La cocina de
Espanay
Latinoamerica

P-Seminar aus der Oberstufe des Lessing-Gymnasiums in
Neu-Ulm von 2019-2021




Inhaltsverzeichnis

N NAIESVEIZEICHINIS ..o 2 2222224422222 2 e s 2422t 1
WOPWOI ...ttt s b2 8224424422884 2 24+ 2 8241280244228 4142841080248 4080028080042 82488 E b s 22 S48 E 4L s 088 S8 E s R RS RS S RS RS e 2
ENTrA0aS/VOISPEISEIN 4 SNACKS.........ooiiii stk 5 8248528404810 4200481042140 8 2800048004200 8 4414282408804 4 10810585880 3
-4 7= 10X 1 T PSP 4
a0 L KT UT o 0L LA =Y o S SSSP 5
(R T0] o] 10 o] £ o] oS T TP T PSSP PP PP PTPPRPR 6
L@ =T o T a1 L= =1 =T TSP 7
7001 oL OSSPSR 8
EMPANAGIIIAS ...tttk h ket bt e e st eh e e H e 4R £ ek e 18£8 e 8 £ 828828 £ 48 £ 4R £ 4R £ AR £ R e AR £ AR 4R e SR £ e R £ 4R £ AR £ AR £ R € AR £ R4 AR 4R £ e R £ 4R £ AR 4R £ R e AR e R e AR e R £ SR £ 4R £ AR £ AR £ AR e AR £ R4 R4 RS e R £ oA £ AR £ AR e AR e AR £ R e R e AR £ RS 4R R SR £ 4R £ AR £ AR £ R £ R e R £ AR SR £ e R £ AR £ AR £ AR R e R e R oA R e AR e R R e R £ ARt R e R e R e R e n e e e e ne e 9
e (0T 10 L= - o0 V4D 10
L@ 1= Lo 1 | ST 11
Plat0S PriNCIPAIES/HAUPISPEISEN ...........ooeeeeeev ettt 12
1T PSSP 13
LI (60K TSP P TP PP PPPPP 14
e ot I =0 =11 T TSRS 10
N 072+ 4 LU - O RSRPSPP 15
LCT= LU o 1] | - OO TP PSP PP PP P PSPPI 16
IO L0 (=N o L L SRS 17
F N LG (o =L [T TSSOSO PP P PP PPPTPPPTPPRON 18
01000 (0 I L= |11 oS 19
Yo AT e Tey Lo ot T LY gL [=] 0] SRS 20
POSTIES/INACISPEISEN..........ooote 2828525248842 4 8140521441421 2 1044884052124 4 10481052141 21
L D U= oo L AN (U AT PRSP OPR 22
O] 3T 0L PP 23
B0 =0 =T ot 0] TTo K= T L= 01T 24
(08 1 (=300 (1 0] | - VPO 25



Schule gelht durch den Wagen!

Ein knurrender Magen ist bekanntlich genauso schlimm wie eine
aufgebrachte Schulklasse.

Und in beiden Situationen hilft mitunter eine kleine Starkung.

Dass Lehrer*innen und Schiiler*innen gut kochen und dabei sogar ihr
fachliches Wissen einsetzen konnen, beweist unser P-Seminar. In
unserem selbsterstellten Kochbuch wollen wir einen Einblick in die
grofse Vielfalt der spanischen und lateinamerikanischen Kiiche geben.

Uns war es wichtig einfache und schnelle Rezepte auszuwahlen, damit
auch Kochanfanger sofort erste Erfolge erzielen konnen. Die Gerichte
wurden von uns gekocht und die Rezepte anhand unserer Erfahrungen
mit unseren Tipps und vielen eigenen Fotos vervollstiandigt. Wir selbst
haben viel Niitzliches gelernt und wissen zumindest, dass wir dann im
Studium in unseren ersten eigenen Wohnungen nicht nur von Pasta mit
Pesto leben miissen!

