 EL gerdstete Pinienkerne,

1 EL Zitronensaft,

0,5TL fein ger. Zitronenschale,
2 EL frisch geh. Petersilie,
Salz und Pfeffer.

Filets abspulen, mit Kiichenpapier trocken tupfen. In grof3e Stuicke schnei-
den, beiseite stellen.

Fenchel putzen, in dinne Scheiben schneiden.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Chiliflocken und Knoblauch darin 1
Minute andunsten und Fenchelscheiben zugeben. Bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem RuUhren in 5 Minuten weich dunsten. Sardinenstiucke
zugeben und bei mittlerer Hitze 4 Minuten garen, bis sie durch sind.



In der Zwischenzeit einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen
bringen. Nudeln zugeben, aufkochen lassen und in 8-10 Minuten bissfest
garen. AbgielRen, abtropfen lassen und wieder in den Topf geben.

Zitronenschale, -saft, Pinienkerne und Petersilie unter die Sardinen heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sardinensauce mit dem ubrigen Olivendél unter die Nudeln geben, vorsich-
tig unterheben.

In eine vorgewarmte Schussel geben und sofort servieren.

Fischaufstrich

Zutaten fur 10 Portionen

1 Dose/n Sardinen

1 El Senf
1 El Tomatenketchup

Zubereitung

Sardinen (scharf) abtropfen lassen, Gewilrznelke und Lorbeerblatt entfer-
nen. In eine Schussel geben, Senf (Estragon) und Ketchup dazugeben. Mit
dem Mixer gut durchrihren.

Am besten auf dunklem Brot aufstreichen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten
25.02.01 BBHo

Fischbutter

Zutaten fur 1 Portionen

3 Dose/n Sardinen, ohne Haut und Graten

125 g Butter, weich

1 Schalotte(n), gehackt
Zitronensaft
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung



Sardinen mit einer Gabel zermatschen. Die weiche Butter und die gehack-
te Zwiebel untermengen. Mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.
Toller Brotaufstrich fur Partys oder Picknicks. Halt sich im Kuhlschrank
mehrere Tage.

Tipp: Statt der Schalotte eine rote Zwiebel verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
02.02.06 Melusinel

Frittierte kleine Sardinen

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Sardinen, kleine, (ersatzweise Sardellen)
2 Zitrone(n)

Salz und Pfeffer

Mehl, zum Wenden

Ol, zum Frittieren

Zubereitung

Sardinen waschen und im Kuchenpapier abtrocknen. Die Kopfe entfernen.
Wenn die Sardinen grofder als ca. 8 cm sind, die Graten entfernen.

Die Zitrone heil3 waschen und abtrocknen. Von einer Zitrone die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen. Den Saft mit Salz und Pfeffer mischen
und in die Fische traufeln. Die Fische aul3en in der Zitronenschale wenden,
dann im Mehl walzen. Uberschiissiges Mehl abklopfen.

In einem Topf Ol erhitzen. Die Fische darin unter Wenden 3-4 min. frittie-
ren, auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Die verbliebene Zitrone achteln
und zu den heif3en Sardinen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.05.04 zuckerschnutel6

Fritto misto di mare 1 Eiweil}

Zutaten fur 12 Portionen
250 g Kalmar(e), kleine

12 grol3e Garnele(n)

8 kleine Tintenfische

16 Jakobsmuschel(n), gesaubert

12 Sardinen, frische , ausgenommen und ohne Kopf

250 g Fischfilet, festes weil3es , (z.B. Lengfisch, Kabeljau oder Schnap-
per), ohne Haut,



Knoblauch -Sardellen-Sauce:

125 ml Ol (kaltgepresstes Olivendl)
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

3 Sardellenfilet(s), zerkleinert

2 El Petersilie, fein gehackt
1 Prise Chili

Flr den Teig:

200 g Mehl
80 g Ol (Olivendl)

1 Eiweil}

Zum Verzieren:

Zitrone(n), in Spalten
Petersilie

Zubereitung

Den Backofen auf 140°C (Gas 1) vorheizen.

Kalmare reinigen; Kopf und Tentakel mit den Innereien aus dem Korper
ziehen. Die Kopfe unterhalb der Augen abschneiden und wegwerfen, die
Tentakel beiseite stellen. Die Mantel spulen, das transparente Fischbein
herausziehen und die Mantel in Ringe schneiden.

Garnelen auspulen, Schwéanze intakt lassen.

Tintenfische saubern: Den Kopf aufschneiden und die Innereien entfernen.
Die Augen und den harten Kiefer herausschneiden. Oktopusse spulen.
Sind sie relativ grol3, halbieren oder vierteln.

Fur die Sauce das Ol in einer Pfanne erhitzen. Alle Zutaten bei schwacher
Hitze 1 Minute dunsten, bis der Knoblauch bissfest, aber nicht braun ist.
Warm oder gekuhlt servieren.

Fur den Teig: das Mehl und ¥4 Kl Salz in eine Schussel sieben. Mit einem
Holzloffel das Ol

Einruhren, dann langsam 315 ml warmes Wasser zugiel3en. Wird der Teig
flussig, mit einem Schneebesen zu einem glatten, dicken Teig verarbeiten.
Das Eiweil} steif schlagen und unterheben.

In einer Friteuse oder tiefen Pfanne Ol auf ca. 190°C erhitzen (bis ein
Brotwdurfel darin in 10 Sekunden goldbraun wird).

Die Meeresfrichte mit Kiichenpapier trocken tupfen, damit der Teig haftet.
Eine Sorte nach der anderen verarbeiten. Erst in den Teig tunken, etwas
abtropfen lassen. Dann vorsichtig in das Ol geben. Je nach GroRe 2-3 Mi-
nuten frittieren. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen; im Ofen warm stel-
len. Nicht aufeinander legen! Nun die ndchsten Meeresfrichte frittieren.
Alle Meeresfriuchte mit Zitrone und Petersilie garnieren und mit der Sauce
sofort servieren

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 20 Minuten



28.12.02 Judith

Gebackene kleine Fische

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Sardinen, frische, Breitling oder Stint

120 g Mehl

6 El Wasser, kaltes, bis evtl. 8 El
Salz
Ol, zum Ausbacken

Zubereitung

Das Mehl und 1 Prise Salz mit soviel Wasser mischen, dass ein dickflussi-
ger Teig entsteht. Genug Ol in einer mdglichst tiefen Pfanne erhitzen. Im-
mer 3 Fische gleichzeitig in den Teig tauchen. Die Schwanzflossen fest zu-
sammenpressen, um eine facherartige Form zu erhalten.

Wichtig: Den Fisch erst direkt vor dem Braten in den Teig tauchen!!!! Die
Fische kdnnen naturlich auch einzeln ausgebacken werden.

Die Fische BEHUTSAM in die Pfanne legen und braten bis sie goldbraun
und knusprig sind. Mit allen anderen Fischen genauso verfahren. Backzeit
fur jede Lage ca. 3 Minuten. Gare Fische leicht salzen!

Die Fische sollten direkt nach dem Braten verzehrt werden. Evtl. mit einer
leichten Knoblauchsauce und Zitronenscheiben garnieren. Zum Warmhal-
ten der einzeln Lagen, Fische auf ein Gitter legen, mit Kichenpapier bede-
cken und in den leicht warmen Ofen stellen. Tlure nicht schlieRen. Guten
Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
14.11.05 Schwalbe

Gebackene Sardinen

800 g ausgenommene frische Sardinen,

Salz,

Pfeffer,

4 Blatt Alufolie (ca. 30 x 40 cm),

2 Zwiebeln (in Ringe geschnitten),

1 Paprika (in Streifen geschnitten),

4 Tomaten (in Achtel geschnitten),

200 g Champignons (blattrig geschnitten),

2 Zitronen (mit der Schale in Scheiben geschnitten),



20 Lorbeerblatter

Die Fische innen und auf3en unter flieRendem Wasser spulen, trocken
tupfen, innen und aul3en wirzen. Auf die Alublatter verteilen. Dann
die restlichen Zutaten ebenfalls dazulegen.

Jedes Alublatt zu einem losen Paket wickeln, dabei beachten, dass die
Seiten und Enden gut verschlossen sind. Auf einem heif3en Grill 5
Minuten backen.

Geflullte 4 Ei
Ovos recheados

Zutaten fur 4 Portionen

4 Ei(er), hart gekocht
225 g Sardinen in Tomatensauce aus der Dose

Mayonnaise

Paprikapulver

Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Petersilie, gehackte, zum Garnieren

Zubereitung

Die Eier schalen und langs halbieren. Die Eigelbe herauslésen und in einer
Schussel mit den Sardinen mischen. Genugend Mayonnaise hinzufiigen, so
dass eine geschmeidige Paste entsteht. Paprika, Zitronensaft sowie Salz
und Pfeffer nach Geschmack hinzuftigen.

Die Sardinenmischung mit gehackter Petersilie auf den Eihalften verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.05.06 Heimwerkerkonig

Gefullte Sardinen

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Sardinen, frische

3 El Olivendl

100 g Brot (Vollkornkrumen)

50 g Sultaninen

50 g Pinienkerne

50 g Sardellen aus der Dose, abgetropft



4 El Petersilie, gehackte
1 Zwiebel(n), fein gehackt
Salz und Pfeffer, frisch gemahlener

Zubereitung

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die ausgenommenen Sardinen innen
sorgfaltig mit Kiichenkrepp auswischen. 1 El. Ol in der Pfanne erhitzen und
die Brotkrumen goldbraun braten.

Sultaninen, Pinienkerne, Sardellen, Petersilie, Zwiebel sowie Salz und Pfef-
fer dazugeben und alles gut mischen. Mit einem Teelodffel die Sardinen
nacheinander vorsichtig mit der Krauter-Brotkrumen-Mischung fullen. Die
gefullten Sardinen an der Schnittstelle fest andricken und in eine ofenfes-
te Form legen. Die gefullten Sardinen mit der restlichen Fullmasse
bestreuen und mit dem ubrigen Olivendl betrdufeln. Die Fische in den vor-
geheizten Backofen stellen. 30 Minuten backen und sofort servieren.

Dazu passt ein knackiger gruner Salat mit Zitronen-Vinaigrette-Dressing.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.07.04 Marylie

Gefullte Sardinen 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Sardinen

3 Ei(er)
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch

30 g Parmesan

30 g Semmelbrosel
Salz
Petersilie
Ol

1 Zitrone(n)

Zubereitung

Die Sardinen ausnehmen, Kopf und Mittelgrate entfernen, waschen und
die Filets offen hinlegen. Knoblauch, Zwiebel und Petersilie hacken, Zwie-
bel in Ol andiuinsten. Hitze herunterschalten. Semmelbrosel, Petersilie,
Knoblauch und Parmesanké&se dazu geben. Gut vermischen und Topf vom
Herd nehmen, die verschlagenen Eier untermischen.

Die Sardinen mit der Mischung fullen und zusammenklappen. In eine Auf-
laufform legen, mit etwas Ol betraufeln, noch eine Handvoll Semmelbrosel



und Petersilie dartuber streuen und etwa 20 Minuten in den auf 200°C vor-
geheizten Ofen geben.
Mit Zitronenspalten servieren.

Tipp: Die Fullung auf eine geodffnete Sardine geben und mit einer weiteren
Sardine bedecken. Diese "Sandwichs" mit Ol in der Pfanne von beiden Sei-
ten braten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
02.10.05 provolina

Geflllte Sardinen mit Spinat M

500 g grof3e Sardinen

300 g tiefgefrorener Blattspinat
1/2 Teel. Salz,
1 Zwiebel

1 Tasse Milch,

5 El. Olivenol

1 El. Mehl

je 1 Msp. weilser Pfeffer und geriebene Muskatnuss
2 Knoblauchzehen

2 Teel. Semmelbrosel

Die Sardinen ausnehmen, waschen und die Kopfe abschneiden. Die Fische
an der Bauchseite aufschneiden und die Mittelgrate entfernen; auf ein
Tuch legen.

Den Spinat mit dem Salz erwédrmen, gut ausdriucken und hacken. Die
Zwiebel schéalen und wdrfeln.

Die Milch erhitzen. Die Zwiebelwiirfel in 2 Essloffel Ol glasig braten, den
Spinat zugeben und einige Minuten dinsten. Das Mehl tUber den Spinat
stduben, umruhren, die Milch zugief3en und mit dem Pfeffer und dem Mus-
kat wirzen. Den Spinat bei milder Hitze weitere 10 Minuten zugedeckt ko-
chen lassen. Die Knoblauchzehen schalen, zerdricken und unter den Spi-
nat mischen.

Den Backofen auf 250°C vorheizen.

Je 2 Teeloffel Spinat auf 1 Sardine geben und die Sardinen vom Kopf zum
Schwanz hin aufrollen. Eine feuerfeste Form mit Ol ausstreichen. Den
restlichen Spinat in die Form geben und die Sardinenrollen auf den Spinat
setzen. Mit den Semmelbréseln bestreuen und das restliche Ol dari-
bertraufeln; 10 Minuten Uberbacken.



Gegrillte Sardinen
Sarde arrosto

Zutaten fur 2 Portionen

12 Sardinen

200 ml Olivenadl
2 Zehe/n Knoblauch
1 Zitrone(n)
80 g Krauterbutter
Meersalz
Pfeffer
Paprikapulver
12 Zweig/e Rosmarin, klein
2 El Thymian
12 Blatter Basilikum

Zubereitung

Die Sardinen waschen und saubern (am besten das Innere vorsichtig mit
Hilfe der Finger unter flieRendem Wasser herausspulen). Die Képfe nach
Belieben entfernen.

Sardinen in eine flache Form legen und mit Olivendél und etwas Zitronen-
saft betraufeln. Mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer, Thymian und
Paprikapulver wirzen. Die Knoblauchzehen hauten, in Scheiben schneiden
und mit jeweils einem kleinen Rosmarinzweig auf die Fische legen. Die
Form mit Alufolie bedeckt fur mindestens 1 Stunde in den Kiuhlschrank
stellen.

Holzkohlegrill anfeuern.

Die Sardinen aus der Form nehmen und jeweils eine kleine Scheibe Krau-
terbutter und ein Basilikumblatt in den Bauch fullen. Die Fische mit Meer-
salz wirzen und auf dem Grill unter behutsamen Wenden knusprig braten.

Mit Zitronenspalten, Aioli ( Knoblauchsauce), Baguette und Salat servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
24.02.06 Alisea75

Gemischter Salat mit Sardinen 4 Ei M
Spezialitat aus Ghana

Zutaten fur 4 Portionen

4 Ei(er)
0,5 Kopf Eisbergsalat



1 Papaya

3 Tomate(n)

1 Zwiebel(n), rot

1 Dose Sardinen in Ol

1 Dose Bohnen (Baked Beans)

5 El Mayonnaise

4 El Joghurt

2 El Senf, mittelscharf
Salz
0,5 Bund Petersilie

Zubereitung

Eier hart kochen, schéalen und halbieren. Salat putzen, absptlen, trocken
schitteln und in mundgerechte Stucke schneiden. Papaya schalen, halbie-
ren, Kerne herausldésen und die Fruchthalften in Spalten schneiden. Toma-
ten abspulen und vierteln, dabei den Stangelansatz herausschneiden.
Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Sardinen abtropfen lassen.

Bohnen und die vorbereiteten Zutaten in eine grol3e Schissel geben. Ma-
yonnaise, Joghurt, Senf und Salz verruhren. Petersilie abspulen, trocken
schutteln und die Blattchen grob hacken.

Die Mayonnaise-Joghurt-Sol3e Uber den Salat geben und mit Petersilie
bestreuen.

Dazu schmeckt frisch gebackenes Fladenbrot.

Brennwert p. P.: 330
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.10.05 TexMexHex

Grillsardinen

Zutaten fur 4 Portionen

24 Sardinen, frische

4 E| Butter
1 Zitrone(n), den Saft
Salz

Zubereitung

Die Sardinen ausnehmen und unter flieRenden Wasser waschen. Je nach
belieben die Kopfe entfernen.



Die Fische trocken tupfen, leicht salzen und mit etwas Zitronensaft betrau-
feln. FUnf Minuten ziehen lassen. Die Butter zerlassen und mit der Halfte
die Fische bestreichen. Sardinen ein bis zwei Minuten grillen.

Beim servieren geben Sie die restliche Zitrone und die verbliebene Butter
daruber.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
14.05.02 Bienlein

Hamsi Pilavi
Anchovis-Pilaf

1 kg Anchovis oder Sardinen

2 El Olivenol (1)
Salz

FUR DEN PILAF

250 g Reis

1 El Salz (1)

250 g Zwiebeln, in feine Scheiben geschnitten
3 El Wasser (1)

1/2 Tl Salz (2)

6 El Olivenol (2)

50 g Rosinen

50 g Pinienkerne

500 ml kochendes Wasser (2)

1 El Zucker

1/2 Tl schwarzer Pfeffer, gemahlen
1/2 Tl Zimtpulver

1/2 Tl getrockneter Thymian

1 El Minze, gehackt

ZUM GARNIEREN
100 g Butter

Kopfe und Ruckengraten der Fische entfernen. Dann die Fische 6ffnen und
Auseinander klappen, abspulen, mit etwas Salz bestreuen und in einem
Sieb abtropfen lassen.

Den Reis in einen Topf geben, mit warmem Wasser, dem Salz (1) zuge-
fugt wurde, bedecken und stehen lassen, bis das Wasser abkuhlt. Dann
spulen, bis das Wasser klar bleibt, und abgiel3en.

Die Zwiebeln, das Wasser (1) und Salz (2) in einen Topf geben, bei mittle-
rer Hitze ab und zu umrihren und 10 Minuten oder so lange garen, bis die



Flussigkeit eingekocht ist. Das Ol (2) angieBen und 4-5 Minuten braten,
dann den Reis zugeben und unter gelegentlichem Ruhren 5-6 Minuten bra-
ten, bis der Reis am Topfboden zu kleben beginnt. Die Rosinen und Pi-
nienkerne untermischen, das kochende Wasser (2) angiel3en und den Zu-
cker zugeben. Den Topf zudecken, 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen
lassen, dann die Hitze reduzieren und etwa 10 Minuten leise kécheln las-
sen, bis die Flussigkeit eingekocht ist und sich auf der Oberflache Loécher
bilden. Vom Feuer nehmen, die Gewurze und Krauter unterruhren, den
Topf zudecken und 10 Minuten ruhen lassen.

Eine grofRe Kasserolle mit glattem Boden mit Olivendl auspinseln. Den Bo-
den mit etwa der Halfte der Anchovis bedecken, Hautseiten nach unten,
und eine Reihe Anchovis rings um die Seiten der Kasserolle legen (wie fur
einen Kuchenboden). Fullen Sie diesen "Boden™ mit dem Reis und bede-
cken Sie die Oberflache mit den restlichen Anchovis, Hautseite nach oben.
Mit Ol (1) betraufeln.

Den Ofen auf 200 °C (Gas Stufe 4) erhitzen und die Mischung 30-40 Minu-
ten backen, bis die Anchovis goldbraun sind.

Die Butter in einem Topf schmelzen und erhitzen und vorsichtig tber die
ganze Oberflache traufeln. Die Fische in der Form servieren.

Info: Anchovis sind an der Schwarzmeerkuste aul3erordentlich beliebt,
und

verschiedene Methoden, sie zuzubereiten, werden heil3 diskutiert.
Tatsachlich neckt man die Leute dieser Region oft damit, sie wurden aus
Anchovis sogar Marmelade machen. Dieses Rezept, das aus Trabzon
stammt, verbindet Anchovis mit Reis in einem ungewdéhnlichen,
pastetenahnlichen Pilaw. Sie kdnnen die Menge der Gewdulrze nach
Geschmack verringern und statt der Anchovis auch kleine, frische
Sardinen verwenden.

