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Willkommen an Bord...

...und herzlich Willkommen
zur ersten Ausgabe von
,,Ocean Cooking“!

Vielleicht erst einmal ein

immerhin ein kleines Magazin
mit leckeren Rezepten. Die
Ausgabe Nr. 1 von ,,Ocean
Cooking* liegt vor Euch.

noch weitere Ausgaben von
,Ocean Cooking* geben.
Wahrend meiner Weltumse-
gelung werden ich schliefilich

In dieser ) . ) ) nicht darum herum kommen,
Ausgabe: pagr Worte zu mir. Ich heiRe Die Rezepte,.dle Ihr auf den in den von uns bereisten
Brit, bin 34 Jahre alt und folgenden Seiten findet, ha- Gebieten ein paar neue kuli-
befinde mich im Moment in be ich entweder selber narische Entdeckungen zu
Willkommen 1 »Zwischenrente*. Flr eine »erfunden* oder von Freun- machen. ,,Ocean Cooking*
an Bord... richtige Rente bin ich natiir- den und Bekannten zur Ver- wird voraussichtlich drei bis
Klein, aber 2 lich viel zu jung. Aber da ich fugung gestellt bekommen. vier Mal im Jahr erscheinen
fein ’ mich zur Z:eit mit mein_em Zum Teil habe ich mi_ch b_e_i und im Internet unter
Lebensgefahrten auf einer Restaurantbesuchen inspirie- www.sy-hello-world.de zum
Griinzeug, 4 Weltumsegelung befinde, ren lassen oder Rezepte aus kostenlosen Download bereit
oder so passt der Begriff vielleicht Kochbiichern und anderen gestellt. Hier findet Ihr tibri-
am ehesten zu meinem der- Magazinen variiert und fur gens auch Bilder und Berich-
Schietwetter 6 zeitigen Beschaftigungs- den Bordgebrauch angepasst. e yon unserer Weltumsege-
Slpas stand. lung.
senrallen Es gibt drei Dinge, die ich Ocean Cooking* richtet sich
der freuz wirklich gerne mache. Natir- natirlich nicht nur an Segler!
Ein Topf 10 I'f:h gle es noch weit mehr Auch zu Hause, im Wohnwa-
Dinge die ich gerne mache. gen oder Wohnmobil lassen
Lesen zum Beispiel, oder in sich die Rezepte ohne Prob-
AuBRenbords- 12 letzter Zeit Sudokus l6sen. = : leme nachkochen. Wenn
kamerad i i Di .
ameraden ,.Aber diese dre.| Dinge mache Brit in ihrer Bordkiiche Euch also die Rezepte gefal-
ich nun mal wirklich gerne. len haben. wire es schén
Stuff . L , ,
u 14 So gerne, dass ich sie immer wenn lhr all Euren Freunden,
wieder machen muss. Es ist Dabei habe ich versucht bei Bekannten und Verwandten
Impressum 14 manchmal fast wie ein den meisten Gerichten auf von ,,0cean Cooking* er-

Zwang. Was diese drei Dinge
sind? Ganz einfach! Segeln,
Kochen und Schreiben.

So ist vielleicht verstandlich,
dass es schon immer mein
groRer Traum war einmal ein
Kochbuch zu schreiben. Es
sollte natirlich ein Kochbuch
fur Segler werden. Einfache,
aber trotzdem raffinierte
Gerichte. Schnell zuzuberei-
ten und fir den Bord-
gebrauch geeignet. Leider
hat mir bisher immer die
notwendige Zeit dafur ge-
fehlt. Doch jetzt ist es end-
lich so weit! Es ist zwar kein
ganzes Buch geworden, doch

die Verwendung eines Back-
ofens zu verzichten und mich
auf die Verwendung von nur
zwei Kochstellen zu be-
schrénken. Da ich bei uns an
Bord Uber einen Backofen
verflige, wird sich jedoch
auch das eine oder andere
Rezept einschleichen, bei
dem ein Backofen bendtigt
wird. Wo es moglich ist, ha-
be ich jedoch versucht eine
Alternative ,,ohne Ofen* zu
beschreiben. Die Mengen in
den Rezepte sind Ubrigens
fur vier mittelhungrige Per-
sonen gedacht.

In Zukunft soll es Ubrigens

zahlt, damit mdglichst viele
Leute die Rezepte nachko-
chen kdnnen.

Solltet Ihr Anmerkungen zu
dieser ersten Ausgabe haben,
schickt mir doch bitte eine
kurze eMail an brit@sy-hello-
world.de. Freuen wiirde ich
mich auch Uber das eine oder
andere Rezept von Euch, um
welches ich die néchste Aus-
gabe von ,,0Ocean Cooking*
dann bereichern kann.

So, nun aber erstmal viel
Spall beim Nachkochen,

Eure Brit
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Vorsicht beim Résten der
Ciabattascheiben. Die
Pfanne auf mittlerer
Hitze vorheizen und die
Brotscheiben am Anfang
weniger, gegen Ende
haufiger wenden, damit
sie nicht anbrennen.

Besonders lecker
schmeckt es, wenn man
die Brotscheiben nach
dem ROsten mit einer
halbierten Knoblauchzehe
einreibt.

AuRerdem kann man die
fertigen Bruschetta-
Scheiben zusatzlich mit
etwas frisch geriebenem
Parmesankase bestreuen.

Klein, aber fein

Spat am Abend klopft es an der Bordwand und die netten Stegnachbarn kommen zu Be-
such. Neben einem netten Wein oder etwas Bier braucht es nun auch einen schnellen
Snack fir den Talk an Bord. Hier kommen meine Rezepte dafir.

Bruschetta

Zutaten:

1 Ciabatta

6 reife Strauchtomaten

1 Bund Frihlingszwiebeln
4-6 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

1 EL Aceto Balsamico
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomaten am unteren
Ende mit einem scharfen
Messer Uber Kreuz einrit-
zen. In einen Topf legen
und mit heiBem Wasser
Uberbruhen. Sobald sich
die Haut an den eingeritz-
ten Enden wellt, Tomaten
aus dem Wasser nehmen,
mit kaltem Wasser ab-
schrecken und hauten. Die
Tomaten vierteln, den
Stielansatz entfernen, ent-
kernen und in kleine Wir-
fel schneiden. In eine
Schissel geben. Die Friih-
lingszwiebeln waschen,

putzen und nur die weillen
Enden fein hacken. Friih-
lingszwiebelwurfel mit den
Tomaten mischen. Die
Knoblauchzehen pellen und
fein hacken. Ebenfalls zu
den Tomaten geben. Die
Masse mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Olivendl und
Aceto Balsamico unterhe-
ben. Das Ciabatta in Schei-
ben schneiden und in einer
beschichteten Pfanne ohne
Ol goldbraun résten. Die
Brotscheiben mit der To-
matenmasse bestreichen
und sofort servieren.