Viel Spaf3 beim Lesen und Nachkochen wiinscht

das P-Seminar La Cocina de Espana y Latinoamérica des Lessing-
Gymnasiums:

Erik Arnold, Vincent Bernath, Sarah Danci, Koray Diizgiin, Ursula
Fandio Nkwayep, Samuel Ginikandu, Isabell Grasnick, Tim Hanselmann,
Yasmin Kamaci, Lara Kneer, Viktoria Lux, Michelle Peifdig, Nazar Pelit,
Michal Roszak, Carolin Scheuer & Jovana Stefanovska (unter der
Leitung von Julia Mayr-Einfalt)


Julia Mayr-Einfalt


Julia Mayr-Einfalt


Julia Mayr-Einfalt


Julia Mayr-Einfalt
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Zutatew filr 4 Portiovnen

- 200g Weifdbrot, alternativ
geht auch gut Toastbrot

- 100 ml Olivenol

- 4 Knoblauchzehen

- 1 Prise Kreuzkiimmel

- 750g reife Fleischtomaten,
alternativ Strauchtomaten

- 1 Gurke

- 1 Paprikaschote

(rot/gelb/griin)
- Salz

- 2 EL Rotweinessig

Pro Portion: 1800 k] /430 kcal

[ 4

Lieber vuar 1 bis 2
Knoblauchzehen
nehmen oder sogar
gz wealassen
(roher Knoblauch
ist sehr intewnsiv)

Gatpacho — kalte Gemilsesuppe &, &, &, "g:"g:‘%

40 min + mind. 1 % h Kiihlen

Zubereitung
Von dem Weifsbrot 50g beiseitelegen, den Rest
zerpfliicken. In eine Schiissel fiillen und mit Olivenol
betraufeln. Knoblauch schalen und dariiber pressen.
Mit Kreuzkiimmel bestreuen, durchmischen und etwa
30 min ziehen lassen.
Inzwischen Fleischtomaten tiberbriihen, hduten, quer
halbieren, entkernen (ganzes glibberiges Innenleben
entfernen) und den Stielansatz entfernen. %2 Tomate
in kleine Wiirfel schneiden und kalt stellen. Den Rest
grob zerschneiden und in den Mixer geben oder mit
dem Piirierstab piirieren.
Gurke schéilen, ein Drittel davon klein wiirfeln, den
Rest in grobe Stiicke schneiden und zu den Tomaten in
den Mixer geben.
Paprikaschote putzen, waschen und ebenfalls ein
Drittel davon in kleine Wiirfel schneiden. Den Rest
grob zerschneiden und mit dem eingeweichten Brot
und den anderen Zutaten im Mixer oder mit dem
Piirierstab fein piirieren.
Das Piiree durch ein grobes Sieb streichen. Gazpacho
nach Belieben mit % 1 Wasser aufgiefien und mit Salz
und Essig abschmecken. Mindestens 1 Stunde Kkalt
stellen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken
und falls nétig nachwiirzen.
Das restliche Weif3brot ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden und in eine Schiissel fiillen. Die Gazpacho
mit dem gewlrfelten Gemiise und dem Brot servieren.
Diese Zutaten streut sich dann jeder nach Belieben

selbst auf seine Gazpacho. '!

Au sehr heilkew
Sommertagen
zunsatelich
Eiswiirfel in die
Gaepacho geben

Das grobe Sieb
kavn arslere
Stiicke der Paprika-
hant heraunsfiltern,
wenn diese nicht

gewinscht sind

Die grolke Menae
Gewiise verspricht
mehr Suppe, als
schlieBlich entstent >
am besten als Zusatz
[Norspeise servieren



Mandelsuppe mit Oliven
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ZUTATEN

6 Knoblauchzehen
50g griine Oliven
ohne Stein
1 Bund Petersilie
4 EL Olivenol
200g geriebene
Mandeln
11 Fleisch- oder
Gemitisebriihe
2 TL Paprikapulver
(edelsuf?)

2 Scheiben Weifdbrot
oder Toastbrot

Zubereitung

1. Den Knoblauch schilen und fein hacken
oder durchpressen.

2.Die Oliven ebenfalls
schneiden.

3. Die Petersilie fein hacken, einen kleinen
Teil zum Bestreuen beiseite legen.

4. ca. 2EL Olivenol im Topf erhitzen und
die Oliven, die Petersilie und den
Knoblauch darin andiinsten. ACHTUNG:
Nicht zu heifd werden lassen, sonst wird
der Knoblauch braun und bitter. Lieber
weniger Hitze, der Knoblauch darf nicht
braun werden. Nun die Mandeln zugeben
und mitbraten, bis sie fein duften. Mit der
Briihe aufgiefden.

5.Die  Suppe mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver abschmecken und ohne
Deckel bei schwacher Hitze 10 Minuten
sanft kocheln lassen.

