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Von (hili bis Peperoni
Mon gloubt es koum: Von der milden Pepe-
rone bis zur brennend schorfen kqribisrhen
ftiligehören olle diese Frürhle zur Fomilie
der ftpsicum-Gewörhse. Die l.r-(hilis broch-
len die snonisrhen Eroberer ous 5üdomeriko
mil. Heute gibts ouf der gonzen Welt über
200 venchiedene Sorlen. Sie werden reif,
donn sind sie oronge, rol, gelb oder violeil,
oder unreif, ols grüne Früchle, geernlel.
Verwendel werden sie frisch, gelrocknel, zu
[lorken oder Pulver vermohlen, oder ouch zu
Poslen verorbeilel. Und ouch in der weh-
berühmlen Tobosco-Soure hots (hilis drin.
Arhtung: lmmer wenn Sie in der Küche mil
(hilis orbeilen, solhen Sie donoch die Hönde
gul woschen und sich nicht mit den Fingern in
den Augen reiben.

(hil isthoten

Den klossischen Schorfmorher erhöh mon bei
uns in der longen und der kurzen Form, die
ouch ols (oyenne-(hili bezekhnet wird.
Meislens gelongen sie reif in den Verkouf.
Die grüne Voriqnle der kleinen ftilis gibts bei
uns ober nur sehen.

Peperoncini
Die elwos gröseren, meist milderen
Verwondten der kleinen ftilixhoten. Wir
kennen sie vor ollem ous der itolienisrhen
Küche, wo sie beispielsweise für Penne
oll'onobbioh, ober ouch für dos schorfe
Pizzo-Würzöl verwendet werden.



Scnlnrts lAtvlm-
KrcnrnrnBsEN-RAGouT

rossig, exotisch angehoucht

Für 4 Personen

250 g getrocknete oder I Dose
(250 g) Kichererbsen

4 dl Gemüsebouillon <Bouquet>
2 grüne Peperoncini
| /2 Bund Korionder
2 kleine, rote Chilis

2 Lammhuft o co. 220 g
Solz, Pfeffer
l Esslöffel Öl

1 Esslöffel Brqtbutter

Wenn Sie Kichererbsen aus der Dose
verwenden, entfällt Punkt 1.
l.Getrocknete Kichererbsen am Vor-
tag in kaltem Wasser einweichen. Am
Tag der Zubereitung das Wasser
abgiessen,  d ie Kichererbsen in e ine
Pfanne geben.  Sovie l  Cemüseboui l lon
dazugiessen, dass die Kichererbsen
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gut bedeckt sind. Auf kleiner Hitze
während ca. 40-50 Minuten weich
garen.
2. Grüne Peperoncini halbieren, ent-
kernen und in feine Streifen schnei-
den.  Ein paar  Zweige Kor iander für
die Dekoration beiseite legen. Rest-
l iche Korianderblättchen von den
Zweigen zupfen. Mit den Peperon-
cinistreifen in einem Mörser oder im
Cutter zu einer feinen Paste verarbei-
ten.  Rote Chi l is  in  Ringe schneiden.
Nach Belieben Kerne entfernen (wird
weniger scharf).
3. Lammhuft in Würfel von ca. 2 cm
Crösse schneiden. Würfel mit Salz
und Pfeffer bestreuen. In einer be-
schichteten Bratpfanne das Öl starf
erhitzen. Fleischwürfel darin in 2 Por-
tionen scharf anbraten, herausneh-
men und beiseite stellen. Peperoncini-
paste in  d ie Pfanne geben und kurz
braten.  Das Fle isch zurück in  d ie
Pfanne geben und gut mit der Paste
vermischen. Mit 1 dl Wasser ablö-
schen.  l0  Minuten auf  k le iner  Hi tze
köcheln lassen. Bei Bedarf weniq

Wasser nachgiessen (es sollte immer
etwas Flüssigkeit in der Pfanne sein).
Mi t  Salz abschmecken.
4. Kichererbsen in ein Sieb geben und
kalt abspritzen. In einer Bratpfanne
die Bratbutter erhitzen. Chil ir inge
darin kurz anbraten. Kichererbsen
dazugeben und braten, bis sie leicht
angebräunt  s ind.  F le isch auf  v ier  Tel ler
anrichten und Kichererbsen darüber
geben.  Mi t  Kor iander dekor ieren.