Gefullte Backkartoffeln

Zutaten:

4 grofl3e Kartoffeln

2 EL Butter

90 g Cheddar-Kase

1 Becher saure Sahne

1 EL gehackter Schnitt-
lauch

Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
3 Scheiben Bacon

Ocean Cooking

Zubereitung:

Die Kartoffeln unter flie-
Rendem Wasser gut ab-
birsten und ungeschalt in
ca. 20 Minuten gar kochen.
In der Zwischenzeit den
Bacon in einer Pfanne ohne
Fett knusprig braten, he-
rausnehmen und auf Ki-
chenpapier abtropfen las-
sen. Die Kartoffeln abgie-
Ben, etwas abkiihlen lassen
und der L&nge nach halbie-
ren. Das Innere mit einem
Teel6ffeln herausnehmen
und in eine Schissel geben.

Die Butter hinzugeben und
zu einer breiigen Masse
verriihren. Den Kase reiben
und mit der sauren Sahne
und dem Schnittlauch zur
Kartoffelmasse geben. Den
Bacon in kleine Wurfel
schneiden und ebenfalls
zur Masse geben. Die aus-
gehohlten Kartoffeln damit
fullen. Auf einem Grill
oder im Ofen noch etwa 15
Minuten backen, bis der
Kése geschmolzen ist.
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Gefullte Avocado mit Nordseekrabben

Zutaten:

2 reife Avocados, mdglichst
eine runde Sorte

1 Zitrone

300 g Nordseekrabbenfleisch
2 EL Brandy oder Cognac

4 EL Creme fraiche

Salz

Pfeffer

1 Bund Dill, gehackt

Zubereitung:

Die Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Die Avocados
halbieren und den Kern entfer-
nen. Die Schnittflachen sofort
mit etwas Zitronensaft betrau-
feln, damit sie nicht braun
anlaufen. Das Avocadofleisch
mit einem Loffel aus der Scha-
le 16sen und in einer Schissel
mit einer Gabel zermusen. Die
Avocadoschalen aufheben. Das

Creme fraiche mit dem Brandy
und 1 TL Zitronensaft hinzufu-
gen und alles gut verrihren.
Mit ordentlich Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Die
Nordseekrabben hinein geben
und alles gut verrihren. Die
Krabbenmasse in die Avocado-
schalen fillen und sofort mit
dem gehackten Dill bestreut
servieren. Dazu passen mit
gerdstete Toastdreiecke mit
frischer Butter.

Den Kern der Avocado entfernt man am leichtesten, indem man mit einem scharfen Messer in
den Kern hackt. Dazu bitte die Avocado nicht in der Hand festhalten, sondern an einen
festen Platz legen. Durch leichtes Drehen des Messers I6st man den Kern aus der Avocado.

Die Avocados sollten unbedingt ganz reif sein. Man erkennt den Reifegrad, indem man mit ei-
nem Finger sanft die Frucht driickt. Gibt das Fruchtfleisch leicht nach, ist die Avocado reif.
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Wenn man nur unreife Avocados bekommen hat, sollte man ihnen vor dem Zubereiten noch ein

paar Tage Ruhe génnen. Man kann den Reifevorgang beschleunigen, indem man die
Avocados an einem warmen Ort (nicht in der prallen Sonne) oder neben Apfeln aufbewahrt.

Wenn man sich I
beherrschen kann |
und nicht alle |
Kichlein auf ein- [
mal isst, dann
schmecken die I

P T mm mm e e e e e e

Garnelen Kuchlein

Zutaten:

100 g Mais-Mehl

50 g Weizenmehl

100 ml Wasser

2 Eier

2 Knoblauchzehen

1 Bund Frihlingszwiebeln
200 g Garnelen

Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer

o]}

Asia-Sauce, suR-scharf
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Zubereitung:

Maismehl und Weizenmehl mit
den Eiern und dem Wasser gut
verquirlen, so dass eine samige
Masse entsteht. Knoblauch
pellen und zum Teig pressen.
Die Friihlingszwiebeln putzen
und fein wirfeln. Die Garnelen
ebenfalls fein wurfeln. Beides
zum Teig geben und gut unter-
rihren. Der Teig sollte von der
Konsistenz so sein, dass Frih-
lingszwiebeln und Garnelen
nicht zu Boden sinken, sondern
gut aufgenommen werden.
Wenn der Teig zu flussig ist,
noch etwas Mehl hinzu geben.

Kichlein auch am
nachsten Tag als |
Snack fur zwi- |
schendurch noch
lecker.

Statt Garnelen |
schmecken die
Kuchlein auch mit
Krebsfleisch, I
Scampi oder Fisch- |
filet. |

etwas Wasser verdunnen. Die
Masse mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer pikant ab-
schmecken. In einer Pfanne
eine reichliche Menge Ol erhit-
zen. Darin jeweils ein Essloffel
des Garnelen-Teigs von beiden
Seiten knusprig braten. Den
Teig dabei mit einem Pfannen-
wender platt dricken. Die
Kichlein auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und lauwarm
mit der Asia-Sauce servieren.

Wer mochte ser-
viert zu den Kich- |
lein noch zusatzli- |
che Frihlingszwie- |
belwirfel und fein

gewurfeltes Pfir-

sichfleisch.
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Wenn der Teig zu fest ist, mit [
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Wenn man den Brokkoli
zum Waschen etwa 5
Minuten in kaltem
Salzwasser liegen lasst,
16sen sich eventuell
vorhandene Blattlause
oder anderes Ungeziefer
aus den Roschen.

Zum Kochen des
Brokkolis stark
gesalzenes Wasser
verwenden. So behalt
der Brokkoli seine schéne
grune Farbe.

Wenn man nicht eine
ganze Dose Kokosmilch
offnen will, kann man
stattdessen auch 8 EL
Kokosflocken verwenden.

Wenn man den etwas
seifigen Geschmack des
Korianders nicht mag,
kann man stattdessen
auch Zitronenmelisse
verwenden.

Wenn man in der Karibik
mal ausnahmsweise
keinen Lachs bekommt,
kann man natirlich auch
jedes andere feste
Fischfilet verwenden.

Grinzeug, oder so

Ob fir Zwischendurch oder als Hauptgang. Im folgenden gibt es eine nette Auswahl von

Salaten, ob griin oder nicht.