6. Das Brot in kleine Wiirfel schneiden und
mit dem iibrigen Ol knusprig rosten. Mit
der Ubrigen Petersilie unter die Suppe
mischen, abschmecken und servieren.

sehr fein
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Spauische Knoblaunchsuppe . oW, X,
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taten (filr 2 Portioven)

4 Stk Knoblauchzehen
1 Liter Gemusebriihe

2 Scheiben Toastbrot

1 Eigelb

1 Schuss Olivendl

1 EL Petersilie, gehackt

30 min

Zubereitung
Knoblauchzehen schilen und in kleine Stiicke schneiden.
Toastbrot in Wiirfel schneiden
Olivendl in einem Topf erhitzen und die Knoblauchstiicke
darin anrosten
Die gewlirfelten Toastbrotscheiben in eine Pfanne geben
und braunen
Die Gemiisebriihe angiefden, alles gut miteinander
verrihren (die Toastbrotwirfel noch nicht dazugeben)
und die Suppe zugedeckt fiir 20 Minuten kocheln lassen
Die Suppe in einem Mixer zu einer sdamigen Suppe
passieren
Zum Schluss ein Eigelb vom Eiweif trennen, mit etwas
Suppenfliissigkeit verquirlen und dann vorsichtig in die
Suppe einrithren, um diese zu binden (Achtung: Die
Suppe muss heif3 sein, darf aber nicht mehr kochen!)
Nun die fertige Suppe mit den gebraunten
Toastbrotwiirfeln und der Petersilie servieren und

geniefen @)




Champiiiones rellevos
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Zutaten fir @ Portionen

- 150g Butter
- 2Knoblauchzehen
fein gehackt
- 6 grofde Champignons
Stiele entfernen
- 100g Semmelbrosel
- etwas Thymian, Salz & Pfeffer
- 1Ej, leicht verquirlt

Q) &
w
[ [ ]

15 min + 15 min im Ofen

Zubereitung
1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Butter
schaumig rihren und den gehackten Knoblauch
untermischen. Die Champignons mit der Offnung nach
oben auf ein Backblech legen und 2/3 der
Knoblauchbutter darauf verteilen.

2. Die restliche Knoblauchbutter in einer Pfanne
zerlassen und die Semmelbrosel bei schwacher Hitze
unter haufigem Ruhren goldbraun rosten. (Achtung!
Die Pfanne nicht zu heifd werden lassen, sonst wird der
Knoblauch bitter!) Mit Thymian, Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Ei zufiigen und griindlich
untermischen.

3. Die Semmelbrosel Mischung auf die Pilzhiite
verteilen. Im Ofen bei 15 Minuten, bis die Pilze weich
sind und die Fullung goldbraun ist. Warm servieren!



Marivierte Gambas
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Zutaten fir & Portiovew

O

O
O
O

O O O O O

1 mittelgrofde Zwiebel, langs
in Scheiben geschnitten

5 Knoblauchzehen

500 ml Olivenol

4 chiles serranos, die Samen
entfernt und die Schoten in
Ringe geschnitten

4 Lorbeerblatter

2 TL getrockneter Oregano
2 Thymianstengel

250 ml Weif3weinessig

1,5 kg Garnelen, geschalt und
den Darm entfernt

Salz

tit O a&~

40 min

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch in HeifRem Ol glasig werden
lassen

Chilischoten, Lorbeerblatter, Oregano, Thymian,
Pfefferkorner, Essig und Salz nach Geschmack zugeben
Griindlich Umriihren

Marinade 10 Minuten leise kocheln lassen

Garnelen hinzufiigen und 5 Minuten garen

Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen

Wenn moglich vor dem Servieren einige Zeit kaltstellen

Essig b@MWSam
dgsi@r@w, 20 Vie|
ESsig) iiberts,+ dey
616551/]W)ack\

|fall vor
eren 272
+5+6“6M
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Empanadillas
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Zutaten fir G/ 7 Persovnen

2 El Olivendl (+ Einfetten)

500g Blattspinat (Tiefgekiihlt)

