Scharfe Munition
fiur Thre Kiiche!

Wenns draussen unfreundlich und kalt wird, bleibt

Ihnen noch eine Méglichkeit: Zaubern Sie sich mit
“Chili, Pfeffer & Co. das Feuer der Sonne einfach auf

den Teller. Lassen Sie beim Geniessen einer wiirzig-

scharfen Chilimischung lhren Reisefantasien freien

Lauf oder trdumen S i den Geriichen eines

sisslichen Garam Masalas in die Mdarchen aus —

Tausendundeiner Nacht.




Von Chili bis Peperoni

Man glaubt es kaum: Von der milden Pepe-
rone bis zur brennend scharfen karibischen
Chili gehdren alle diese Friichte zur Familie
der Capsicum-Gewiichse. Die Ur-Chilis brach-
ten die spanischen Eroberer aus Siidamerika
mit. Heute gibts auf der ganzen Welt iiber
200 verschiedene Sorten. Sie werden reif,
dann sind sie orange, rot, gelb oder violett,
oder unreif, ols griine Friichte, geerntet.
Verwendet werden sie frisch, getrocknet, zu
Flocken oder Pulver vermahlen, oder auch zu

. Posten verarbeitet. Und auch in der welt-

4 beriihmten Tabasco-Sauce hats Chilis drin.
Achtung: Immer wenn Sie in der Kiiche mit
Chilis arbeiten, sollten Sie danach die Hiinde
gut waschen und sich nicht mit den Fingern in
den Augen reiben.

Chilischoten
Den klassischen Scharfmacher erhilt man bei
uns in der langen und der kurzen Form, die
¢ auch als Cayenne-Chili bezeichnet wird.
Meistens gelangen sie reif in den Verkauf.
4 Die griine Variante der kleinen Chilis gibts bei
uns aber nur selten.

Peperoncini
Die etwas grosseren, meist milderen

‘\) ! Verwandten der kleinen Chilischoten. Wir =
> -y kennen sie vor allem aus der italienischen  §i8
5™ Kiiche, wo sie beispielsweise fir Penne 3
- - : all'arrabbiata, aber auch fir dos scharfe =

P Pizza-Wiirzél verwendet werden.
L



Scharfe Kiiche!

Ein wiirzig-scharfer Gaumenschmaus, den auch Giiste mogen.

SCHARFES LAMM-
KICHERERBSEN-RAGOUT

rassig, exotisch angehaucht

Fiir 4 Personen

250 g getrocknete oder 1 Dose
(250 g) Kichererbsen
4 dl Gemiisebouillon «Bouquet»
2 griine Peperoncini
1/2 Bund Koriander
2 kleine, rote Chilis
2 Lammhuft a ca. 220 g
Salz, Pfeffer
1 Essloffel Ol
1 Essléffel Bratbutter

Wenn Sie Kichererbsen aus der Dose
verwenden, entfallt Punkt 1.

1. Getrocknete Kichererbsen am Vor-
tag in kaltem Wasser einweichen. Am
Tag der Zubereitung das Wasser
abgiessen, die Kichererbsen in eine
Pfanne geben. Soviel Gemiisebouillon
dazugiessen, dass die Kichererbsen
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gut bedeckt sind. Auf kleiner Hitze
wahrend ca. 40-50 Minuten weich
garen,

2. Grine Peperoncini halbieren, ent-
kernen und in feine Streifen schnei-
den. Ein paar Zweige Koriander fir
die Dekoration beiseite legen. Rest-
liche Korianderblattchen von den
Zweigen zupfen. Mit den Peperon-
cinistreifen in einem Mérser oder im
Cutter zu einer feinen Paste verarbei-
ten. Rote Chilis in Ringe schneiden.
Nach Belieben Kerne entfernen (wird
weniger scharf).

