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FUR 2 PERSONEN

2 Wolfsbarschfilets

Olivensl

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer

6 kleine Zucchini, hal-
biert

Fiir die schwarze Oliven-

salsa

250 g schwarze Oliven,
entsteint

150 g Kirschtomaten,
halbiert

1 Handvoll Basilikum
und Dill, frisch gehackt

Saft von 1 Zitrone

Y rote Chilischote,
Samen entfernt und
gehackt

60 ml Olivensl

1 Zitrone, in Scheiben
geschnitten, Schale und
weille Haut entfernt,

zum Garnieren

190 Friihling

Woltsbarsch mit

schwarzer Olivensalsa
und klemen Zucchini

Dies wiire ein schénes Abendessen fiir zwei. An
meinem dreiBligsten Geburtstag liely ich mir einen
Wolfsbarsch zubereiten und ihn mir, umgeben
von schimmerndem Kerzenlicht und jeder Menge

Liebe, im Garten servieren.

Den Ofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Den Wolfs-
barsch in einer Mischung aus Olivensl, Zitronensaft, Salz und

Pfeffer etwa 20 Minuten marinieren.

In einer Schiissel Oliven, Tomaten, gehacktes Basilikum sowie
Dill, Zitronensaft, rote Chilischote und Olivensl vermischen.

Beiseite stellen.

Die Zucchini der Linge nach durchschneiden, mit Salz und Pfef-
fer bestreuen und mit Olivendl betridufeln, dann 20 Minuten im

Ofen garen.

Den Wolfsbarsch in heilem Olivensl 2 Minuten pro Seite in der
Pfanne braten. Den Fisch auf die Teller legen, schwarze Oliven-
salsa dariibergeben und die Zucchini als Beilage mit etwas Dill

und Zitronenscheiben servieren.



Gebackener Orangen-Heilbutt

mit Brunnenkressepiiree

Das ist beim Herumexperimentieren mit Friihlings-
aromen herausgekommen. Die Zutaten sind wie
gemacht fiir ein Pfannengericht. Ich verwende Heil-
butt sehr gern, weil er so fleischig und steakartig
ist. Die Mischung aus Orange, Brunnenkresse

und Kriutern ergibt ein leichtes, frisches und aro-

matisches Abendessen.

Zunichst das Brunnenkressepiiree zubereiten. Die Stingel der
Kresse wegwerfen und die Blitter fein hacken. Bei schwacher
Hitze die Butter zerlassen, die Brunnenkresse hinzuftigen und
garen, bis sie weich ist, was einige Minuten dauern kann. Vom
Herd nehmen und entweder piirieren oder aber durch ein Sieb

streichen. Abschmecken und warm halten.

Die Heilbuttsteaks in einer sehr, sehr heillen beschichteten Pfanne
von jeder Seite einige Minuten anbraten. Sobald sie knusprig
und braun werden, ein wenig Olivendl und Orangensaft und
-schale hinzuftigen und noch etwas ziehen lassen. Auf dem
Brunnenkressepiiree und mit gehackten Kriutern bestreut ser-
vieren: Petersilie, Schnittlauch oder Estragon sind gleicher-

malen geeignet.

FUR 2 PERSONEN

2 dicke Heilbuttsteaks

1 Schuss Olivensl

Saft und Schale von
% Orange

Frisch gehackte Kriuter,
zum Servieren (optio-
nal) — am besten Peter-

silie oder Estragon

Fiir das Brunnenkressepiiree

1 grofler Bund Brunnen-
kresse

1 EL Butter

Salz und Pfefter
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Hortenses Fischsuppe

Hortense Ramos ist eine talentierte Kochin aus
Portugal. Wihrend meiner Zeit in Amerika hatte ich
das Gliick, sie kennen zu lernen. Ihre Backkiinste
sind unerreicht, und ihre Zitronenschnitten kénnen
erwachsene Minner zu Trinen riithren. Dies ist ein

Rezept, das sie mir freundlicherweise iiberlassen hat.

