FLEISCH & FISCH

Geschmorte Kalbshaxe a la Julietta

Ossobuco alla Julietta (Italienisch)

Eiweif3

Fiir 4 Personen

gut vorzubereiten & 30 Min. + 2%> Std. Schmorzeit
1 groBe Gemiisezwiebel - 2 -3 Knoblauchzehen -

2 Mohren - 2 Selleriestangen - 600 g reife Tomaten -
4 Kalbshaxenscheiben, etwa 1,6 kg - 2 EL Olivendl -
175 ml Rotwein - 175 ml Gemuisebriihe - 2 Lorbeer-
blatter - 1 Zweig Rosmarin - 1 TL Thymian - 1 TL Ore-
gano - Pfeffer - Meersalz

. Zwiebel und Knoblauch abziehen und grob hacken.
Mohren und Sellerie putzen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Tomaten iiberbrithen, hduten und
grob wiirfeln. Die Kalbshaxen mit Kiichengarn rund
binden.

. In einem Bréter das Olivendl erhitzen und das
Fleisch darin von beiden Seiten hellbraun anbraten.
Zwiebel, Knoblauch, Méhren und Sellerie dazugeben
und unter Rithren mitschmoren lassen. Mit dem
Rotwein und der Briihe I6schen und alles leicht ein-
kochen lassen.

. Tomaten, Lorbeer und Rosmarin dazugeben. Alles
mit dem Thymian, Oregano, Pfeffer und Salz wiir-
zen. Die Kalbshaxen zugedeckt im Backofen bei
180°C etwa 2%5 Stunden schmoren lassen, dabei die
Scheiben alle 30 Minuten mit etwas Briihe {iber-
gielBen.

. Kiichengarn, Lorbeerbldtter und Rosmarinzweig
entfernen. Das Fleisch auf einer Platte anrichten, mit
der Sauce iibergieBen und servieren.

Das passt dazu
Gemischter Salat

Mallorquinischer Fischtopf
Caldereta de pescado (Spanisch)

» Eiweif

Fiir 2 Personen

& 30 Min. + 20 Min. Garzeit
1 Knoblauchknolle - 1 Zwiebel - 3 hellgriine Spitz-
paprikaschoten - 3 vollreife Tomaten - 400 g fest-
fleischiger Fisch (z.B. Heilbutt, Seehecht, Dorade) -
Meersalz - 2 EL Olivendl - 200 ml Fischfond (siehe
S. 40) oder Gemiisebriihe - Pfeffer - Paprikapulver,
edelsiB - 1 Knoblauchzehe - 2 Stiele Majoran -
2 Stiele glatte Petersilie

. Von der Knoblauchknolle die dufSeren Schalen ab-
streifen. Die Zwiebel abziehen und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in Kleine Stiicke schneiden. Die Tomaten {iber-
briihen, hduten und wiirfeln. Den Fisch sdaubern,
entgrdten, in mundgerechte Stiicke schneiden und
salzen.

. Das Ol in einer hochwandigen Pfanne oder im Briter
erhitzen. Die Knoblauchknolle darin rundherum
anbraten. Zwiebel, Paprika und Tomaten dazugeben
und unter Riithren anschmoren lassen.

. Die Briihe dazugief3en und alles mit Pfeffer, Salz und
Paprikapulver wiirzen. Das Gemiise kurz aufkochen
lassen, dann die Fischstiicke dazugeben und bei
schwacher Hitze 15 Minuten ziehen lassen.

. In einem Morser die Knoblauchzehe, Majoran und
Petersilie zerdriicken. Einen Essloffel Fischbriihe
dazugeben und alles iiber die Caldereta geben. In
tiefen Tellern servieren.

» Geschmorte Kalbshaxe a la Julietta
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Dorade aus dem Ofen mit Spinat

Dorada al horno con espinacas (Spanisch)

Eiweif3

Fiir 2 Personen

braucht etwas mehr Zeit 50 Min.

2 -3 Knoblauchzehen - 4 Tomaten - Schale einer
halben Zitrone, naturrein - 2 -3 Zweige Thymian -

8 Pfefferkorner - Meersalz - 100 m|l WeiBwein, trocken -

2 Doraden a 350 g - 1 kg Spinat - 1 kleine Zwiebel -
1-2 Knoblauchzehen - 1 EL Olivendl - Pfeffer -
Meersalz - 2 EL frisch geriebener Parmesan

. Den Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben

schneiden. Die Tomaten mit kochendem Wasser
tberbrithen, hduten und wiirfeln. Knoblauch,
Tomatenstiicke, Zitronenschale, Thymian, Pfeffer-
korner und Salz in einen flachen Brater geben. Mit
dem Wein und 125 Milliliter Wasser aufgieRen.

