Melonen-Reis-Salat

Fiir 4 Personen

250 g Wildreismischung
1 Netzmelone

1 Babyananas

Salz, Pfeffer

4 Stangen Bleichsellerie
Saft von 1 Zitrone

4 EL gerostetes Sesamol
1 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe

Zubereitung: Den Reis nach Packungsanweisung garen, kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Die Melone vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Ananas vierteln
und das Fruchtfleisch klein schneiden. Den Stangensellerie in diinne Scheibchen schneiden. In
einer Salatschiissel Zitronensaft mit Sesamdl, Sojasauce, Salz und Pfeffer verriihren. Den
Knoblauch dazupressen. Reis, Melonen-, Ananaswiirfel und Selleriescheibchen untermischen.
Bei Bedarf noch etwas nachwiirzen.

Chinesischer Kanton-Reis

Zutaten:

200 g Basmatireis

Salz

6 Friihlingszwiebeln

10 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

120 g Bambussprossen (in Streifen; aus der Dose)
70 g Surimi

2 rote Chilischoten

einige Korianderstiele

8 Shiitake-Pilze (getrocknet)
150 g Erbsen (tiefgekiihlt)

1 Ei (GroBe L)

3 EL Ol (z. B. Erdnussél)
240 g Shrimps (vorgegart)

2 EL Sesamol

3-4 EL Reiswein

4 EL helle Sojasauce

Zubereitung:

1. 400 ml Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Basmatireis dazugebn, zugedeckt kurz
bei starker Hitze aufkochen lassen und umriihren, bei kleinster hitze ca. 20 Minuten bei
geschlossenem deckel quellen lassen

2. Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in 5 cm lange, diinne Streifen schneiden.

3. Ingwer und Knoblauch schilen, beides hacken.

4. Bambussprossen in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

5. Surimi aus der Folie driicken und léngs in diinne Streifen schneiden.



6. Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und quer in feine Streifen schneiden.

7. Koriander waschen und trockenschiitteln.

Shiitake-Pilze in eine Schiissel geben, Erbsen in einem Sieb dariiber hidngen. Erbsen mit
kochendem Weasser iiberbriihen, die Pilze darin 10 Minuten einweichen. Ei verquirlen und in
einer Pfanne in 1 EL Ol ein Omelette backen. Dieses aufrollen und in Streifen schneiden. 2 El
Ol in einer breiten Pfanne oder im Wok bei groBer Hitze erwirmen. Shrimps darin kurz
anbraten und wieder herausnehmen. Sesamdl im Wok bei mittlerer Hitze erwérmen.
Friihlingszwiebeln, Pilze, Ingwer, Chili und Knoblauch darin anbraten. Surimi, Shrimps,
erbsen und gegarten Reis zufiigen und unter Rithren erhitzen. Reiswein und Sojasauce
verriihren und in die Reispfanne geben. Omelettestreifen unetrmischen und den Reis mit
Korianderblittern garnieren.

Indisches Hithner-Korma
mit Pistazien-Basmatireis

250 g SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten

250 g Miniatur-Maiskolben

125 g Zuckerschoten

125 g griine Bohnen

1 TL weiBe Pfefferkdrner

2 TL grobes Meersalz

20 g griine Kardamomkapseln

2 EL gelber Mohn

777 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten
77? g frischer Ingwer, in diinne Scheiben geschnitten
%2 TL gemahlene Kurkuma

Ya - 2 TL Cayennepfeffer

125 g Cashewniisse

75 g Pinienkerne

400 ml Kokosmilch

100 g dicker griechischer Naturjoghurt

2 EL Lime Pickle

1 pikanter Briihwiirfel, zerkriimelt

77?7 g gekochtes Huhn ohne Knochen, in 1 cm grof3e Wiirfel geschnitten

Pistazien-Basmatireis:

500 g Basmatireis

25 g Pistazien

6 EL zerpfliicktes Koriandergriin

Fiir 4-6 Personen

Zubereitung:

StiiBkartoffeln und Maiskolben in einem Topf mit kochendem Wasser geben und in 3 Minuten
halb gar kochen. Abtropfen lassen. Zuckerschoten und griine Bohnen 1 Minute blanchieren,
anschlieend unter flieBendem kalten Wasser abkiihlen und abtropfen lassen.

In einem Morser Pfefferkorner, Salz und Kardamomkapseln zersto3en. Die leeren griinen
Kapseln wegwerfen und die schwarzen Samen autbewahren. Den Morserinhalt in einen Mixer
geben und zusammen mit Mohn, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Cayennepfeffer, der Hélfte



der Cashewniisse und der Hélfte der Pinienkerne zu einer groben Paste verarbeiten.
Kokosmilch, griechischen Joghurt und Lime Pickle dazugeben und weiter zu einer ziemlich
glatten Paste verarbeiten.