Zunichst den Fisch in 1 cm groBe Wiirfel schneiden und die
Garnelen aus den Schalen pulen und entdarmen. Die Jakobs-
muscheln in Viertel schneiden, Miesmuscheln schrubben, Birte

entfernen und alles beiseite stellen.

Das Ol in einem schweren groBen Topf erhitzen und Zwiebel,
Lauch, Sellerie und griine Paprikaschote hinzufiigen. Bei schwa-
cher Hitze unter stindigem Riihren anbraten, bis die Zwiebeln
glasig sind. Cayennepfeffer sowie Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack unterrithren. Den Wein und die gehackten Tomaten
dazugieBen und etwa 5 Minuten weitergaren, dann den Fisch-
fond auf einmal zugeben und weitere 20 Minuten kocheln las-

sen.

Seeteufel oder Barsch hinzufligen und etwa 2 Minuten garen,
dann Garnelen, Jakobsmuscheln und Miesmuscheln dazugeben.
Unter hdufigem Umriihren etwa 3 Minuten lang weitergaren,
bis die Muscheln sich geoftnet haben. (Muscheln, die nicht auf-
gehen, wegwerfen.) Den Pernod oder Ricard unterriihren und
abschmecken. In Suppenteller fiillen und mit einem grofen grii-

nen Salat als Beilage servieren.

Anmerkung;:
Frische Miesmuscheln sollten gesund aussehen, unbeschadigt
und fest geschlossen sein. Leicht gesffhete Muscheln, die sich

nicht schlieflen, wenn man sie antippt, sollte man wegwerfen.

FUR 4 PERSONEN

ALS UPPIGER

HAUPTGANG

500 g weiller Seeteufel
oder Streifenbarsch

225 g rohe Garnelen

225 g Jakobsmuscheln

12 Miesmuscheln

60 ml Olivensl

320 g Zwiebeln, fein
gehackt

180 g Lauchstangen, nur
die weillen Teile, fein
gehackt

2 Stangen Stauden-
sellerie, fein gehackt

1 groBe griine Paprika-
schote, Kerne entfernt
und fein gehackt

Y4 TL Cayennepfefter

Salz und Pfefter

125 ml Weillwein

3 Dosen geschilte Toma-
ten, stiickig a 400 g

11 Fischfond

1 EL Pernod oder Ricard
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Lamm in all seiner saftigen, krustigen Herrlichkeit




FUR 2 PERSONEN

2 Lammbkarrees mit je
3 Koteletts

Olivensl

1 Eiweil

2 EL gemahlene Mandeln

1 Knoblauchzehe,
geschilt und gehackt

%o TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

1 Handvoll frische Minze,
Petersilie und Korian-

der, fein gehackt

Fiir die gerdsteten Siif5-

kartoffeln mit Rosmarin

2 mittelgrofe Stikartof-
feln, geschilt und in
dicke Stiicke geschnit-
ten

1 kleine Handvoll Ros-
marin, frisch gehackt

2 EL Olivensl

196 Friihling

Lammbkarree mit Kruste
fiir Luke

Mein Bruder Luke liebt Lamm, je blutiger, umso
besser. Er war richtiggehend emport, als er horte,
dass sich in diesem Buch kein einziges Lamm-Rezept
befinden sollte. Und obwohl ich selbst kein Lamm
esse, ist das hier in all seiner saftigen, krustigen
Herrlichkeit ihm und allen Lamm liebenden Fleisch-

fressern gewidmet.

Zuerst das Fleisch mit etwas Olivendl in einer glithend heilen
Pfanne anbraten. Da es nur darum geht, die Poren zu versiegeln
und den Saft einzuschliefen, das Fleisch tatséichlich nur wenige

Minuten lang braunen.