Pro Person ca. 26 g Eiweiss, 1 j g Fett,
14 g Kohlenhydrote, ll50 kl/280 kcal

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

Koribische Chilis
Aufgeposf, wenn lhnen
dieses kleine Früchtchen
über den Weg löuft.
Diese ftili kommt ous
der Koribik und ist höl-
lisch srhorf. tine Jrolbe
dovon reirhf für vier
Personen völlig ous.
Mon erhüh sie bei uns
in Delikolessen-Geschöf -
len.

(oyennepleffer

Die Bezeichnung Pfeffer
für (oyennepulver isl
irreführend, denn es
enthölt kein Spürchen
Pfeffer. Es hondelt sirh
um eine Mischung ver-
schiedener ft ilisorten,
die zu einem feinen
Pulver zermohlen und
donn vermischl werden.

Ein würzig-schorler Goumenschmous, den ouch Gösle mögen.
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Tobosro
Die role Tobosco-5oure
gibls totsöchli(h schon
seil I 868. Sie wird ous
reifen ftilischoten, Solz
und [sig hergestellt.
Weil sie flüsig ist, ist
sie ouch für Drinks ein
bewöhrtes Würzmiilel.
Zum Beispiel für einen
Tomolensofi mit viel
Pfiff. Reloliv neu isl die
grüne Tobosco-5ouce.
Sie wird ous den grünen
Jolopeno-(hil is herge-
stellt, die milder sind ols
ihre rolen Verwondfen.
Besonders gul zur Gel-
lung komml der grüne
Iobosco in Sololsoucen
und ouf Gemüsepizzos.

Ftunrorn Fls+rrrrrrn
einfoch, wöhrschoft

Für 4 Personen

300 g Seeteufel
100 g Dorsch
100 g Zonder

4 Knoblouchzehen
1 grosse Zwiebel

600 g fest kochende Kortoffeln,
z.B. Chorlotte, Nicolo

2 Esslöffel Olivenöl
1 Dose gehackte Tomoten (00 g)

1 Brieflein Sofran
Tabosco, Poprika, Salz

| /2 Becher Souer-Holbrohm (90 g)
Thymion für die Carnitur
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l . F i sch  i n  2 -3  cm g rosse  Wür fe l
schne iden .  Knob lauch  fe in  sche ibe ln .
Zwiebel  fe in hacken.  Die Kartof fe ln
ach te ln .
2.  In  e inem Bratentopf  das Ol ivenöl
erh i tzen.  F ischwürfe l  sorgfä l t ig  gut
anbraten und wieder herausnehmen.
Knoblauch,  Zwiebel  und Kartof fe ln
kurz andünsten.  Tomaten samt Saf t
dazugiessen.  Safran bei fügen.  20 Mi-
nuten zugedeckt  auf  k le iner  Stufe
le icht  köcheln Iassen,  b is  d ie Kar-
tof fe ln knapp gar  s ind.  F ischwürfe l
bei fügen und wei tere 2-3 Minuten
köcheln lassen.  Wenn nöt ig etwas
Wasser nachgiessen.  Mi t  Tabasco,
Papr ika und Salz p ikant  würzen.  Hi tze
erhöhen und d ie Tomatensauce etwas
einkochen lassen.

3.  In  v ier  Suppente l ler  anr ichten.  Je
einen Löf fe l  Sauerrahm darauf  geben,
d iesen mi t  etwas Papr ika bestreuen
und mi t  e inem Thymianzweig le in
dekor ieren.

Pro Person ca. 26 g Eiweiss, 10 g Fett,
28 g Kohlenhydrote, 1 300 kl/31 0 kcal

Dazu passt ein Blattsalat und kräfti-
ges Bauernbrot .

il
[fl

Für Fischliebhober, die es gerne <<heissr geniessen.



Scharfe Küche!