Broccoli Salat

Zutaten:

1 kg Broccoli

300 g Butterkase oder
junger Gauda am Stiick
300 g Kochschinken

4 Apfel

1 Dose Mais

2 Becher Naturjoghurt
1 EL flussiger Honig

2 EL Walnusso6l

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Den Brokkoli in Réschen
zerteilen und grindlich
waschen. In kochendem
Salzwasser in ca. 5-7 Minu-
ten garen und mit sehr
kaltem Wasser abschre-
cken. Zum Abkuhlen bei-
seite stellen. In einer gro-
Ren Schissel den Joghurt
mit Honig und Ol verquir-
len. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Kéase in
etwa 0,5 cm groRe Wirfel
schneiden. Den Kochschin-

Tropischer Lachssalat

Zutaten:

500 g Lachsfilet

3 rote Zwiebeln

400 g Strauchtomaten
2 Mangos

2 rote Chilischoten

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Bund Koriandergriin
6 EL Orangensaft

Saft von Y% Zitrone

4 EL Kokosmilch

1 TL Currypulver

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 TL Speisestérke

2 ELOI

Ocean Cooking

Zubereitung:

Das Lachsfilet waschen,
trocken tupfen und von
Haut und Gréaten befreien.
In Wiirfel schneiden, salzen
und pfeffern. Die Mangos
schalen, Fruchtfleisch vom
Stein schneiden und wiir-
feln. Die Zwiebeln pellen,
halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Die
Tomaten vierteln und den
grinen Strunk entfernen.
Die Frihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und in din-
ne Ringe schneiden. Die
Chilis langs halbieren, ent-
kernen und in feine Wirfel
schneiden. Die Koriander-
blatter abzupfen und grob
hacken. In einem kleinen
Topf den Orangensaft mit
Kokosmilch, Curry, Salz,
Pfeffer und Zucker aufko-

ken ebenfalls wirfeln.
Kase und Schinken in die
Joghurtsauce geben. Den
Mais abgief’en und eben-
falls in die Schissel geben.
Die Apfel schalen, entker-
nen, fein wirfeln und in
den Salat geben. Den abge-
kuhlten Broccoli eventuell
noch einmal in mundge-
rechte Stiicke zerteilen. In
den Salat geben und vor-
sichtig untermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Brétchen
oder Baguette servieren.

chen lassen. Die Speise-
starke im Zitronensaft auf-
l6sen, gut unterrihren und
noch einmal aufkochen
lassen. Beiseite stellen und
abkihlen lassen. In einer
Pfanne das Ol stark erhit-
zen und den Lachs darin
von allen Seiten kross an-
braten. Die Frihlingszwie-
beln kurz mit braten. Bei-
des herausnehmen und auf
Klichenpapier abtropfen
lassen. Die Mangos, Zwie-
beln, Chiliwirfel und To-
maten mit der Sauce mi-
schen. Etwa die Hélfte des
Korianders hinzufiigen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.
Den Salat auf Tellern an-
richten und den Lachs dar-
auf verteilen. Mit dem
restlichen Koriander be-
streut servieren.

-~ e e e e .



Ausgabe 1

Insalata Caprese

Zutaten:

2 Packungen Mozzarella-
Klgelchen

300 g Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

2 EL Olivendl

1 EL Aceto Balsamico

1 TL Basilikumpaste

Salz

Peffer

Zubereitung:

Die Kirschtomaten waschen,
trocken tupfen und halbieren.
Den Mozzarella abgielRen und
abtrocknen lassen. In einer
Schussel Essig, Ol und Basili-
kumpaste gut verquirlen. To-
maten und Mozzarella hinein
geben. Mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Die Basilikumblatter
abzupfen und Gber dem Salat
klein zupfen. Mit Baguette ser-
vieren.

Seite 5
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Dieser Salat entspricht in den Zutaten
der italienischen Vorspeise Caprese. Fur
eine kleine Zwischenmahlzeit an der
Kreuz ist er jedoch besser geeignet, da
man ihn aus Schalchen essen kann.

Wenn man keine Mozzarellakigelchen
bekommt, kann man nattirlich auch nor-

einfach in 1 cm grofe Stiicke schneiden.

Basilikumpaste bekommt man in der Ge-
wirzabteilung. Es handelt sich um in Ol
eingelegte, gehackte Basilikumblatter.
Wenn man keine Basilikumpaste be-
kommt, kann man ersatzweise auch
einen ¥2 TL Pesto verwenden.

I I
I |
I |
I |
I I
I I
I malen Mozzarella verwenden. Diesen |
I |
I |
I I
I |
I |
I |
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Orangen-Avocado-Salat

Zutaten:

4 grol3e, saftige Orangen

2 reife Avocados

1 rote Zwiebel

2 EL Olivendl

% TL getrocknete italienische
Krautermischung

Salz

Zubereitung:

Die Orangen schalen, so dass
die gesamte weilRe Haut ent-
fernt wird. Mit einem scharfen
Messer entlang der Trennhaut-
chen einschneiden und die
Filets herauslésen. Den austre-
tenden Saft dabei auffangen.
Die Avocados halbieren, den
Kern entfernen und schalen. In
dinne Scheiben schneiden und
sofort mit etwas Orangensaft
betraufeln, damit sie nicht

anlaufen. Orangen und Avoca-
doscheiben abwechselnd auf
vier Tellern anrichten. Die
Zwiebel pellen und in dinne
Scheiben schneiden. In Ringe
zerdricken und auf die Oran-
gen und Avocados verteilen.
Aus Orangensaft, Olivendl,
Krautermischung und etwas

Salz eine Marinade anfertigen.

Uber den Salat geben und mit
etwas Baguette oder Ciabatta
servieren.
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Erdbeer-Feldsalat mit Putenleber

Zutaten:

800 g Putenleber
500 g Erdbeeren
100 ml Portwein
Olivendl

Balsamico Essig

2 EL griner Pfeffer
500 g Feldsalat
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Putenleber waschen, trocken
tupfen und griindlich sédubern.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Erdbeeren ebenfalls wa-
schen, trocken tupfen und in
Scheiben schneiden. Den Feld-
salat waschen, trocknen und
saubern. In einer Pfanne das Ol
erhitzen und die Leber darin
von allen Seiten in etwa 10 min

braten. Die Leber sollte unbe-
dingt durch sein. Den grinen
Pfeffer hinzu geben und ca. 2
min mit braten. Mit Portwein
und Balsamico abléschen und
etwas einkdcheln lassen. Den
Feldsalat auf Tellern anrich-
ten. Die etwas abgekuhlte Le-
ber und die Erdbeerscheiben
auf den Salat geben. Dazu Ba-
guette servieren.

Man sollte den Salat
nicht zu lange ste-
hen lassen , bevor

man ihn serviert.
Sonst werden die
Avocados unansehn-
lich. Dem Ge-
schmack tut dies
jedoch keinen Ab-
bruch.

Wenn man mag,
kann man auch noch
ein paar schwarze
Oliven in Scheiben
schneiden und uber
den Salat geben.

/
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Das Gemuse so klein
schneiden, dass es
mihelos auf einen

Suppenléffel passt.

Wer es nicht ganz so
scharf mag, lasst
einfach das Sambal
Oelek weg.

Statt Wirsing kann man
Ubrigens auch gut
Chinakohl verwenden.

Beim Waschen des
Lauchs unbedingt
darauf achten, dass alle
Sandreste entfernt
werden. Zwischen den
Blattern sammelt sich
haufig noch eine ganzer
Sandkasten.