Den Ofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. In einer Riihr-
schiissel das Eiweil} verschlagen und gemahlene Mandeln, Knob-
lauch, Kreuzkiimmel und Kriuter unterriihren. Gut vermischen
und auf das Lamm streichen, so dass es ganz damit tiberzogen

ist.

Die SiiBkartoffeln mit Rosmarin bestreuen und, mit einigen
Spritzern Olivendl betréufelt, auf einem Backblech in den Ofen
stellen. Nach 25 Minuten das Lamm in einem eigenen Briter da-
neben stellen und 20 Minuten braten, oder, wenn man es blutig
wiinscht, auch kiirzer. Die Siilkartoffeln sollten, wenn Sie sich
an die genannten Zeitvorgaben halten, exakt zur gleichen Zeit

gar sein wie das Lamm.



Gegrillte Jakobsmuscheln
auf Erbsenpiiree

Vorausgesetzt, [hre Pfanne ist wirklich glithend heif3,
kann eigentlich nicht mehr viel schiefgehen.

Die Erbsen 5 Minuten in sprudelndem Wasser kochen. Abtrop-
fen lassen und mit Butter oder Ol, Minze und Créme fraiche in

den Mixer geben. Piirieren, probieren und abschmecken.

In einer grofBen Bratpfanne das Olivendl erhitzen, die Jakobs-
muscheln hineingeben und auf beiden Seiten anbriunen. Wenn
Sie fast gar sind, Zitronenschale und Chili dazugeben und die

Pfanne schwenken.

Das Erbsenpiiree auf zwei Teller verteilen, die Jakobsmuscheln

daraufsetzen und servieren.

FUR 2 PERSONEN

300 g Tietkiihlerbsen

1 EL Butter oder Olivenol

1 EL frische Minze,
gehackt

1 EL Créme fraiche

Salz und Pfefter

1 EL Olivensl

8 grofle Jakobsmuscheln

2 TL Zitronenzeste

1 TL getrockneter roter
Chili
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Kurkuma-Totu mit Kirschtomaten-

Quinoa-Pilat

»Was ist Quinoa?«, fragen mich die Leute. »Es ist
ein uraltes Getreide«, erwidere ich thnen. Es ist ein
seltsames magisches Korn, glutenfrei und voller
Proteine, und es kocht sich genau wie Couscous.
Inzwischen kann man es in vielen Supermérkten,

mit Sicherheit aber in guten Bioldden finden.

Das Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Quinoa dazu-
geben, Deckel auflegen und 10-15 Minuten kocheln lassen. Ab-
kiihlen lassen. Quinoa in eine Schiissel geben und einen Loftel
Olivensl hinzufiigen. Die gehackten Friihlingszwiebeln/Schalot-

ten, Tomaten und einen Teil der gehackten Krauter dazugeben.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und den Tofu darin sau-
tieren; dabei grofBziigig mit Kurkuma bestreuen, so dass er eine
herrlich goldgelbe Farbe annimmt. Auf jeder Seite einige Minu-

ten anbraten.

Fiir das Dressing Créme fraiche, Zitronensaft und 1 oder 2 TL
Zitronenzeste verriihren. Es wird sehr dick — und soll auch so
sein. Mit reichlich schwarzem Pfeffer wiirzen. Den Quinoasalat
anmachen, Tofuscheiben und gehackte Krauter dariiber vertei-

len und servieren.