3. Lammhuft in Wirfel von ca. 2 cm
Grosse schneiden. Wiirfel mit Salz
und Pfeffer bestreuen. In einer be-
schichteten Bratpfanne das Ol stark
erhitzen. Fleischwiirfel darin in 2 Por-
tionen scharf anbraten, herausneh-
men und beiseite stellen. Peperoncini-
paste in die Pfanne geben und kurz
braten. Das Fleisch zuriick in die
Pfanne geben und gut mit der Paste
vermischen. Mit 1 di Wasser ablo-
schen. 10 Minuten auf kleiner Hitze
kécheln lassen. Bei Bedarf wenig

Wasser nachgiessen (es sollte immer
etwas Flussigkeit in der Pfanne sein).
Mit Salz abschmecken.

4. Kichererbsen in ein Sieb geben und
kalt abspritzen. In einer Bratpfanne
die Bratbutter erhitzen. Chiliringe
darin kurz anbraten. Kichererbsen
dazugeben und braten, bis sie leicht
angebrdunt sind. Fleisch auf vier Teller
anrichten und Kichererbsen dariber
geben. Mit Koriander dekorieren.

Pro Person ca. 26 g Eiweiss, 13 g Fett,
14 g Kohlenhydrate, 1150 kj/280 kcal

Dazu passen Couscous, gemischt
mit Sultaninen, oder Basmatireis, ver-
mischt mit gerosteten Pinienkernen
oder Mandelstiften.

Karibische Chilis
Aufgepasst, wenn Ihnen
dieses kleine Friichtchen
iiber den Weg liuft.
Diese Chili kommt aus
der Karibik und ist hol-
lisch scharf. Eine halbe
davon reicht filr vier
Personen vbllig aus.
Man erhilt sie bei uns
in Delikatessen-Geschif-
ten.

Cayennepfeffer
Die Bezeichnung Pfeffer
fiir Cayennepulver ist
irrefihrend, denn es
enthiilt kein Spiirchen
Pfeffer. Es handelt sich
um eine Mischung ver-
schiedener Chilisorten,
die zu einem feinen
Pulver zermahlen und
dann vermischt werden.

SAISON-KUCHE 11/99



Fiir Fischliebhaber, die es gerne «heiss» geniessen.

FEURIGER FISCHTELLER

einfach, wéhrschaft

Fiir 4 Personen

300 g Seeteufel
100 g Dorsch
100 g Zander
4 Knoblauchzehen
1 grosse Zwiebel
600 g fest kochende Kartoffeln,
z.B. Charlotte, Nicola
2 Essloffel Olivenol
1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
1 Brieflein Safran
Tabasco, Paprika, Salz
1/2 Becher Sauer-Halbrahm (90 g)
Thymian fiir die Garnitur

SaisoN-KucHe 11/99

1.Fisch in 2-3 cm grosse Wiirfel
schneiden. Knoblauch fein scheibeln.
Zwiebel fein hacken. Die Kartoffeln
achteln.

2.1n einem Bratentopf das Olivendl
erhitzen. Fischwirfel sorgfaltig gut
anbraten und wieder herausnehmen.
Knoblauch, Zwiebel und Kartoffeln
kurz andiinsten. Tomaten samt Saft
dazugiessen. Safran beifligen. 20 Mi-
nuten zugedeckt auf kleiner Stufe
leicht kocheln lassen, bis die Kar-
toffeln knapp gar sind. Fischwiirfel
beifiigen und weitere 2-3 Minuten
kocheln lassen. Wenn nétig etwas
Wasser nachgiessen. Mit Tabasco,
Paprika und Salz pikant wiirzen. Hitze
erhéhen und die Tomatensauce etwas
einkochen lassen.

3.In vier Suppenteller anrichten. Je
einen Loffel Sauerrahm darauf geben,
diesen mit etwas Paprika bestreuen
und mit einem Thymianzweiglein
dekorieren.

Pro Person ca. 26 g Eiweiss, 10 g Fett,
28 g Kohlenhydrate, 1300 kj/310 kcal

Dazu passt ein Blattsalat und krafti-
ges Bauernbrot.