Anmerkung: Die Mengenangaben in diesem Rezept basieren auf der An-
nahme, dass ein funfgangiges turkisches Menu geplant ist. Besteht das
Menu aus weniger Gangen, kann die Menge pro Person erh6ht werden.

Kleine Sardinenpackchen 1 Ei M

Zutaten fur 1 Portionen
250 g Mehl

0,5 Kl Salz

0,5 KI Oregano

125 g Butter

1 El Zitronensaft

60 g Joghurt

Far die Fullung:

1 Dose Sardinen (Olsardinen), ohne Haut und Graten
100 g Zwiebel(n)



1 KI Currypulver
1 El Ol
1 El Schnittlauch - Rollchen

50 g Creme fraiche
Zum Bestreichen:

1 Ei trennen

1 El Wasser
1 Msp. Oregano

Zubereitung

Aus Mehl, Salz, Oregano, Butter, Zitronensaft und Joghurt einen Murbe-
teig herstellen, 30 Minuten ruhen lassen.

Olsardinen abtropfen lassen. Zwiebeln wirfeln und mit Curry wirzen. In
dem Ol zugedeckt diinsten. Schnittlauch und Creme fraiche unterheben.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte dinn ausrollen und in 24
Quadrate ausschneiden. Teigrander mit dem Eiweil3 bestreichen. Fullung
in die Mitte der Quadrate geben, dann zu Packchen zusammenklappen und
die Rander andrucken.

Eigelb, Wasser und Oregano verruhren und die Packchen damit bestrei-
chen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 15 Minuten backen.

Ergibt 24 Stick.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.08.05 E948

Krauter - Sardinen a la mediterrane

Zutaten fur 2 Portionen
3 El Zitronensaft
1 Kl Senf
Salz und Pfeffer
400 g Sardinen, alternativ kleine Makrelen
2 Fruhlingszwiebel(n)
3 El Petersilie, gehackte
3 El Basilikum, geschnitten
3 Kl Oregano, gehackt
1 Kl Zitrone(n) - Schale, gerieben

Zubereitung



Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer verrihren. Die Sardinen damit auf der
Innenseite einstreichen.

Fruhlingszwiebeln klein schneiden und mit den Krautern und der Zitronen-
schale vermischen. Die Sardinen damit fullen und mind. 2 Std. kalt stel-
len.

Die Sardinen von beiden Seiten grillen.

Brennwert p. P.: 268

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

13.04.06 afejza

Mamas Fischaufstrich 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Dose Sardinen, in Ol
1 kleine Zwiebel(n)

100 g Schmelzkase
1 Ei(er), hartgekocht

Salz und Pfeffer
Tabasco/ Chili

Zubereitung

Olsardinen gut abtropfen lassen. Zwiebel in ganz feine Wurfel schneiden.
Olsardinen und Ei mit der Gabel klein driicken. Schmelzkase und Zwiebel-
wurfel dazu geben und alles zu einer homogenen Masse verarbeiten (kann
naturlich auch im Cutter gemacht werden). Dann mit Salz, Pfeffer und Ta-
basco abschmecken. Vor dem Servieren etwas ziehen lassen. Schmeckt
super auf Baguette. Gab es bei Mama immer an Silvester.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.02.06 bibino

Mozzarella mit Tomaten und Sardinen M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Fleischtomate(n) oder 4 Strauchtomaten

3 Pkt. Mozzarella

2 Dose/n Fisch (Olsardinen ohne Haut)

1 m.-grolRe Zwiebel(n)
Balsamico oder Weinessig



Olivendl
Pfeffer
Basilikum
Oregano
Salz
Oliven

Zubereitung

Gewaschene Tomaten vierteln, vom Stielansatz befreien und in Wurfel
schneiden. Mozzarella wiirfeln. Die Dosen mit den Olsardinen 6ffnen und
das Ol ablaufen lassen. Die Sardinen in kleine Stiicke zerpfliicken, zu den
Tomaten und dem Ké&se in eine Schussel geben. Die Zwiebel in feine Ringe
schneiden und untermischen. Salz, Pfeffer, Essig, Oregano und Ol nach
Belieben untermengen. Mit Basilikumblattern und evtl. mit schwarzen Oli-
ven garnieren.

Dazu Peperoni Weisbrot oder normales Weil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
11.01.06 Pepperotti

Olsardinen

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Sardinen, mittelgrof3

3 Tasse/n Ol (Olivendl)
2 Tasse/n Essig
1 El Salz, fein

Zubereitung

Die Sardinen waschen und saubern, dabei die Kopfe und die Innereien
entfernen. In einem Sieb 2 bis 3 Stunden gut abtropfen lassen.

Sardinen salzen und in eine schmale Schale oder Schussel legen und den
Essig zugeben. Abdecken und 4 Stunden ruhen lassen.

Dann die Sardinen herausnehmen und sie mit einem kleinen Messer langs
in zwei Halften teilen, Ruckgrat entfernen. Filets wieder in den Essig zu-
ricklegen und dort noch einmal 5 Stunden ruhen lassen.

Die Sardinen herausnehmen, auf Kuchenkrepp abtropfen lassen und in ein
Glas geben. Mit Oliven6l bedecken und an eine kuhlen, dunklen Ort lagen.
Sie sind 5 bis 6 Monate haltbar.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.09.03 Liesbeth



29.07.2004 23:13 Kommentar von Muschelkoch

Ich saubere die Sarde so, dass ich mit Daumen und Zeigefinger den Kopf
abzwicke und gleichzeitig die Innereien mit herausnehme. Dann kann man
auch gleich das Ruckgrat entfernen und kann in 2 Halften teilen. Alles oh-
ne Messer und nur unter flieBendem Wasser. Diese Methode habe ich im-
mer bei den Sarde ripiene angewandt und von den Italienern tibernom-
men. Geht auch bei den Alice hervorragend.

Gruf3e vom Muschelkoch

Olsardinen - Radieschen - Feta Salat

Zutaten fur 2 Portionen

1 Bund Radieschen

1 Dose/n Sardinen (Olsardinen)
200 g Feta-Kase oder Schafskase
1 Bund Schnittlauch

3 Zehe/n Knoblauch

1 Chilischote(n)

1 Salz, nach Geschmack

Radieschen in Stifte, Olsardinen in Stiicke, Kase in Wiirfel, Knoblauch ganz
fein gehackt, Schnittlauch in Réllchen (am besten mit der Schere schnei-
den), Chilischote ganz fein geschnitten.

Alles miteinander mischen. Das Ol der Sardinen hinzu. Etwa eine Stunde
ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
29.12.03 pro-vit

Patricias delikater Fischsalat
Mariposa

Zutaten fur 4 Portionen

1 m.-grol3e Salatgurke(n)

4 grolie Tomate(n) (Strauchtomaten)
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

1 Dose/n Makrele(n)
2 kl. Dose/n Anchovis

2 Dose/n Sardinen

1 Dose/n Mais
300 g Nudeln (Spiralnudeln, ungefahr 2/3 einer 500g Packung)



Ol
Salz und Pfeffer
Essig

Zubereitung

Die Nudeln kochen und abkihlen lassen. In der Zwischenzeit die Salat-
gurke schélen, halbieren, die Kerne entfernen und alles in kleine Wirfel
schneiden. Die Tomaten grundlich waschen und ebenfalls nach dem Ent-
kernen (Glibbermasse weg) in Wurfel schneiden. Die Fruhlingszwiebeln in
sehr feine Scheiben schneiden. Die abgekiuhlten Nudeln mit dem vorberei-
teten Gemuse (Tomaten/Gurke/Fruhlingszwiebeln) und dem Inhalt samtli-
cher Dosen (Fisch ohne das Dosendl, Mais abgegossen) vermengen, mit
Ol, Essig, Pfeffer und Salz kraftig wiirzen. Den Salat ein paar Stunden
durchziehen lassen. Dazu Baguette und Weil3wein reichen.

Ein wunderbares Rezept fur laue Sommerabende.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
07.08.03 Mariposa

Radieschen - Sardinen Salat
frisch, schnell und gesund

Zutaten fur 2 Portionen
1 Bund Radieschen

1 Dose/n Sardinen (Olsardinen)

100 g Schafskase und/oder
100 g Ziegenfrischkase
1 Bund Schnittlauch
Pfeffer, bunter
Knoblauch
Salz

Zubereitung

Radieschen in feine Stifte schneiden. Schnittlauch in Réllchen schneiden.
(Am besten mit einer Schere). Olsardinen halbieren und in Stiicke teilen.
Kase in kleine Wurfel. Alles locker untereinander heben. Mit Salz, buntem
Pfeffer und Knoblauch wiurzen, nach Geschmack.

Etwas eine Stunde ziehen lassen. Etwas Ol von den Sardinen hinzu - Fer-

tig.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
12.10.03 pro-vit



Ruhrei Sardinen Baguette 4 Ei

1 Schalotte
1 Fleischtomate

1 Dose Olsardinen

12 Baguettebrot
4 Salatblatter
4 schwarze Oliven, geh.

4 Eier,

Pfeffer,
Salz Butter zum Anbraten

Schalotte und Tomate in hauchdinne Scheiben schneiden. Sardinen aus
der Dose auf ein Sieb geben, das Ol abtropfen lassen und auffangen. Das
Baguettebrot der La4nge nach durchschneiden und mit dem aufgefangenen
Ol die Brotseiten betraufeln. Die Brothalften mit Schalotten- und Toma-
tenscheiben, Salatblattern und gehackte Oliven belegen. Die Eier verquir-
len und mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne mit Butter die
Eier unter standigem Ruhren garen. Sie sollten nicht vollig fest werden,
sondern noch weich und fast ein klein wenig flussig bleiben. Das Ruhrei
auf den Brothalften verteilen. Die Sardinen der Lange nach an der Filet-
naht teilen, evtl. Flossen und Graten entfernen. Sardinen auf das Ruhrei
geben und die Baguettes servieren. Nach Belieben noch etwas Mayonnaise
darauf geben.

Sarde Fritte a la ligure M

Zutaten fur 3 Portionen

12 Sardinen, frische

150 g Kase (Provolone), gerieben
2 Zehe/n Knoblauch, zerdriuckt
1 Bund Petersilie, glatt, gehackt
Salz und Pfeffer
1 Ei(er), verquirlt
Mehl
Paniermehl
Ol

Zubereitung



Sardinen ausnehmen, Mittelgrate entfernen, Kopf abschneiden, am
Schwanz aber zusammen lassen. Waschen.

Eine Fulle aus ger. Kase, Knoblauch und Petersilie herstellen. Sardinen mit
etwas Fullung fullen. In Mehl, dann in Ei, dann in Paniermehl wenden und
vorsichtig in Ol oder Margarine anbraten. Dabei 1x wenden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
26.09.04 norbertnewyork

Sardinen - Eiaufstrich 3 Ei M
Verwertung von Ostereiern

Zutaten fur 4 Portionen

3 Ei(er), hart gekocht

1 kleine Zwiebel(n)

3 Gurke(n) (Essiggurken)

2 El saure Sahne

1 Dose/n Sardinen, in Ol

Salz
Pfeffer
Krauter der Provence

Zwiebel, Essiggurken und Eier fein hacken. Die Sardinen abtropfen lassen
und zerkleinern und alles gut vermischen. Soviel saure Sahne dazugeben,
dass der Aufstrich streichfahig wird. Mit Krautern der Provence, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Wenn man den Aufstrich in der Kichenmaschine macht, bitte nicht zu fein
mixen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.03.04 masu

Sardinen auf Gartenlattich

(Sommerendivie)
Kleine turkische Schwarzmeer Sardinen (Hamsi genannt) auf Gartenlattich
(Marul genannt)

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Sardinen, frisch (Sprottengrol3e)
2 Kopfe Salat (Gartenlattich - gibt es bei jedem turkischen Gemusehand-
ler)
75 g Maismehl, mittelfein (alternativ normales Weizenmehl)
Ol zum Frittieren (z.B. Maisol)



1 Prise Salz

1 Kl Pfeffer, rot, geschrotet (im turkischen Laden = Pul Biber)
4 Fruhlingszwiebel(n), frisch, grin (alternativ Schalotten)

1 Bund Dill

3 El Olivendl

1 Zitrone(n)

Zubereitung

Sardinen ausnehmen, auseinander falten und immer zwei Stuck so zu-
sammenlegen, dass nur Aul3enseiten zu sehen sind. Das sieht nicht nur
besser und appetitlicher aus, sondern beim frittieren bleibt das Innere
schon weil3, wahrend es aul3en knusprig braun wird.

Die auf diese Art filettierten Fische werden vorsichtig im Mais (oder Wei-
zen-Mehl) mit etwas Salz und rotem scharfen Pfeffer gewalzt und dann in
der Frittierpfanne (z. B. in einem Wok) fur 3 - 4 Minuten gebraunt.

Aus dem Gartenlattich wird ein ganz normaler Salat angerichtet, zusam-
men mit Zitrone, Salz, Fruhlingszwiebeln, Dill, Schalotten und Olivendl.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.01.06 Drfey

Sardinen in Orangensauce

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Sardinen, moglichst klein

3 Orange(n), unbehandelt
2 Tomate(n)
2 Zehe/n Knoblauch
2 Lorbeerblatter
6 Zweig/e Thymian
4 El Oliven, schwarz
2 El Essig (Honigessig oder Balsamessig)
1 El Petersilie, glatt
Salz und Pfeffer, a. d. M.

Zubereitung

Sardinen waschen und putzen dabei den Kopf entfernen, Mittelgrate ent-
fernen (wenn du das noch nie gemacht hast, evtl. den Fischh&andler bitten
oder ein paar Sardinen mehr kaufen und uben, die Dinger fallen ziemlich
leicht auseinander, salzen und pfeffern.



Die Orangenschale fein abreiben, Orangen dick schalen und filetieren, da-
bei den Saft auffangen. Tomaten blanchieren, hauten, entkernen und wdr-
feln, Knoblauch fein hacken. Olivendl in einer weiten Pfanne erhitzen, Sar-
dinen anbraten (Jede Seite ca. 2 min.) und zur Seite stellen. In einer zwei-
ten Pfanne etwas Olivendél erhitzen, Lorbeerblatt angehen lassen, Knob-
lauch, Thymian und vom Stein geschnittene schwarze Oliven dazugeben
und kurz anschwitzen. Orangenfilets, den Saft und die Tomatenstuckchen
zugeben, mit Salz, Pfeffer, Essig + Orangenabrieb abschmecken Uber die
Sardinen geben, mit Petersilie bestreuen und lauwarm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
09.10.05 grassi

Sardinen in Weinblattern
Sardalya turkisch

Zutaten fur 4 Portionen

700 g Sardinen, kuchenfertig

250 g Weinblatter, eingelegt
6 El Olivenol
3 El Zitronensaft
16 Lorbeerblatter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Sardinen gut waschen, abtrocknen und von innen und aufl3en leicht
salzen. Weinblatter kalt abspulen und trocken tupfen. 4 El Ol mit Salz und
Pfeffer verrihren, die Sardinen damit innen und aul3en bestreichen und
jeweils mit 1 Lorbeerblatt in 2 Weinblatter einwickeln. Sardinen in eine
Form legen und mit dem restlichen Ol bestreichen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 200°C ca. 15 Minuten garen.

Zum Servieren die Weinblatter etwas 6ffnen und mit dem Sud und etwas
Zitronensaft betraufeln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.03.05 schnuckeputzi

Sardinen mit Pestofullung

Zutaten

fur die Fische:



8 bis 12 Sardinen

4 Tomaten

8 bis 12 kl. Scheiben Ciabattabrot
4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Schale von 1 Limone, gehackt

3 EL Semmelbrasel

fur das Pesto:

2 Bund Basilikum

150 ml Olivenol

Salz

Pfeffer

3 Knoblauchzehen, gehackt

100 g Pinienkerne, gerostet und gehackt
50 g ger. Pecorino

Zubereitung

Die Sardinen ausnehmen und schuppen. Die K6pfe mit den Graten vor-
sichtig herausldsen, so dass die Schwanzflossen die Filets zusammenhal-
ten. Die Fische grundlich auswaschen und mit dem Kuchentuch trocken-
tupfen.

Die Basilikumblatter im Mixer mit Olivendl, Salz und Pfeffer fein purieren.
Dann den Knoblauch, die Pinienkerne und den Pecorino in die Masse ein-
rihren. Nochmals abschmecken.

Die Sardinen ausbreiten, salzen, mit etwas Fullung bestreichen und dann
von der Kopfseite her aufrollen.

Die Tomaten Uber Kreuz einritzen, kurz uberbruhen, abschrecken und
enthauten. Sie dann von den Stielansatzen befreien, vierteln und entker-
nen.

Den Backofen vorheizen auf 200 Grad. Die Brotscheiben in einer Pfanne
im heif3en Olivendl knusprig rosten. Den Boden einer feuerfesten Form
damit auslegen.

Das restliche Pesto auf den Brotscheiben verteilen und darauf die gefullten
Sardinen setzen. In die Zwischenraume die Tomatenviertel legen. Alles
mit Salz, Pfeffer und der Limonenschale wirzen und mit den Semmelbro-
seln bestreuen. Im Ofen unter dem Backofengrill etwa 12 Minuten grati-
nieren.



Sardinen mit Zitronenpesto M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Sardinen, kleinere

2 El Mehl
2 El Olivenol
4 Zehe/n Knoblauch
2 KI Tomate(n), getrocknet
Salz und Pfeffer, Saft von einer Zitrone
1 Bund Petersilie, glatt
3 Zehe/n Knoblauch
1 Kl Zitronenthymian, gerebelt
1 El Senf (Dijon)
80 ml Olivenol

125 g Sauerrahm
Salz und Pfeffer, Saft von einer Zitrone

Zubereitung

Die Kopfe der Sardinen entfernen, Sardinen waschen, trocken tupfen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden und im Ol beidseitig goldbraun
backen. Die gebratenen Sardinen aus der Pfanne nehmen und darin den
gehackten Knoblauch und die gehackten getrockneten Tomaten kurz an-
braten.

Zitronenpesto:

Die gewaschene Petersilie abzupfen, Knoblauch schalen und beides fein
hacken. Mit Zitronenthymian, Senf, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivendl
Zu einer Paste verarbeiten. Zum Schluss den Rahm unterrihren.

Die Sardinen auf Tellern anrichten, die Knoblauch-Tomatenmischung dar-
Uber geben. Das Zitronenpesto rundum auf die Teller traufeln.

Dazu Kartoffeln oder Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

10.12.04 Talmida

Sardinen- Pizza M

Fur 3-4 Personen

1 Hefeteig fur Pizzas

Fur den Belag



2 Dosen Sardinen in Ol (Je 120 g), abgetropft

1 Dose Tomaten, abgetropft und gehackt (etwa 425 g)
1 Zwiebel, gehackt

1 EL Tomatenmark

1 EL Mehl

1 TL getrockneter Majoran

Salz

Pfeffer

75 g Gouda, fein gerieben
schwarze Oliven

1. Einen grol3en oder drei kleine Pizzabdden vorbacken. Tomaten, -
Zwiebel, Tomatenmark, Mehl, Majoran, Salz und Pfeffer mit einem
Schneebesen in einer Schissel grundlich vermischen und 5-6 Min. bei
100% erhitzen, dabei einmal umriuhren.

2. Auf 50% herunterschalten und alles noch 6-8 Min. einkochen lassen, bis
die Masse dicklich ist, dabei zweimal umrihren.

3. Den Boden bis auf einen 2 cm breiten Rand mit dem Belag bedecken.

4. Mit Kase bestreuen und mit Sardinen und Oliven belegen. 3-4 Min. bei
100% fertig backen.
putzen, in dinne Scheiben schneiden.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Chiliflocken und Knoblauch darin 1
Minute andunsten und Fenchelscheiben zugeben. Bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem RuUhren in 5 Minuten weich dunsten. Sardinenstiucke
zugeben und bei mittlerer Hitze 4 Minuten garen, bis sie durch sind.