2 Knoblauchzehen (Gehackt)

8 Sardellenfilets in Ol

2 El Rosinen (Freiwillig, man kann auch
die Halfte mit und die Hélfte ohne
machen)

40g Pinienkerne

o Salz und Pfeffer

o 450g Blatterteig (Tipp: nicht

o O O O O

O

Tiefgekihlt)
o Mehl (zum Bestauben)
o 1Ei

=

it (D) &2

Zubereitung
Backofen auf 180 Grad vorheizen (Ober und Unterhitze)
Blattspinat fein hacken. Olivendl in einem Topf erhitzen und den Spinat
hineingeben. Drei Minuten abgedeckt bei mittlerer Hitze erwdarmen.
(gelegentlich riihren) Knoblauch hacken und Sardellen klein schneiden und
ebenfalls in den Topf hineinmischen. Nach einer Minute den Topf vom Herd
nehmen.
Rosinen dazugeben (hier kann man auch die Spinatfillung in zwei Schiisseln
teilen und Rosinen nur zu einer Halfte hinzufiigen), Pinienkerne
unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles abkiihlen lassen.
Jetzt den Blatterteig ausrollen und eine Dicke von 3mm erreichen. Mit einer
runden Ausstechform (Platzchenform, Glas, etc.), den Teig ausstechen bis
kein Teig mehr da ist.
Nun 1-2 Teeloffel Spinatfillung auf den Blatterteigkreis setzen. Am Ende
den Teig am Rand mit Wasser abstreichen und zusammenfalten. Es
entsteht ein Halbkreis/Halbmond. Nur noch die Teigtaschen mit den
Fingern gut zusammendriicken und auf das Blech setzen.
Das Ei verquirlen und die Teigtaschen bestreichen. Im Backofen 15 Minuten
gold backen.
GenielRen!!




Pico de Gallo
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Zutaten

5 Tomaten

1 Bund Koriander/Petersilie

1 Kkleine rote Zwiebel

ca. 2 EL Limettensaft

ca. 1 EL Olivendl

ein kleines Stuck frische Chili (nach Belieben)
Salz

Zucker

it (D 222

10 min

Zubereitung
Die Tomaten entkernen und fein wirfeln.
Koriander oder Petersilie mit den Stielen fein hacken.
Die Zwiebel schalen und sehr fein wirfeln.
Die Chili sehr fein schneiden

Alles vermengen und mit Limettensaft, Ol, Salz, Zucker
und Chili (nach Belieben) abschmecken.
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Spinat-Pile-Quesadillas  a

79

tatewn filr 16 Stiick

250g TK-Blattspinat
150g braune
Champignons

1 Zwiebel

1 Knoblauchzahe
Ol zum Braten

Salz, Pfeffer

3 Msp. Chilipulver
1/4 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

4 Grofie
Weizentortillas
150g geriebener
Mozzarella

1"

Den Spinat hinzugeben, mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und
Kreuzkiimmel wiirzen und unter Riihren bei mittlerer
Hitze garen, bis der Spinat auftaut und die Fliissigkeit
verdampft ist. Den Topf vom Herd nehmen und die Spinat-
Pilz-Masse leicht abkiihlen lassen.

2 Tortillas bis dicht an den Rand mit Spinat-Pilz-Masse JEREl grm mIVESIEIe  (rmE Fim.. SE.OE
belegen, dariiber den Kase verteilen. Die beiden anderen
Tortillas auflegen, leicht andriicken und oben ganz diinn

mit 1/2 EL Ol bepinseln. Den Rest Ol in einer beschichteten So gelingt das Wenden der
Pfanne erhitzen. Erste Quesadilla mit der Seite ohne Ol Tortillas am besten:

nach unten einlegen und bei mittlerer Hitze 2 Minuten Einen grobenTeller auf die
backen, wenden und weitere Minuten 2-3 Minuten backen. Pfaune legen. Dann zusamimen
Herausnehmen, achteln und die zweite Quesadilla genauso die Pfanne mit dem Teller
backen. Herd abschalten. Paella mit einem Kiichentuch blitzschmell umdrehen.
abdecken und 5-8 Minuten ruhen lassen. Zitrone vierteln. SchlieRlich die Tortillas i die
Zitronenschnitze auf der Paella verteilen und servieren. Pfanne rutschen lassen

(138 !

itm. w1



Platos Principales/Hauptspeisen
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Quivoa - Kise-Qivotto
79

taten filr 4 Persoven:

4 EL Olivenol

1 groRe Zwiebel

4 Knoblauchzehen

% TL (gemahlener) Kreuzkiimmel
100g Quinoa (weil)

200ml Kaffeesahne oder ungesiilite
Kondensmilch

200g Feta-Kase

100g Cheddar/Gouda
Minze-Blatter (optional)

Salz und Pfeffer

hinzugeben.
weiteren 2 Minuten (Achtung, dass der Knoblauch
cht braun wird) Quinoa und
Kaffeesahne/Kondensmilch hineinmischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Nun wird die Temperatur gesenkt und fiir 5 Minuten
kocheln gelassen. Des Weiteren wird der Feta-Kase in
die Masse verteilt, bis er warm wird. Der Backofen wird
auf Ober-und Unterwarme eingestellt und auf 200 Grad
Celsius vorgeheizt.