PnpnrrnoEFürrTE
PourrrsRUsr MrT
llucxnrsoTTo
modern, ousgewogen

Für 2 Personen

2 Zwiebeln
1 Knoblouchzehe

2 Esslöffel Brotbutter
2 gehöufte Esslöffel Poprikogemüse-

Gronulot
Solz, Pfeffer

1 dlHolbrohm
100 g Ricotto

2 Pouletbrust-Schnitzel d co. 180 g
'l 

kleiner Louch (co. 100 g)
I /2 Esslöffel Olivenöl

160 g Risotto (2.8. Violone)
1 dl Weisswein

2-3 dl Gemüsebouillon "Bouquet"
2 Esslöffel geriebener Pormeson

l .Zwiebeln und Knoblauch sehr  fe in
hacken. In einer beschichteten Brat-
pfanne 1 Esslöffel Bratbutter erhitzen.
Die Hälfte der Zwiebeln und den
Knoblauch dar in gut  andünsten.
Wenig Papr ika-Cranulat  für  d ie
Carnitur beiseite stellen. Den Rest
dazugeben. Kurz weiter dünsten.
Dabei salzen und ofeffern. Mit 3 Ess-
löffeln Rahm ablöschen. Vom Herd
nehmen und etwas abkühlen lassen.

I

Mit der Ricotta vermischen.
2. Mit einem spitzen Rüstmesser
Taschen in die Pouletbrüste schnei-
den @.
Mit einem Teelöffel die Ricottamasse
einfü l len.  Of fnung mi t  e inem Zahn-
stocher verschl iessen.  F le isch zuge-
deckt  in  den Kühlschrank ste l len.
3.Vom Lauch das Crün wegschnei-
den und gut  waschen.  In Quadrate
von ca.  1 cm Grösse schneiden.  Den
unteren Teil des Lauchs halbieren und
in Ringe schneiden.  In  e iner  Pfanne
das Olivenöl erhitzen. Die restl ichen
Zwiebeln mi t  dem Reis dar in gut
andünsten.  Mi t  Weisswein und
Boui l lon ablöschen.  Auf  k le iner  Hi tze
unter stetem Umrühren körnig
kochen (ca.  15 Minuten) .  Bei  Bedarf
etwas Bouil lon nachgiessen. Kurz vor
Schluss d ie Lauchquadrate unter  den
Risotto rühren. Restl ichen Rahm und
Parmesan danach ebenfa l ls  nachein-
ander in  den Risot to e inrühren.  Mi t
Salz abschmecken.
4. Cleichzeitig in einer beschichteten
Bratpfanne die restl iche Bratbutter

erhitzen. Die Pouletbrüste darin auf
jeder Seite ca. 6-7 Minuten gut
anbraten. Vor und nach dem Wenden
das Fleisch mit Salz und Pfeffer
bestreuen.  Die Lauchr inge nach dem
Wenden des Fleisches ebenfalls beifü-
gen und mi tbraten.  Dabei  gelegent-
l ich mi t  der  Bratschaufe l  umrühren.
Leicht  sa lzen.
5.  Zum Serv ieren d ie Zahnstocher bei
den Pouletbrüstchen entfernen.
Schräg in Tranchen schneiden. Risotto
auf zwei Teller anrichten und die
Lauchr inge über den Risot to geben.
Pouletstücke dazu anr ichten.  Mi t  dem
beiseite gestellten Paprika-Granulat
bestreuen.

Pro Person co. 58 g Eiweiss,3T g Fett,
73 g Kohlenhydrote, 3750 kl/895 kcol

Auch Popriko isl eine
ful (oyenne- oder
(hilipuher, nur doss lür
ihn wesenilich mildere,
leilweise süslirhe
Sorfen verwendel wer-
den. Bei uns gibls
Popriko entueder edel-
süs oder schorf, und er
isl norh Solz und Pfeffer
dos beliebteste Gewürz
in unserer Küche.