In der Zwischenzeit einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen
bringen. Nudeln zugeben, aufkochen lassen und in 8-10 Minuten bissfest
garen. AbgielRen, abtropfen lassen und wieder in den Topf geben.

Zitronenschale, -saft, Pinienkerne und Petersilie unter die Sardinen heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sardinensauce mit dem ubrigen Olivendél unter die Nudeln geben, vorsich-

tig unterheben.

In eine vorgewarmte Schissel geben und sofort servieren.

Sardinenaufstrich



Zutaten fur 6 Portionen
3 Dose/n Sardinen Olsardinen ( 0. Haut und Gréaten, je 90 g
Abtropfgew.)
1 Zwiebel(n), klein
1 Bund Petersilie
1 El Tomatenmark
1 KI Meerrettich aus dem Glas, gerieben
Salz und Pfeffer
etwas Zitronensaft

Zubereitung

Fur den Sardinenaufstrich die Sardinen abtropfen lassen und mit einer
Gabel fein zerdrucken. Die Zwiebel schalen, fein hacken und dazugeben.
Die Petersilie waschen. Einige Blattchen zum Garnieren beiseite legen, die
restlichen abzupfen, fein hacken und mit dem Tomatenmark und dem
Meerrettich unter die Sardinen mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken und bis zum Servieren kalt stellen. Mit Petersilienblattchen
garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.05.02 Elli K.

Sardinenaufstrich 3 Ei

Zutaten:
4 dag Butter

3 hartgekochte Eier

2 Dosen Sardinen
4 dag Essiggurken
Salz

Pfeffer

etwas Senf

Zubereitung:

Die Butter cremig ruhren. Eier und Essiggurken fein hacken. Die Sardinen
halbieren und zerdrucken.

Alle Zutaten gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.

Sardinenbrotaufstrich



Zutaten fur 4 Portionen

2 Dose/n Sardinen

1 Kartoffeln, gekocht
1 Zwiebel(n)

Salz

Pfeffer

Schnittlauch

etwas OlI, frisches

Zubereitung

Olsardinen abtropfen lassen und mit zerdriickter gekochter Kartoffel mi-
schen, geschnittene Zwiebel mit dazu geben und mit Salz, Pfeffer und
Schnittlauch wiirzen. Mit einem Schuss frischem Ol verrithren und auf
Weillbrot geniel3en. Passt gut fur Brunch.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.02 Kimba

Sardinentoast Albufera 2 Eigelb M

2 Dosen Olsardinen ohne Haut und Gréaten

3 El. Mayonnaise (50 % Fett)

1 Bund Petersilie
2 Zweige Estragon
2 Zweige Dill

2 Eigelbe
4 Scheiben Toastbrot

2 gehaufte El. geriebener Hartkase
2 El. Butter

Die Sardinen mit dem Ol aus der Dose und der Mayonnaise grindlich
zerdricken und glattruhren. Die Krauter fein hacken und zufigen. Dann
die Eigelbe darunter ruhren. Die Brotscheiben im Toaster rosten. Das
Sardellenmus auf die warmen Toastbrote streichen. Den Kase daru-
berstreuen und die Butter in Flocken darauf verteilen. Die Toasts auf eine
feuerfeste Platte legen und 5 Minuten bei starker Oberhitze im Ofen oder
Grill goldgelb Uberkrusten.

Dazu passen: mit Gemuse oder Fleischsalat gefiullte Tomaten und Bier

Unser Tipp



Sehr delikat schmeckt der Toast auch, wenn Sie statt der Olsardinen
Krabben aus der Dose verwenden. Die Krabben auseinander zupfen, kurz
kalt abbrausen, gut abtropfen lassen, aber nicht mit der Mayonnaise zer-
musen, sondern nur locker mit allen Zutaten mischen.

Spaghetti Siciliana mit Sardinen

Zutaten fur 4 Portionen

12 Sardinen, frische , entgratet und gesaubert

250 ml Ol (Olivenol)

1 Zwiebel(n)

25 g Dill

50 g Pinienkerne

25 g Rosinen, gewaéassert

50 g Brot (frische Brotkrumen)

450 g Nudeln (Spaghetti oder Spaghettini)
Mehl, zum Bestauben

Zubereitung

Die Sardinen waschen und mit Kichenpapier trockentupfen.

Flach ausbreiten und langs halbieren. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin die Zwiebel goldgelb braten. Den Dill zugeben und ein bis zwei Minu-
ten sachte mitdunsten. Die Pinienkerne und Rosinen zugeben und salzen.
Die Brotkrumen in einer Pfanne oder Fettzugabe knusprig rosten und bei-
seite stellen.

Die Spaghetti nach den Anweisungen auf der Packung in reichlich Salz-
wasser al dente kochen.

Das restliche Ol in einem Topf erhitzen.

Die Sardinen mit Mehl bestauben und 2-3 Minuten in dem Ol braten.

Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Die Spaghetti abschutten und in den Topf zurickgeben. Die Zwiebeln hin-
zufigen und grundlich vermengen. Die Nudeln in einer Schissel anrichten
und mit den gebratenen Sardinen belegen.

Mit den gerdsteten Brotkrumen bestreut sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
21.02.02 Judithchen

Spinatpfanne mit Sardinen 2 Ei M
etwas exotisch



Zutaten fur 2 Portionen

einige Sardinen, ausgenommen

500 g Spinat

1 Zwiebel(n)

40 g Butter

1 El Rosinen, besser getrocknete Maulbeeren

0,5 KI Koriander, frisch gemahlen

1 Stuck Ingwer, geschalt und sehr fein geschnitten
2 Zehe/n Knoblauch, geschélt und durchgepresst
Y4 Kl Cayennepfeffer

etwas Gemusebruhe

200 ml Sahne

2 Ei(er)
Zitronensaft

Salz
1 El Mehl

Zubereitung

Sardinen entschuppen und waschen. Mit Salz und Zitronensaft innen und
aullen einreiben. Knoblauch mit etwas Sahne mischen und in die Sardinen
geben. Etwas ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Spinat putzen, dabei
die Stiele entfernen. Waschen und trocken schleudern. Dann grob zertei-
len.

Die Zwiebel in 20 Gramm Butter glasig dunsten. Dann die Gewdlrze
zugeben und kurz mitbraten.

Den Spinat und die Rosinen dazugeben und einige Minuten mit geschlos-
senem Deckel dunsten lassen, bis der Spinat etwas zusammen fallt. Ab-
kihlen lassen. Die Sahne mit den Eiern mischen und Uber den Spinat ge-
ben. Im Backofen ca. 15 Min. bei 180 C Celsius (Umluft) ohne Deckel ga-
ren.

Die Sardinen mit Mehl bestauben und in der restlichen Butter knusprig
braten. Mit dem Spinat servieren. Dazu schmeckt Stangenweil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.11.04 pro-vit

Sudlandische Sardinen

Zutaten fur 8 Portionen

350 g Sardinen, in Ol (Dose)

2 kleine Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Petersilie, glatte



4 El Olivendl
1 Zitrone(n), den Saft

Zubereitung

Die Sardinen aus der Dose nehmen (vorsichtig, dass sie nicht kaputt ge-
hen). Abtropfen lassen und auf einer Platte anrichten. Das Ol auffangen.
Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln, Petersilie waschen, zupfen und zer-
kleinern. Zwiebeln, Knoblauch, Ol und Zitronensaft mischen und tber die
Sardinen geben.

Im Kuhlschrank ca. 2 Stunden ziehen lassen (abgedeckt).

Dazu schmeckt warmes Baguettebrot.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.11.04 Tillaz99

Tatar von Sardinen

Zutaten fur 2 Portionen

1 Dose Sardinen, in Ol eingelegte

1 m.-grolRe Zwiebel(n)

1 Kl Zitronensaft (alternativ verdunnte Zitronensaure)
Maggi nach Geschmack

etwas Pfeffer, schwarzer, aus der Muhle

Zubereitung

Die Dose mit den Olsardinen 6ffnen und einen GroRteil des Ols abtropfen
lassen. Sardinenfilets in eine Schissel geben. Die mittelgrol3e Zwiebel in
nicht allzu feine Wurfel schneiden und mit der Gabel unter die Sardinenfi-
lets geben. Abschmecken mit Zitronensaft oder verdunnter Zitronenséaure,
schwarzem Pfeffer aus der Muhle und ganz nach Gusto mit Maggi. Alles
mit einer Gabel zu Tatar verarbeiten.

Dazu schmeckt am besten frisches helles Brotchen oder Toast.

Hinweis: Funktioniert auch mit eingelegten Makrelenfilets. Es sollten aber
auf jeden Fall in Ol eingelegte Sardinen oder Makrelenfilets verarbeitet
werden, denn leider geht mit der kalorienarmen Zubereitung "im eigenem
Saft" (also nichts anderes als Wasser und Salz) auch der Geschmack ver-
loren, weil der Fisch geschmacklich schlichtweg auslaugt.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
16.05.06 Sonnenschweif



Thunfischsalat mit Mais und Eisbergsalat

Zutaten fur Portionen

2 Paprikaschote(n)

1 Dose Mais

1 grol3er Eisbergsalat

1 Dose Thunfisch, am besten in Ol eingelegt

1 Gurke(n)

etwas Essig

etwas Ol

etwas Zitronensaft

evtl. Sardinen in Ol, zum Verzieren
Salz und Pfeffer

evtl. Ei(er), gekocht, zum Verzieren

Zubereitung

Paprikaschoten waschen, entkernen, in Streifen schneiden und in eine
Schussel geben.

Mais und Thunfisch zu den Paprikastreifen dazu geben.

Den Eisbergsalat waschen, ebenfalls in Streifen schneiden und in die
Schussel geben.

Die Gurke schalen, in Scheiben schneiden und mit in die Schissel geben.
Mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft abschmecken.
Ein bisschen ziehen lassen, fertig.

Nach Belieben mit Olsardinen und Eierscheiben dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.06.06 Leckerschmatz

Tunesischer Salat 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen

4 Fleischtomate(n)

1 Salatgurke(n)

2 Paprikaschote(n), rot

1 Kopf Salat

1 Glas Oliven, schwarze

1 Zwiebel(n) (Salatzwiebel)
1 Knolle/n Fenchel

0,5 Bund Petersilie

1 Dose/n Sardinen in Ol, mit Haut

2 Dose/n Thunfisch in Ol



2 Ei(er), hartgekocht
Salz und Pfeffer

3 El Essig

3 El Ol
Zucker

Zubereitung

Tomaten, Gurken, Paprika und Zwiebel in Wurfel schneiden. Fenchel in
hauchdunne Scheiben hobeln. Alles mit dem Thunfisch vermengen. Das
Dressing anruhren und unterziehen. Salatblatter auf einem grof3en runden
Teller verteilen, den angemachten Salat draufgeben und mit den Sardi-
nen, Eier achteln und den Oliven garnieren. Mit Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
11.01.02 Monika

Uberraschungszitronen
Super an heifsen Tagen und als etwas andere Grillbeilage

Zutaten fur 6 Portionen
3 Zitrone(n)

2 Dose/n Sardinen

100 g Butter

1 El Kapern

1 El Tomatenketchup

50 g Oliven

1 kleiner Salat (Kopfsalat)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Zitronen halbieren und aush6hlen, dabei den Saft von einer auffan-
gen. Sardinen abtropfen lassen und entgraten. Die Sardinen mit der But-
ter, Zitronensaft und dem Ketchup purieren, anschlieBend die Kapern un-
terheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der Paste die Zitro-
nen fullen und mit den Oliven garnieren.

Schmeckt als Beilage zu gegrilltem Fleisch, besonders zu Lamm oder ein-
fach als kleine Schweinerei zu frischem Brot an hei3en Tagen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.04.06 Headeache



Wiurzige Sardinen

Zutaten fur 4 Portionen

2 Dose/n Sardinen, in Ol & 170g

2 Schalotte(n), ersatzweise kleine Zwiebeln,
2 Zehe/n Knoblauch, oder auch mehr....

0,5 Bund Petersilie

4 El Ol (Oliven)

2 El Essig (Weinessig)

Zubereitung

Sardinen vorsichtig aus der Dose heben, abtropfen lassen und auf einer
Platte anrichten. Zwiebeln, Knoblauch schalen, Petersilie waschen, Blatter
abzupfen. Alles hacken, mit Essig und Ol mischen und uiber die Sardinen
geben. Im Kuhlschrank zugedeckt ziehen lassen, mindestens eine Stunde.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
16.04.01 *Hannnes**

Scampi Alkohol

Cappuccino von Curry M
und Zitronengras mit Gambarettispiel}

Zutaten fur 12 Portionen
300 ml Geflugelbrihe

300 ml Rahm

100 ml Wermut (Noilly Prat)
5 cl Portwein

8 cl Wein, weil}

4 Schalotte(n)

1~ Stange/n Lauch

1 El Curry

1 Msp. Currypaste, grun

5 Stangel Zitronengras, klein geschnitten
2 Kaffir-Limettenblatter

4 El Kokosraspel

1 Apfel, (Granny Smith)

2 Ananas (Mini-Ananas)

2 Banane(n)

1 Bund Petersilie



60 g Butter, kalt
1 Msp. Salz
80 g Nudeln (Nudelstreifen oder Reisnudein)

36 kleine Scampi (Gambaretti)

Ingwer, in Scheiben, mariniert
Ol (Erdnussol)
Salz (Currysalz)

Zubereitung

Noilly Prat, Portwein, Zitronengras und Limonenblatter gut einkochen las-
sen. Mit geschnittenen Schalotten, Lauch und Gefligelfond auffullen - funf
Minuten kécheln lassen.

Dann Rahm, Currypulver und -paste sowie Kokosflocken hineingeben und
weitere zehn Minuten kdcheln lassen. Nebenbei Apfel, Mini-Ananas, Bana-
ne und Blattpetersilie im Mixer fein purieren und in die Cremesuppe ge-
ben. Alles noch mal funf Minuten koéchelnd sieden lassen, durch ein Tuch
passieren und noch heild die kalte Butter einrUhren. Das ganze gut wurzig
abschmecken.

Die Gambaretti mit Currysalz wirzen und in Erdnussol heil3 anbraten,
dann mit Ingwerscheibchen auf 12 Holzspiel3e stecken. Nach Wunsch ge-
kochte, feine Nudeln in heifl3e Tassen verteilen und die Spiel3e einlegen.
Zum Schluss mit aufgeschaumter Cremesuppe auffillen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
18.12.03 DaniDeluxe

Cazuela Mallorquin M

Zutaten fur 4 Portionen
4 Fischfilet (z.B. Viktoriabarsch)

8 Scampi (auf Wunsch auch 16 Stick)

125 ml Wein, weil3, trocken
2 Paprikaschote(n), rote
2 Zucchini
2 Zehe/n Knoblauch
1 kleine Zwiebel(n)
Frischkase (Krauterfrischkéase)
Krauterbutter oder Knoblauchbutter
Petersilie
Salz
Pfeffer
etwas Zitronensaft
2 Paprikaschote(n), gelbe



Zubereitung

Auflaufform dunn mit Krauterfrischkase bestreichen. Darauf die mit Zitro-
ne, Salz und Pfeffer gewurzten Fischfilets legen und den Wein dazugeben.
Paprikaschoten, Zucchini, Zwiebeln und Knoblauch in Wurfel schneiden
und anschlief3end mit Butter in der Pfanne leicht andinsten. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. Auf den Fisch geben.

Das Ganze ca. 20 Minuten bei 190°C im vorgeheizten Backofen garen.
Kurz vor Ende der Garzeit die Scampis in Knoblauch- oder Krauterbutter
anbraten und anschlieRend Uber den fertig gegarten Fisch geben.

Die gehackte Petersilie dartiber geben und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
04.04.06 pebbles4

Fisch Bouillabaisse Madeleine

8 Personen

250 g Heilbutt

250 g Seelachsfilet
250 g Kabeljaufilet

200 g Scampi

4 Tomaten (250 Q)

2 Mohren (80 g)

1 Zwiebel (40 g)

100 g Erbsen (ev. TK Kost)
1/2 Roter Paprika (ca. 30 g)
1/4 Sellerieknolle (ca. 110 g)
1/2 Stange Porree (ca. 60 g)
60 g Olivendl

300 ml trockener Weildwein
1 Knoblauchzehe

1 Tropfen SuRstoff

Gewdlrze:

1 Tropfen Tabasco/ Chili
gekoérnte Gemusebrihe
frische Salbeiblatter

frische Petersilie

frischer Dill

Chili

Salz



Als erstes werden die Tomaten geschélt, entkernt und gewdurfelt. Dann
zerlassen Sie die Margarine in einer Pfanne und rosten die gewdurfelte
Zwiebel darin goldgelb an. Geben Sie nun die Tomatenwdurfel dazu, und
schwitzen Sie sie mit an. AnschlieRend mit Wein abléschen und abkochen
lassen. Nun wird Wasser dazugegeben und mit Salz und gekdrnter Brihe
abgeschmeckt. Das geputzte und in feine Streifen geschnittene Gemuse in
die kochende Bruhe geben und ca. 2 Minuten kochen lassen. Fugen Sie
den gewaschenen und in Stliicke geschnittenen Fisch hinzu. Nach dem
Aufkochen die Salbeiblatter dazugeben, und die Suppe bei kleiner Flamme
ca. 15 Minuten ziehen lassen. Zu guter Letzt kann der Geschmack noch
mit der kleingeschnittenen Zwiebel und der zerdriickten Knoblauchzehe
sowie mit Salz, Chili, Tabasco, Petersilie, Dill und Suf3stoff verfeinert wer-
den.

Bemerkung: Dazu reichen Sie frisches Baguette.

Pro Person ca. kcal 239 /7 1000 kJ

5 g KH - 2 g Ballastst. - O BE - 9 g Fett - 1 g GFS - 6 g EUFS - 2 g MUFS -
84 mg Cholest. - 27 g Eiweil3

Fisch for Friend M

Zutaten fur 4 Portionen
400 Nudeln (schwarze Tagliatelle), al dente

200 g Scampi (TK)
1 Pck. Safran, Faden

1 Fischfond - Paste
125 ml Wein, weil}

1 Becher Sahne

Olivenol
Salz und Pfeffer, weild

Zubereitung

In der Pfanne die Scampis mit etwas Olivendl anbraten und mit dem
WeilRwein abloschen. Die Fischpaste hinzugeben, mit der Sahne auffullen,
kurz aufkochen und die Safranfaden dazugeben. Mit Salz und weif3em
Pfeffer abschmecken und zusammen mit den al dente gekochten schwar-
zen Nudeln anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
18.11.04 Anitteb



Fischpfanne mit Gemuse M

Es wird Fleisch von verschiedenen Fischen, zum Beispiel Lachs, Seeteufel,
Seewolf, Scholle, Zander, Forelle, verwendet.

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet, nach Wahl

100 g Scampi, rohe, ohne Schale

200 g Gemuse, zartes (weil3er Lauch, Mohre, Zucchini, griune Erbsen oder

Zuckerschoten)

50 g Butter

1 Schalotte(n), gehackt

100 g Champignons, in Scheiben geschnitten
Salz und Pfeffer, weilRer

1 Prise Safranfaden

2 El Wein, weil3, trocken

6 El Sahne
Zitronensaft

Zubereitung

Das Fischfilet in mundgerechte Stucke schneiden und zusammen mit den
Scampis 30 Minuten in Zitronensaft marinieren.

Das Gemuse sehr fein zerkleinern: Lauch in Ringe schneiden, M6hre ras-
peln, Zucchini in Stiftchen schneiden, Zuckerschoten abfadeln und quer
halbieren.

In einer Pfanne mit hohem Rand die Butter erhitzen, nacheinander Scha-
lotte und Gemuse zugeben und bei guter Hitze unter stdandigem Ruhren
halbweich dunsten. Champignons, Fischwurfel und Scampis zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Safranfaden beifiigen. Unter haufigem
Wenden etwa 3 Minuten garen.