Die Pfanne vom Herd nehmen und die Masse in eine
Auflaufform geben. Cheddar/Gouda mit der Reibe
zerkleinern und obendrauf streuen. Die Auflaufform im
Backofen einschieben und warten bis der Kase schmitzt,
Blaschen bildet und eine schone, goldene Kruste
bekommt.

Mit oder ohne Minze servieren. Guten Appetit!

23



Tacos de Chorizo

taten filr 12 Tacos

1 mexikanische Chorizo

1 rote Zwiebel

1 gelbe Paprika

1 kleines Bund Radieschen
1 Reife Avocado

2-3 Limetten

1 kleines

Bund Koriandergriin

150g Schafskéase (Feta)

12 kleine Maistortillas

ird. Das Koriandergrin waschen, trocknen und grob

hacken. Schafskase mit einer Gabel zerbroseln.

Tortillas erwdarmen und warmhalten.

- Chorizo in kleine Stiicke schneiden und in einer Pfanne
anbraten.

- Alle Zutaten auf den Tortillas verteilen und direkt
servieren.

- >3

. ZL
- —\:: /Y; ' (‘l)\\_)

Das Koriandergriin
darf man je nach
Geschmack auch
weglassen!

14



Arroz. Chaunfa
79

Zutaten filr 2-4 Persovew:

2 Tassen Reis

2509 Hannchenbrust (gewilrfelt)
10 Fridhlingszwiebeln

Vs Paprikaschote (rot, gewilrfelt)
3 Eier

1EL WMilch

1TL Knoblanch

Ol

Salz

Pfeffer

O 0O O 0O 0O o0 O 0 O O

et (D) &L

30 min

Zubereitung

Reis wie gewohnt kochen

Die Eier mit der Milch verquirlen, wiirzen und in der
Pfanne als Eierkuchen braten. Anschliefdend aus der
Pfanne nehmen und in kleine Wiirfel (1cm auf 1cm)
schneiden.

Hahnchenbrust anbraten, etwas wiirzen und aus der
Pfanne nehmen.

Den Knoblauch, die Friihlingszwiebeln, die Paprika und
den Eierkuchen anbraten

Nach ca. 3 Minuten mit dem Reis alles vermischen und bei
Bedarf nochmal etwas nachwiirzen

15



79

Zutatewn fiir eine Pfawne mit

16

233 cm Durchwmesser

1 kg saisonales Gemiise
(griine Bohnen, Zucchini,
Paprikaschoten,
Artischocken, griiner Spargel,
Blumenkohl, Brokkoli, dicke
Bohnen, Blattspinat,
Mangold, Tomaten, frische,
weifde Bohnen etc.)

