hakshuk o\ Maze
Shakshuka Q\4>

Zutaten fiur 1 Pfanne: (3-4 Personen)
EL Olivendl

Zwiebel, gewdirfelt
Knoblauchzehen, gehackt

kl Chilischote, gehackt

roter Paprika, klein gewdirfelt
TL Kreuzkiimmel, gemahlen
TL Paprikapulver, edelsuf3
Dose Tomaten, gewdrfelt

TL Honig

Salz, Pfeffer

3-4 Eier
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Topping:
1 Handvoll gehackte Petersilie/Koriander
|Z) Packung Fetakase, zerbroselt

Zubereitung:

1. Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Paprika darin anbraten,
bis sie leicht Farbe bekommen.

2. Chili, Kreuzkiimmel und Paprikapulver hinzufligen und kurz mitrosten, bis es duftet.

3. Mit Tomaten und Honig abléschen, gut umrihren und ohne Deckel ca. 10 Minuten leicht
kdcheln lassen, bis die Sauce etwas eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. 3-4 Mulden in die Sauce drlicken und die Eier vorsichtig hineinschlagen. Pfanne abdecken
und die Eier bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten stocken lassen (Eiweil3 fest, Eigelb noch
weich).

5. Mit frischen Krautern bestreuen und den Feta darliberbroseln.

Tipp: Dazu passt frisches Fladenbrot, Baguette oder ein knuspriges Sauerteigbrot perfekt.



StiBkartoffelsuppe mit Kokos & Erdnuss O\ 4%,
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Zutaten fur 1 Topf: (ca. 6-8 Personen)

1kg
2
2-3
1

2

Y2
1,5
1

1
1,5l
2 EL
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StiBkartoffeln, geschalt und gewdlrfelt

Zwiebel, geschalt und grob gewdrfelt
Knoblauchzehen, fein gehackt

Stick Ingwer frisch (ca. 3 cm), geschalt und gehackt
groBBe Karotten, geschélt und gewdrfelt
Chilischote, gehackt

TL Kurkumapulver

TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Dose Kokosmilch (ca. 400ml)
GemlUsefond

Erdnussbutter

Salz, Pfeffer

1-2 EL Limettensaft

Zubereitung:

1.
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Ol in einem groBen Topf erhitzen. StiBkartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch, Karotten, Chili und
Ingwer darin 3-4 Minuten anrdsten.

Kurkuma und Kreuzkiimmel hinzufligen, kurz mitrésten, bis die Gewlirze duften.

Mit GemUsefond abléschen, aufkochen lassen und ca. 15 Minuten leicht kécheln, bis das
Gemlse weich ist.

Kokosmilch zugieBen, noch einmal kurz aufkochen.

Erdnussbutter, Salz, Pfeffer und Limettensaft einrihren.

Mit dem Stabmixer fein plrieren, bis eine cremige Suppe entsteht.

Heil3 servieren — gerne mit frischen Krautern, gerésteten Erdnissen oder etwas Chilidl
garnieren



Rumpsteak aus der Gusseisenpfanne AN
AN . A
mit Chimichurri [D-]
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Zutaten fur 1 Steak:

300-350g Rumpsteak 300-350g

Salz und Pfeffer aus der Mihle
Etwas Rapsol

Koblauchzehe, geschélt
Zweig Thymian

Zweig Rosmarin

EL Butter

N D —a

Zubereitung Steak:

1. Backofen vorbereiten: Auf 80 °C Umluft vorheizen.

2. Steak temperieren: Mindestens 1 Stunde vor dem Braten aus dem Kiihlschrank nehmen.

3. Anbraten: Gusseisenpfanne stark erhitzen, bis das Ol fast raucht. Steak trocken tupfen,
salzen und in die Pfanne geben. Je Seite ca. 2 Minuten scharf anbraten, bis eine kraftige
Kruste entsteht.

4. Im Ofen garen: Steak auf ein Gitter legen und 20-23 Minuten im Ofen fertig garen (flr
medium).

5. Aromabutter: Wahrenddessen in derselben Pfanne die Butter schmelzen, Knoblauch,
Thymian und Rosmarin dazugeben.

6. Finale: Steak aus dem Ofen nehmen und mit der Krauterbutter 1 Minute lang nappieren
(UbergieBen). Mit Pfeffer wiirzen und servieren.

Zutaten Chimichurri fir ca. 4 Steaks zum dippen:

40g Petersilie,
20g  Koriander
2 Knoblauchzehen
1 kl. Rote Chilischote
1EL Limettensaft
1EL  heller Essig
70ml|  Olivendl
1 EL Honig
Prise Salz

Zubereitung:
Alle Zutaten in einer Moulinette oder einem Mixer zu einer groben Salsa plrieren. Nach
Geschmack mit Salz, Chili oder Limettensaft nachjustieren.