Man kann die Suppe
auch gut vorbereiten.
Den Lachs sollte man
jedoch erst kurz vor
dem Servieren hinein
geben.

Die Suppe schmeckt
natirlich auch ohne
Lachs.

Schietwettersuppen

Nach einem wirklich harten Seeschlag (jetzt aber wirklich mehr als nur Flensburg - Son-
derborg an einem lauen Sommertag) hat man doch 6fter mal das Bedirfnis nach einer
richtig warmen Seelenmahlzeit. Meine Suppenrezepte folgen hier.

Asiatische Nudelsuppe mit Hack

Zutaten:

Je 2 rote und griine
Paprika

200 g Wirsing

1 Bund Frihlingszwiebeln
2 Stick in Sirup eingelegter
Ingwer

100 g Glasnudeln

1ELOI

2 Knoblauchzehen

250 g Rinderhack

2 | Gemusebriihe

2 EL Pflaumensauce

2 EL Hoisinsauce

4 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek

Salz

Pfeffer

Kartoffel-Lauch-Suppe

Zutaten:

3-4 Stangen Lauch (Porree)
500 g Kartoffeln

200 g Raucherlachs

1% | Hihnerbrihe

1 Bund Schnittlauch

100 ml trockener WeilRwein
1 Becher Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Muskatnuss, frisch gerieben

Ocean Cooking

Zubereitung:

Die Paprikaschoten und
den Wirsing waschen, put-
zen und in feine Scheiben
schneiden. Die Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen
und in feine Ringe schnei-
den. Den Knoblauch scha-
len. Den Ingwer fein wir-
feln. Die Glasnudeln ent-
sprechend den Packungsan-
weisungen in kaltem Was-
ser einweichen. In einem
Topf das Ol erhitzen und
den durchgepressten Knob-
lauch unter Ruhren anbra-
ten. Das Rinderhack dazu
geben und mit anbraten.
Dabei die Hackstiicke mog-
lichst klein zerrihren.

Zubereitung:

Von dem Lauch nur die
weilRen und hellgriinen
Teile verwenden. Putzen,
gut waschen und halbie-
ren. In etwa 1 cm breite
Stucke schneiden. Die Kar-
toffeln schalen, in Wirfel
schneiden und zusammen
mit dem Lauch in einen
Topf geben. Die Brihe und
den Wein angiefRen und

Wenn das Hack keine rosi-
gen Stellen mehr aufweist,
das Gemise hinzufligen
und etwa 5 Minuten mit
andinsten. Mit Gemusebri-
he auffillen und aufkochen
lassen. Pflaumensauce,
Hoisinsauce, Sojasauce und
Sambal Oelek hinzuftigen
und alles etwa 10 Minuten
bei reduzierter Hitze garen
lassen. Die eingeweichten
Glasnudeln abgiefen und
mit einer Schere in mund-
gerechte Stiicke schneiden.
Die Nudeln in die Suppe
geben und noch weitere 1-
2 Minuten kdécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und heil ser-
vieren.

mit Lachs

zum Kochen bringen. Etwa
30 Minuten kochen, bis alle
Zutaten weich sind. Die
Suppe mit einem Schneid-
stab purieren. Das Creme
fraiche unter die Suppe
heben und mit Salz, Pfef-
fer und frisch geriebener
Muskatnuss abschmecken.
Den Réaucherlachs in feine
Streifen schneiden und in
die heilRe Suppe geben.
Sofort servieren.
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Sauerkrautsuppe-Balaton

Zutaten:

2 Zwiebeln

1 Scheibe Raucherspeck
800 g Hackfleisch

2 Dosen mildes Sauerkraut (450
a)

800 g Kartoffeln

1 | Fleischbriihe

2 Becher saure Sahne

8 Mettwirstchen

Kimmel

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, rosenscharf

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, in Wirfel
schneiden und in Salzwasser in
ca. 10 bis 15 Minuten gar ko-
chen. AbgiefRen und beiseite
stellen. Die Zwiebeln pellen
und in Scheiben schneiden.
Den Speck in kleine Wirfel
schneiden. Die Mettwirstchen
in Scheiben schneiden und mit
dem Hackfleisch in einem Topf
bei mittlerer Hitze anbraten.
AnschlieBend heraus nehmen
und beiseite stellen. Den Speck
in dem gleichen Topf erst sehr
heil} anbraten und dann lang-

Seite 7
sam auf kleiner Flamme auslas-
sen. Die Zwiebeln hinzu fligen Die
und glasig mit andiinsten. Das
glasig Sauerkrautsuppe

Sauerkraut und die Kartoffel-
wiurfel dazu geben. Die Fleisch-
briihe angielfen und das Ganze
mit Paprika, Salz, Pfeffer und
Kimmel wirzen. Zum Kochen
bringen und etwa 10 Minuten
kocheln lassen. Die Mettwirst-
chenscheiben hinein geben.
Unter Rihren die saure Sahne
hinzufiigen. Erneut mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver ab-
schmecken.

sollte nicht mehr
kochen, bevor
man die saure
Sahne zugibt.
Sonst kann die
Sahne aus-
flocken. Dies
wirkt sich zwar
nicht auf den
Geschmack aus,
sieht aber
unschon aus.
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Zutaten:

500 g M6hren

500 g Kartoffeln

1 Stange Lauch

3 Schalotten

1-1% | Gemusebrihe
1 Scheibe durchwachsener
Speck

4 Mettwirstchen

3 Lorbeerblatter

etwas Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

1-2 TL Senf

\

Mohrensuppe a la Blaubéar

Zubereitung:

Die Kartoffeln schalen und in
grobe Wirfel schneiden. Moh-
ren putzen und an grobe Schei-
ben schneiden. Den Lauch wa-
schen und putzen. Das Griin
dabei etwa bis auf 1/3 ab-
schneiden. Den Lauch ebenfalls
in Scheiben schneiden. Die
Schalotten pellen und vierteln.
Alle Zutaten in einem Topf mit
der Gemdisebriihe erhitzen. Die
Briihe sollte die Zutaten knapp
bedecken. Wenn die Suppe
kocht, die Scheibe Speck und

\

|
I
|
_ T |
die Lorbeerblatter hinzufugen.
Nach etwa 10 Minuten die |
Mettwirstchen hinzugeben und |
mitkochen. Die Zutaten sollten I
nach weiteren 10-15 Minuten
gar sein. Die Lorbeerblatter, |
den Speck und die Mettwurst- |
chen aus der Suppe nehmen. I
Mit einem Plrierstab die Suppe
grob purieren. Die Mettwdirst- I
chen in Scheiben schneiden |
und wieder zur Suppe geben. |
Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfef-
fer, Senf und Créme fraiche |
abschmecken und heil servie- |
ren. /
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Wenn man keinen Purierstab
an Bord hat, kann man die
Suppe trotzdem nachkochen.
Einfach die fertig gekochten
Zutaten abgiefRen und die
Brihe dabei auffangen. Mit
einer Gabel oder einem Kar-
toffelstampfer die Kartof-
feln, Mo6hren und den Lauch
zerdricken. Es dirfen ruhig

ein paar grobe Stucke Ubrig
bleiben. Nun die Briihe wie-
der angiefRen und weiter
geht’s wie oben beschrieben.