Popriko-Gronulot
sind gehocknele
Poprikofrüchte, die
nirhl fein zermohlen,
sondern nur zu einem
Gronulot zerhockl wer-
den. Sie eignen sich lür
Soucen und zum Ponie-
ren, wobei sie donn
nichl zu slork erhilzl
werden dürfen, do sie
sonsl biller werden.

O Den Risotto nur mit 2 Esslöffeln
Rqhm verfeinern und den Pormeson
weglossen,
O So hot dos Cericht
nur 28 g Fett und 765 Kolorien
pro Person.

Popriko

Dos feine Poulelbrüsfchen brouchl elwos Zeil, für die mon ober belohnt wird.

JtI/14 LINF_
TT(K

So sporen Sie 9 g Fett
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Curry

Cunnv-GEMüsEsuPPE
MIT TOFU

leicht, würzig

Für 4 Personen

I kleiner Sellerie (co. 300 g)
2 Esslöffel Brotbutter

Solz, Pfeffer
'l grosse Korotte (co. 150 g)

1 Packung Tofu o 250 g
6 dl Gemüsebouillon "Bouquet"

I Becher Soucen-Holbrohm (180 g)
I gehöufter Esslöffel schorfes

Currypulver
Ke rbel bl ötte r f ü r De ko rotion

1.  Sel ler ie  schälen,  halb ieren und in
Scheiben von ca.  

' l  
cm Dicke schnei-

den.  Die Scheiben in Stangen schnei-
den,  lange Tei le  halb ieren.  In  e iner
Pfanne I Esslöffel Bratbutter erhitzen.
Sel ler ie  dazugeben und mi t  Salz und
Pfeffer würzen. Auf mitt lerer Hitze
während 10- ' l  2  Minuten schmoren,
b is  der  Sel ler ie  e ine schöne.  braune
Farbe hat  und gar  is t .
2 .  Karot te schälen.  Mi t  der  Zacke des
Sparschälers oder  e inem Kerben-
schneider Streifen aus der Karotte
schneiden.  Karot te in  dünne Rädchen,
Stre i fen in  Würfe lchen schneiden @.
3. Tofu in Scheiben von ca. 5 mm
Dicke schneiden.  Diese in Rechtecke
schneiden.  In  e iner  beschichteten

Bratpfanne die restl iche Bratbutter
erhitzen und die Tofustücke gold-
braun braten. Auf der abgestellten
Herdolat te warm hal ten.
4.  Die Cemüseboui l lon aufkochen.
Karottenstücke hineingeben und ca.
5 Minuten garen.  Mi t  Saucenrahm
und Currypulver beifürgen, verrühren
und kurz aufkochen.
5. Zum Servieren geschmorten Selle-
r ie  in  v ier  Suppente l ler  oder  -schalen
ver te i len.  Mi t  der  Suppe übergiessen.
Tofustücke dazugeben und mit Kerbel
dekor ieren.

Pro Person co.10 g Eiweiss, ll g Fett,
8 g Kohlenhydrate, ll00 kl/265 kcal

Dazu passt indisches Naan-Brot
oder Pitabrot, das sie fertig kaufen
und aufbacken können.  Überbacke-
nes Knoblauchbrot  schmeckt  a l ler -
d ings auch fe in zur  Currysuppe.

Den (urry gibls gor
nirht. In Indien ist (uny
Sommelbegriff für hun-
derh von verschiedenen
Gewürzmischungen, in
Ihoilond und lndonesien
werden domil role oder
grüne Gewürzposlen
bezeirhnel.

Curryblütter
(urryblötter sind ein
Beslondbil des pikonten
Pulvers.

Gorom Mosolo
lsl die nordindische
[orm des (urrypulvers.
Mosolo ist der Nome für
verschiedensle lri|hrhun-
gen wie beispielsweise
Gorom Mosolo, Moghul
lr4osolo oder |(oshmiri
Mosolo. Desholb sind
die Mosolo-Mischungen
des Nordens ebenso
vielföltig wie die (unys
ous 5üdindien.
Die Zusommenselzung
öndert sich gegen Norden.
Die Mischungen werden
süsslkher und sind
weniger srhorf.

Wer es exolisth liebt, konn bei dieser feinen Suppe ourh mit Zugobe von efwos Gorom lUlosolo experimenlieren.