Bouillaibaisse - Franzdsischer Fischeintopf o' MA%
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Zutaten flr 1 Topf: (ca. 4 Personen) €00, YOUR ¢

4 EL Olivendl
Y2 Sellerieknolle, grob geschnitten
1 Zwiebel, grob geschnitten
Schale & Saft von 1 unbehandelten Orange (Schale in Streifen, nicht gerieben)
2 Frihlingszwiebeln, grob geschnitten

1-2  Knoblauchzehen, geschalt & gehackt

350 g Tomaten aus der Dose

250 ml trockener WeiBwein

1,51 Gemisefond (oder Wasser + Suppenwdirfel)
4 EL  Fischsauce

SEL Sojasauce

2 TL Fenchelsamen

4 Lorbeerblatter
Y2 TL Safranfaden
1 Handvoll Petersilie, fein gehackt

Salz & Pfeffer aus der Mihle

Meeresfriichte & Fisch:

1 Pkg. Packung Miesmuscheln

2 Stk. Fischfilet - ca. 250g entgratet, ohne Haut, in Stlicke geschnitten
1 Pkg. Riesengarnelen

Zubereitung

1. Gemduse & Basis:
Olivendl im Gusseisentopf erhitzen. Sellerie, Zwiebel, Orange, Friihlingszwiebeln,
Knoblauch ca. 5 Minuten goldbraun anrésten. Tomaten kurz mitrésten.

2. Ablbschen:
Mit WeiBwein abléschen und auf die Halfte einkochen lassen.

3. Fond & Gewlirze:
GemlUsefond zugieBen. Fischsauce, Sojasauce, Fenchelsamen, Lorbeer, Safran, Petersilie
hinzufligen. Mit Salz & Pfeffer wiirzen. Alles ca. 20 Minuten sanft kocheln lassen.

4. Meeresfrichte & Fisch:
In einem separaten Topf Muscheln, Fischstiicke und Garnelen 1 Minute in kochendem
Wasser blanchieren, dann abseihen.

5. Finale:
Fisch & Meeresfriichte in tiefe Teller geben, mit heiBem Eintopf libergieBen.

6. Servieren:
Mit gerostetem Baguette genieBen.
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Gansl im Gusseisenbrater ) A/éjp

Mit Schmorgemdse

Zutaten fur 1 Topf: (ca. 4 Personen)
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Gans:
1 kichenfertige Gans (ca. 3,5 kg)
Salz & Pfeffer aus der Muhle
Gans- oder Wildgewtirz nach Geschmack
Fillung:
3 Apfel, grob geschnitten
2 Zwiebeln, grob geschnitten
1 Orange, grob geschnitten
etwas Thymian & Rosmarin, gehackt
Klchenkrauter nach Verfligbarkeit (z. B. Majoran, Liebstockl oder Beiful3)
Schmorgemiise:
3 Karotten, grob geschnitten
2 Frihlingszwiebeln, grob geschnitten
2 Knoblauchzehen, grob gehackt
1 Zwiebel, grob geschnitten
|Z) Sellerieknolle, grob geschnitten
2EL Tomatenmark
250 ml Rotwein
500 ml Geflligelfond oder Rindsuppe

etwas Ol zum Braten

Zubereitung

1.

Gans vorbereiten:
Innen und auBBen abspiilen, trocken tupfen, liberschiissiges Fett entfernen. Mit Salz, Pfeffer
und Gewiirzen einreiben.
Fallen:
Zutaten fir die Fillung vermengen, in die Gans geben und mit Kiichengarn oder Spiel3
verschliel3en.
Schmorgemiise:
Briter mit etwas Ol erhitzen. Schmorgemiise anrésten, Tomatenmark zugeben und kurz
mitrosten. Mit Rotwein abléschen, zur Halfte einkochen lassen. Mit Fond aufgieB3en.
Schmoren:
Gans mit der Brust nach unten auf das Gemuse legen, Deckel schlieBen.

o 1,5 Stunden bei 160 °C Umluft schmoren.

o Gans vorsichtig wenden, weitere 1,5 Stunden schmoren.
Finale:
Deckel entfernen, Ofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze schalten. Gans mit Schmorsaft
Ubergiel3en und 10 Minuten goldbraun braten.
Servieren:
Gans tranchieren. Bratensaft entfetten, leicht einreduzieren, abschmecken und zusammen
mit Schmorgemdse servieren.