6-8 Knoblauchzehen

4-5 EL fruchtiges Olivenol
nativ extra

Ca. 120g Tomaten oder 2 EL
Tomatenpturee

1 EL edelstif3es
Paprikapulver

1 Briefchen Safranfiden
(0,1g),

guter & glinstiger Ersatz ist
Kurkuma

Meersalz

350g Reis, am besten Bomba,
ersatzweise Langkorn

4 Zweige Rosmarin

1 unbehandelte Zitrone

e O
Paella mit Gewiise der Jahreszeit (t (‘ (t PAP--P-N

40 min

Zubereitung
Gemiise je nach Sorte vorbereiten: Griine Bohnen in
kleinfingerlange Stiicke schneiden. Zucchini in ca. 2 cm
breite  Streifen  schneiden. Paprikaschoten langs
halbieren; Kerne, Strunk und weifde Stege entfernen,
Paprika in 2 <cm breite Streifen schneiden.
Artischocken bis aufs Herz entblattern, Spitze bis zum
hellgriinen Blatterrand abschneiden, Artischocken
vierteln. Spargel in kleinfingerlange Stiicke schneiden.
Blumenkohl oder Brokkoli in kleine Roschen zerteilen.
Bohnen enthiilsen. Blattspinat- und Mangoldblatter in 2
cm breite Streifen schneiden. Ganze
Tomaten ungehdutet auf einer feinen Gemiisereibe
reiben.
Knoblauchzehen schalen.
Olivenol in einer Paella-Pfanne oder einer anderen,
flachen Pfanne erhitzen. Die Gemiisebrithe nebenbei in
einem separaten Topf aufkochen lassen. Gemiise in der
Reihenfolge der Gardauer entsprechend in die
Pfanne zugeben: Zuerst Paprikastreifen im heifen Ol
unter stetigem Umwenden langsam anbraten. Das dauert
gut und gern 5-8 Minuten. Artischockenviertel zugeben
und weitere 6-8 Minuten mitbraten. Knoblauchzehen,
weifde und griine Bohnen zugeben und unter Riithren 3-5
Minuten mitbraten. Geriebene Tomaten
oder Tomatenpiirree, Paprikapulver und Safran bzw.
Kurkuma zugeben. Verrithren wund sofort heifde
Gemiusebrihe oder Wasser auffiillen, salzen und bei
starker Hitze 8-10 Minuten kochen.
Reis gleichmafiig tiber Kreuz in die Pfanne rieseln lassen.
So lasst sich der Reis besser mit einem Loffel in der
Pfanne verteilen. Bei starker Hitze 10-12 Minuten kochen
lassen. Rosmarinzweige auf die Paella legen. Bei mittlerer
bis schwacher Hitze weitere ca. 15-20 Minuten offen
kocheln, bis die Flissigkeit vollig verdampft bzw. vom
Reis aufgesogen ist.
Herd abschalten. Paella mit einem Kiichentuch abdecken
und 5-8 Minuten ruhen lassen. Zitrone vierteln.
Zitronenschnitze auf der Paella verteilen und servieren.

Zitronenschvitze
PASSEN SUPEr ZUm
Gericht, also
mbedingt
mitservieren ©

Der Knoblauch wird
durchs Koclhew
weich und kavn
problemlos
mitgegessen

werden

Artischocken ans dewm
Glas erst ganz zim
Schluss hinzungeben —
so werden sie kurz vor
dem Servieren
erwarmt



Tortilla de patatas
79

Zutaten fir eine Pfawne mit

O O O O O

2.3 om Purchwmesser

1 kg Kartoffeln
6-7 Eier

1 grof3e Zwiebel
500ml 01

Salz

it (O &L

40 min

Zubereitung

Kartoffeln waschen, schilen und in ungleiche Stiicke
schneiden.

Beschichtete Pfanne mit dem Ol vorheizen.

Die Zwiebel klein schneiden und zusammen mit den
Kartoffeln in die Pfanne geben. Das Ganze ordentlich
salzen, da die Kartoffeln viel Salz aufnehmen.

Bei mittlerer Temperatur ca. 30min die Kartoffeln
garkochen. Das Ganze immer mal wieder wenden.

In der Zwischenzeit 6-7 Eier in einer Schiissel
aufschlagen und verquirlen.

Die fertigen Kartoffeln in einen Sieb geben und das
liberschiissige Ol abtropfen lassen. Am besten ein Gefifd
zum Auffangen des Oles verwenden.

Die abgetropfte Kartoffelmasse in die Schiissel mit den
Eiern geben und alles gut vermischen.

Die Kartoffel-Eimasse in die erwarmte beschichtete
Pfanne geben und ca. 2-3 min anbraten lassen.

Die Pfanne samt Masse auf einen Teller stiirzen und
vorsichtig die Masse wieder in die Pfanne gleiten lassen.
Nun noch die zweite Seite 2-3min anbraten und die
fertige Tortilla auf einen grofden Teller geben

Das Ol kann wach dewn

Am besten die Heraunsbratew der

Kartoffeln direkt in Kartoffeln anfgefangen

die Pfanmen schneiden und wiederverwendet
werden

17



A de Gallina

Zutatew

1 kg Hahnchenbrust

400g Kondensmilch (1 Dose)

75 ml intensiv fruchtiges Olivenol
2 Knoblauchzehen

1 gelbe Paprika

1 kleine rote Chilischote

1 Zwiebel (gehackt)

7 Scheiben weifdes Toastbrot
(mit oder ohne Rinde)

4 Walniisse (klein gehackt)

4 EL Parmesankase (gerieben)
0,5 TL Kreuzkimmel, Salz und
Pfeffer

Fiir die Gemiisebriihe:
1 Lauch

1 Stiick Staudensellerie
1 Mohrriibe

Zur Dekoration:
schwarze Oliven & hartgekochte
Eier nach Geschmack

Tipp: Wewm es
schvell gehen muss
empfehlen

wir fertioe
Gewiisebriihe zu
verwenden,

18

bt &

dih 458 45h

40 min

Zubereitung

5 Tassen Wasser in einen Topf geben.

Die Mohrriibe, den Staudensellerie und den Lauch in
kleine

Stiicke geschnitten (oder die Gemiisebriihe) ins
Wasser geben, aufkochen.