S i \ s o N - K u c H E  l l i l 9 9



S charfe Küche !

Quonn - Ftttt
AN PFEFFERSAUCE

elegont, edel

Für 2 Personen

160 g breite Hausmacher-
nudeln (Tipo-M )

Solz
1 Zwiebel

1 Esslöffel eingelegte, grüne
Pfefferkörner

1 Esslöffel Brotbutter
2 Cornatur Schnitzel

noture (Quorn)
1 dl Weisswein

0,5 dl Holbrqhm
Poprika

2-3 M es sers p itze n M aisstä rke
10 g Butter

2 Esslöffel geriebener Pqrmeson

S A  s o N - K ü c H E  I  l , / 9 9

1.  In e iner  grossen Pfanne Wasser auf-
kochen.  Nudeln und Salz dazugeben
und o/  denfe kochen (ca.  5-7 Minu-
ten) .  Abgiessen und kal t  abschrecken.
Beisei te s te l len.
2.  Währenddessen d ie Zwiebel  fe in
hacken. Pfefferkörner kurz mit kaltem
Wasser überbrausen.  In e iner  Brat-
pfanne d ie Bratbut ter  erh i tzen.  Die
Quorn-Schni tze l  dar in beidsei t ig
anbraten.  Zwiebel  dazugeben und
le icht  anbräunen.  Pfef ferkörner  dazu-
geben und kurz mi tbraten.  Mi t  Weiss-
wein ablöschen und um die Häl f te
einkochen lassen.  Rahm dazurühren.
Mi t  Salz und Papr ika abschmecken.
Maisstärke in  wenig kal tem Wasser
vermischen und ebenfa l ls  zur  Sa'uce
rühren.  Kurz aufkochen,  b is  d ie Sauce
etwas e indickt .  Zugedeckt  auf  der
abgeste l l ten Herdplat te warm hal ten.
3.  In  e iner  beschichteten Bratofanne
die But ter  erh i tzen b is  s ie aufschäumt
und le icht  bräunl ich wird.  Nudeln
dazugeben und e in ige Male wenden,
b is  s ie warm s ind.  Am Schluss den
Parmesan darüber s t reuen.  Mi t  den

Quorn-Schni tze ln und der  Sauce auf
zwei Teller anrichten.

Pro Person co. 23 g Eiweiss, 22 g Fett,
61 g Kohlenhydrote, 2j00 kl/570 kcal

Tipp Anste l le  von Nudeln passen
auch Kartoffelstock oder Spätzli zu
diesem Cer icht .

Pfeffer
Pfeffer gibts bei uns ols
grüne, weisse oder
schworze Pfefferkörner
zu koufen. Weiss und
schworz gibts ihn ouch
gemohlen.
Die Beeren des Pfeffer-
slrouchs sind grün und
beginnen sich mil
zunehmender Reife zu
rölen. Grüne Körner
sind enlweder gefrier-
gelrocknef oder in Solz-
Ioke eingelegt erhölt-
lirh. Schworzen Pfeffer
gibß, wenn die grünen
Beeren noch der [rnle
gegörl und on der
Sonne gelrocknel wer-
den. Der weisse Pfeffer
wird in reifem Zustond
geernlel und in Wosser
eingelegl. Donn reibl
mon die l|out ob und
tocknel die weissen
Innenkörner.
Pfeffer, den Sie zu
House selber mohlen,
komml in Speisen bes-
ser zur Gehung, weil
sich dos Aromo nichf so
srhnell verflüchtigt.
[onger Pfeffer isl weni-
ger schorf und süs-
licher im Geschmock.
Roso Pfeffer isl eigenl-
lich keine Pfeffersorte,
mcn findet ihn ober
totzdem in Pfeffer-
mischungen. Solche
Mischungen können Sie
zu House ouch selbsl
ous den venchiedenen
Pfeffenorlen zusom-
menslellen und in die
Pfeffermühle geben.

P

:

Vegetorisch, obwohl es ni(ht so 0ussieht - Ouorn morhls möglich.