Wein und Sahne untermischen und bei reduzierter Hitze kurz einkochen
lassen. Nochmals abschmecken.

Beilagen: Butternudeln, gedunsteter Reis.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.06.06 koche gerne

Geflllte Seezungenrdllchen auf Champagnersauce M
Hab beim Schaukochen damit 1. Preis gemacht

Zutaten fur 4 Portionen

8 Seezunge(n)



8 grol3e Scampi

0.2 Becher Schlagsahne

1/8 Liter Champagner oder Sekt
Salz und Pfeffer
Butter
Mehl
Dill
Zitronensaft
Zucker

Zubereitung

Seezunge salzen, pfeffern, mit Zitronensaft betraufeln.

Scampi schalen, Darm entfernen, waschen, trocken tupfen, in Dillspitzen
walzen.

Scampi in Seezunge legen und einwickeln, mit Zahnstocher fixieren. Mit
Mehl bestauben.

Réllchen in Butter goldbraun braten, mit Sekt aufgiel3en, Prise Zucker,
Pfeffer, Salz. 6 - 8 Min. dunsten lassen. Rdollchen rausnehmen, in Alufolie
packen - 7 Min. ruhen lassen.

In der Zwischenzeit: Sauce einreduzieren - zum Schluss noch ein Stick
Butter einruhren. Rollchen quer aufschneiden - Scampi soll noch glasig
sein.

Dazu Butterkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
26.04.06 Concordia

Kleiner Snack aus dem Meer

Zutaten fur 4 Portionen

4 Krebse (Flusskrebse)
100 ml Wein, weil3, trocken

100 ml Fischfond
8 Riesengarnelen

4 Scampi, (Kaisergranate)

Limette(n) - Scheiben, Dekoration
Dill - Spitzen, Dekoration

Zubereitung



Wein und Fond sprudelnd aufkochen lassen. Krebse hineingeben und den
Topf vom Herd ziehen. Dann Garnelen und Scampi dazu und alles 3 Minu-
ten gar ziehen lassen. Garnelen schalen und entdarmen.

Portionsweise anrichten, mit Limettenscheiben und Dill garnieren. Dazu
eine Cocktailsauce reichen.

Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten
07.03.04 Ronomu

Leckere Langoustine

Zutaten fur 4 Portionen

32 Scampi (Langoustine), frische

1 Schuss Schnaps (Veterano)
Gewdurzmischung fur Paella
Ol
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Langoustine putzen; Kopf, Schale, Schwanz und Darm entfernen, unter
Wasser abspilen. Ol in der Pfanne erhitzen, Langoustine anbraten mit Pa-
ellagewirz, Salz und Pfeffer wiurzen. Veterano zugeben und flambieren.
Dazu Baguette 0.4. Auf Wunsch kann man auch noch mit Fischgewdurz
wurzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.05.02 Kerdi

25.12.2003 09:22Kommentar von Twickers
Hilfreicher Kommentar:

Wollte nur mal anmerken das Langostinos nicht das selbe sind wie Scam-
pis. Liebe GrulRe Twickers

Makkaroni mit Scampi in Curry - Rahm M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Nudeln (Makkaroni)
2 El Butter

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

400 g Scampi, ohne Kopf und Schale



Curry

50 ml Wein, weil}
Sahne

1 Orange(n)
Cayennepfeffer

Zubereitung

Makkaroni in kochendem Salzwasser bissfest garen, abtropfen lassen.
Butter erhitzen, in Scheiben geschnittene Fruhlingszwiebeln darin anduns-
ten. Scampi zugeben, mit Curry bestauben und mit Weil3wein abléschen.
Ca. 5 Min. leicht kbécheln lassen. Sahne steif schlagen, unterrihren. Mit
Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Orange filetieren, die Filets in die
Sauce geben. Zu den Makkaroni servieren.

Pro Portion:

30g E

49g KH

329 F

4 BE

Brennwert p. P.: 618
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
09.03.02 Hobbykoechin

Marinierte Cigalas
Cigalas sind hummeréahnliche Krebse mit schlanken Scheren

Zutaten fur 4 Portionen

4 Scampi

1 El Olivenol
Salz
Pfeffer

FUr die Marinade:,

Pfeffer schwarz, grob gemahlen
2 Zitrone(n), unbehandelt
100 g Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
10 El Olivenadl
3 El Sherry, Fino
2 El Essig (Sherryessig)
1 Stangel Petersilie, glatt
Salz
Pfeffer, schwarz, grob gemahlen
Salat:



450 g Paprikaschote(n), grun
250 g Tomate(n)

50 g Zwiebel(n)

1 El Petersilie, gehackt

Fur das Dressing:

1 El Essig (Sherryessig)
1 El Essig (Rotweinessiqg)
3 El Olivendl
Salz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

Zubereitung

Die Scampi mit einem Sagemesser quer halbieren, Magensack und Darm
entfernen. Salzen, pfeffern und rundum mit Ol betraufeln. Die Scampihalf-
ten mit der Fleischseite nach unten auf dem vorgeheizten Grill 2 Minuten
grillen. Wenden und auf der Panzerseite fertig garen, das dauert etwa 1
bis 2 Minuten.

Die Zitrone fur die Marinade waschen und quer in hauchdinne Scheiben
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Die Zwiebeln in dinne Ringe,
den Knoblauch in feine Scheibchen schneiden. In einer grof3en, ovalen
Form Zwiebeln, Knoblauch, Ol, Sherry, Sherryessig, Zitrone, Salz und
Pfeffer verruhren. Die gegrillten Scampi und die Petersilie einlegen, mit
der Marinade betraufeln und alles zugedeckt 30 Minuten ziehen lassen.
Fur den Salat zunachst die Paprikaschoten hauten. Dafur die Schoten im
vorgeheizten Ofen bei 220°C backen, bis die Haut Blasen wirft. Heraus-
nehmen und in einer Plastiktute schwitzen lassen. Anschliel3end die Scho-
ten hauten, halbieren sowie Samen und Scheidewande entfernen, das
Fruchtfleisch 5 mm grol3 wirfeln. Die Tomaten waschen, vierteln, Stielan-
satze und Samen entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schnei-
den. Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Paprika-, Tomaten- und Zwiebelwurfel in einer Schissel vermischen. Aus
den angegebenen Zutaten ein Dressing herstellen und tber den Salat
traufeln. Salat mit Petersilie bestreuen, 10 Minuten ziehen lassen, mit den
marinierten Scampi auf Tellern anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
21.01.05 Judith

Maryland - Suppe M
Amerikanische Krabbensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Scampi oder Langostinos, gekocht



1 Zwiebel(n)
50 g Butter
2 El Whisky

1 Liter Milch

125 ml Sahne

Salz und Pfeffer
1 Bund Petersilie

Zubereitung

Die Zwiebel schalen, fein hacken und in der Butter glasig dinsten. Das
zerkleinerte Krabbenfleisch hinzugeben, einige Minuten dunsten, dann mit
Whisky l6schen. Milch und Sahne zugief3en und die Suppe im geschlosse-
nen Topf 15 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.08.05 hemet-nisut-weret

Meeresfrichtesalat 11

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Muschel(n) (Miesmuscheln), frische
4 El Olivendl
2 Knoblauchzehe(n)
2 Tl Salz
1 Zwiebel(n)
1 Bund Suppengrin
125 ml Wein, weil3
Pfeffer, weilRer
150 g Tintenfische (Ringe), verzehrfertig

150 g Scampi, verzehrfertig

3 El Essig (Sherryessiq)
2 cl Sherry
5 El Olivendl
Salz
12 Bund Dill
1 kl. Glas Oliven, gefullte

8 Ol - Sardinen

150 g Feldsalat
Krauter - Zweige zum Garnieren



Zubereitung

Die Muscheln unter flieRend kaltem Wasser abspulen und mit einer Blrste
saubern. 4 El Olivendl in einem Topf erhitzen.

Die in einem Mdrser mit Salz zerriebenen Knoblauchzehen sowie die fein-
gehackte Zwiebel darin glasig dinsten. Das geputzte und in kleine Wurfel
geschnittene Suppengrun dazugeben und kurz mitdinsten. Den Wein da-
zugeben und zum Kochen bringen. Die Muscheln hineingeben, mit Pfeffer
kraftig wurzen und zugedeckt ca. 5 Minuten kochen, bis die Muscheln ge-
offnet sind. AnschlieBend die Muscheln aus dem Sud nehmen, gut abtrop-
fen lassen und das Muschelfleisch, die Tintenfischringe und die Scampis in
den erkalteten Sud geben.

Das Ganze mit dem Sherryessig und dem Sherry aromatisieren. Das Oli-
venodl unterziehen und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Den fein ge-
schnittenen Dill unter die Meeresfrichte heben und das Ganze im Kuhl-
schrank mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Anschliel3end die gut abge-
tropften und in Scheiben geschnittenen Oliven sowie die gut abgetropften
und in kleingeschnittenen Olsardinen unter die Meeresfriichte heben. Den
Feldsalat dekorativ auf Tellern anrichten, die Meeresfrichte darauf legen
und mit Krauterzweigen garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
16.05.06 lobloch4

24.08.2006 23:01Kommentar von pdries2509
Hallo, - vom Autor

ja, es ist leider mit dem Brandy etwas schlecht beschrieben. - Ich mache
es immer so, dass ich mit einem Schuss Brandy das ganze beim anbraten
schon ablésche.

Bei den Tomaten sind eigentlich auch kleine Cherry - Tomaten gemeint,
weil diese einfach sul3er im Geschmack sind und man diese nicht grofl3 be-
handeln muf3.

Ich m6chte mich dafur entschuldigen, falls die Beschreibung etwas zu
darftig war und hoffe, ich konnte es mit diesem Kommentar korrigieren.

Guten Appetit wiunscht Euch allen
Patric - alias - pdries2509

Nudeln mit Kasesauce an Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln, (am besten Farfalle oder Fussili)
200 g Scampi, ohne Schale (ca. 12 Stuck)

150 g Krabben
%2 Bund Lauchzwiebel(n)



30 g Butter
2 Zehe/n Knoblauch
50 ml Wein, weil}

350 ml Milch

200 g Schmelzkase

2 Bund Petersilie, glatte
1 Bund Basilikum
Thymian
Salz
Pfeffer

Die Nudeln in kochendem Salzwasser garen, abgiel3en und abtropfen las-
sen. Scampi halbieren, entdarmen und abspulen. Wichtig: Trockentupfen
mit Klichenpapier oder einem Handtuch nicht vergessen.

Krabben ebenfalls abschutten, waschen und abtropfen lassen. Die Lauch-
zwiebeln waschen und in nicht zu feine Ringe schneiden.

Zusammen mit den Scampi in heiRem Fett andinsten. Knoblauch schélen
und dazupressen. Wein und Milch angief3en. Krabben hinzufiigen und alles
leise aufkochen lassen - Vorsicht aber, dass die Milch nicht verbrennt!
Schmelzkase dazugeben und erneut aufkochen, bis der Kase vollstandig in
Sauce aufgegangen ist. Krauter waschen, hacken und zufigen. Wenn die
Sauce etwas eingedickt ist, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln zum Erwarmen unter die Kdse-Scampi-Sauce heben und heil3
servieren

Brennwert p. P.: 790

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

22.12.05 picard66

Riesengarnelen in Knoblauchol
Inges Gamberoni aglio - olio

Zutaten fur 4 Portionen

24 Garnele(n) oder Scampi ohne Schale, Kopf und Darm

3 El Olivenol

2 Knoblauchzehe(n)

% Bund Petersilie

etwas Peperoni, getrocknet

1 Schuss Wein, weil3, trocken

Zubereitung

Olivendl in der Pfanne erhitzen, Scampi hinzufigen und mit Peperoni
wurzen, von beiden Seiten 2 Minuten braten, mit WeilRwein abléschen,
Knoblauch und Petersilie hinzufiigen und noch mal kurz aufkochen lassen.



Mit Stangenbrot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
17.08.06 inge.hinze

Risotto al Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Bund Spargel, grun (ca. 500 g)
2 Zwiebel(n)

Salz und Pfeffer
1 Zehe/n Knoblauch
4 El Olivendl
200 g Reis (Risottoreis)
50 ml Wein, weil3, trocken
1 Dose Safranfaden, klein
750 ml Gemusebrihe
200 g Scampi, kuchenfertig
1 Zitrone(n), unbehandelt

50 g Parmesan
50 g Rauke

Zubereitung

Untere Spargeldrittel schélen und die holzigen Enden abschneiden. Spar-
gel in mundgerechte Sticke schneiden, in kochendem Salzwasser ca. 5
Minuten garen und abtropfen lassen. Die Zwiebeln in feine Spalten schnei-
den. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse dricken.

2 El Ol erhitzen. Zwiebelspalten, Knoblauch und Reis darin glasig diinsten.
Mit Weillwein abléschen. Mit Salz, Pfeffer und Safran wirzen. Etwas Bruhe
zufugen, aufkochen lassen und unter mehrmaligen Ruhren kécheln lassen.
Nach und nach restliche Bruhe angiel3en und jeweils kécheln, bis die Flus-
sigkeit vom Reis aufgenommen ist.

Scampis waschen. Die Zitrone in Spalten schneiden. Parmesan reiben.
Rauke putzen und grob hacken. 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen. Scampis
und Zitronenspalten darin ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiur-
zen. Spargel, Scampis, Rauke und Parmesan unter das Risotto ruhren.

Mit gebratenen Zitronenspalten garniert portionsweise servieren.
Brennwert p. P.: 410

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

23.01.06 Jakordialights



Risotto mit Meeresfruchten
Risotto ai Frutti di mare

far 2 Personen Zubereitungszeit 60 Min

10 Venusmuscheln

10 Miesmuscheln
100 ml trockener WeilRwein

4 Scampischwéanze mit Schalen

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Mohre

2 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 El Olivenol

125 Rundkornreis

200 ml Gemusebrihe

einige Safranfaden

Salz und Pfeffer

1 El gehackte glatte Petersilie

Die Muscheln unter flieBendem Wasser gut abbirsten, entbarten und be-
reits gedffnete Muscheln wegwerfen. Den Wein aufkochen lassen, die Mu-
scheln bei geschlossenem Deckel darin 10 Min garen. Die Scampischwanze
dazugeben und alles zugedeckt beiseite stellen. Sellerie, M6hre und Fruh-
lingszwiebel waschen, putzen und in feine Wirfel schneiden. Das Ol in ei-
nem Topf erhitzen und das Gemiuse darin andinsten den Knoblauch hin-
einpressen. Den Reis hineingeben und andinsten, Muscheln und Scampis
abtropfen lassen, den Sud durchsieben und den Reis damit abléschen. Sud
einkochen lassen und die Héalfte der Bruhe dazugieRen. Den Safran in der
restlichen Bruhe auflésen, nach und nach zum Reis geben. Ungeoffnete
Muscheln wegwerfen, das Fleisch aus den Muscheln I6sen , die Schalen
der Scampi entfernen. Den Reis mit dem Muschelfleisch mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit den Scampi und der Petersilie garniert
servieren.

Pro Portion: 420 kcal, 8 g Fett = 17 %06

Risotto mit Scampi

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Wurzelwerk (Mohre, Lauch, Zwiebel)
1 Lorbeerblatter

12 Scampi, je etwa.80g

80 g Zwiebel(n)



1 Zehe/n Knoblauch
40 g Butter
300 g Reis (Risotto)
125 ml Wein, weil}
8 Safranfaden
Salz und Pfeffer, a.d.Muhle

Zubereitung

Das Wurzelgemuse putzen, waschen und grob wurfeln. In einem entspre-
chend grol3en Topf 1L Wasser mit dem grobgewdurfelten Gemuse und Lor-
beer zum kochen bringen. Die Scampi in das kochende Wasser einlegen,
die Hitze reduzieren und die Scampi 2 Minuten ziehen lassen.

Mit dem Schaumldffel herausnehmen, den Sud durch ein Sieb passieren
und auffangen, es sollten etwa 800 ml tbrigbleiben.

Zum ausbrechen des Scampi mit einer Hand am Kopfteil, mit der anderen
Hand am Schwanz fassen und diesen herausdrehen. Zwischen Daumen
und Zeigefinger den Panzer kraftig zusammendricken, bis er zerspringt.
Die Panzerschale auf der Unterseite ganz aufbrechen, das Fleisch aus der
Schale nehmen, langst halbieren, den Darm entfernen und kuhl stellen.
Zwiebel und Knoblauchzehe schéalen, beides fein hacken. In einem Topf
die Butter zerlassen und die Zwiebel und Knoblauchwirfel darin hell an-
schwitzen. Den Reis dazugeben und unter Rihren mitschwitzen, bis die
Koérner glasig sind. Den Weillwein dazu schutten und einkochen lassen.
Die Safranfaden einstreuen und den Reis mit Pfeffer und Salz wirzen. Die
Hitze reduzieren und den Risotto unter gelegentlichem Ruhren noch ca. 18
- 20 Minuten kocheln lassen, dabei nach und nach den Scampisud angie-
Ren. Der Reis sollte jeweils nur gerade mit Flussigkeit bedeckt sein.

In den letzten 5 Minuten der Kochzeit die halbierten Scampi einlegen und
vorsichtig untermischen. Den Risotto noch mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und mit gehackter Petersilie bestreut, servieren

Brennwert p. P.: 460
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
03.03.03 UschiG

Salat mit gebratenen Scampi und

Tomaten - Wermut - Dressing

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Bohnen, feine grune, gekocht

3 grol3e Tomate(n)

1 kleiner Frisee, oder gemischte Blattsalate, geputzt
1 Fruhlingszwiebel(n), in Ringe geschnitten

3 El Essig, Rotweinessig oder Balsamico

2 Tl Senf (Dijonsenf)



Salz und Pfeffer
5 El Ol (Walnussdl)
16 Scampi, roh, geschalt, Darm entfernt
20 g Butterschmalz
3 El Wermut (Noilly Prat)
20 g Butter, kalt, in Stuckchen

Zubereitung

Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Walnussol einen Vinaigrette herstellen.
Die Tomaten in Sticke schneiden, vier Essloffel Tomaten beiseite stellen.
Die Scampi in dem heil3en Butterschmalz schnell knapp gar braten, wur-
zen, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Die restlichen Tomatenwdurfel im Bratfett andinsten, den Noilly Prat an-
giellen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiurzen,
dann die kalte Butter einruhren und die Sauce durch ein Sieb streichen.
Die Salatzutaten mit der Vinaigrette mischen und auf Tellern anrichten.
Die Scampis drum herum legen und mit der Tomaten-Wermut-Sauce be-
traufeln.

Anstelle der Scampis kann man auch 500 g Kalbsleberstreifen braten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.08.05 UlrikeM

Sautierte Scampi mit Krautern

Zutaten fur 4 Portionen

20 Scampi - Schwanze in der Schale
4 El Ol

120 g Butter

2 cl Cognac

600 ml Fischfond

4 Tl Krauter, frisch geh. u. a. Estragon
Salz und Pfeffer, weil3er aus der Muhle

Zubereitung

Die Scampi waschen, trocken tupfen, der Lange nach halbieren und die
Darme entfernen. Das Ol und 40 g Butter in der heiRen Pfanne aufschau-
men lassen und die Scampihalften, Fleischseite nach unten , darin 2 Min.
braten, bis sie etwas Farbe angenommen haben. Umdrehen und auf der
Schalenseite etwa 1 Min. braten. Die Scampi warm stellen. Das Fett weg-



giel3en, die Roststoffe in der Pfanne mit Cognac I6sen, mit dem Fond auf-
I6sen und reduzieren. Die Krauter einriuhren mit der restlichen Butter bin-
den. Zu einer kurzen Sauce einkochen, die Scampi darin schwenken, sal-
zen, pfeffern und anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.02.05 Akimo

Scampi al forno

Zutaten fur 4 Portionen
20 Scampi (Kaisergranat, ersatzweise Riesengarnelen), frisch
100 ml Olivenol
100 ml Wein, weil3
Oregano
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Ofen auf 250°C vorheizen. Olivendl in einem grol3en Topf erhitzen. Scam-
pi darin scharf anbraten und durchschutteln. Mit Wein und Oregano be-
sprenkeln und mit Salz und Pfeffer wirzen. Im Ofen (mit Deckel) ca. 10
Minuten garen.