Die Hahnchenbrust in ganzen Stiicken dazu geben.
Das Ganze kocheln, bis die Hihnchenbrust durch ist,
dann herausnehmen.

Mit einer Tasse der Briihe die Toastbrotscheiben ca.
3 Min. einweichen. Den Rest der Briihe brauchen wir
noch!

Die Zwiebel klein hacken und mit dem Olivendl
anbraten.

Den Knoblauch, die Paprika und die Chilischoten mit
dem Mixer zerkleinern und dazu geben. Mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 5 Min
kocheln. Das Toastbrot (nicht ausgedriickt!)
dazugeben und weitere etwa 8 Min. kécheln lassen.
Das Hahnchen mit der Hand (oder mit Messer) in
kleine Stiicke zerpfliicken und in die Pfanne geben.
Die Kondensmilch, den Kase und die Walniisse dazu
geben.

Den Rest der Brithe dazu geben, Menge nach
Augenmaf (je nachdem wie dickfliissig die Sauce
werden soll). Unter Riithren aufkochen und ca. 5 Min.
kocheln lassen. Mit Salz abschmecken.

Das Aji auf einen Teller geben, mit den Oliven und
hartgekochtem Ei dekorieren. Dazu gekochte und
geschalte Kartoffeln oder Reis servieren.

iBuen provecho!




Zutaten filr 4 Persovew

o 4 frische Rocoto (ersatzweise
rote, moglichst scharfe
Paprikaschoten)

2 hartgekochte Eier

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Ajipulver gelb,
ersatzweise Paprikapulver
500g Rinderhackfleisch

1 TL Oregano

4 Oliven

4 Scheiben Kase geeignet
zum Uberbacken, z.B Gouda
oder Cheddar

einige Rosinen

[ Am besten mit Zwar gt es kein
Folienkartoffem oder —  Recoto in Dentschland
Kartoffelgratin | zu kaufen, aber keive
servieren, Sorge! Auch wit roter
Paprika schwmeckt es
rolartig!

co— e
r— —
+
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Schweivefleisch iv

Wawdelsauce

Zutatewn

5009 Schweinefilet

1x unbehandelte Orange

1x rote Zwiebel (klein)

2x Knoblauchzehe

50g entkernte Oliven

4 EL Olivenol

509 geriebene Mandeln

80ml trockener Sherry (ersatzweise
Fleischbrihe)

Rosenscharfes Paprikapulver oder
Chili

20

e o
VWV v
mm

25 min

Zubereitung

Das Fleisch trocken tupfen und in 2cm grof3e Wiirfel
schneiden.

Die Orangenschale fein abreiben und den Saft
auspressen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Die Oliven in feine Ringe schneiden.

Das Fleisch in zwei Portionen anbraten, Knoblauch
und Zwiebel dazugeben und 1-2 Minuten mitbraten.
Mandeln, Orangensaft, Orangenschale und Sherry
hinzugeben, die Oliven untermischen und mit Salz
und Paprika abschmecken.

Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten garen
lassen.
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Frixuellos — asturische Crepes

79

taten filr 4 Persoven:

2 Eier

500wl Milch

1 Prise Sale
1259 WMehl
etwas Olivevsl

22

In einer Eisenpfanne 1 TL Olivenol erhitzen und 1/8 der
eigmasse einfiillen. Wenn die Unterseite leicht gebraunt
ist, Pfannkuchen wenden und fertig backen. Aus der
Pfanne heben und warm stellen, bis alle 8 Pfannkuchen
gebacken sind.

Die Pfannkuchen dann mit Marmelade bestreichen,
einrollen und sofort servieren

Wi+ @%Wﬁé
Puderzucker aunf die

fertigen Crepes
wird der

Geschmack siiker



Churros
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79

tutaten

Churros:

Y4 TL Salz

50ml Ol

100g Mehl

3 Eier

2 EL Zucker

Ol zum Frittieren
Spritzbeutel oder Gefrierbeutel
Schokoladensauce:

125¢ Zartbitterschokolade
100ml Sahne

Alternative zur Schokoladensauce:

Zimtzucker

175ml Wasser
hinzugeben urd rihren. Das ganze Mehl auf einmal
und mit einem Holzkochloffel rithren, bis
eig entsteht. Nachdem der Teig fest ist, noch 2
Minuten bei mittlerer Hitze den Teig ,abbrennen®
(Brandteig). Der Topf sollte eine weifde Schicht am Boden
den, das ist das abgebrannte Mehl.