. Die gesduberten Fische in den Sud legen und im

Backofen bei 180 °C etwa 25 bis 30 Minuten schmo-
ren lassen. Zwischendurch die Fische mit dem Sud
begief3en.

. Den Spinat putzen und waschen. Zwiebel und

Knoblauch abziehen und beides fein wiirfeln. Die
Wiirfel in einem Topf mit dem Ol glasig diinsten.

. Den Spinat tropfnass dazugeben und zugedeckt

dampfen, bis er zusammengefallen ist. Mit Pfeffer
und Salz wiirzen. Das Gemiise auf einer Platte
anrichten und mit dem Parmesan bestreuen. Die
Fische im Brater dazu servieren.

Seezunge mit Salbeibutter und Salat

Pesce al burro con salvia e insalata (Italienisch)

Eiweif3

Fiir 2 Personen

braucht etwas mehr Zeit & 35 Min.

2 EL Pinienkerne - 4 Zweige glatte Petersilie - 1 kleines
Bund Rucola - 1 griine Paprikaschote - 1 groBe
Fleischtomate - 1 EL Ol - 6 EL Orangensaft, frisch
gepresst - 2 EL Zitronensaft - Pfeffer - Meersalz -

2 Seezungen oder Schollen a 400 g - 2 EL Zitronensaft -
Pfeffer - Meersalz - 4 EL Olivendl - 1-2 Zweige Salbei -
2 EL Butter

. Die Pinienkerne in einer Pfanne rosten, die Petersilie

waschen und hacken. Vom Rucola die Blidttchen in
Streifen schneiden. Die Paprikaschote entkernen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Die Tomate
waschen und wiirfeln. Rucola, Paprika und Tomaten
in einer Schiissel mischen.

. Das O] mit dem Orangen- und Zitronensaft, Pfeffer

und Salz verschlagen und die Marinade iiber den
Salat gief3en. Mit Pinienkernen und Petersilie be-
streuen.

. Die Fische abspiilen und trocknen. Mit Zitronensaft

betrdufeln und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die
Fische in einer Pfanne mit 4 Essléffeln Ol bei mittle-
rer Hitze von jeder Seite 4 bis 5 Minuten braten.

. Die abgezupften Salbeibldttchen mit der Butter in

einer Pfanne knusprig braten. Die Seezungen auf
Tellern anrichten, mit der Salbeibutter begiel3en
und mit dem Salat servieren.
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Makrelen in Cidre

Maquereaux au cidre (Franzdsisch)

Eiweif

Fiir 2 Personen

braucht etwas mehr Zeit

@ 45 Min. + 24 Stunden Zeit zum Marinieren

2 Makrelen - 1 grofie Zwiebel - 2 Mohren - 1 kleines
Bund Petersilie - Schale einer halben Zitrone, natur-
rein - 8 Pfefferkdrner - 1 Lorbeerblatt - ¥/ | Cidre oder
WeiBBwein, trocken - Y& | Wasser - 2 TL Senf - 4 Zitro-
nenscheiben, naturrein

. Die Fische waschen und sdubern. Zwiebel und
Méohren schdlen und in diinne Ringe bzw. Scheiben
schneiden. Die Petersilie waschen und grob hacken.
Ein paar Zwiebelringe, Mohrenscheiben und etwas
Petersilie beiseitelegen.

. Zwiebel, Mohren, Petersilie, Zitronenschale, Pfeffer-
korner und Lorbeerblatt in eine Kasserolle geben.
Mit dem Cidre und Wasser aufgieRen und 10 Minu-
ten leicht kochen lassen.

. Fische in den Sud legen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 12 bis 15 Minuten garen. Makrelen
herausnehmen, Kopf und Schwanzflosse abschnei-
den und die Fische in eine Auflaufform legen.

. Den Sud leicht einkochen lassen. Die abgekiihlte
Briihe durch ein Sieb geben, mit Senf verriihren und
iiber die Fische gieRen. Die Makrelen mit den bei-
seitegelegten Zutaten belegen. Die Auflaufform mit
Alufolie abdecken und die Makrelen 24 Stunden im
Kiihlschrank durchziehen lassen. Gekiihlt servieren.

FiscH

Marinierte Schwertfischsteaks
mit geschmorten Zucchini

Darnes d’espadon marinées et courgettes braisées
(Franzdsisch)

Eiweif3

Fiir 2 Personen

braucht etwas mehr Zeit 30 Min. + 20 Min. Garzeit
2 -3 Knoblauchzehen - 4 EL Olivendl - 2 Schwertfisch-
steaks a 200 g - Meersalz - 500 g Zucchini - Krduter der
Provence

. Fiir die Marinade den Knoblauch abziehen, sehr fein

hacken und mit dem Ol vermischen. Den Fisch
waschen und mit Kiichenpapier abtrocknen. Die
Fischsteaks von beiden Seiten mit etwas Marinade
bestreichen, salzen und 15 Minuten ziehen lassen.