Tabasco

Die rote Tabasco-Sauce
gibis tatsdchlich schon
seit 1868. Sie wird aus
reifen Chilischoten, Salz
und Essig hergestellf.
Weil sie fliissig ist, ist
sie quch fiir Drinks ein
bewdhries Wirzmittel.
Lum Beispiel fiir einen
Tomatensaft mit viel
Pfiff. Relativ neu ist die
griine Tabasco-Sauce.
Sie wird aus den griinen
Julaperio-Chilis herge-
stellt, die milder sind als
ihre roten Yerwanden.
Besonders gut zur Gel-
tung kemmt der griine
Tabasco in Salatsaucen
und auf Gemisepizzas.

FOTO: STUDIO GRUNERT/KUNG



Scharfe Kiiche!
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Das feine Pouletbriistchen braucht etwas Zeit, fiir die man aber belohnt wird.

PAPRIKAGEFULLTE
POULETBRUST MIT
LAUCHRISOTTO

modern, ausgewogen

Fiir 2 Personen

2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 Essloffel Bratbutter
2 gehdufte Essloffel Paprikagemiise-
Granulat
Salz, Pfeffer
1 dl Halbrahm
100 g Ricotta
2 Pouletbrust-Schnitzel a ca. 180 g
1 kleiner Lauch (ca. 100 g)
1/2 Essléffel Olivendl
160 g Risotto (z.B. Vialone)
1 dI Weisswein
2-3 dl Gemiisebouillon «Bouquet»
2 Essloffel geriebener Parmesan

1. Zwiebeln und Knoblauch sehr fein
hacken. In einer beschichteten Brat-
pfanne 1 Essl6ffel Bratbutter erhitzen.
Die Halfte der Zwiebeln und den
Knoblauch darin gut andinsten.
Wenig Paprika-Granulat fir die
Garnitur beiseite stellen. Den Rest
dazugeben. Kurz weiter dinsten.
Dabei salzen und pfeffern. Mit 3 Ess-
ioffein Rahm abléschen. Vom Herd
nehmen und etwas abkihlen lassen.
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Mit der Ricotta vermischen.

2.Mit einem spitzen Ristmesser
Taschen in die Pouletbriiste schnei-
den @®.

Mit einem Teeldffel die Ricottamasse
einfillen. Offnung mit einem Zahn-
stocher verschliessen. Fleisch zuge-
deckt in den Kiihlschrank stellen.
3.Vom Lauch das Griin wegschnei-
den und gut waschen. In Quadrate
von ca. 1 cm Grosse schneiden. Den
unteren Teil des Lauchs halbieren und
in Ringe schneiden. In einer Pfanne
das Olivendl erhitzen. Die restlichen
Zwiebeln mit dem Reis darin gut
andiinsten. Mit Weisswein und
Bouillon abldschen. Auf kleiner Hitze
unter stetem Umrihren kérnig
kochen (ca. 15 Minuten). Bei Bedarf
etwas Bouillon nachgiessen. Kurz vor
Schluss die Lauchquadrate unter den
Risotto rithren. Restlichen Rahm und
Parmesan danach ebenfalls nachein-
ander in den Risotto einriihren. Mit
Salz abschmecken.

4. Gleichzeitig in einer beschichteten
Bratpfanne die restliche Bratbut}er
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erhitzen. Die Pouletbriiste darin auf
jeder Seite ca. 6-7 Minuten gut
anbraten. Vor und nach dem Wenden
das Fleisch mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Die Lauchringe nach dem
Wenden des Fleisches ebenfalls beifi-
gen und mitbraten. Dabei gelegent-
lich mit der Bratschaufel umriihren.
Leicht salzen.

5. Zum Servieren die Zahnstocher bei
den  Pouletbristchen  entfernen.
Schrég in Tranchen schneiden. Risotto
auf zwei Teller anrichten und die
Lauchringe ber den Risotto geben.
Pouletstiicke dazu anrichten. Mit dem
beiseite gestellten Paprika-Granulat
bestreuen.