FUR 2 PERSONEN

500 ml Wasser

180 g Quinoa

Olivenol

1 Friihlingszwiebel oder
Schalotte, gehackt

300 g Kirschtomaten,
halbiert

1 Handvoll frische Peter-
silie, gehackt

1 Handvoll frischer
Koriander, gehackt

6 Scheiben fester Tofu

Reichlich gemahlene Kur-

kuma zum Bestreuen

Fiir das Dressing

4 EL Créme fraiche

Schale und Saft von 1
unbehandelten Zitrone

Schwarzer Pfeffer
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FUR 4 PERSONEN

Olivensl

1 Hihnchen, vom Flei-
scher zerlegt

2 Knoblauchzehen, ge-
schilt und zerdriickt

1 Fenchelknolle, grob
gehackt

250 ml Weillwein

1 Dose geschilte Toma-
ten, stiickig a 400 g

250 ml Hithnerfond

150 g griine Oliven, ent-
steint

1 kleine Handvoll frisches

Basilikum, gehackt

200 Friihling

Héhnchen-Schmortopt
mit griinen Oliven

Diese dicken griinen italienischen Oliven haben
etwas von einem Friihlingsgedicht. Auerdem ist es
ein ganz einfaches Gericht. Ein Abendessen in der
Kiiche bei often stehenden Tiiren, begleitet von
einem guten sommerlichen Weilwein, zum Beispiel

einem Pouilly-Fuissé.

In einem groflen Topf 8 EL Olivensl erhitzen, die Hihnchen-
stiicke hineingeben, 15 Minuten braten, bis alles angebraunt ist.

Aus dem Topf nehmen und beiseite stellen.

Im selben Topf Knoblauch und Fenchel einige Minuten in et-
was zusitzlichem Ol anschwitzen. Mit dem Wein abléschen,
die Tomaten hinzufiigen und 10 Minuten bei schwacher Hitze
kécheln lassen. Die Héhnchenstiicke in den Topf zuriickgeben,
30 Minuten bei niedriger Temperatur garen und nach und nach
den Hiihnerfond zugieBen. Einige Minuten vor Ende der Gar-

zeit Oliven und Basilikum hinzuzugeben und dann servieren.
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Garnelen-Avocado-Grapetruit-
Brunnenkresse-Salat mit Pekanniissen

Perfekt fiir ein Mittagessen, das nach groBlem Auf-

wand aussieht, aber dennoch schnell geht.

Auf einem groflen Teller ganz nach Geschmack und Belieben
Garnelen, Avocado, Grapefruit und Brunnenkresse hiibsch
arrangieren.

Alle Dressing-Zutaten in den Mixer geben und zerkleinern.

Die Pekanniisse im heiflen Ofen einige Minuten lang rosten.

Das Dressing iiber den Salat gieen und mit den Pekanniissen

bestreuen.

FUR 2 PERSONEN

350 g Garnelen, gekocht
und geschilt

1 Avocado, entsteint und
in Scheiben geschnitten

1 Grapefruit, geschilt
und filetiert

1 Bund Brunnenkresse

50 g Pekanniisse

Fiir das Dressing

Saft von 8 Limetten

1 groBe Handvoll frischer
Koriander, fein gehackt

1 kleine Handvoll frische
Minze, gehackt

1 griine Chilischote,
Samen entfernt und
gehackt

1 TL Zucker oder Honig

% TL Fischsauce
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Sommer

FRUHSTUCK

Gebackene Zimt-Pfirsiche mit Vanillejoghurt
Heidelbeer-Erdbeer-Smoothie

Kalte Frittata mit Ziegenkése und Zucchini
Riihrei mit Brunnenkresse und Riucherlachs
Friihstiicks-Burrito

Selbstgemachtes Miisli mit Erdbeerjoghurt

MITTAGESSEN

Avocadosuppe

Quinoa-Salat mit Tahini-Dressing

Rote-Bete-Suppe

Erbsensuppe

Sommerkiirbis mit Tomatensauce und Pinienkernen
Salade Nigoise ohne Sardellen und Kartoffeln
Fischfrikadellen

ABENDESSEN

Linguine mit Tomaten, Zitrone, Chili und Krebsfleisch
‘Warme Ratatouille

Hihnchen und Fenchel gratiniert

Kokosnuss-Curry mit Garnelen

Gegrilltes Gemiise mit Halloumi

Lachs auf der Zedernplanke gegrillt

Wildreis-Risotto



