Volkshochschule Ellerau
Mittelmeerkiiche

23. Februar - 30. Marz 2015
www.kochen-mit-klaus.de

Heute ist Italien die Norm,
am Ende aber ist Marokko gut in Form!
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Kalte Tomaten-Mozarella-Lasagne

Eintopf mit Orecchiette und mediterranem Gemiise

Skrei auf Spinat-Linsen

Hihnchen-Saltimbocca

Pistazien-Couscous mit Minzhimbeeren



Kalte Tomaten-Mozarella-Lasagne

(Fiir 4 Portionen)

Paprika-Pesto:

400 g rote Paprika
20 g Pinienkerne

40 g Parmesan

1-2 Knoblauchzehen
1 Bund Basilikum
110 ml Olivendl
Salz, Pfeffer

Tomaten-Mozarella-Fiillung:
500 g Fleischtomaten -
250 g Mozarella

4 grofde diinne Scheiben Parmaschinken

1. Fiir den Pesto die Paprikaschoten halbieren, entkernen und mit der Hautseite
nach oben auf ein Backblech legen. Unter dem vorgeheizten Grill auf der
mittleren Schiene 13-15 Minuten grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft.
Paprika mit einem feuchten Tuch abdecken, abkiihlen lassen, hduten und in sehr
feine Wiirfel schneiden.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, dann in einer Moulinette
fein mahlen. Parmesan in Wiirfel schneiden und ebenfalls in der Moulinette fein
zerkleinern. Knoblauch sehr fein hacken. Basilikumblatter abzupfen und grob
hacken.

3. Basilikum mit dem Olivendél in einem hohen Rithrbecher mit dem Schneidstab
fein piirieren, herzhaft mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikumol mit
Paprikawlirfeln, Pinienkernen, Parmesan und Knoblauch verriihren.

4. Fleischtomaten in ca. %2 cm dicke Scheiben schneiden. Mozarella abtropfen lassen
und in schmale Scheiben schneiden. Parmaschinken quer halbieren.

5. Aus den Zutaten vier Tiirmchen schichten: dazu 1 Tomatenscheibe,
Mozarellascheiben, etwas Paprika-Pesto, %2 Schinkenscheibe libereinander
schichten. Vorgang wiederholen. 3 weitere Tiirmchen schichten und mit
restlichem Pesto servieren.



Eintopf mit Orecchiette und mediterranem Gemiise

(fiir 6 Portionen)

160 g kleine Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

8 Stiele Thymian

1 Lorbeerblatt

400 g Kichererbsen, Dose
60 g schwarze Oliven, ohne Stein
400 g Tomaten

40 g Kapern

4 EL Olivenol

10 g Butter

1200 ml Gemiisefond
200 g Orecchiette

2 Stiele Basilikum
Pecorino

Aceto balsamico

1. Schalotten langs vierteln. Knoblauchzehen leicht andriicken. Die Chilischote
putzen und mit Kernen in feine Ringe schneiden. Blatter vom Thymian zupfen
und fein schneiden. Das Lorbeerblatt einritzen. Die Kichererbsen in ein Sieb
giefden, gut abspiilen und abtropfen lassen. Oliven und Kapern grob hacken. Von
den Tomaten die Stielansatze entfernen. Tomaten vierteln, entkernen und in
grobe Stiicke schneiden.

2. Olivendl und Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten, Knoblauch und Chili darin
bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig diinsten. Mit Gemiisefond auffiillen und
zugedeckt aufkochen. Sobald das Wasser kocht, Lorbeer, Nudeln, Kichererbsen,
Oliven und Kapern zugeben. Nudeln zugedeckt nach Packungsanweisung bissfest
garen. Dabei ab und zu umriihren. Vor dem Servieren Lorbeer und Knoblauch
entfernen.

3. Blatter vom Basilikum grob zerzupfen. Thymian mit Tomaten und Basilikum in
den Nudeltopf rithren und servieren. Dazu passt fein geriebener italienischer
Hartkdse und lang gereifter Aceto balsamico.



Skrei auf Spinat-Linsen
(fiir 4 Portionen)

Fisch und Spinat-Linsen:
500 g Kartoffeln

150 g Puy-Linsen

30 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Muskatbliite

5EL Ol

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

300 g Baby-Blattspinat

4 Skreifilets a’ ca. 160 g mit Haut
30 g Butter

1 gehaufter EL Mehl
Meerrettichcreme:

5 EL Milch

120 ml Rapskerndél

3 EL passierte Tomaten
Salz

25 g frischer Meerrettich

1. Kartoffeln ungeschalt 18-20 Minuten kochen, abschrecken, pellen und abkiihlen
lassen.

2. Fir die Meerrettichcreme die Milch lauwarm erhitzen und in einen Rithrbecher
geben. Mit dem Schneidstab piirieren, dabei das Rapsoél langsam in diinnem
Strahl zulaufen lassen, bis eine cremige Mayonnaise entstanden ist. Tomaten
unterrihren und mit Salz wirzen. Meerrettich schilen, fein reiben, unter die
Creme rihren und abgedeckt beiseite stellen.