In einen groBen Topf gieBen, zum Kochen bringen, die Temperatur reduzieren und die Paste 5
Minuten kocheln lassen, dabei den zerkriimelten Brithwiirfel, 300 ml kochendes Wasser und
die restlichen Cashewniisse (nicht jedoch die Pinienkerne) hinzufiigen. Die vorgegarten
Maiskolben und Siilkartoffeln, die blanchierten Erbsen und Bohnen und die
Hiihnerfleischwiirfel in die Sauce geben. Alles 3-4 Minuten kocheln lassen, bis es angenehm
duftet und heif ist.

Den Reis in der doppelten Menge kochendem Salzwasser zum Kochen bringen. Zugedeckt 12
Minuten, oder bis alles Wasser aufgenommen ist, kocheln lassen.

Die Pistazien blanchieren, hiduten und stifteln, anschlieBend zusammen mit dem
Koriandergriin und den restlichen Pinienkernen an den Reis geben. Den Reis 1-2 Minuten
stehen lassen. Zusammen mit dem Korma servieren.

Risotto mit Artischocken

Zutaten:

6-7 kleine, zarte, frische Artischocken

Saft 1 Zitrone, Wasser

8 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

ca. 1 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe

Salz

weiler Pfeffer

350 g Reis

2 Bund frische, krause Petersilie

40 g ger. Parmesan

30 g Pecorino

Zubereitung:

Zunichst die Artischocken vorbereiten. Hierzu alle holzigen, harten AuBlenblétter grofziigig
abschneiden, dann das Gemiise achteln und sofort in kaltes Zitronenwasser legen, damit sie
nicht dunkel werden.

Die Briihe erwirmen, das Ol in einen weiteren Topf geben, langsam erhitzen und geschilten
sowie kleingehackten Knoblauch darin glasig diinsten.

Die gut abgetropften Artischocken dazugeben, etwas Briihe angie3en, wiirzen und zugedeckt
ca. 15 Minuten auf niedriger Stufe kocheln lassen.

Den Reis einstreuen und unter bestdndigem Riihren garen, dabei immer wieder Fliissigkeit
nachgie3en, bis der Reis nach ca. 25 Minuten ,,al dente* geworden ist.

Die Petersilie waschen, gut trockentupfen und sehr fein wiegen.

Den fertigen von der Kochstelle nehmen, Kédse sowie Petersilie dariiber verteilen und im
geschlossenen Topf kurz miterwérmen, dann durchmischen und sofort servieren.

Tipps:

Das ,,Risotto coi carciofi ist ein typisches Gemiise-Reisgericht. Die hier verwendeten
Artischocken lassen sich jedoch auch durch andere Gemiisesorten ersetzen. Geeignet sind
beispielsweise:

- ca. 350 g kleine, reife Zucchini

- ca. 300 g gelber Kiirbis

- ca. 300 g zarter, junger Fenchel

- ca. 400 g reife, enthdutete Sommertomaten



- ca. 300 g gemischte, rohe Paprika

Spanische Paella

Zutaten fiir 8 Personen:

8 kleine Kalmare

1 kg lebende Miesmuscheln, gebiirstet

150 ml WeiBBwein

6 EL natives Olivenol extra

16 rohe mittelgroBe Garnelen mit Schale, die Kopfe entfernt und fiir die Brithe aufbewahrt
(siehe unten)

8 rohe Langusten

500 g Hiihnerfleisch, in grofere Stiicke geschnitten

750 g Chorizo, in grofBere Stiicke geschnitten

1 groBBe Gemiisezwiebel, in Ringe geschnitten

2 rote Paprika, Samen und Scheidewinde entfernt und die Schoten in Streifen geschnitten
1 ganze Knoblauchknolle, geputzt

2 groBe Fleischtomaten, gehackt

2 TL edelsiiBes Paprikapulver

500 g Paella- oder Risottoreis

250 g dicke Bohnen, gepalt und enthiutet

1 Prise Safranfdaden

6 EL klein geschnittene glatte Petersilie zum Servieren

Fischbriihe:

Garnelenkopfe (siehe oben)

1 kg Griten oder Kopfe von weilem Fisch

1 groBes Bouquet garni (Thymian, Lorbeer, glatte Petersilie, Sellerie und Orangenschale)
2 TL schwarze Pfefferkorner

1 Gemiisezwiebel, geviertelt

2 Mohren, geviertelt

300 ml halbtrockener Weillwein

1-2 TL Meersalz

Zubereitung: Fiir die Briihe alle Zutaten auBBer dem Salz mit 1,5 Liter Wasser in einem Topf
geben, zum Kochen bringen und 10 bis 15 Minuten kocheln lassen. Mehrmals abschdumen.
Abseihen, in den ausgespiilten Topf zurlickgeben und die Briihe weitere 15 bis 20 Minuten
kocheln lassen. Zur Vorbereitung der Kalamares den Kopf behutsam aus dem Korper
herausziehen. Tentakeln vom Kopfteil abtrennen und autbewahren. Den Schulp entfernen und
den weichen Rogen aus dem Korper herausziehen und wegwerfen. Falls gewiinscht, die Haut
entfernen.