Vorsichtig mit dem Salz um-
gehen. Durch den Speck und
die Mettwurstchen kann die
Suppe schon salzig genug
sein.

Bitte unbedingt darauf ach-
ten alle Lorbeerblatter wie-
der zu entferne. Pirierte

Lorbeerblatter sind hart und Tipp vom
schmecken nicht wirklich gut. Blaubar
personlich:

Das Gemduse vor
dem Kochen noch
in 1-2 EL Ol
anschwitzen. Das
gibt leckere
Rdstaromen!
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Dazu schmeckt
Krautsalat und ein
kihles Weizenbier.
Weizenbier gibt es

Ubrigens auch in
hervorragender
Qualitat ohne
Alkohol.

Statt Creme legere
kann man auch
saure Sahne oder
Sahnejoghurt
verwenden.
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Schnell an der Kreuz

Ja, man kann tatsachlich auch noch bei 7 Windstérken an der Kreuz kochen. Es wird
zwar etwas anstrengen, schlief3lich versucht irgendeine Zutat immer wieder abzuhauen,
aber es ist machbar. Die passenden Rezepte - auch fur weniger Beaufort - gibt es hier.

-_—en e e s .
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Bayerische Pause

Zutaten:

1 Becher Creme legere
2 EL sURer Senf

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

4 Gewdirzgurken

800 g Leberkéase-Aufschnitt
8 Laugenstangen

1 paar Blatt Kopfsalat
Butter

8 EL Rostzwiebeln

Zubereitung:

Die Creme legere mit dem
Senf verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Die Gewrz-
gurken in Scheiben schnei-
den. Die Laugenstangen
der Lange nach halbieren
und beide Halften mit But-
ter bestreichen. Die Salat-
blatter waschen, trocken
schleudern und auf die
untere Halfte der Laugen-

stangen verteilen. Den
Leberkése und die Gurken
darauf schichten. Mit Senf-
creme bestreichen und
Rostzwiebeln daruber
streuen. Den Laugenstan-
gendeckel auflegen und
sofort servieren.
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Gnocchi mit Salbei und
Putenstreifen

Zutaten:

500 g Fertig-Gnocchi
1 Bund frischer Salbei
400 g Putenschnitzel
100 g Butter

3 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

100 g Parmesan

Ocean Cooking

Zubereitung:

Die Salbeiblatter vom Stiel
16sen leicht mit Wasser
abbrausen und auf Kiichen-
papier trocknen lassen. Die
Putenschnitzel waschen,
trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. In
einer Pfanne die Butter mit
dem Ol erhitzen. Die Pu-
tenstreifen darin von allen
Seiten knusprig braun an-
braten. Wahrenddessen die

Gnocchi nach Packungsan-
weisung zubereiten. Ferti-
ge Gnocchi abgieflen und
zu den Putenstreifen in die
Pfanne geben. Den Salbei
in Streifen schneiden und
ebenfalls zu den Puten-
streifen geben. Alles noch
etwa 5 Minuten in der
Pfanne durchschwenken
und heif? servieren. Dazu
den frisch geriebenen Par-
mesan reichen.

~
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Ausgabe 1

Omas Schnittbohneneintopf

Zutaten:

2 Glaser Schnittbohnen
500 g Kartoffeln

1 Scheibe durchwachsener
Speck

1-2 Becher Saure Sahne
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, in Wirfel
schneiden und in Salzwasser
sehr gar kochen. Dies dauert
ca. 10 bis 15 Minuten. Die Kar-
toffen anschliefend abgielRen
und mit einer Gabel grob zer-
musen. Den Speck in kleine
Wirfel schneiden. Eine Pfanne
ohne Ol sehr heiR erhitzen.
Den Speck hinein geben und

bei mittlerer Hitze auslassen,
bis er ganz knusprig ist. Die
Schnittbohnen mit der Flussig-
keit aus dem Glas erhitzen in
einem Topf erhitzen. Kartof-
feln und knusprigen Speck hin-
zufligen. Den Eintopf noch ein-
mal aufkochen lassen. Den
Topf vom Herd nehmen und die
saure Sahne unterriihren. Mit
Salz und Pfeffer und abschme-
cken.

Schlemmer-Baguette

Zutaten:

4 Baguettebrotchen

100 g Camembert

2 Tomaten

% Salatgurke

8 Scheiben Truthahnbrustfilet
Salz

Pfeffer

Etwas Butter oder Margarine

Zubereitung:

Die Baguettebrdtchen langs
aufschneiden und beide Half-
ten mit Butter bestreichen.
Den Camembert in Scheiben
schneiden. Die Tomaten und
die Gurke waschen, trocken
tupfen und ebenfalls in Schei-
ben schneiden. Die Brétchen
nun zuerst mit jeweils zwei

Scheiben Truthahnbrustfilet
belegen. Danach den Kése dar-
auf legen. Tomaten- und Gur-
kenscheiben abwechseln dar-
auf schichten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und die obere
Brotchenhalfte auflegen.

N e e e o o o o Em o o Em Em EE Em EE Em EE O

Scharfe Nachos

Zutaten:

1 groRe Dose Chilibohnen mit
Sauce

1 Glas scharfe Salsa-Sauce
450 g Maistortillachips

150 g Cheddarkéase

1 kleines Glas schwarze Oliven
ohne Stein

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C vor-
heizen. Die Bohnen mit der
Salsa-Sauce purieren, bis alles
gut vermischt ist. Eine groRRe
Auflaufform mit etwas Ol ein-
fetten. Die Tortillachips in die
Form geben und die Bohnenmi-
schung dartiber verteilen. Den
Kése reiben und Uber die Na-
chos streuen. Das Ganze im
Ofen backen, bis der Kase ge-
schmolzen ist. Die Oliven zu
den fertigen Nachos servieren.

Dazu passt Guacamole (siehe
Seite 14).
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Wer keinen Ofen hat, kann das Gericht auch in
einer groBen Pfanne mit Deckel zubereiten. Dafur
die Bohnenmischung in eine Pfanne geben und
unter Rihren zum Kochen bringen. Die Tortilla-
chips unterrihren und das Ganze mit Kase
bestreuen. Die Pfanne mit dem Deckel verschlie-
Ren und auf ganz kleiner Flamme geschlossen ko-
cheln lassen, bis der Kése geschmolzen ist.

Je eine rote und gelbe Paprika in kleinen Wurfeln
zu der Masse gegeben, machen das Gericht zu
einer vitaminreichen Mahlzeit.

Seite 9

Wenn einem der
Eintopf zu flussig
ist, kann man ihn

andicken, indem

man 1-2 EL Kar-
toffelpuree-

Fertigpulver un-

terrihren.