Pro Person ca. 58 g Eiweiss, 37 g Fett,
73 g Kohlenhydrate, 3750 kJ/895 kcal

Paprika

Auch Paprika ist eine
Art Cayenne- oder
Chilipulver, nur dass fiir
ihn wesentlich mildere,
teilweise siissliche
Sorten verwendet wer-
den. Bei uns gibis
Paprika entweder edel-
siiss oder scharf, und er
ist nach Salz und Pfeffer
das beliebteste Gewiirz
in unserer Kiiche.

Paprika-Granulat
sind gefrocknete
Paprikafriichte, die
nicht fein zermahlen,
sondern nur zu einem
Granulat zerhackt wer-
den. Sie eignen sich fiir
Saucen und zum Panie-
ren, wobei sie donn
nicht zu stark erhitzt
werden diirfen, da sie
sonst hitter werden.

JUMCINE=
TIICK

| So sparen Sie 9 g Fett

® Den Risotto nur mit 2 Essléffeln
Rahm verfeinern und den Parmesan

weglassen.

® So hat das Gericht
nur 28 g Fett und 765 Kalorien

pro Person.

SAISON-KUCHE 11/99



Wer es exotisch liebt, kann bei dieser feinen Suppe auch mit Zugabe von etwas Garam Masala experimentieren.
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CURRY-GEMUSESUPPE
MIT TOFU

leicht, wiirzig

Fiir 4 Personen

1 kleiner Sellerie (ca. 300 g)
2 Essloffel Bratbutter
Salz, Pfeffer
1 grosse Karotte (ca. 150 g)

1 Packung Tofu a 250 g
6 dl Gemiisebouillon «Bouquet»

1 Becher Saucen-Halbrahm (180 g)
1 gehdufter Essloffel scharfes
Currypulver
Kerbelbldatter fiir Dekoration

SaIsON-KUCHE 11/99

1. Sellerie schélen, halbieren und in
Scheiben von ca. 1 cm Dicke schnei-
den. Die Scheiben in Stangen schnei-
den, lange Teile halbieren. In einer
Pfanne 1 Essloffel Bratbutter erhitzen.
Sellerie dazugeben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf mittlerer Hitze
wahrend 10-12 Minuten schmoren,
bis der Sellerie eine schone, braune
Farbe hat und gar ist.

2. Karotte schélen. Mit der Zacke des
Sparschadlers oder einem Kerben-

schneider Streifen aus der Karotte
schneiden. Karotte in dinne Radchen,
Streifen in Wiirfelchen schneiden @®).
3. Tofu in Scheiben von ca. 5 mm
Dicke schneiden. Diese in Rechtecke
schneiden. In einer beschichteten

Bratpfanne die restliche Bratbutter
erhitzen und die Tofustiicke gold-
braun braten. Auf der abgesteliten
Herdplatte warm halten.

4.Die Gemisebouillon aufkochen.
Karottenstiicke hineingeben und ca.
5 Minuten garen. Mit Saucenrahm
und Currypulver beifiirgen, verriihren
und kurz aufkochen.

5. Zum Servieren geschmorten Selle-
rie in vier Suppenteller oder -schalen
verteilen. Mit der Suppe tbergiessen.
Tofustlicke dazugeben und mit Kerbel
dekorieren.

Pro Person ca. 10 g Eiweiss, 11 g Fett,
8 g Kohlenhydrate, 1100 kf/265 kcal

Dazu passt indisches Naan-Brot
oder Pitabrot, das sie fertig kaufen
und aufbacken kdnnen. Uberbacke-
nes Knoblauchbrot schmeckt aller-
dings auch fein zur Currysuppe.

Curry
Den Curry gibts gar
nicht. In Indien ist Curry
Sammelbegriff fiir hun-
derte von verschiedenen
Gewiirzmischungen, in
Thailand und Indonesien
werden damit rofe oder
griine Gewirzpasten
bezeichnet.

Curryblitter
Currybltter sind ein
Bestandteil des pikanten
Pulvers.

Garam Masala
Ist die nordindische
Form des Currypulvers.
Masala ist der Name fiir
verschiedenste Mischun-
gen wie beispielsweise
Garom Masala, Moghu!
Masala oder Kashmiri
Masala. Deshalb sind

die Masalo-Mischungen
des Nordens ebenso
vielfdltig wie die Currys
aus Stdindien.