Herausnehmen und mit dem Sud in tiefen Tellern servieren. Weil3brot rei-
chen zum Saft tunken. Es konnen entweder ganze Tiere mit Kopf verwen-
det werden oder auch nur die Schwanze, jedenfalls aber mit der Schale.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
04.01.06 Leu

21.02.2006 16:03 Kommentar von Leu
Nachtrag: die Garzeit betrifft sehr gro3e Exemplare, bei kleineren reichen
6-8 min!

Scampi an Lauchsauce WM

Zutaten fur 4 Portionen

20 Scampi mit Schale

1 kleiner Lauch - Stangel, zart

100 g Butter

% dl Wein weill3, trocken

% dl Wein, Noilly Prat (fanz. weil3er Wermut)

2 dl Fond vom Fisch



Pfeffer aus der Muhle
Salz

1.5 dl Rahm

400 g Fisch, -Reste, (Haut. Graten)

1 El Ol

1 kleine Zwiebel(n)

1 Stiuck Lauch, klein
wenig Sellerie

1 Lorbeerblatter

einige Petersilie - Stangel
4 Pfeffer - Korner

2 dl Wein, weil3

4 dl Wasser

Zubereitung

Die Scampi aus der Schale brechen und den Darm (dunkler Faden auf der
Ruckseite) entfernen.

Die Halfte des Lauchs - nur die zarten weil3en oder hellgrunen Teile ver-
wenden - mit der Halfte der Butter im Mixer sehr fein pirieren. Die Lauch-
butter im Kiuhlschrank aufbewahren. Den restlichen Lauch in Julienne
schneiden und eine Minute in kochendem Wasser blanchieren. Sofort in
Eiswasser geben.

WeilRwein und Noilly Prat in ein Pfannchen geben und zur Halfte einkochen
lassen. Den Fischfond (siehe Rezept unten) dazugeben und nochmals zur
Halfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Scampi in der
restlichen Butter ganz kurz andampfen. Sie sollen lediglich nicht mehr gla-
sig sein. Mit Salz und Pfeffer wirzen, aus der Pfanne nehmen und auf ei-
ner vorgewarmten Platte zugedeckt beiseite stellen.

Den reduzierten Fischfond in die Bratpfanne geben und die Lauchbutter
einschwenken. Mit Salz und Pfeffer evtl. nochmals abschmecken und den
Rahm unter die Sauce ziehen. Die abgetropften Lauchstreifen und die
Scampi in die Sauce geben und sofort heild servieren.

Tipp: Anstelle von Scampi kdnnen auch Lachswurfel oder Baudroie, Eglifi-
lets, Felchen oder Forellen verwendet werden.

Fischfond: Das Ol in der Pfanne erhitzen und die gewaschenen, in Stiicke
geschnittenen Gemuse sowie die Zwiebel, die Petersilienstangel und das
Lorbeerblatt dazugeben und kurz andampfen. Die Fischreste unter kaltem
Wasser grundlich abspulen und dazugeben. Mit Weil3wein und Wasser auf-
giellen und die Pfefferkdorner beigeben. Zugedeckt 30 Minuten auf kleinem
Feuer kocheln lassen. Den Fond absieben und nach Bedarf etwas einko-
chen.

Tipp: Dieser Fischfond kann tiefgekuhlt werden. Es lohnt sich also, eine
grolRere Menge herzustellen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
05.06.01 Béatrice



Scampi auf Busara Art

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Scampi, geputzt
1 Zwiebel(n)
4 Zehe/n Knoblauch
1 El Tomatenmark
4 Stangel Petersilie, glatt
4 cl Wein, weil}
Olivendl
Salz und Pfeffer
Semmelbrdsel

Zubereitung

Knoblauch und Petersilie klein hacken. Kleingeschnittene Zwiebel mit et-
was Ol anbraten, Knoblauch, Petersilie, Tomatenmark und gewaschene
Scampi mit ein wenig Wasser 30 Minuten zugedeckt garen. Nachher mit
dem Wein ubergiel3en und noch einige Minuten garen, mit Salz, Pfeffer
und Olivendl abschmecken. Wenn die Sauce zu dunn ist, etwas Semmel-
brosel hinzufugen.

Guten Appetit!

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
06.07.05 loliepop

Scampi auf Zuckerschoten
far Freunde der asiatischen Kiche, meine Eigenkreation

Zutaten fur 3 Portionen

400 g Scampi

250 g Zuckerschote(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

> Paprikaschote(n), gelbe + rote

1 Limone(n)

25 g Ingwer

2 El Gewilrzmischung (5 - Gewdurzpulver)
75 ml Sirup (Zuckersirup)

100 ml Sake

30 ml Sojasauce

2 Peperoni, frische, Lemongras



Ol (Sesamdl)
Gemusebrihe
4 Kaffir-Zitronenblatter

Zubereitung

Scampi auftauen, aus der Schale |6sen und sauber entdarmen.

1 El 5 - Gewdurzpulver, Sojasauce, Sake, in Wurfel geschnittene (1x1 mm
grol3e ) Peperoni und Ingwer zu einer Marinade verruhren und die aufge-
tauten und abgetupften Scampi darin 1/2 Stunde ziehen lassen.
Zuckerschoten in mit 1 ElI 5 - Gewurzpulver angereicherter Gemusebruhe
blanchieren anschliel3end in Eiswasser abschrecken und beiseite stellen.
Die 1/2 Paprika vierteln und in feine Streifen schneiden. Die Fruhlings-
zwiebel in feinste Ringe schneiden, die Limone auspressen und aus 2-3
Essloffeln Zucker ca. 75 ml Zuckersirup herstellen.

Im Wok (oder Pfanne )das Ol mit den Lemongras und den Zitronenblattern
heil3 werden lassen und dann wieder rausnehmen, bevor sie verbrannt
sind.

Die Scampi mit einer Schaumkelle aus der Marinade nehmen und im Wok
scharf anbraten rausnehmen und warm halten. Marinade aufheben.

Das Gemuse 1. Paprika, 2. Fruhlingszwiebeln, 3. Zuckerschoten nachein-
ander in den Wok geben und jeweils 1- 2 min dazubraten, rausnehmen
und beiseite stellen.

Die Marinade im Wok kurz aufkochen Limonensaft und Zuckersirup dazu-
geben wiederum aufkochen dann das Gemiuse und die Scampi unterhe-
ben.

Voila! fertig ist diese leckere Speise.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
29.04.05 fineart

Scampi in Cognac - Hollandaise 3 Ei

Zutaten fur 3 Portionen

3 Ei(er)
500 g Meersalz

12 Zitrone(n), unbehandelt
6 Scampi (Kaisergranate)

100 ml Fischfond

2 El Cognac

100 g Butter, geschmolzen
Salz
Krauter, nach Geschmack
Weillbrot, in Streifen, gerdstet



Zubereitung

Die Eier kopfen, dann trennen. Schalen kalt ausspulen und in ein Bett aus
Meersalz setzen (ich nehme dafur kleine schwarze Schalchen).

Scampi (Kaisergranate) schalen und in Fischfond 3 Minuten gar ziehen,
dann abkuhlen lassen.

2 El Cognac mit den Zesten der halben Zitrone Uber einem Wasserbad er-
warmen. Eigelbe darin nacheinander cremig aufschlagen, die geschmolze-
ne Butter in feinem Strahl unter die Eigelbe schlagen. Alles mit Salz und
dem Saft der Zitrone abschmecken.

Sauce in die Eierschalen fullen, Scampi an den Rand setzen. Mit Kréautern
und schmalen Toaststreifen anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.07.03 Ronomu

Scampipfanne
viel Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Cherrytomate(n)
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
10 Zehe/n Knoblauch
2 Chilischote(n), rot
500 ml Wein, weil3, trocken
200 ml Wermut (Martini Bianco)
10 ml Olivenadl
Oregano

800 g Scampi, ohne Schale

Zubereitung

WeilRwein, Martini und Olivendl in eine Pfanne mit dem klein geschnitte-
nen Gemuse und Knoblauch geben. Mindestens 1 Stunde kdcheln lassen,
bis der Sud etwas samig ist. Zum Schluss die Scampi im Sud ca. 5 Minu-
ten ziehen lassen.

Dazu Baguette oder Pasta.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

06.01.06 anvobo99

Scampiragout auf Teigmuscheln M
Scampi alla cannolicchi



Zutaten fur 4 Portionen

450 g Scampi, tiefgefroren

160 g Nudeln, (Muscheln)
6 Tomate(n)

4 El Ol, Olivenol

4 cl Weinbrand

250 g Sahne
80 g Butter

4 El Parmesan, gerieben

Salz
Muskat

Zubereitung

Die Scampi auftauen. Die Teigmuscheln al dente kochen und abtropfen
lassen. Die Tomaten bruhen, die Haut abziehen und vierteln. Die Scampi
abspiilen, abtropfen und in heiRem Ol ca.4 Min. anbraten. Den Weinbrand
dartber und mit der Sahne den Tomaten, Salz und Muskat mischen. Die
Butter erhitzen, braunen lassen und unter die Teigmuscheln mischen. Die-
se in eine feuerfeste Form fullen. Das Scampiragout dartiber und mit dem
Parmesan bedecken. Den Auflauf im vorgeheizten Ofen 10 Min. Uberba-
cken.

Als Beilage Chicoreesalat mit Artischockenherzen.
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.11.01 Joachim

Scampis nach eigener Art M

Zutaten fur 4 Portionen

24 m.-grolde Scampi (pro Person 6 Stuck)
5 Zehe/n Knoblauch

1 Tasse Wein, weil3 (kleine Tasse)

2 cl Cognac

125 ml Sahne, frisch

4 Stangel Petersilie
Pfeffer
Paprikapulver
Olivenol

Zubereitung



Das Olivendl in der Pfanne heild werden lassen, die geschéalten Scampis
ins heil3e Fett legen und anbraten, bis sie rosa sind. Den kleingehackten
Knoblauch dazu geben und leicht mitbraten (darf nicht schwarz werden).
Dann die Tasse Weil3wein dazu geben und einkochen lassen. Mit dem
Cognac flambieren.

Dann pfeffern und Paprikapulver dazu geben. Die Sahne beischiutten und
das Ganze wieder ein paar Minuten einkochen lassen. Zum Schluss die
fein gehackte Petersilie dartiber streuen.

Mit frischem Baguette servieren.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.01.06 AKELLI

Scampis Zingara
Feurig!!

Zutaten fur 6 Portionen
1 kg Scampi in Schale (Garnelen oder Langostinos)
1 Flasche Olivendl
500 ml Wein, weil}
Knoblauch, frischen
2 Dose/n Mais, (abgetropft)
1 Glas Chili (Piri-Piri, abgetropft)
Dill, Petersilie
2 Wiurfel Gemusebrihe, (oder 250m| Gemusefond)
1 Zitrone(n), ungespritzt
1 Bund Suppengrun
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Scampis auftauen lassen. Einen grol3en Topf mit Wasser fullen, Sup-
penbund waschen und grob zerteilen, Zitrone waschen und halbieren und
zusammen mit dem Wasser aufkochen lassen. Scampis zufugen und gar
ziehen lassen (nicht kochen!!) Scampis dann abkihlen lassen und schélen.
Darauf achten, dass der Darm entfernt wird.

Zwei grol3e Pfannen (oder einen grol3en Brater) auf den Herd stellen, darin
das ganze Olivendl verteilt erwarmen. Je 125ml Weillwein zufugen und
aufwallen lassen. Jetzt den Mais, die Piri-Piri und den Knoblauch (in Ze-
hen) zufugen und wieder aufwallen lassen. Nun die Scampis zufugen und
erwarmen. Mit Salz, Pfeffer und Brihe abschmecken. 10-15Min. auf klei-
ner Flamme ziehen lassen. Uppig mit gehackter Petersilie und Dill
bestreuen.

Kann als Vorspeise oder als Hauptgericht gereicht werden. Dazu passt am
besten ofenfrisches Baguette und ein eisgekuhlter Champagner.



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
19.11.04 Rosinenkind

Schwarze Spaghetti mit Scampisugo
Spaghetti neri con Sugo di Scampi

Zutaten fur 4 Portionen

16 Scampi oder Garnelen (a ca. 50 g roh oder TK, mit Schale)

4 El Olivenal
40 ml Weinbrand
250 ml Wein, weil}
1 Zwiebel(n)
1 Knoblauch
2 Lorbeerblatter
300 g Tomate(n), geschéalt (Dose oder frisch)
1 Tl Balsamico
400 g Nudeln (schwarze Spaghetti)
2 El Petersilie, gehackt
Zucker
Salz und Pfeffer
Rucola und Fenchelgriun, zum Dekorieren

Zubereitung

Scampi oder Garnelen evt. auftauen lassen, waschen, gut abtropfen, aus
den Schalen l6sen. Am Rucken entlang einschneiden, den Darm entfernen,
kihl stellen. Einige schéne Scheren beiseite legen. Ubrige Scheren und
Schalen klein hacken.

In einer grofRen Pfanne 1 El Olivendl stark erhitzen, Scheren- und Scha-
lenstucke anbraten, bis sie sich rot verfarben und kross sind. Mit Brandy
und Wein abléschen, Bratensatz loskochen. Auf die Halfte einkochen las-
sen und durch ein feines Sieb abgiel3en. Beiseite stellen, ausgekochte
Schalen wegwerfen.

Zwiebel und Knoblauch sehr fein wirfeln, im restlichen Ol mit Lorbeer an-
dunsten. Tomaten grob hacken, zugeben und weiterduinsten. Schalenbri-
he angiel3en, mit Balsamico, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf
kleiner Hitze noch etwas kocheln lassen.

Spaghetti bissfest kochen. 5 Minuten bevor sie fertig sind Scampi oder
Garnelenschwanze und -scheren in die Sauce legen, kurz ziehen lassen.
Spaghetti abgiel3en, in eine vorgewarmte Schussel fullen, sofort mit der
Sauce mischen, Petersilie unterheben, auf tiefe, heil3e Teller verteilen.
Scampi oder Garnelen obenauf legen, nach Belieben mit Fenchelgrin oder
Rucola garniern.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten



01.02.05 strega

Seeteufel - Scampi - Spielie

Zutaten fur 2 Portionen
12 Seeteufel - Backchen

12 Scampi

1 Chilischote(n), getrocknet
1 El Speisestéarke

1 Glas Fischfond

1 Zehe/n Knoblauch
1 Glas Wein, weil3, trocken
Salz und Pfeffer, schwarzer aus der Muhle

Zubereitung

4 Holzspiel3e ca. 1 Stunde wéassern.

Seeteufelbackchen von der Haut befreien und abwechselnd mit den Scam-
pi auf die HolzspielRe stecken. Mit Salz und Pfeffer wirzen, die Speisestar-
ke in ein Teesieb geben und gleichmé&fig tber den SpielRen (beide Seiten)
verteilen. In einer Edelstahlpfanne das Butterschmalz erhitzen (nicht zu
Heil3), die Spiel3e, die Chilischote und den Knoblauch anbraten, nach 2 Mi-
nuten wenden, nach weiteren 2 Minuten die Spiel3e aus der Pfanne neh-
men, beiseite stellen. Mit dem Weil3wein den Bratfond angief3en und los-
kochen, mit dem Fischfond auffillen, um die Halfte einkochen lassen, nun
die Spiel3e ca. 5 min in der Sol3e erhitzen, die Chilischote aus der Sol3e
herausnehmen und, falls ndtig, die Sol3e mit Speisestarke andicken, mit
Salz und Pfeffer, abschmecken.

Dazu passen Gemuse- Ratatouille nach Mattis Art (siehe extra Rezept),
und Bandnudeln.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
23.10.03 Mattiho

Uberbackene Riesenscampi M

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Scampi (Riesenscampi), tiefgefroren
150 g Champignons

2 El Butter

1 Tl Currypulver

250 ml Wein, weil3, trocken



20 ml Sahne

1 Tl Salz
1 Prise Pfeffer, weil}

5 Tl Parmesan, gerieben

Zubereitung

Die Riesenscampi ganz auftauen und mit Kuchenkrepp trocken tupfen.
Champignons unter flieRendem Wasser putzen, trocknen und in Scheiben
schneiden.

1 El Butter in einem Topf zergehen lassen und den Curry einruhren. Rie-
senscampi und Champignons kurz in der Currybutter anbraten, den Weil3-
wein zugiellen und das Gericht 4 Minuten kochen. Die Sahne einruhren,
salzen, pfeffern und alles bei schwacher Hitze weitere 3 Minuten kochen,
bis die Sauce glatt und samig ist.

Das Gericht in 4 feuerfeste Portionsschalen fullen, mit Parmesan bestreu-
en, mit Butterflockchen belegen und im vor geheizten Backofen bei 250°C
ca. 5 Minuten Uberbacken, bis der Kase goldbraun ist. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
05.08.05 hemet-nisut-weret

Scampi Diverses

Ananas - Curry - Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Ananas

1 Apfel

2 El Kokosraspel

40 g Butter

100 ml Ananassaft

200 ml Fischbruhe oder Hummerfond

200 ml Sahne
2 Schalotte(n)

12 Scampi

Salz und Pfeffer
Koriandergrun



Die geschalte Ananas auf Wurfel schneiden. In der Halfte der Butter kurz
andunsten.

Die geschalten Schalotten und den Apfel auf einer Haushaltsreibe (oder
besser noch auf einer Rostiraffel) reiben und mit den Kokosflocken und
dem Curry in der anderen Halfte der Butter andiinsten.

Mit dem Saft und dem Fond abléschen und auf die Halft reduzieren lassen,
dann fagt man die Sahne hinzu, wirzt mit Pfeffer und Salz und lasst die
Sol3e noch einmal kurz aufkochen und gibt dann die Ananasstickchen hin-
Zu.

Die Scampi kurz braten, wiurzen und mit der Sol3e auf dem Teller servie-
ren.

Brennwert p. P.: 480
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.10.05 schmitzebilla

Bouillabaisse Marseillaise

Zutaten fur 6 Portionen

1 kg Fisch, (Mittelmeerfische wie Knurrhahn, Merlan, Seeaal, Seeteufel,
Kabeljau, Makrele, Schellfisch, Scholl

2 El Zitronensaft
1 Tl Salz
1.25 Liter Wasser

500 g Muschel(n) (Miesmuscheln)

1 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

1 Stange/n Lauch

1 Stange/n Staudensellerie

4 Zehe/n Knoblauch

100 ml Ol (Olivenol)

1 Lorbeerblatter

1 Zweig/e Thymian

1 Stiuck Fenchel - Griun

2 Stiel/e Petersilie

1 Stuck Orange(n) - Schale

4 Kartoffeln

3 Tomate(n)

1 Dose/n Safran (0,19)
Pfeffer, weil3er

12 Scampi

Fisch - Abfalle



Die Fische waschen, von Schwanzen, Kopfen und Flossen befreien, mit
etwas Zitrone betrdufeln und 20 min. ziehen lassen. Das Wasser mit dem
Salz aufkochen lassen und die Fischabfalle (bei Verwendung von Filets
vom Fischhandler mitgeben lassen!) hinein geben. Aufkochen lassen und
im offenen Topf 15-20 min. leise kécheln lassen, dabei immer wieder den
entstehenden Schaum abschépfen. Die Muscheln waschen und saubern
und in einem extra Topf in Salzwasser garen. Inzwischen die Zwiebeln
wurfeln, die Karotte, Kartoffeln, Sellerie und den Lauch in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch mit etwas Salz zerdricken. Die Krauter zu ei-
nem StraulRchen zusammenbinden. Das Ol erhitzen und das Gemiuise darin
anbraten. Das Krauterstrauf3chen dazugeben und mit der inzwischen
durch ein Tuch gesiebten Fischbrihe aufgieRen. 10 min. garen lassen,
dann die Fischfilets dazugeben; die Bruhe darf jetzt nicht mehr kochen,
nur noch leicht moussieren. Nach 15-20 min. sind die Fische gar. 10 mit
vor Ende der Garzeit gibt man die Scampi dazu, kurz vor dem Servieren
werden die Muscheln und die in Schieben geschnittenen Tomaten in der
Suppe erwarmt.