. In der Zwischenzeit die Zucchini waschen, putzen

und in diinne Scheiben schneiden. Die restliche
Marinade in einer Pfanne erhitzen. Zucchinischei-
ben dazugeben und unter gelegentlichem Wenden
langsam schmoren lassen. Das Gemiise mit Salz
und Krdutern der Provence wiirzen.

. Eine weitere Pfanne erhitzen und die Fischsteaks

darin von jeder Seite etwa 3 Minuten braten.
Zusammen mit dem Gemiise servieren.
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Wolfsbarsch in Salzteig

Branzino al sale (Italienisch)

Eiweif

Fiir 2 Personen

braucht etwas mehr Zeit 50 Min.

800 g Wolfsbarsch oder Dorade - Pfeffer - 1 -2 TL ge-
trockneter Thymian - 1 kg grobkdrniges Meersalz -

1 Endiviensalat - 1 kleine Zwiebel - 2 Knoblauch-
zehen - 1 EL Olivendl - Meersalz - 2 EL Butter -

8 Kirschtomaten

. Den Fisch waschen, abtrocknen und mit Pfeffer und
Thymian wiirzen. Ein Backblech mit Alufolie ausle-
gen und fingerdick mit Salz bestreuen.

. Sechs Bldtter vom Endiviensalat abnehmen, waschen
und den Fisch damit umwickeln. Den Fisch auf das
Blech legen, mit dem restlichen Salz bedecken und
im Backofen bei 180 °C 30 bis 35 Minuten backen.

. Den restlichen Endiviensalat waschen und in 2 Zen-
timeter breite Streifen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Die Wiirfel in
einem Topf mit dem Ol glasig diinsten. Endivien-
streifen hinzufiigen, dabei leicht zusammenfallen
lassen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, die Salzkruste
entfernen. Den Fisch aus den Salatbldttern wickeln
und die Haut abnehmen. Die Filets auf Tellern an-
richten, mit geschmolzener Butter betrdufeln und
mit dem Endiviengemiise und halbierten Kirsch-
tomaten servieren.

<« Wolfsbarsch im Salzteig

FiscH

Fischspief3e »Mediterran«

Brochetas de pescado (Spanisch)

Eiweif3

Fiir 4 Personen

gut vorzubereiten 25 Min. + 15 Min. Garzeit

4 EL Olivendl - 3 EL Zitronensaft - 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt - je 1 EL Thymian und Rosmarin, fein
gehackt - Meersalz - Pfeffer - 2 grofRe Zwiebeln - 1 rote
Paprikaschote - 1 griine Paprikaschote - 24 Kirsch-
tomaten - 600 g festfleischiger Fisch, z. B. Schwertfisch
oder Goldbarsch - 12 Scampis

. Fiir die Marinade das Ol mit dem Zitronensaft

verriihren und mit dem Knoblauch, Thymian,
Rosmarin, Salz und Pfeffer wiirzen.

. Die Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden.

Die Paprikaschoten putzen, waschen und grob zer-
teilen. Die Tomaten waschen.

. Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen

und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Scam-
pis schdlen und den Darm entfernen.

. In bunter Reihenfolge die Zwiebelspalten, Fischstii-

cke, Paprikastiicke, Tomaten und Scampis auf SpieRe
stecken und mit der Marinade bestreichen. Die
SpieRe auf Alupapier oder in eine Grillpfanne legen
und in 12 bis 15 Minuten von allen Seiten grillen.

Das passt dazu
Gerostete Paprikaschoten (S. 34)
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» Eiweifd

Fiir 2 Personen
gelingt leicht 30 Min.
1 grof3e rote Paprikaschote
200 g Champignons
1 Zucchini, mittelgrof3
1 EL Olivenol
1 TL fein gehackter Rosmarin
1 TL Thymianblattchen
Pfeffer
Meersalz
10 schwarze Oliven
2 Steinbuttfilets 23 200 g
2 EL Zitronensaft
1 EL Butter

Steinbutt mit Gemiise

Rombo con verdure (Italienisch)

. Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Die Champignons putzen und grob wiirfeln. Die Zucchini putzen, lings
vierteln und in 3 Zentimeter lange Stabchen schneiden.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Gemiise darin

unter Wenden braten. Mit Rosmarin, Thymian, Pfeffer und Salz wiirzen.
Die Oliven unterriihren.

. Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen, salzen und mit dem

Zitronensaft betrdufeln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den
Fisch darin von beiden Seiten je 6 bis 8 Minuten sanft braten. Zusammen
mit dem Gemiise servieren.
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Auberginengratin

Melanzane gratinate (Italienisch)

. Die Aubergine waschen, den griinen Stielansatz entfernen. Das Gemiise
der Linge nach in ¥2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
mit Salz bestreuen, 10 Minuten ziehen lassen, danach mit Kiichenkrepp
trocken tupfen.

. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben
darin von beiden Seiten goldbraun braten.

. Fiir die Sauce die Tomaten iiberbriihen, hduten, quer halbieren, ent-
kernen und die Stielansétze entfernen. Die Friichte in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel abziehen und klein wiirfeln. Das Olivendl in
einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei schwacher Hitze
glasig diinsten.

. Die Tomatenwiirfel dazugeben und unter Riihren langsam aufkochen
lassen. Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer, Thymian und Paprikapulver
kraftig wiirzen und zugedeckt etwa 20 Minuten schmoren lassen. Dann
die Sauce mit einem Schneidstab piirieren. Den Backofen auf 180 °C
vorheizen.

. Den Boden einer kleinen Auflaufform mit etwas Tomatensauce leicht
bedecken. Eine Lage Auberginenscheiben darauf legen und mit Toma-
tensauce bedecken. Mit etwas zerbroseltem Schafskdse bestreuen. Darauf
einige Basilikumbldtter geben, dann wieder Auberginenscheiben und
Tomatensauce. Im Wechsel fortfahren. Den Abschluss bilden Tomaten-
sauce und Parmesankase. Im Backofen etwa 18 bis 20 Minuten backen.
Mit frischen Basilikumblattchen garniert servieren.

GEMUSE

» Eiweif3

Fiir 2 Personen
braucht etwas mehr Zeit
25 Min. + 25 Min. Garzeit
1 Aubergine
Meersalz
3 -4 ELOlivendl
500 greife Tomaten
1 Zwiebel
1 EL Olivendl
Meersalz
Pfeffer
1 TL getrockneter Thymian
1 TL Paprikapulver, edelsiif3
150 g Schafskdse
4 EL Parmesan, fein gerieben
einige Basilikumblatter
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GEMUSE
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Brécoli al horno con semillas de sesame (Spanisch)

Fiir 2 Personen

gelingt leicht 20 Min. + 10 Min. Backzeit

3 TL heller Sesam - 600 g Brokkoli - 1 -2 Knoblauch-
zehen - 2 EL Olivendl - Meersalz - Y2 TL Kreuzkiimmel

. Den Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Fett leicht

résten, dann beiseitestellen.

. Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine

Roschen zerteilen, die Stiele schdlen. Beides in
kochendem Wasser in 8 bis 10 Minuten bissfest
garen. Das Gemiise aus dem Wasser heben, gut
abtropfen lassen, dann auf ein Backblech legen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Das Ol mit

dem gerdsteten Sesam, Knoblauch, Salz und Kreuz-
kiimmel vermischen und tiber das Gemiise traufeln.
Im Backofen etwa 5 bis 8 Minuten braten, bis sich
das Aroma entfaltet hat.

Geschmortes Gemiise
Sofrito (Spanisch)

Eiweif3

Fiir 2 Personen

preiswert & 25 Min. + 25 Min. Garzeit

1 grof3e weifle Zwiebel - 2 -3 Knoblauchzehen - 1 hell-
griine Spitzpaprikaschote - 1 rote Paprikaschote -

2 Tomaten - 2 EL Olivendl - 5 Stiele glatte Petersilie -
Meersalz - frischer Pfeffer aus der Miihle - 2 Knob-
lauchzehen

. Die Zwiebel und Knoblauch abziehen. Die Zwiebel
achteln, den Knoblauch vierteln und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren,
entkernen und in etwa 2 Zentimeter grofRe Quadrate
schneiden. Die Tomaten tiberbrithen, hduten, ent-
kernen und in grobe Stiicke schneiden.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauchwiirfel darin glasig diinsten. Paprikastiicke da-
zugeben und unter gelegentlichem Wenden lang-
sam schmoren lassen. Die Tomaten unterriihren und
weitere 6 bis 8 Minuten durchschmoren lassen.

. Petersilie waschen, die Blattchen von den Stielen
zupfen. Im Mérser zusammen mit Salz, Pfeffer und
2 Knoblauchzehen zerstampfen. Die Wiirzmischung
kurz vor dem Servieren in das Sofrito einriihren.

'

[N

Servieren Sie das Sofrito warm oder kalt als Beilage
zu gegrilltem Fleisch oder Fisch.
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