Geobffnete und schwere Muscheln wegwerfen. Die restlichen Muscheln mit dem Weilwein in
einen Topf geben. Zugedeckt stark kochen, bis sie sich 6ffnen, einzeln herausnbehmen. So
viel Fliissigkeit in die Briihe abseihen, dass 1,5 Liter briihe entstehen. Die Hilfte des Ols in
einer groBen Paella- oder Bratpfanne erhitzen. Garnelen, Langusten und Kalmare darin kurz
anbraten, bis das Fleisch fast gar ist. Herausnehmen. Uhnerfleisch und Chorizo hineingeben
und 10 bis 12 Minuten bei mittlerer Temperatur brdunen.



Zwiebeln, Paprika, Knoblauch, Tomaten, Briihe und die Hélfte des Paprikapiiulvers
hinzufiigen. Aufkochen lassen. Den reis einriihren, alles zu einem leichten Kocheln
reduzieren und ohne Deckel 18 Minuten garen. Bohnen, Safran, das restliche Paprikapulver
und Ol unterriihren. Alle Meeresfriichte dazugeben und 8 bis 10 Minuten bei niedriger
Temperatur garen, bis der Reis gar und trocken ist. Mit Petersilie bestreuen.

Indonesischer gebratener Reis

Zutaten fiir 4 Personen:

7 EL Erdnussol

375 g Rumpsteak oder Schweinesteak

4 EL Rostzwiebeln (oder getrocknete Zwiebelflocken)

3 Eier

1 TL getrocknete, zerdriickte Chillies

%2 TL Salz

2 Zwiebeln, fein gewiirfelt

3-4 Knoblauchzehen, durchgepref3t

1 TL Garnelenpaste (blachan)

250 g rohe Garnelenschwinze, ohne Schale und Darm

10 cm Gurke, in diinne Stifte geschnitten

1 Moéhre, in diinne Stifte geschnitten und blanchiert

125 g frische Erbsen oder Bohnen, blanchiert

750 g gekochter, weiller Langkornreis (aus 500 g rohem Reis)
2 EL helle Sojasauce

4 Friihlingszwiebeln, der Lange nach in diinne Streifen geschnitten

Zubereitung:

Einen Essléffel Ol in einer Bratpfanne erhitzen und das Steak bei hoher Temperatur braten,
um die Poren auf beiden Seiten zu schlie3en — nicht durchbraten. Abkiihlen lassen, in diinne
Streifen schneiden und beiseite stellen.

Werden getrocknete Zwiebelflocken verwendet, diese in einem Essloffel Ol knusprig braun
braten. Beiseite stellen. Eier, Chillies und Salz mit einer Gabel verschlagen. Einen Essloffel
Ol in die heiBe Pfanne geben, die Hilfte der Eiermischung einfiillen, falls nétig noch etwas Ol
dazugeben und ein diinnes Omelett zubereiten. Wenden und braten, bis es auf beiden Seiten
goldgelb ist. Aus der restlichen Mischung ein zweites Omelett zubereiten. Beide Omeletts
aufrollen, in diinne Scheiben schneiden und beiseite stellen.

Die gewiirfelten Zwiebeln, Knoblauch und Garnelenpaste in einem Mixer zu einem groben
Brei piirieren. Zwei Essloffel des restlichen Ols in einem groBen Wok oder einer tiefen Pfanne
erhitzen, den Brei hineingeben und 3-4 Minuten braten. Die restlichen zwei Essloffel des Ols,
Fleisch, Garnelen, Gurke, Mohren und Erbsen oder Bohnen hinzufiigen. 2 Minuten
pfannenriihren, anschlieBend den Reis gut unterriihren, dann die Omelettstreifen dazugeben
und alles mit Sojasauce besprenkeln. Alles zugedeckt kurz garen, um die Zutaten
aufzuwérmen, dabei falls notig etwas Wasser hinzufiigen. Mit Friithlingszwiebeln und
Rostzwiebeln bestreut servieren.
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