Stilecht isst man die Bouillabaisse so: der Fisch und das Gemuse werden
vorsichtig aus der Briihe genommen und auf einer Platte angerichtet. Die
Bruhe wird getrennt dazu in einer Terrine gereicht. Jeder nimmt sich vom
Fisch und Gemuse nach Wahl und giel3t sich von der Brihe in den eigenen
Teller. Dazu passt am besten Baguette und Aioli.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
20.08.03 Sivi

Brennnesselcremesuppe M

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Brennnesseln, junge
2 kleine Zwiebel(n)

50 g Butter

12 Liter Bruhe

12 Liter Schlagsahne

4 Scampi

Zubereitung

Die Brennnesselblatter waschen und trocken tupfen. Die Zwiebeln schalen
und fein hacken. In 20g Butter glasig dunsten. Die Scampis aus den Scha-
len I6sen, die Schalen in der Zwiebelbutter kurz durchrdsten. 3/8I Bruhe
und 3/8l Sahne zugiel3en und alles 20Min. leicht kochen. Die Suppe durch
ein Sieb gieRen und in einem Topf auffangen. Die Brennnesselblatter mit
der restlichen Brihe purieren und in der Suppe verrihren. Restliche Butter
in Flockchen unterschlagen. Die restliche Sahne steif schlagen und kurz



vor dem Servieren unter die Suppe heben oder auf die angerichtete Suppe
als Tupfer setzen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
06.09.04 angelika2603

Bunter Salat von Scampi

Zutaten fur 4 Portionen

1 Eichblattsalat, die Herzblatter davon

1 Frisee, die Herzblatter davon

8 Pkt. Feldsalat

4 Tl Tomate(n), Wurfel

4 Tl M6hre(n) (blanchierte MOhrensterne)
4 El Essig (Rotweinessig)

8 El Olivenol

4 El Olivendl, zum Braten

12 Scampi, ausgelost, frisch

Salz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

Zubereitung

Eichblattsalat sowie den Frisée und Feldsalat verlesen, waschen und im
Kuchentuch trocken schleudern. Rotweinessig und Oliven6él mit Salz und
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer zur Marinade verrihren und kraftig
abschmecken. Die Salatblatter darin wenden und auf 4 Teller anrichten.
Die Tomatenwdurfel und M6hrensterne in die verbliebene Marinade legen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die frischen Scampi darin rasch
sautieren, leicht salzen. Je 3 Stuck auf die Teller verteilen und leicht mit
schwarzem Pfeffer ibermahlen. Die Tomatenwurfel und Mohrensterne
draufgeben, die restliche Marinade dartber traufeln, sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.01.05 Judith

Curry di Scampi M
Beilage zu Reis, Pasta

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Scampi oder Crevetten



100 g Butter
1 Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
2 Tl Curry
Salz
Peperoncini

Rahm

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen, zerkleinern und in der Pfanne mit
der bereits geschmolzenen Butter anbraten. Das Currypulver und die
Scampi zufligen und mit Salz und den Peperoncini wirzen. Dies auf hoher
Flamme fur 7-8 Minuten kochen.

Etwas warmes Wasser und Rahm beifugen, um eine Sauce zu bekommen.
Dies passt hervorragend zu Reis oder auch Pasta.

Das es weniger scharf ist einfach etwas mehr Rahm nehmen oder auf die
Peperoncini verzichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
07.06.04 giallorossa

Dominikanischer Meeresfrichte - Reis Topf
Asopao de Mariscos

Zutaten fur 6 Portionen

1 kg Scampi, Languste, Tintenfisch, Muscheln
2.5 Tasse/n Reis

2.8 Liter Wasser

5 EIl Olivendl

4 El Tomatenmark

12 Tasse/n Paprikaschote(n), rote, gelbe, grune, gewdrfelt
1 Tl Oregano

1 Prise Pfeffer, schwarzer

1 Stangel Sellerie, gehackt

1 El Petersilie, fein gehackt

1 El Koriandergrun, fein gehackt

1 Tl Tabasco / Chili

1 Tl Knoblauch, zerdruckt

Zubereitung

In einem Topf das Ol erhitzen und die Paprika, Knoblauch, Pfeffer und
Krauter andiinsten. Tomatenmark hinzufigen, kurz mitdinsten. Die Mee-
resfrichte in den Topf geben und kurz anbraten. Die Halfte des Wassers
dazugeben und zum kochen bringen. Den Reis dazugeben. Die zweite
Halfte Wasser in einem zweiten Topf zum kochen bringen. Wenn die Flus-



sigkeit vom Reis aufgesogen wird jedes mal etwas Wasser aus dem zwei-

ten Topf mit einem grofRen Loffel dazuschutten. Reis ca. 20 bis 25 min gar
quellen lassen bis er sehr weich ist und die Konsistenz eines flussigen Ri-

sotto hat.

Dazu passt Salat aus Avocado und Tomaten mit Zwiebelvinaigrette.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
09.02.04 Shampe

Filet vom Petersfisch mit Tomatensauce

Zutaten fur 4 Portionen
4 Filet vom Petersfisch

4 Scampi

2 El Ol
20 g Butter
Salz
Pfeffer, frisch gemahlener

Fur die Sauce:

50 g Zwiebel(n)

30 g Staudensellerie

% Bund Petersilie

2 El Olivenol

2 Gewdlrznelken

Y4 Liter Tomate(n), passierte
Salz
Pfeffer, aus der Muhle

FUr das Gemuse:

200 g Zucchini
1 El Olivenadl
Salz
Pfeffer, frisch gemahlener
1 Tl Thymian - Blattchen
20 g Kapern, fein gehackte, gesalzene

Zubereitung

Die Petersfischfilets salzen und pfeffern.
Die Scampischwanze vom Kopfteil abdrehen, mit einem scharfen Messer
langs halbieren und den Darm entfernen.

Fiur die Sauce die Zwiebel schalen. Den Stangensellerie putzen. Die Peter-
silie waschen und trocken schutteln. Alles fein hacken.



Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin glasig schwit-
zen. Sellerie und Petersilie etwa 5 Minuten mitschwitzen. Salzen, pfeffern
und mit der Gewurznelke aromatisieren. Die passierten Tomaten unter
Ruhren zugeben und 10 Minuten kocheln lassen.

Die Zucchini von Stiel- und Blutenansatz befreien, langs in dunne Streifen
schneiden und diese langs halbieren.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinistreifen kurz von beiden
Seiten braten.

Salzen und pfeffern.

Das Ol und die Butter in einer Pfanne erhitzen und die gewirzten Peters-

fischfilets darin von jeder Seite etwa 1 Minute braten. Die Scampischwéan-
ze mit der Schnittflache nach unten in die Pfanne zu den Petersfischfilets

geben und etwa 1 Minute mitbraten.

Die Petersfischfilets mit den Scampi, Sauce und den gebratenen Zucchini

auf Tellern anrichten.

Die Zucchinischeiben mit den Thymianblattchen bestreuen, die Fischfilets
mit den gehackten Kapern bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten
05.01.05 Judith

Fischsuppe

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Fischfilet, verschiedene Sorten
1 Knolle/n Fenchel, klein
1 grol3e Rube(n), gelbe
1 Stange/n Lauch, klein
2 Stange/n Sellerie

1 Zwiebel(n)

2 Fruhlingszwiebel(n)

1 Fleischtomate(n)

1 Paprikaschote(n), rot
3 El Ol (Olivendl)

2 Glaser Fischfond

1% Liter Gemusebrihe, (Granulat)
3 El Austernsauce

Salz und Pfeffer, schwarzer
Prise Kreuzkiimmel

100 g Scampi oder Krebsschwanze

Schnittlauch
Zitronensaft



Chilipulver
Safran

Zubereitung

Tomate und Paprika enthauten. Die Tomate entkernen, in kleine Wirfel
schneiden, beiseite stellen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, alles tbri-
ge Gemuse in nicht zu kleine Stucke schneiden.

Im Ol das Gemiuse leicht angehen lassen (Zwiebel und Knoblauch zuerst).
Mit Fischfond und Bruhe aufgief3en, wirzen (Kreuzkiimmel und Safran
frisch morsern). Alles ca. 10 min. sanft kdcheln.

Inzwischen den Fisch in Wirfel schneiden, in Zitronensaft kurz marinieren.
Mit den Tomatenwdirfeln zur Suppe geben und alles noch mal 10 min. zie-
hen lassen. Nicht mehr kochen! Zuletzt die Krebsschwénze oder Scampi in
der Suppe erwarmen und diese mit Schnittlauchréllchen bestreut servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
22.02.03 petrina

Gebratene Scampi mit Salat

Zutaten fur 4 Portionen

12 Scampi, frische, a 80 g

4 Zehe/n Knoblauch
6 El Ol (Olivenol)
1 Zweig/e Rosmarin
Salz
Pfeffer
5 El Aceto Balsamico
1 Tl Zucker
2 Salat (ROmersalat)
1 kleiner Salat (Radicchio)
1 Avocado(s)

Zubereitung

Die Scampi aus der Schale I6sen, entdarmen, abspilen und trocken tup-
fen.

Den Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Das Ol erhitzen und
die Scampi bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Den Knoblauch und das
Rosmarin zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Scampi aus der
Pfanne nehmen und den Bratfond mit Essig abldschen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.



Die Salate putzen, waschen, grob zerzupfen und auf 4 Tellern anrichten.
Die Avocado schélen, in Spalten schneiden und dazugeben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.07.02 Judith

Gnocchi con Spinaci e Scampi M

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Gnocchi, aus dem Kuhlregal
2 Pkt. Blattspinat, tiefgefrorener
1 Zwiebel(n)
1 Knoblauchzehe(n)

Olivenol

250 g Créme double

Salz
Pfeffer

12 Scampi

Zubereitung

Blattspinat antauen lassen. Gewurfelte Zwiebel und durchgepresste Knob-
lauchzehe in 2 El heiRem Olivendl andunsten. Spinat zufigen, mitdunsten.
Créme Double einrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Scampi aus der Schale l6sen, entdarmen und 3 Minuten in 2 El Olivendl
braten. Zur Sol3e geben. In der Zwischenzeit die Gnocchi kochen.
Jetzt konnt ihr die Sauce auf den Gnocchi verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.07.06 Feuermohn

Meeresfriichte - Torte
Muscheln und Scampi im Murbeteig

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mehl

175 g Butter

1 Prise Salz

4 El Wasser

1 kg Muschel(n) (Miesmuscheln)

500 g Muschel(n) (Jakobsmuscheln)



150 g Scampi, geschalt

Salz und Pfeffer
Butter fur die Form
1 Msp. Muskat
1 Msp. Knoblauchpulver
1 Bund Petersilie

Zubereitung

Aus 225 g Mehl, 150 g Butter, Salz und Wasser einen Murbteig zuberei-
ten. Den Teig im Kuhlschrank 1 Stunde ruhen lassen.

Die gebursteten Miesmuscheln 10 Minuten in kochendes Wasser legen, bis
sich die Muscheln 6ffnen. Dann aus dem Wasser heben und die Schalen
entfernen.

Aus dem restlichen Mehl und Butter eine helle Schwitze bereiten, mit 1
Tasse durchgeseihtem Muschelsud aufgiel3en. Durchkochen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Den Murbteig ausrollen und in eine gebutterte Tortenform drucken. Mit ei-
ner Gabel mehrmals einstechen und im vor geheizten Backofen bei 220°C
auf mittlerer Schiene 15 Minuten hellgelb backen.

Auf dem Tortenboden die Miesmuscheln, die Jakobsmuscheln und die
Scampi verteilen, mit Muskat und Knoblauch wirzen. Die Mehlsauce dar-
Uber giel3en und 10 Minuten Uberbacken.

Mit gehackter Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
02.08.05 hemet-nisut-weret

Meeresfrichtepfanne

Zutaten fur 4 Portionen

4 Zwiebel(n)

10 Zehe/n Knoblauch

6 El Olivenol, oder Sojadl

3 El Krauter, frisch oder getrocknet

500 g Meeresfruchte, TK, gemischt

500 g Scampi, ohne Schale

Salz und Pfeffer
Chilipulver

Zubereitung

Ol in der Pfanne erhitzen, gewiirfelte Zwiebel und grob gewurfelten Knob-
lauch auf kleiner Flamme ca. 10 Minuten diunsten, nicht anbraten. Dann



Salz, Pfeffer und Krauter zufigen und alles gut umruhren. Danach Scampi
und Meersfruchte zugeben, kurz umrihren und ca. 15 - 20 Minuten duns-
ten. Nachher noch mit Salz und Chilipulver abschmecken. Alternativ kann
man auch Fisch (z.B. Thunfisch - fallt nicht so leicht auseinander), Mu-
scheln und kleine Tintenfischtuben zufugen.

Am besten die Meeresfruchtepfanne auf einer Warmhalteplatte auf dem
Tisch servieren oder alles im Elektro-WOK machen und auf den Tisch stel-
len.

Dazu Baguettebrot, Knoblauchcreme und Rohkost (z.B. M6hrenstédbchen,
Gurkenstabchen und Paprikastuicke) reichen. Lecker ist auch eine scharfe
Salsasauce.

Brennwert p. P.: 382
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
01.02.06 1Briannal

Kommentar von JordiTin
Hallo,

ist das richtig - ZEHN Zehen Knoblauch? Da haben die armen Meeres-
frachte ja keine Chance, geschmacklich noch irgendwie in Erscheinung zu
treten ;-)

Grulf3, Tin

05.02.2006 01:17Kommentar von 1Briannal
Hallo JordiTin!

Wenn man nicht so auf Knoblauch steht, kann man naturlich auch weniger
nehmen - Rezept ist ja problemlos abzuwandeln.

Ich denke aber, mit Knoblauch, Meeresfriichten und Shrimps ist das so
ahnlich wie mit Schnecken in Krauterbutter?!?

Viele Gruf3e 1Briannal

Meeresfrichtesalat |

Zutaten fur 4 Portionen

1 Hummer, gekocht (a 600 g)

4 Scampi, gekocht

12 Muschel(n) (Miesmuscheln), gekocht

12 Schnecken (Strandschnecken, Bigorneaux), gekocht
Salat (Herzblatter von krauser Endivie)
Far die Sauce:

30 g Schalotte(n)

80 g Sellerie, Stangen



1 Tomate(n)
30 g Paprikaschote(n), grun
30 g Paprikaschote(n), gelb
3 El Olivendl

3 El Fischfond

2 Tl Aceto Balsamico
Salz
Pfeffer, frisch gemabhlen

Zubereitung

Den gekochten Hummer aufbrechen, das Scheren- und Schwanzfleisch
ausldsen und in Scheiben schneiden. Die Scampischwanze mit der Schale
langs halbieren. Die Salatblatter waschen und trocken schleudern.

Fur die Sauce die Schalotten schalen und fein hacken. Den Stangensellerie
in feine Streifen schneiden. Die Tomate hauten, die Samen entfernen, das
Fruchtfleisch wurfeln. Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewanden
befreien, das Fruchtfleisch in kleine Wurfel schneiden.

Das Olivendl in einer entsprechend grof3en Pfanne erhitzen und die Scha-
lottenwdirfel darin 1 bis 2 Minuten anschwitzen. Stangensellerie und Toma-
te zufugen und weitere 2 Minuten dunsten. Die Mischung erkalten lassen.
Die Paprikawdurfel zugeben. Den Fischfond daruber giel3en, mit Aceto Bal-
samico, Salz und Pfeffer wirzen.

4 Teller mit den Meersfrichten und dem Salat dekorativ anrichten und mit
der Salatsauce ubergiel3en. Schwierigkeitsgrad: pfiffig

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
06.01.05 Judith

Nudeln mit Scampi
Pasta con Scampi

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Nudeln, schwarze

3 El Olivenadl

4 Knoblauchzehe(n), fein gehackt

500 g Scampi, kuchenfertige

1 Prise Chilipulver
1 Bund Schnittlauch
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Die Knoblauchzehen im Ol glasig
schwitzen. Die Scampi wirzen und mitgaren, die fertigen Nudeln zugeben,
mit Salz, Pfeffer und dem Chilipulver nachwirzen und unter standigem
Ruhren erhitzen. Den Schnittlauch fein schneiden und unterrtihren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.08.06 simone?2

Nudeln mit Scampi | M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln (schwarze Spaghetti)

20 Scampi
1 Glas Pesto, rotes

20 g Parmesan

3 Zehe/n Knoblauch
1 Chilischote(n)
Rosmarin
Thymian
Basilikum
Salz und Pfeffer
Ol (Knoblauchol)

Scampi abpulen und trocken tupfen. Auf Kichenkrepp bereit legen.

Rote Sauce (am besten schmeckt Tomate, Basilikum, Parmesan) im Topf
erwarmen. Knoblauch schélen, hacken, davon 1 Zehe gehackt behalten,
den Rest in die Knoblauchpresse. Chilischoten (jJe nach Geschmack), Ros-
marin, Thymian und gehackten Knoblauch zu der roten Sauce geben. Wer
es gern scharf mag, noch mit frisch gemahlenem Pfeffer nachwiurzen. Bei
kleiner Flamme vor sich hin koécheln lassen

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und Spaghetti (schwarze Band-
nudeln eignen sich auch gut) je nach Anweisung 8-12 Minuten kochen.
Knoblauchol in einer Pfanne erhitzen. Scampis ca. 4-5 Minuten braten.
Kurz bevor die Nudeln und die Scampis fertig sind, Rote Sauce noch ein-
mal aufkochen und zerdrickten Knoblauch sowie Parmesan zugeben.
Spaghetti auf einen Teller geben, mit Sauce, Scampis und Basilikumbl&at-
tern garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
14.10.04 Patrischa



Penne in SafransolRe M
mit Scampi

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Penne

1 Zwiebel(n), (weild)
2 Knoblauchzehe(n)

12 Scampi, (je ca. 40 gr.) ohne Schale

2 El Butter
1 Spritzer Zitronensaft

1 Becher Schlagsahne, (200 gr.)

200 ml Gemusebrihe
125 g TK Erbsen,
1 Dose Safranfaden, (ca. 1/2 Teel.)
2 El Saucenbinder, heller
Salz
Pfeffer
Dill

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser ca. 8 Minuten kochen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Fett erhitzen, Knoblauch und Zwiebel darin anbraten und dann die Scampi
dazugeben (insgesamt ca. 5 Minuten). Leicht salzen, pfeffern und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Scampi warm stellen.

Sahne, Fond und Erbsen ins Bratfett geben und aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Safran und Zitronensaft abschmecken. SolRenbinder
einstreuen. Erneut aufkochen und gegebenenfalls nochmals abschmecken.
Scampi und etwas gehackten Dill (ca. 1 Teel6ffel) in die Sol3e geben.

Nudeln auf Teller geben, die Sole mit den Scampi darauf geben und mit

Dillzweigen garnieren.
Brennwert p. P.: 600
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
11.07.06 melly6671

Provencalische Garnelenspiel3e M
auf Zucchinigemuse

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Kartoffeln



44 Scampi

2 Zucchini, kleine bis mittlere
1 El Krauter der Provence

2 Knoblauchzehe(n)

400 g Champignons

300 g Tomate(n)

2 Zwiebel(n)

1/8 Liter Gemusebrihe

1 El Creme fraiche, 15% Fett
2 El Ol, Rapsol

Zubereitung

Die Kartoffeln ca. 25 min. lang kochen. In der Zwischenzeit die Scampi
auf dinne Holzstabchen spiel3en und in eine Marinade aus 1 El Rapsol und
den Krautern der Provence fur 15 min. einlegen.