3. Linsen im Sieb heifd abspiilen und abtropfen lassen. Schalotte fein wiirfeln,
Knoblauch fein hacken. Muskatbliite im Morser fein zerstofden. Schalotten im
breiten Topf in 2 EL heifRem Ol bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Knoblauch und
Linsen kurz mitdiinsten. Lorbeer, Muskat und 300 ml Wasser zugeben, zugedeckt
aufkochen und bei milder Hitze 25 Minuten kochen lassen.

4. Inzwischen Kartoffeln in 1 cm kleine Wiirfel schneiden, gut mit 2 EL Ol mischen,
auf einem Backblech verteilen und mit Salz wiirzen. Im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad auf der 2. Schiene von unten 25 Minuten braten, dabei zweimal wenden.

5. Spinat verlesen, waschen trocken schleudern und beiseitestellen. Fisch auf der
Hautseite mit einem scharfen Messer drei- bis viermal schrag einschneiden.
Butter und restliches Ol in einer groflen Pfanne erhitzen. Fisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Hautseite ins Mehl driicken, liberschiissiges Mehl vorsichtig
abschiitteln. Fisch auf der bemehlten Seite bei mittlerer bis starker Hitze 5
Minuten knusprig braten, wenden und 2-3 Minuten bei kleinster Hitze ziehen
lassen.

6. Inzwischen den Spinat unter die Linsen heben, zugedeckt zusammenfallen lassen
und mit Salz wiirzen. Kabeljau auf den Spinatlinsen mit Bratkartoffeln und
Meerrettichcreme auf vorgewarmten Tellern anrichten.



Hahnchen-Saltimbocca

(fiir 2 Portionen)

2 Hahnchenbrustfilets a’ ca. 200 g

4 Scheiben Parmaschinken

8 grofie Salbeiblatter

1 Fleischtomate ca. 300 g nicht zu reif
50 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Zucker

20 g Butter

3 EL Olivendl

Zimtpulver

gemahlene Koriandersaat -
Piment d’ Espelette

100 ml Weifdwein

1. Hahnchenbriiste waagerecht halbieren. Mit je 1 Scheibe Parmaschinken und 2
Salbeiblattern belegen, mit Zahnstochern feststecken.

2. Tomate mit der Haushaltsreibe grob reiben, beiseite stellen. Zwiebel fein hacken,
Knoblauch mit etwas Salz bestreuen und zu einer Paste verreiben.

3. Butter und Olivendl in einer gusseisernen Pfanne erhitzen, Fleisch auf der
Salbeiseite hineinlegen und bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Obere Seite mit
Salz und Pfeffer wiirzen, Fleisch wenden und weitere 5 Minuten braten.
Herausnehmen und i Backofen bei 80 Grad warm halten.

4. Zwiebeln im Bratfett unter Riihren anbraten, Knoblauchpaste kurz mitbraten.
Geriebene Tomate zugeben, mit Salz, %> TL Zucker und je 1 Prise Zimt, Koriander
und Piment d’ Espelette wiirzen. Wein zugiefien und unter Riihren einige Minuten
dicklich einkochen und erneut abschmecken.

5. Fleisch aus dem Ofen nehmen, Zahnstocher vorsichtig entfernen. Eventuell
ausgetretenen Bratensaft zur Sauce in die Pfanne gief3en und gut verriihren.
Sauce auf vorgewarmte Teller geben, Saltimbaocca darauf verteilen und sofort
mit Baguette servieren.



Pistazien-Couscous mit Minzhimbeeren

(fiir 4 Portionen)

Minzhimbeeren:

80 g Zucker

8-12 Stiele Minze
300 g TK-Himbeeren
Pistazien-Couscous:
40 g Pistazienkerne
300 ml Milch

80 g Zucker

Y4 Tonkabohne

120 g Couscous

Salz

250 ml Sahne

1. Fir die Minzhimbeeren in einem kleinen Topf Zucker und 100 ml Wasser
aufkochen. Kurz kochen lassen, bis der Zucker vollstandig aufgelost ist. 34 der
Minze mit Kiichengarn zusammen binden. Zuckerlésung vom Herd nehmen,
Minze darin 30 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen Pistazien grob hacken. 10 g Pistazien beiseitelegen. Milch und Zucker

aufkochen, Tonkabohne fein reiben und mit Couscous, 1 Prise Salz und 30 g

Pistazien in die kochende Milch rithren. Zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten

quellen, dann abkiihlen lassen.
3. Minzstraufd aus der Zuckerlosung nehmen, dabei ausdriicken. Himbeeren
unterheben und auftauen lassen.

4. Kurz vor dem Servieren die Sahne steif schlagen. Couscous mit Gabeln auflockern.

Halfte der Sahne unterriihren, restliche Sahne unterheben. Restliche

Minzblattchen abzupfen und zu den Himbeeren geben. Couscous mit Himbeeren

und restlichen Pistazien bestreut anrichten.