Eine leckere
Variante:

Statt Camembert
Hittenkase
(kérniger
Frischkase)
verwenden und
statt
Truthahnbrust
frisches Roastbeef
nehmen.

Wenn man die
Gurken und die
Tomaten noch

~ nicht auflegt, kann
man das

Schlemmer-

Baguette auch gut
vorbereitet im
Kihlschrank
aufbewahren.

\
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Wer noch mehr
Gemuse haben
mochte, fiigt noch
200 g frische
Champignons,
geputzt und
geviertelt hinzu.

Man kann statt
Rinderhack auh zur
Abwechslung einmal
Lammhack
verwenden.

Der Safran gibt dem
Gericht eine
angenehme Farbe
und einen
interessanten
Beigeschmack. Auch
wenn dieses Gewirz
sehr teuer ist, sollte
man auf keinen Fall
darauf verzichten.

/
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Bei dem haufigen Geschaukel und der entsprechenden Schraglage empfiehlt es sich an
Bord das Essen in nur einem (recht groRen) Topf zuzubereiten. Das solch ein 1 Topf
Gericht nicht gleich Standardbrei sein muss, beweisen die folgenden Rezepte.
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1000 und 1 Nacht

Zutaten:

500 g Rinderhack

2 Zwiebeln

Je 1 rote, grine und gelbe
Paprika

3 kleine Zucchini

3 cm Ingwer

1 Messerspitze Safran, ge-
mahlen

4 EL Tomatenmark

250 ml trockener Rotwein
2 EL Olivenadl

1 EL Sambal Oelek

1 TL getrockneter Salbei
% TL Rosmarin

1 Bund glatte Petersilie
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebeln pellen und
fein wirfeln. Die Paprika
waschen, putzen und eben-
falls in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zucchini
waschen, putzen, vierteln
und in Scheiben schneiden.
Den Ingwer schélen und
sehr fein hacken. Knob-
lauch pellen. Die Petersilie
waschen, trocken schitteln
und grob hacken. In einem
Topf oder einer groRen
Pfanne das Ol erhitzen. Die
Zwiebeln darin andiinsten.
Hack hinzufiigen und gut
anbraten. AnschlielRend

Gemdse hinzufiigen und
alles unter Rihren andiins-
ten. Mit dem Rotwein abl6-
schen und mit Salbei und
Rosmarin wirzen. Das To-
matenmark zugeben und
den Knoblauch hineinpres-
sen. Etwas einkochen las-
sen und dann Ingwer, Saf-
ran und Sambal Oelek
zugeben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Dazu
passt Basmatireis und ein
Glas Rotwein.
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Fruchtiges Putengulasch

Zutaten:

500 g Putenbrust

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Kokosraspel

2 EL Ol

1 TL Currypulver

% TL Chilipulver

1 TL getrockneter Thymian
200 g Champignons

1 griine Paprika

1 grolRe Dose Ananas

100 ml passierte Tomaten
2 EL Tomatenmark

250 ml Hihnerbrihe

1 Apfel

Saucenbinder

Ocean Cooking

Zubereitung:

Putenbrust waschen, tro-
cken tupfen und in mund-
gerechte Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel und den
Knoblauch pellen und bei-
des fein wirfeln. In einer
Schiissel das Ol mit Kokos-
raspeln, Curry- und Chili-
pulver, Thymian, Knob-
lauch und Zwiebeln gut
verquirlen. Das Fleisch
hinein geben und gut
durchmischen. Die Cham-
pignons putzen und in
Scheiben schneiden. Papri-
ka waschen, putzen, ent-
kernen und wiirfeln. Die
Ananas abgieflen, den Saft
dabei auffangen und eben-
falls wirfeln. In einem
grofRen Topf das marinierte

Fleisch Portionsweise kraf-
tig anbraten. Das Tomaten-
mark, Ananas, Paprika und
Champignons hinein geben
und alles etwa 5 Minuten
schmoren. Dabei haufig
umrihren, damit nichts
anbrennt. Mit Hihnerbri-
he, passierten Tomaten
und Ananassaft aufgielRen
und zugedeckt weitere 10
Minuten schmoren lassen.
In der Zwischenzeit den
Apfel waschen, halbieren
entkernen und in dinne
Spalten schneiden. Am
Ende der Kochzeit in das
Gulasch geben und in 5
Minuten hei werden las-
sen. Eventuell das Gulasch
noch mit etwas Saucenbin-
der andicken. Dazu passt
Reis.

N\
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Ausgabe 1

Chili con Carne

Zutaten:

500 g Rinderhack

1 Dose Kidney-Bohnen

1 Dose Chili-Bohnen mit Sauce
1 Dose Mais

1 Dose Tomaten

1 Packung Chili-Seasoning-Mix
1 Glas Taco Sauce hot

1-2 Zwiebeln

2 ELOI

Salz

Pfeffer

Chilipulver

Cayennepfeffer

1 Glas Jalapenos

1 Becher saure Sahne

Zubereitung:

Die Kidney-Bohnen in ein Sieb
abgiefl’en und gut abspiilen. Die
Tomaten abgiefRRen, dabei den
Tomatensaft auffangen. Toma-
ten je nach GréRRe halbieren
oder vierteln. Die Zwiebeln
pellen und fein hacken. Ol in
einem groRRen Topf erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig
andlnsten. Das Rinderhack zu
den Zwiebeln geben und unter
Ruhren 5 bis 10 Minuten anbra-
ten. Das Hack sollte gut durch-
gebraten sein. Den Chili-
Seasoning-Mix zugeben und
noch einmal 1-2 Minuten bra-
ten. Anschliefend Mais, Kid-
ney-Bohnen, Chili-Bohnen mit
Sauce und Tomaten zu dem

Penne all‘arrabiata

Zutaten:

500 g Penne

400 g Rinderhack

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 getrocknete Chilis

1 groRe Dose geschélte Toma-
ten

400 g Tomatensticke (z.B.
Tomato al Gusto)

% Bund Basilikum

100 g Parmesan

Salz

Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
% TL getrockneter Rosmarin
1 EL Olivenél

Zubereitung:

Die Zwiebeln und den Knob-
lauch pellen und fein wirfeln.
In einem groRen Topf das Ol
erhitzen und Knoblauch und
Zwiebeln darin andinsten. Das
Hack hinzufiigen und kross an-
braten. Die geschalten Toma-
ten vierteln und mit Saft und
den Tomatenstiicken zu dem
Hack geben. Mit Salz, Pfeffer,
Oregano und Rosmarin wirzen.
Die Chilis in die Sauce broseln.
Alles etwa 10 Minuten bei mitt-
lerer Hitze kocheln lassen. In
der Zwischenzeit in einem Topf
Salzwasser erhitzen und die
Penne nach Packungsanweisung

Rinderhack geben. Die Taco
Sauce zufiigen und alles gut
verriihren. Das Ganze etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze im
geschlossenen Topf gut durch-
kochen, dann den Mais zugeben
und nochmals 5 Minuten weiter
kocheln lassen. Dabei ab und
zu umrihren. Bei Bedarf etwas
Wasser zugeben, um das Chili
flussiger zu machen. Mit Salz,
Pfeffer, Chilipulver und Ca-
yennepfeffer kraftig abschme-
cken und heil servieren. Wer
es scharfer mag, nimmt Jalape-
nos dazu. Wer die Scharfe et-
was abmildern mochte, kann
ein paar Teel6ffel saure Sahne
auf das Chili tun. Zum Chili
passt Baguette.

zubereiten. Die Basilikumblat-
ter abzupfen und in feine Strei-
fen schneiden. In die Sauce
geben und mit den Penne und
frisch geriebenen Parmesan
servieren.