Die Zwiebeln schéalen, in kleine Stucke schneiden, den Knoblauch schélen
und durchpressen.

Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne in 1 El Raps6l andinsten. An-
schlieRend die Scampi-Sticks fur ca. 10 min. von beiden Seiten braten
(Zwiebeln und Knobi dabei zur Seite schieben). Sticks herausnehmen und
die kleingeschnittenen Champignons, kleingeschn. Zucchini und die Toma-
ten (in Stucke geschnitten) dazugeben und kurz braten. Nach weiteren 10
Minuten mit der Gemusebrihe abléschen und ca. 5 Minuten leicht kdcheln
lassen. Anschlie3end die Creme fraiche hinzufugen und unterrihren. Zum
Ende hin die Sticks wieder zum Gemuse geben und mit geschlossenem
Deckel auf dem Herd nachgaren.

Kartoffeln pellen und dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.05.06 malschauen66

Ravioli mit Scampifullung 4 Ei

a la JaSi
selbstgemachte Ravioli mit Scampi - Farce

Zutaten fur 2 Portionen
5 Tomate(n), gehautet
10 Zuckerschote(n), in Streifen
1 Zwiebel(n), klein gewdrfelt
2 Zehe/n Knoblauch, klein gehackt
2 El Ol (Sesamol)
Salz



Pfeffer, aus der Muhle

Fondor

Sojasauce

Curry, (Marsala)

Basilikum - Blattchen, frische
15 Scampi, ohne Schwanzchen, in kleine Scheiben geschnitten
2 Fruhlingszwiebel(n), in feine Ringe geschnitten
1 Zehe/n Knoblauch, klein gehackt

Zitrone(n) - Schale, abgeriebene

Zitronensaft, ein paar Spritzer
1.5 El Ol (Kurbiskernol)
500 g Mehl

4 Ei(er)
4 El Wasser
1 Tl Salz

200 g Kase (Pecorino), fein gerieben

10 Scampi, gebratene

Zubereitung
Als allererstes bekommt der Koch natirlich ein Schlickchen Rotwein!

Zubereitung der Tomatensol3e:

Tomaten fur ca. 10 Min. in heiRes Wasser legen. Anschliel3end mit einem
feinen Messer die Haut abziehen, die nun gehduteten Tomaten vierteln
und beiseite stellen. Eine Zwiebel fein wirfeln, die Knoblauchzehen mit ei-
ner Knoblauchpresse ausdriicken. Die Zuckerschoten klein schneiden. Ol
in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Zuckerschoten andiunsten.
Geviertelte Tomaten zugeben, alles ca. 15 Min. kdcheln lassen. Mit Ge-
wurzen abschmecken.

Flr den Nudelteig:

500g Mehl und 4 Eier mit einem Schneebesen verquirlen, das Salz im
Wasser auflésen und zufugen. Nun wird es ziemlich schwierig, den Teig
weiterhin mit dem Schneebesen zu bearbeiten, daher eignen sich am bes-
ten die Hande, um den Teig ordentlich durchzuwirken. Das dauert ca. 10
Min., dann hat mein einen geschmeidigen Teig. Den Teigklol3 fur ca. 30
Min. in Frischhaltefolie ruhen lassen.

Far die Scampifarce:

Die vorbereiteten und "entschwanzten" Scampis in kleine Stuckchen
schneiden. Nun geben wir die kleingehackte Knoblauchzehe, die abgerie-



bene Zitronenschale, den Zitronensaft, die Gewurze und das Kurbiskernél
zu den Scampis und purieren das Ganze mit dem Purierstab. Nun erst
kommen die in feine Ringe geschnittenen Friuhlingszwiebeln dazu und
werden mit der Scampifarce vermengt.

In der Zwischenzeit ist der Teig durchgezogen, so dass wir diesen auf der
mit Mehl bestaubten Arbeitsflache hauchdinn (das ist wichtig!) ausrollen.
Mit einem Glas oder einer Ravioliform werden Kreise ausgestochen. Auf
diese kleinen Teigfladen wird die Scampifarce direkt in die Mitte gegeben,
der Rand mit Wasser eingepinselt, zugeklappt und mit einer Gabel festge-
driuckt. Bei den Ravioliformchen, spart man sich das zudricken mit der
Gabel. Die Ravioli werden nun auf ein Brettchen oder einen Teller gegeben
und mit einem feuchten Tuch abgedeckt, damit sie nicht austrocknen.

In der Zwischenzeit ca. 2,0 L Wasser zum kochen bringen, die Ravioli
zugeben und ca. 8-10 Min. kochen lassen. Wenn die kleinen Dinger nach
oben steigen, diese mit einem Schaumléffel herausnehmen, auf einem
Teller anrichten, die Tomatensolie dariber geben, mit geriebenem Kase
bestreuen, mit ein paar Basilikumblattchen und den restlichen Scampis,
die man irgendwie zwischendurch in einer Pfanne mit Ol gargebraten hat
garnieren.

Et voila, ein leckeres Essen ist fertig! Guten Appetit

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
02.03.05 JaSi

Scampi - Brétchen M

Zutaten fur 2 Portionen
2 Baguette - Brotchen

8 Riesengarnelen

2 Zehe/n Knoblauch
1 Bund Petersilie, glatte

80 g Kase (Cheddar)

4 El Ol

2 El Zitronensaft
Cayennepfeffer
Salz

Zubereitung

Brotchen aufschneiden, Krume herauslésen und hacken. Garnelen in Sti-
cke schneiden. Knoblauch pellen und durchpressen. Petersilie hacken,



Cheddar raspeln. Garnelen in Ol kurz braten, mit Zitronensaft, Cayenne-
pfeffer und Salz wirzen, herausnehmen. Krume und Knoblauch in die
Pfanne geben und anbraten, mit 40 g Cheddar, Petersilie und Garnelen
mischen. Mischung in die Brotchen fullen und mit restlichem Kéase
bestreuen. Die Brotchenhalften unter dem vorgeheizten Grill 5-6 Minuten
Uberbacken.

Brennwert p. P.: 631

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

05.01.03 Galimero

Scampi - Lachsspiel3

Zutaten fur 4 Portionen
24 Scampi

400 g Lachsfilet
2 grol3e Paprikaschote(n), rot und/oder grun

FUr die Marinade:

8 El Ol (Olivenol)
4 El Zitronensaft
6 Zehe/n Knoblauch
2 Bund Basilikum
1 Bund Petersilie
1 Bund Dill
2 Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer, frisch gemahlener

Dies ist ein sehr leckeres Grillrezept. Lachs und Scampi eignen sich sehr
gut zum Grillen auf dem Holzkohlegrill.

Zuerst die Marinade zubereiten. Das Ol mit dem Zitronensaft sehr gut
vermischen. Die Knoblauchzehen mit dem Salz sehr fein zerdricken und
zusammen mit Pfeffer, der sehr fein gewurfelten Zwiebel und den gehack-
ten Krautern vermischen. Wer es hat, kann das ganze kurz in einer Ki-
chenmaschine purieren.

Die Scampis vom Kopf und dem Darm befreien, das Lachsfilet so zerteilen,
dass es 16 Stlcke ergibt. Die Scampi und den Fisch in die Marinade geben
und mindestens 60 Minuten marinieren (ich mariniere sie meistens Uber
Nacht).

Pro Person rechne ich zwei SpielRe. Die Scampi und den Lachs auf Spiel3e
in der Reihenfolge aufziehen, Scampi, Paprika, Lachs, Paprika, Scampi,
Paprika, Lachs, Paprika, Scampi.

Die Spiel3e auf den heil3en Holzkohlengrill legen und auf jeder Seite 5-6
Minuten grillen, dabei immer wieder mit der Marinade bepinseln.

Dazu passen Folienkartoffeln sowie div. Salate



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
23.11.03 hexenmeister5

Scampi - Mango Cocktail 3 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
2 Mango(s)

1 Orange(n)

2 El Zitronensaft

12 Scampi

2 El Olivendl
Salz und Pfeffer, aus der Muhle
Paprikapulver

40 g Zucker

3 Eigelb
Pfefferminze, zum Garnieren

Zubereitung

Die Mangos schélen und achteln. Die Orange auspressen und den Saft in
einer Schussel auffangen. 1El Zitronensaft unterrihren und die Mangos
darin far etwa 1 Stunde marinieren.

Die Scampi-Schwanze waschen und trocknen. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Scampi darin ca. 5 Minuten dunsten. Mit Paprikapulver
wilrzen. Scampi-Schwanze herausnehmen und abkulhlen lassen.

Den restlichen Zitronensaft und 6 El Orangensaft in eine andere Schussel
geben. Den Saft mit dem Zucker und dem Eigelb verrihren. Das Ganze im
Wasserbad so lange schlagen, bis eine schaumige Masse entsteht. An-
schlieRend die Creme ca. 30 Minuten kalt stellen.

Das Fleisch der Scampi-Schwénze vorsichtig mit den Fingern herausldsen.
Die Mangoachtel mit den Scampi in groRen Glasern anrichten und mit der
Creme bedecken. Mit Pfefferminze Garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.02.05 montana73

Scampi - Nudeln mit Zitronensol3e M

Zutaten fur 1 Portionen
100 g Porree
3 Scampi, kuchenfertige (je ca. 20 g)



1 kleine Knoblauchzehe(n)
125 g Nudeln (Spaghetti)
Salz
Pfeffer
2 El Olivenol
1 Tl Zitronensaft
1 Msp. Zitrone(n) - Schale, unbehandelt, abgerieben

80 g Schlagsahne
1 Stiel/e Petersilie

Zubereitung

Porree putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Scampi waschen. Knob-
lauch schalen und durch eine Knoblauchpresse dricken. Spaghetti in
reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen.
Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen. Porreeringe darin 1-2 Minuten bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Porreeringe herausnehmen. Knoblauch
im heil3en Bratol kurz andiinsten. Scampi zufigen und unter Wenden ca. 1
Minute braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Herausnehmen.

Zitronensaft, Zitronenschale und Sahne ins heil3e Bratdl geben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen, aufkochen lassen. Petersilie hacken. Spaghetti abgie-
Ren und abtropfen lassen. Spaghetti, Scampi und Porree kurz in der hei-
Ren SolRe schwenken.

Alles auf einem Teller anrichten und mit der gehackten Petersilie garniert
sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
19.06.06 Mamix2

Scampi - Pfanne
auf chinesische Art

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Scampi

2 Tl Salz

300 g Erbsen, gefrorene
100 g Lauch

1 Msp. Cayennepfeffer
1 Tl Selleriesalz

2 Tl Ingwerpulver

1 Tl Zucker

Zubereitung



Die tiefgefrorenen Erbsen in Salzwasser zugedeckt ca. 6 min. garen, dann
abgielRen. Den Lauch halbieren, putzen grundlich waschen und in feine
Scheibchen schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lauch dar-
in glasig dunsten. Die Scampi dazu geben und von allen Seiten hellbraun
anbraten. Die Erbsen zufugen, mit den o. g. Gewlrzen wirzen und noch
mal erhitzen und sofort servieren.

Dazu passt frisches Stangenweil3brot oder gegarte Glasnudein.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
28.10.05 ulkig

Scampi - Salat mit grinem Spargel

Zutaten fur 4 Portionen
40 Stange/n Spargel, grun, zart
2 Mohre(n)
4 El Essig (Estragonessiqg)
8 El Olivendl
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
3 El Olivendl, zum Braten
12 Scampi, ausgelost, frisch
4 Tl Estragon, geschnitten
4 Estragon, zum Garnieren

Zubereitung

Den Spargel putzen. Nur die Spitzen verwenden, den Rest zu Gemuse
verarbeiten. Die M6hren schalen und mit dem Buntmesser in 12 gleichméa-
RBig starke Scheiben schneiden. Beides getrennt in Salzwasser 3 bis 4 Mi-
nuten blanchieren. Sofort in Eiswasser abschrecken und in Sieben abtrop-
fen lassen.

Estragonessig, Olivendél, Salz und schwarzen Pfeffer zur Marinade verriuh-
ren und herzhaft abschmecken. Die Spargelspitzen und Mdhrenscheiben
darin marinieren.

Unterdessen das Olivendl in einer Pfanne oder in einer kleinen Kasserolle
erhitzen und die frischen Scampi darin rasch sautieren, leicht salzen.

Die Spargelspitzen und Mohrenscheiben auf 4 Teller verteilen. Je 3 Scampi
drauflegen und mit dem geschnittenen Estragon bestreuen. Mit der Mari-
nade betraufeln und mit je 1 Buschel Estragon garnieren. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.01.05 Judith



Scampi - Spielie

Zutaten fur 4 Portionen

900 g Scampi, geschalt

4 El Ol, (Olivenol)

3 El Ol

75 g Paniermehl, sehr feines

1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt

1 El Petersilie, frische, gehackt
Salz
Pfeffer, schwarzer aus der Muhle
Zitrone(n), in Spalten zum Garnieren

Zubereitung

Die Scampi am Rucken einschneiden und den Darm entfernen. In kaltem
Wasser waschen.

Das Olivendl mit dem Pflanzendl in einer grof3en Schussel verrihren und
die Scampi darin wenden. Paniermehl, Knoblauch, Petersilie, Salz und
Pfeffer zugeben und grundlich vermengen, so dass die Scampi gleichma-
Rig mit dem Paniermehl Uberzogen sind.

Zugedeckt eine Stunde ziehen lassen.

Die Scampi zusammengerollt auf Metall- oder Holzspiel3e fadeln, dabei
sollte das Schwanzende in der Mitte liegen.

Den Grill vorheizen.

Die Spiel3e etwa zwei Minuten von jeder Seite grillen, bis die Kruste gold-
gelb und knusprig ist.

Mit Zitronenspalten servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
21.02.02 Judythchen

Scampi a la Petra M

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Scampi, geputzt und gesaubert

4 Zehe/n Knoblauch, grol3e

4 El Ol (mit Peperoncino aromatisiert)

2 Pck. Petersilie (wenn moglich, frische nehmen)
1 Pck. Krauter (8-Krauter)

1 Flasche Sauce (Cocktailsauce)

2 Becher Schmand

2 Becher Créeme fraiche (Krauter)
Salz Pfeffer



3 El Ketchup
Pfeffer

Zubereitung

Die Scampi mit dem klein gehackten Knoblauch, dem scharfen Ol und ei-
ner Packung Petersilie gut vermischen und eine halbe Stunde in den Kuhl-
schrank stellen.

Dann in einer Pfanne die restlichen Zutaten erwdrmen und die eingelegten
Scampi einschliel3lich der Marinade dazugeben. Nun nur noch erwarmen
(keine grolie Hitze, das Ganze nur ziehen lassen).

Dazu reicht man Ciabatta und einen gemischten Salat.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

04.05.06 feisil

Scampi auf Salat

Zutaten fur 1 Portionen

1 Peperoni

1 Knoblauchzehe(n)

1 El Olivenol

1 Tl Limettensaft

100 g Eisbergsalat oder Kopfsalat
100 g Weintrauben

2 Avocado(s)

6 Scampi
1 Kastchen Kresse

Zubereitung

Peperoni aufschneiden, entkernen, Knoblauchzehe abziehen, beides fein
wiirfeln. Mit Ol und Limettensaft verriihren. Salat und Weintrauben wa-
schen, gut abtropfen lassen. Avocado und Weintrauben auf einem Teller
anrichten. Scampi in einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten kurz
erhitzen, mit der Marinade ubergiel3en, kurz marinieren und auf dem Salat
anrichten. Mit Kresse bestreuen.

Brennwert p. P.: 357
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
12.06.06 Barchenmama



Scampi aus dem Ofen

Zutaten fur 2 Portionen

450 g Scampi, geschalt (TK)

1 Pck. Krauter (8 - Krauter - Mischung, TK)
1 Pkt. Butter
Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer
4 Baguette, zum Aufbacken

Zubereitung

Die Scampi auftauen, unter flieRendem kaltem Wasser waschen, abtrop-
fen lassen. Evt. Reste des Darms entfernen, dazu mit einem Kartoffelscha-
ler den Rucken der Scampi einritzen und den Darm herausziehen.

Die Butter, z.B. in der Mikrowelle, in einer feuerfesten Glasschussel
schmelzen, bis sie fllissig ist. Dann die Krauter dazugeben. Die Knob-
lauchzehen pressen und ebenfalls in das Butter-Krautergemisch geben.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und zum Schluss die Scampi dazugeben. Bei
180°C Umluft ca. 45 Minuten im Ofen ohne Deckel backen, bei vor geheiz-
tem Ofen etwas kirzer. Wenn die Butter leicht braunlich aussieht, sind die
Scampi fertig.

Die Baguettes gemal Packungsanweisung im Ofen backen.

Tipp: Am besten isst man die Scampi direkt aus der Schussel, dann blei-
ben sie langer heil3, und stippt das Baguette in die leckere Sauce.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.08.05 Svedi

Scampi mit scharfen Tomaten - Spaghetti

Zutaten fur 4 Portionen

1 Peperoni

1 kg Tomate(n)

400 g Nudeln (Spaghetti)
Salz und Pfeffer

16 Scampi, TK

2 Zehe/n Knoblauch
60 g Butter, (geklart)
20 ml Ol (Olivenol)

1 Zweig/e Thymian



Zubereitung

Peperoni aufschlitzen und grindlich entkernen. Tomaten enth&auten, ent-
kernen und in Wurfel schneiden. Spaghetti "al dente" kochen. Knoblauch
schalen und durchpressen. Aufgetaute Scampi (2cm grol3e Stucke) salzen,
pfeffern und in Butter anbraten. Tomaten, Knoblauch, Peperoni und Oli-
venol dazugeben und alles 8-10 Minuten schmoren lassen. Die abgetropf-
ten Spaghetti unterheben und auf tiefen, vorgewarmten Tellern anrichten.
Mit einigen Thymianblattern noch ganz heil3 servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
20.11.03 christinal

Scampisalat mit Paprikaschaum M

Zutaten fur 4 Portionen
Fur die Sauce:
2 Paprikaschote(n), gelbe
1 Zehe/n Knoblauch, klein
1 Schalotte(n)
2 El Ol (Olivendl extra Vergine)

200 ml Hummer - Fond

Salz
Pfeffer, weiler, frisch gemabhlen
Cayennepfeffer

1 El Aceto Balsamico

200 ml Sahne, geschlagen

200 g Bohnen, junge grune
Salz

12 Scampi in der Schale

3 El Ol (Olivendl extra Vergine)

1 Zehe/n Knoblauch

2 kleine Kapern

Zubereitung

Fur die Sauce die Paprikaschote waschen, halbieren und Stangelansatze
sowie Samenstrange entfernen. Die Halften in kleine Stiicke schneiden.
Knoblauchzehe und Schalotte schalen und klein schneiden. Olivendél erhit-
zen und das Gemuse darin andinsten. Mit Hummerfond aufgiel3en, mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen und zugedeckt 20 Minuten bei
schwacher Hitze koécheln lassen.

In der Zwischenzeit von den Bohnen die beiden Enden abknipsen und ent-
fadeln, Salzwasser zum Kochen bringen und die Bohnen darin in etwa 10



Minuten bissfest garen. In eiskaltem Wasser abschrecken und auf einem
Sieb abtropfen lassen.

Die Paprika mit einem Stabmixer fein purieren und durch ein Sieb strei-
chen. Mit Essig, Salz und Pfeffer wirzen und kaltstellen.