Vom Herd nehmen. Die Eier einzeln hinzufiigen und mit
dem Handriihrgerat umriihren (es dauert sehr lange, bis
alle Eier komplett eingemischt sind)

In einem Topf oder in einer Fritteuse Ol hinzugeben und
erhitzen. Das Ol ist bereit, wenn sich Blischen an
beispielsweise einem Holzzahnstocher bilden. Den Teig
in einem Spritzbeutel/Gefrierbeutel fiillen und
individuell, lange Stringe herausdriicken und ins Ol
dazugeben.

Die Churros 3-4 Minuten goldgelb frittieren und wenden.
Herausnehmen und auf ein Papierstiick abfetten lassen.
Die Sahne in einem Topf aufkochen und vom Herd
nehmen. Die Schokolade in Stiicken dazugeben und
schmelzen lassen.

Die fertigen Churros auf Teller anrichten und zusammen
mit der Schokoladensofde servieren. Ohne
Schokoladensauce: Die Churros mit Zimtzucker
bestreuen.

Guten Appetit! @
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Tostada con Salsa de wuewces & & Qt PP

9

1,5h-2h

Zutaten filr 32-4 Persovew: Zubereitung
o 1,51 Wilch 1. FUrdie Tostadas: Ein Liter Milch mit dem Zucker, der Butter, den
o 509 Butter : : , ,

2 ok Zimtstangen und der frisch geschnittenen Zitronenschale kochen
° ZDDQ wersr lassen. Nach 3 Minuten kénnen die Zitronenschalen und die
o 3 Zimtstangewn ,
o 1 Zitrone Zimtstangen entfernt werden.
o 7 Eier 2. Jetzt mUssen die Eier getrennt werden und nur das Eigelb wird
o 1250 Speisestirke benotigt. Das Eigelb in einer Schissel schlagen und die restliche
o Walnuss-Sauce: Milch und die Starke zugeben (Tipp: Die Starke davor in die Milch
o 250ml Mich geben und einriihren). Diese homogene Mischung nun zu der heilRen
o 500 Walwusskerve Milch vorsichtig geben. Weitere 5 Minuten im Topf kochen lassen,
o 459 tucker dabei immer umrthren.
o 1 Zimtstange 3. Die Pudding-artige Creme auf einer Platte oder einem Teller verteilen
o 17TL Zimt und 30-40 Minuten ruhen lassen.
o Zum Ausbacken: 4. Fur die Sauce: Die Walnisse zerbroseln (in einem Mérser, in einem
o 2 Eier Gefrierbeutel kleinschlagen, in der Verpackung ,kneten®). In einem
o Wehl Topf 250 ml Wasser mit den Zimtstangen und dem Zimt erwarmen.

Garvieren:

Danach die gehackten Walnusskerne dazugeben und kochen lassen,

209 Z.uwker bis die Masse glatt ist. Dann die Zimtstangen entfernen.
1TL “ZWM 5. In einem anderen Topf die Milch mit dem Zucker erhitzen und
Walviisse

|6ffelweise die Milchmischung zur Nussmischung dazugeben. 20
Minuten kochen lassen und standig rihren.

6. Nach den 30.40 Minuten, die feste Creme mit einem Ausstecher
(nach Wahl) oder mit einem Messer schneiden. Wenn man will kann
man hier aufhoéren und direkt zu Schritt 8 springen.

7. 2 Eier in einer Schissel verquirlen. Mehl in einer anderen Schissel
geben. Das Ausgeschnittene von Schritt 5 jetzt ins Mehl und
anschlieBend in dem verquirlten Ei wenden und in Ol FRITTIEREN
(wichtig! Braten funktioniert nicht gut)

8. Das Resultat mit Zimtzucker bestreuen und die Walnuss-Sauce
UbergielRen.

9. Schon mit WalnUssen dekorieren und genielien!

24



O O O O O O

Cafe de olla

4

taten filr 1| Kaffee
(ca. & Tassen)

50g Rohrzucker

1 Zimtstange

5 Nelken

1 Bio-Orangenscheibe
60g Kaffeepulver

11 Wasser

Sieb

ibe mit dem Wasser in einen Topf und lass
ng fiir 5 Minuten kocheln

imm ihn vom Herd und lass ihn abgedeckt fiir weitere 5
Minuten ziehen
Giefde den Kaffee dann durch ein feines Sieb in die Tassen

Fiir die Optik kawm
man optional eine
weltere

Orangenscheibe und
eine Zimtstange in

die Tasse geben
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