Seite 11

Statt der
Dosentomaten kann
man naturlich auch

etwa 500 g frische
Tomaten nehmen.

Wenn man frische
Paprika oder
Zucchini zur Hand
hat, kann man das
Chili noch etwas
gesunder gestalten.
Das Gemudse hierfir
einfach waschen,
putzen und in kleine
Wirfel schneiden.
Gleichzeitig mit den
Bohnen zum Chili
geben.

Wenn man schone,
reife Strauch-
tomaten zur
Verflgung hat,
sollte man auch bei
diesem Rezept
diese lieber anstatt
der Dosentomaten
verwenden. Die
Tomaten dafir
hauten und
entkernen .

Wenn einem die
Sauce zu dickflussig
erscheint, figt man
einfach einen Schuss

Rotwein hinzu.
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Brit‘s Bord-Tipp

Die Anschaffung eines grofRen Drucktopfes (wir haben einen 8 | Topf an Bord) lohnt sich fiir den Bordgebrauch auf jeden Fall.
Viele Gerichte lassen sich in diesem viel schneller zubereiten, als in einem normalen Topf. Im Gegensatz zu friher ist die
Technik inzwischen auch so sicher, dass man nicht mehr beim Abdampfen mit Gulasch etc. an der Decke rechnen muss.
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Den Schaum von
der Butter auf
Kichenpapier und
nicht in den Abguss
geben, sonst gibt
es eine
unerfreuliche
Verstopfung.

Man kann den
Lachs auch auf
dem Grill
zubereiten. Beim
Wenden sollte man
jedoch unbedingt
einen Pfannen-
wender und keine
Grillzange
verwenden, da der
Fisch gerne am
Grill kleben bleibt.

Zum Braten
moglichst eine
groRe, schwere
Pfanne oder einen
Wok verwenden.
Diese sehr stark
erhitzen, bis das
Ol anfangt leicht
Zu rauchen. So
kann man das
Gemdise in sehr
kurzer Zeit
schonend gar
dunsten .

AulRenbordskameraden

Fisch ist nicht nur gesund, er schmeckt auch einfach sau-lecker. Und das Schéne beim
Segeln - wenn man ein wenig Gliick hat, kann man ihn auch selber direkt aus dem Meer

beziehen.

Lachs mit Petersilienbutter

Zutaten:

4 Lachskoteletts a 200 g
Salz

Pfeffer

2 EL Ol

125 g Butter

1 unbehandelte Zitrone
% Bund Petersilie

Chili Fisch

Zutaten:

600 g festes Fischfilet, z.B.
Victoriaseebarschfilet oder
Rotbarsch

1 Zucchini

1 Méhre

1-2 rote Chili

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1-2 cm Ingwer

2-3 EL Sojasauce

100 g frische Mungoboh-
nensprossen

3ELOI

100 ml Fischfond

1 EL Starke

2 EL Wasser

Ocean Cooking

Zubereitung:

Die Lachskoteletts waschen
und gut trocken tupfen.
Eventuell vorhandene Gra-
ten mit einer Pinzette ent-
fernen. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. In einer be-
schichteten Pfanne das Ol
erhitzen und die Lachsko-
teletts darin von beiden
Seiten jeweils 5-6 Minuten
braten. In einem kleinen
Topf die Butter schmelzen
lassen und den entstehen-
den Schaum abschopfen.
Die Zitrone mit heiBem

Zubereitung:

Das Fischfilet waschen,
trocken tupfen und in etwa
3 cm grofle Wurfel schnei-
den. Die Zucchini waschen,
putzen und in 2 cm groRe
Wirfel schneiden. Die M6h-
re dunn schélen, die Enden
abschneiden und in Schei-
ben schneiden. Die M6h-
renscheiben eventuell hal-
bieren. Den Knoblauch und
die Zwiebel pellen und
beides fein hacken. Den
Ingwer schélen und eben-
falls fein hacken. Die Mun-
gobohnensprossen mit Was-
ser abbrausen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Die
Chilis waschen, halbieren,
die Kerne entfernen und
fein hacken. In einer gro-

Wasser waschen, abtrock-
nen und die Schale dunn
abreiben. Den Saft aus-
pressen. Die Petersilie wa-
schen, trocken schitteln
und fein hacken. Zitronen-
saft, -schale und Petersilie
in die Butter geben und
diese nicht mehr kochen
lassen. Die Lachskoteletts
auf Tellern anrichten und
etwas Butter betraufeln.
Den Rest der Butter ge-
trennt servieren. Dazu
passen Salzkartoffeln.

Ren Pfanne das Ol erhitzen
und Knoblauch und Zwiebel
darin glasig diinsten. Chi-
lis, Ingwer, Méhren und
Zucchini zugeben und 4-5
Minuten bei starker Hitze
braten, bis das Gemiise
halb gar ist. Den Fisch da-
zugeben und 1-2 Minuten
unter Rihren mit braten.
Die Sojasauce, Fischfond
und die Sprossen zufligen
und noch 2 Minuten weiter
garen, bis der Fisch und
die Sprossen gar sind. In
einem kleinen GefaR die
Starke mit dem Wasser
verrihren, in die Pfanne
geben und bei starker Hit-
ze die Sauce andicken las-
sen. Den Chili-Fisch heif3
servieren. Dazu passt Reis.
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Ausgabe 1

Flensburger Bauernfrihstlick mit

Raucherfisch

Zutaten:

1 kg festkochende Kartoffeln
8 Eier (KI. M)

5 El Milch

2 El gehackte Petersilie

1 El gehackter Dill

Salz

Pfeffer

o]

2 El Butter

800 g Raucherfischfilets
(gemischt, z. B. Hering, Pfef-
fermakrele, Lachs, Forelle)
100 g gegarte Nordseekrabben

-~
/

Zubereitung:

Die Kartoffeln als Pellkartof-
feln kochen. Abkihlen lassen,
pellen und in diinne Scheiben
schneiden. Eier, Milch und
Krauter mit etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Butter und
Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Kartoffelscheiben darin bei
starker Hitze goldbraun braten,
dabei ab und zu wenden. Die
Eimasse Uber die Bratkartoffeln
geben und bei mittlerer Hitze
stocken lassen. Dabei vorsich-
tig wenden. Das Bauernfrih-