Scampi mit der Schale halbieren. Den Darm mit einem spitzen Messer
herauslésen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe schalen und
im Ol goldbraun braten. Herausnehmen und die Scampihalften mit der
Schale nach unten bei starker Hitze kurz anbraten. Wenden und bei
schwacher Hitze in wenigen Minuten fertig garen.

Die Paprikasauce mit dem Stabmixer nochmals schaumig aufschlagen, die
Sahne locker unterziehen.

Bohnen und Scampihalften auf vier Tellern anrichten. Mit Paprikaschaum
Uberziehen und mit den Kapern bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
17.09.02 Judith

Scampispiel3e
raffinierte Vorspeise

Zutaten fur 4 Portionen
4 Zweig/e Rosmarin, kraftige, lange (eig. Garten, Supermarkt o. Florist)

1 Pck. Scampi, (400 g), TK

200 ml Olivenol
2 El Tomatenmark
12 kleine Champignons, frisch
1 Zucchini
1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
1 Chilischote(n), rote, entkernt, in sehr feine Streifen geschnitten
8 Kirschtomate(n)
Pfeffer
Krautersalz

Zubereitung

Rosmarinzweige waschen, dann den Stangel bis auf 2 cm an der Spitze
von allen Nadeln befreien, ca. 1/3 der Nadelh mit Tomatenmark, Olivenél
etwas Salz und Pfeffer, Chilistreifen und Knoblauch verruhren.

Die Marinade in einen ausreichend grolRen Gefrierbeutel fullen, und die
unaufgetauten Scampis darin bei Zimmertemperatur knapp 30 Min. mari-
nieren.

Backofengrill auf 220°C vorheizen

Die Rosmarinstangel unten etwas zuspitzen (scharfes Messer), Champig-
nons mit einem Kuchentuch vorsichtig abreiben, unten den Stiel etwa 3
mm abschneiden.



Zucchini waschen, etwa zur Halfte schalen. Anschl. mit einem Sparschaler
8 breite Streifen abschéalen, in jeden Streifen 1 Kirschtomate wickeln.
Scampis aus der Marinade nehmen, diese bitte noch aufbewahren!
Scampis im Wechsel mit Zucchiniréllchen, Tomaten, Champignons vor-
sichtig auf die Rosmarinzweige spiel3en, Grillrost mit Alufolie belegen, die
Spiel3e auflegen, und bei 220°C von jeder Seite knapp 4-5 Min. grillen.

4 Ciabattascheiben toasten oder im Ofen mit erwdrmen, mit der Marinade
bestreichen und zu den Spiel3en servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.03.05 Bettina

Scampispiel3e mit Mangodipp

Zutaten fur 4 Portionen

16 Scampi, kichenfertig

1 El Olivenol

1 Schalotte(n)

1 Zehe/n Knoblauch
2 El Chilisauce

3 El Sojasauce

1 Zweig/e Petersilie

Far den Dip:

1 Mango(s)

1 El Balsamico

1 El Zucker

1 Orange(n)

1 Zitrone(n)
Salz
Chilipulver
Schnittlauch
Mango(s) - Scheiben
Petersilie

Zubereitung

Schalotte und Knoblauch schélen und in kleine Wurfel schneiden. Petersi-
lie waschen und hacken. Je 4 Scampi auf einen Holzspiel3 stecken, das O-
livendl in einer Pfanne erhitzen und die Scampi darin an beiden Seiten gut
anbraten, die Schalotten- und Knoblauchwiurfel beigeben und kurz mitbra-
ten lassen.



Orange und Zitrone auspressen. Chilisauce zugeben und mit Sojasauce
auffullen, die Petersilie beigeben, kurz durchschwenken und von der Koch-
stelle nehmen, die Scampi in der Flussigkeit marinieren lassen.

Die Mango schéalen und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden, mit Essig,
Orangen- und Zitronensaft mit einem Stabmixer fein purieren, mit Zucker,
Salz und Chilipulver wiurzen. Scampispiel3e auf Tellern anrichten und mit
Mangoscheiben, Schnittlauch und Petersilie garnieren, den Mangodipp in
Schéalchen anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
10.07.04 Chrissy79

Scharfe Nudelnh mit Scampi und Pesto Genovese

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Scampi

400 g Nudeln (am besten Bandnudeln)
3 Zehe/n Knoblauch
2 El Pesto Genovese
2 El Olivenol
1 Peperoncini
Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanweisung garen. Knoblauch pressen, im Olivendl 1
Minute braten, Scampi und klein geschnittene Peperoncini hinzufigen und
ca. 8 Minuten braten, bis sie gar sind. Nudeln mit dem Pesto vermischen,
auf einer Platte anrichten und die Scampi darauf verteilen. Mit Pfeffer
bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.11.04 e-hasi

Spaghetti Ferrari

Zutaten fur 2 Portionen

12 Scampi, geschalt

300 g Kirschtomate(n)
3 Zehe/n Knoblauch

2 Chilischote(n), rot
1 Zwiebel(n)



%2 Bund Petersilie

%2 Bund Basilikum

250 g Nudeln (Spaghetti)
Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel pellen und mittelfein warfeln, Chilis waschen, die Kerne entfer-
nen, fein hacken. Den Knoblauch pellen und fein hacken.

Etwas Ol erhitzen Scampi ca. 2 Minuten von jeder Seite braten. Beim
Wenden Zwiebelwdirfel, Chili und Knoblauch dazugeben. Scampi aus der
Pfanne nehmen und warm stellen.

Die Cocktailtomaten halbieren und zu dem Zwiebel-Chili-
Knoblauchgemisch in die Pfanne geben, ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
schmoren. Die Tomaten sollten leicht zerfallen, aber noch als Tomaten zu
erkennen sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Basilikum und Petersilie
hacken und unter die Sauce mischen.

Spaghetti nach Packungsanweisung garen, nur leicht abtropfen lassen und
mit der Sauce vermischen. Zum Schluss mit den Scampi garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.08.05 suse2903

Snapper

Grillfisch aus dem Korb
4 Portionen

2 Brassen oder Snapper
; Salz

; Speisedl

Krauter der Provence
250 g Baguette

Fisch zuerst schuppen, dann ausnehmen, mit kaltem Wasser absptlen und
trocken tupfen. Innen und aul3en salzen und mit Krautern bestreuen.

Fisch leicht ein6len und in ebenfalls gedlte Grillkdrbe legen. Unter mehr-
maligem Wenden und erneutem Eindlen ca. 10 bis 12 Minuten grillen.

Mit frischem Baguette und nach Belieben mit Dips servieren



:Pro Person ca. : 300 kcal
:Pro Person ca. : 1256 kJoule

Red Snapper auf Ingwer
- Zucchini mit Polenta - Talern

Zutaten fur 4 Portionen

4 Filet vom Red Snapper a 200 g

2 Limette(n)
Salz und Pfeffer
Olivendl, zum Braten
2 m.-grof3e Zucchini
1 kleine Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch, kleine
100 g Tomate(n), eingelegte getrocknete
1 TL Ingwer, (gehauft), frischer
50 ml Tomatenmark
100 ml Wasser
Salz und Pfeffer
Oregano, getrockneter
1 Prise Zucker
Olivendl, zum Anbraten
200 g Mehl (Instant-Polenta-Mehl)
200 ml Wasser
Salz und Pfeffer
Muskat
Butter, zum Ausbacken

Zubereitung

Zucchini waschen und die Enden entfernen; der Lange nach vierteln und
in knapp 1 cm starke Stucke schneiden. Zwiebel schalen und fein wurfeln.
Knoblauchzehe schélen und sehr fein wirfeln. Getrocknete Tomaten in
kleine Stucke schneiden.

Ingwer schalen und sehr fein wurfeln.

Bei mittlerer Hitze Ol in eine Pfanne geben und die Zwiebel glasig andiins-
ten. Zucchini, getrocknete Tomaten, Ingwer und Knoblauch dazugeben
und andunsten. Tomatenmark dazugeben und mit der doppelten Menge
Wasser abloschen. Oregano mit Zucker im Mdorser zerreiben und zugeben,
mit Salz und Pfeffer wurzen.

Bei ca. 70 Grad in der Rohre warm halten.

Polenta nach Anweisung in kochendes Wasser einrihren und mit Salz,
Pfeffer und geriebener Muskatnuss wurzen. Ca. 5 Minuten quellen lassen
und in Rollenform (ca. 5-6 cm Durchmesser) bringen (das geht ganz gut



mit schmalen Longdrinkglasern, gereinigten und beschnittenen Silikonkar-
tuschen oder Tupper-Joghurtbereitungsbechern). Darin heil3e Masse fest
einfullen, etwas abkuhlen lassen, aus dem Becher kippen und in gut 1 cm
starke Scheiben schneiden.

Bei mittlerer Hitze in Butter goldgelb ausbacken. Bei ca. 70 Grad in der
R6hre warm halten.

Fischfilets evtl. entgraten, unter kaltem Wasser abspulen und gut abtrock-
nen. Von beiden Seiten jeweils mit Limettensaft, Salz und Pfeffer wurzen.
Bei kraftiger Hitze mit der Hautseite zuerst in der Pfanne anbraten, auf
mittlere Hitze zuriuckschalten und von jeder Seite ca. 5 Minuten fertig bra-
ten.

Auf vorgewarmten Tellern die Zucchini verteilen, das Fischfilet darauf le-
gen und die Polenta-Taler an die Seite dekorieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

29.11.05 Boehnchen

Red Snapper in Pergamentpapier

Zutaten fur 4 Portionen

1 Fisch (Red Snapper)

Salz

Pfeffer, schwarz

Ol, zum Bestreichen des Pergamentpapiers
30 g Butter
4 Zehe/n Knoblauch, in der Schale zerdrickt
4 Blatter Salbei, frisch

Zubereitung

Den Snapper schuppen und die Kiemen entfernen. Den Fisch ausnehmen
und abspulen. Bauchhohle sorgfaltig auswaschen und trocken tupfen. Den
Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Fisch innen und aul3en kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch
an der dicksten Stelle mit einem scharfen Messer einige Male einschnei-
den, damit er gleichmafig gart.

Ein ausreichend grof3es Stick Pergamentpapier ausbreiten. Den Fisch mit
Ol einstreichen und auf Papier legen. Die Butter in Stiickchen darauf ver-
teilen. Knoblauch und Salbeiblatter zufigen. Zu einem luftdichten Pack-
chen locker verpacken. Die Papieroberflache auch mit Ol bestreichen, da-
durch braunt das Papier nicht so stark. Das Packchen auf einem Backblech
in den Ofen hineinschieben und den Fisch 20 bis 25 Minuten garen. Aus
dem Ofen nehmen und erst am Tisch auspacken!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
15.02.05 sundream?2



Red Snapper mit Macadamia- Salsa

Zutaten fur Portionen

4 Fischfilet (Red Snapper- Filets ersatzweise Seebarsch oder Seezunge)
1 Pck. Blatterteig

1 Avocado(s)

2 Tasse/n Spinat, gedunstet, gehackt

100 g Butter, zerlassen

Fur die Sauce: (Macadamia- Salsa)

1 Tasse/n Nusse (Macadamia-), gerostet, nicht zu fein gehackt
%2 Avocado(s), nicht zu weich

1 El Chilisauce, suf

1 El Zitronensaft

Zubereitung

2 Platten Teig Ubereinander legen und eine Art Nest bilden, mit Butter
einpinseln, je 1 Red Snapperfilet in die Mitte setzen und mit tberstehen-
dem Teig einen Rand hochziehen. Die Avocado in Scheiben schneiden. A-
vocado und Spinat zwischen Teig und Fisch verteilen. Nochmals mit Butter
einpinseln und im vorgeheizten Ofen bei 180°C ca.8 bis 10 Minuten ba-
cken.

In der Zwischenzeit Zutaten fur die Sauce gut mischen. Die Sauce esslof-
felweise Uber den gekochten Fisch giel3en.

14.8.02 Biene62 CK

Red Snapper mit Paprikaragout
Karibisches Rezept

Zutaten fur Portionen

400 g Tomate(n), geschalt, geviertelt
1 Paprikaschote(n), gelb

1 Paprikaschote(n), rot

3 Schalotte(n)

2 Zehe/n Knoblauch

5 El Ol

2 Msp. Safranpulver

2 Lorbeerblatter

200 ml Wein, weil3, trocken

4 Fischfilet (Red Snapper - Filets) & ca. 180 g
Salz und Pfeffer, weilRer



Zubereitung

Adobepulver herstellen: ganz einfach!! wie folgt: 4 El Knoblauchpulver, 4
El Zwiebelpulver, 3 El getrockneter Oregano, 1,5 El Salz, 1,5 El schwarzer
Pfeffer. Alles in eine Dose geben, verschliel3en und gut durchschutteln,
damit alles gut vermischt ist. Verschlossen, kihl und dunkel aufbewahrt,
kann man es Monate verwenden.

Paprika in grobe Stucke schneiden, Schalotten und Knoblauch hacken und
alles gemeinsam mit den geviertelten Tomaten in Ol anrdsten. Safranpul-
ver, Lorbeerblatter und Wein dazugeben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wiurzen. Warm stellen.

Die Haut vom Red Snapper einritzen und die Filets in dem Adobepulver
(siehe ganz oben) walzen. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und den
Fisch bei starker bis mittlerer Hitze ca. je 4 Minuten braten. Auf dem Pap-
rikaragout servieren!

Als Beilage wiurde ich Wildreis empfehlen!

3.3.04 pachamamal CK

Red Snapper Veracruz
(Huachinango a la veracruzana)

Zutaten fur 4 Portionen

4 Fischfilet (Red Snapper)

500 g Tomate(n), passiert
1 grof3e Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
100 g Oliven, grun, entsteint
2 EL Kapern
2 Chilischote(n)
150 ml Orangensaft
1 Limette(n) oder Zitrone
1 EL Olivendl
1 Bund Koriander
Salz
Pfeffer
Kreuzkimmel

Zubereitung

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Limetten- oder Zitronen-
saft betraufeln. Die Oliven halbieren. Die Peperoni von den Kernen und
den weillen Innenwanden befreien und in ganz kleine Stucke schneiden.
Die Zwiebel fein hacken und in Olivendl glasig dinsten. Mit einem Schuss



Orangensaft abloschen. Die passierte Tomate, die Kapern und die Oliven
dazugeben und den Knoblauch in die Sol3e pressen. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel abschmecken.

Die Fischfilets ca. 6-8 Minuten auf der Sol3e garen. Mit feingehacktem Ko-
rianderkraut bestreut servieren.

Dazu passt Reis und/oder Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
10.12.05 andreaswesch

Risotto mit Muscheln M
Red Snapper und Zanderfilet

Zutaten fur 4 Portionen
1 Fischfilet (Zanderfilet, ca. 200 g)
1 Fischfilet (Red Snapper Filet, ca. 200 Q)
1 kg Muschel(n) (Miesmuscheln)
%2 Bund Petersilie, glatte
500 ml Fond (Krustentierfond)
1 Glas Wein, weil3, trocken
750 ml Gemusebrihe
1 EL Olivendol
1 TL Butter
1 Zehe/n Knoblauch
3 Schalotte(n)
2 EL Butterschmalz
2 EL Mehl
200 g Reis (Risotto)
Salz und Pfeffer, weil3 a.d.M.
1 Zitrone(n), geviertelt

evtl. Parmesan

Zubereitung

Den Fisch waschen, trocknen und jedes Filet in 4 Tranchen schneiden. Die
Muscheln mehrmals unter kaltem Wasser waschen, Barte entfernen, offe-
ne Muscheln aussortieren.

1 TL Ol erhitzen, 1 Schalotte fein wiirfeln und darin anschwitzen, den
Krustentierfond (vom Fischhandler oder selbst gekocht) zugeben, aufko-
chen, die Muscheln zugeben und im geschlossenen Topf bei grol3er Hitze
ca. 5 - 7 min. garen. Muscheln abgiel3en, den Fond auffangen. Fond durch
ein Haarsieb geben, die Muscheln (bis auf 8 Stluck) aus der Schale pulen.
Restlichen Schalotten, Knoblauch und Petersilie sehr fein hacken. Etwas
Butter mit wenig Olivendl erhitzen, die Schalotten und den Knoblauch
zugeben und angehen lassen (keine Farbe nehmen lassen). Den Risotto-



reis zugeben und leicht anschwitzen, mit einem Glas WeilRwein abléschen.
Sobald alle Flussigkeit verdampft ist, |6ffelweise die kochende Gemiuse-
brihe zugeben. Immer nur so viel, dass der Reis von Flussigkeit umgeben
ist, er sollte aber nie darin schwimmen. Ist die Flussigkeit verkocht, neu
zugeben. Das dauert ca. 15 - 20 min., je nach Reissorte. Zum Schluss et-
was von dem Krustentierfond zugeben. (Es sollte 2/3 Gemiusebriuhe und
1/3 Krustentierfond sein). Wahrend des ganzen Garvorgangs die
Temperatur moglichst gering halten und standig ruhre, rihren, ruhren....
Die Fischfilets auf der Hautseite mehlieren und im heil3en Butterschmalz
ca. 2 min. auf der Hautseite braten. Pfanne vom Herd ziehen und in den
80 Grad heil3en Backofen geben.

Die gepulten Muscheln nochmals kurz im Krustentierfond erhitzen und un-
ter den fertigen Risottoreis geben. Mit Salz, Pfeffer und einem Stuck But-
ter abschmecken, die Petersilie unterriihren.

Das Risotto auf einem Teller anrichten, die Muscheln in Schale darauf an-
richten. Die Fischfilets salzen, dekorativ auf das Risotto geben, mit Zitro-
nenschnitzer servieren. Fertig.

Sehr schon und schmackhaft, wenn man noch eine Riesengarnele dazu
brat.

Wer mag, reicht dazu frischen Parmesan.

Die Qualitat des Rissottos hangt naturlich vom verwendeten Reis aber na-
turlich genauso von der Gemusebriuhe und dem Krustentierfond ab.

Die Menge ist fur 4 Personen, wenn vorweg eine leichte Vorspeise gereicht
wird.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
10.01.06 grassi

White Snapper auf der Haut
gebraten an Gemiusejulienne

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fischfilet, White-Snapper-Filets (jJe ca. 250 g)
250 g Gemuse, zu Julienne geschnitten, gemischt (TK-Ware)
etwas Zitronensaft
Butterschmalz
Pfeffer, weil}
Salz
1 Prise Zucker
etwas Mehl

Der White Snapper, auch Gray Snapper genannt, ist in Fleisch und Ge-
schmack dem Red Snapper &hnlich. Ich persénlich wirde ihn jedoch dem
Red Snapper vorziehen. Der Fisch wird 60-80 cm lang, obwohl die Markt-
grol3e deutlich darunter liegt. Die Filets haben ein Gewicht von ca. 250-



400 g. Der White Snapper wird im Indopazifik und besonders haufig vor
den Kusten Australiens gefangen.

Die Haut der Filets vorsichtig 3 x schrag einschneiden, moglichst ohne das
Fleisch zu verletzen. Hautseite mit etwas Mehl bestauben und in heiRem
Butterschmalz scharf anbraten. Da sich die Haut durch Hitzeeinwirkung
zusammenzieht und sich die Filets wdlben, sollte man sie mit einem, bes-
ser zwei Pfannenhebern so lange auf den Pfannenboden driicken, bis sie
plan liegen bleiben. Nach etwa 3-4 Minuten die Filets wenden und Herd-
platte ausstellen. Die Resthitze gart die Filets durch. Jetzt mit etwas Salz
wdurzen.

Julienne in kochendem Wasser eine Minute blanchieren, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Julienne
hinein geben und gut durchmischen. Mit Pfeffer, Salz, Zucker und Zitro-
nensaft pikant abschmecken.

Julienne und Fisch auf einem Teller platzieren. Als weitere Beilage passt
gebratenes Kartoffelplree gut dazu.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.12.05 Schrat

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit 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.

Donnerstag, 28. September 2006
Mit freundlichen Grif3en

Hans