Die Zusommensetzung
dndert sich gegen Norden.
Die Mischungen werden
siisslicher und sind
weniger scharf.

FOTO: STUDIO GRUNERT/KUNG



Scharfe Kiiche!

QuUOoRN-FiLET
AN PFEFFERSAUCE

elegant, edel

Fiir 2 Personen

160 g breite Hausmacher-
nudeln (Tipo-M )
Salz
1 Zwiebel
1 Essloffel eingelegte, griine
Pfefferkérner
1 Essloffel Bratbutter
2 Cornatur Schnitzel
nature (Quorn)
1 dIl Weisswein
0,5 dl Halbrahm
Paprika
2-3 Messerspitzen Maisstdrke
10 g Butter
2 Essloffel geriebener Parmesan

SalsON-KUCHE 11/99

1. In einer grossen Pfanne Wasser auf-
kochen. Nudeln und Salz dazugeben
und al dente kochen (ca. 5-7 Minu-
ten). Abgiessen und kalt abschrecken.
Beiseite stellen.

2. Wahrenddessen die Zwiebel fein
hacken. Pfefferkérner kurz mit kattem
Wasser Uberbrausen. In einer Brat-
pfanne die Bratbutter erhitzen. Die
Quorn-Schnitzel  darin  beidseitig
anbraten. Zwiebel dazugeben und
leicht anbraunen. Pfefferkdrner dazu-
geben und kurz mitbraten. Mit Weiss-
wein abloschen und um die Halfte
einkochen lassen. Rahm dazuriihren.
Mit Salz und Paprika abschmecken.
Maisstarke in wenig kaltem Wasser
vermischen und ebenfalls zur Sauce
rihren. Kurz aufkochen, bis die Sauce
etwas eindickt. Zugedeckt auf der
abgesteliten Herdplatte warm halten.
3.In einer beschichteten Bratpfanne
die Butter erhitzen bis sie aufschaumt
und leicht braunlich wird. Nudeln
dazugeben und einige Male wenden,
bis sie warm sind. Am Schluss den
Parmesan dartber streuen. Mit den

Quorn-Schnitzeln und der Sauce auf
zwei Teller anrichten.

Pro Person ca. 23 g Eiweiss, 22 g Fett,
61 g Kohlenhydrate, 2300 kj/570 kcal

Tipp Anstelle von Nudeln passen
auch Kartoffelstock oder Spatzli zu
diesem Gericht.

Pfeffer

Pfeffer gibts bei uns als
griine, weisse oder
schwarze Pfefferkdrner
2u kaufen. Weiss und
schwarz gibts ihn auch
gemahlen.

Die Beeren des Pfeffer-
strauchs sind griin und
beginnen sich mit
zunehmender Reife zu
roten. Griine Korner
sind entweder gefrier-

getrocknet oder in Salz-

lake eingelegt erhiilt-
lich. Schwarzen Pfeffer
gibts, wenn die griinen
Beeren nach der Ernte
gegri und an der
Sonne getrocknet wer-
den. Der weisse Pfeffer
wird in reifem Zustand
geerntet und in Wasser
eingelegt. Dann reibt
man die Haut ab und
trocknet die weissen
Innenkdrner.

Pfeffer, den Sie zu
Hause selber mahlen,
kommt in Speisen bes-
ser zur Geltung, weil
sich das Aroma nicht so
schnell verfliichtigt.
Langer Pfeffer ist weni-
ger schorf und siiss-
licher im Geschmack.
Rosa Pfeffer ist eigent-
lich keine Pfeffersorte,
man findet ihn aber
trotzdem in Pfeffer-
mischungen. Selche
Mischungen kénnen Sie
1u Hause auch selbst
aus den verschiedenen
Pfeffersorten zusam-
menstellen und in die
Pfeffermiihle geben.

FOTO: STUD|O GRUNERT/KUNG