Thaimuscheln

Zutaten:

2 kg Miesmuscheln

6 Stangen Zitronengras
3-4 rote Chilischoten

1 Bund Frihlingszwiebeln
4 Knoblauchzehen

1 Limette

2 cm Ingwer

2 Méhren

2 EL Sesamél

2 EL Sojasauce

1 Bund Koriander
3ELOI

% | Weillwein

\
~

Zubereitung:

Die Muscheln unter flielendem
Wasser grindlich waschen.
Eventuell vorhandene Algen-
béarte entfernen. Offene Mu-
scheln unbedingt entfernen
und wegschmeien. Muscheln
aus dem Wasser nehmen und
abtropfen lassen. Die obersten
zwei Schichten vom Zitronen-
gras entfernen und in 2 cm
lange Stiicke schneiden. Den
Ingwer schélen und fein wiir-
feln. Die Mohren schalen, in
diinne Scheiben und dann in
Stifte schneiden. Die Chilis
langs halbieren, entkernen und
in diinne Ringe schneiden. Die
Fruhlingszwiebeln waschen,
putzen und in 3 cm groRe Stu-
cke schneiden. Dann léngs vier-
teln. Die Limettenschale fein
abreiben und den Saft auspres-
sen. Den Knoblauch pellen und
in den Limettensaft pressen.
Korianderblatter abzupfen und
grob hacken. In einem sehr
groRen Topf das Ol erhitzen.

stick mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das Bauernfriih-
stiick mit dem Raucherfisch
und den Nordseekrabben auf
Tellern anrichten und sofort
servieren.

—————————————————————————1

Méhren, Ingwer, Zitronengras
darin kurz andinsten. Chilis,
Fruhlingszwiebeln, Limetten-
schale und die Limetten-
Knoblauch-Mischung hinzuge-
ben und kréaftig durchrihren.
Sojasauce und Sesamdl eben-
falls hineinrihren. Mit Weil3-
wein auffullen und die Halfte
der Korianderblatter untermi-
schen. Nun die abgetropften
Miesmuscheln in den Topf ge-
ben und mit einem Deckel so-
fort verschlieBen. Die Muscheln
bei starker Hitze etwa 5-10
Minuten garen. Dabei den Topf
ab und zu gut durchritteln
oder versuchen die Muscheln
mit einer Schaumkelle zu wen-
den. Die Muscheln im Topf
servieren. Jeder bekommt Mu-
scheln und Sud auf einem tie-
fen Teller gereicht. Dazu Ba-
guette zum Aufstippen der
Sauce reichen.
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Das Zitronengras [
dient nur zum
Wiuirzen und wird
nicht mitgegessen. |
Sollte man kein |
Zitronengras |
bekommen, reicht
es auch, wenn man
nur die abge-
riebene Schale von |
der Limette |
verwendet. Die [
Limette sollte man
dafiir unbedingt
I vorher mit heiRem
| Wasser abwaschen. |

l Die Garzeit der
| Muscheln hangt vor
| allem vom eigenen |
Herd ab. Die |
Flussigkeit mit den [
Muscheln sollte auf
jeden Fall wieder
sprudelnd kochen, |
bevor man die |
Kochzeit stoppt. |

|
|
|
|
|
| Wenn nach dem |
| Kochen noch |
| ungedffnete |
Muscheln
I vorhanden sind,
| diese unbedingt
| aussortieren. Sie |
| waren bereits vor |
dem Kochen tot und
[ |
nicht mehr frisch.

|
Mit dem gleichen |

|

|

I Sud kann man auch |
lecker Flusskrebse

| zubereiten.

|
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Stuff

Guacamole

Zutaten:

2 Avocados

1 Zitrone

2 fleischige Tomaten
2 EL Creme Fraiche
2 Knoblauchzehen

4 Fruhlingszwiebeln
Salz

Pfeffer
Cayennepfeffer

Krauterquark a

Statt des frischen Knoblauchs
kann man auch sehr gut TK-
Knoblauch verwenden.

Man kann man statt Creme lege-
re auch gerne Creme fraiche
oder saure Sahne verwenden.

Das Kirbiskerndl kann man auch
durch ein feines Olivendl erset-
zen.

Impressum:

Ocean Cooking
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Es gibt Gerichte die so vielfaltig sind, dass man sie zu verschiedenen anderen Dingen reichen kann und immer
neue Verwendungsmoglichkeiten findet. In manchen Kochbiichern heilen diese Dinge Beilage, Sauce oder Dip. Bei |
mir heil3en diese Sachen einfach Stuff.

Zubereitung:

Die Zitronen pressen. Die Avocados
halbieren und den Kern entfernen. Mit
einem Loffel das Fruchtfleisch heraus
kratzen. Direkt mit dem Zitronensaft
begiellen, sonst lauft das Fruchtfleisch
braun an. Mit einer Gabel zermusen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Toma-
ten vierteln und mit einem Teel6ffel
die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch
sehr klein wirfeln und zur Avocado
geben. Den Knoblauch pellen und in die
Avocadomasse pressen. Creme Fraiche
unter die Masse riihren. Die Guacamole
mit Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken. Die Fruhlingszwiebeln putzen und
ebenfalls fein hacken. Uber die Guaca-
mole geben, aber nicht unterriihren.

la Seefrau

Zutaten:

500 g Buttermilchquark
(wahlweise 500 g Magerquark)
1 Becher Naturjoghurt

1 Becher Creme legere

1 Packung TK-Italienische
Krauter

2-3 Zehen Knoblauch

2 TL Kirbiskernol

Etwas Zitronensaft

Salz

Pfeffer
Rosen-Paprikapulver
Cayennepfeffer

Wer es scharf mag, kann auch 1-2 EL
scharfe Salsa-Sauce in die Guacamole
einrihren.

Die Avocadomasse vertragt sehr viel
Salz, also nicht zu sparsam damit
umgehen.

Als Dekoration kann man auch eine
Handvoll schwarze, entkernte Oliven
fein hacken und Uber die Guacamole

geben.

Statt Creme Fraiche kann man auch
1 EL Olivendl verwenden.

Guacamole passt zu fast allen Grillge-
richten oder als Dip zu Taco-Chips, Ba-
guette etc.

Zubereitung:

Quark, Naturjoghurt und Creme legere
in einer Schissel miteinander verrih-
ren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Paprika und Cayennepfeffer abschme-
cken. Den Knoblauch pellen und zum
Quark pressen. Das Ol und die Krauter
hinzufiigen und alles grundlich verrih-
ren. Evtl. nochmals abschmecken und
nachwirzen. Der Krauterquark
schmeckt auf Brot, zum Grillen und zu
Back- oder Pellkartoffeln.
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