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Denn bei manchen
Kochen sogar fiir

CHALUPAS FUR FREUNDE
@ FAMILIE: DESPERATE
HOUSEWIEE EVA LONGORIA
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ZUTATEN fiir 4-8 Personen: % Tasse
Pflanzenslund, je nach Bedarf, 8§ Mais-
Tortillas; 4 Tassen zerhackter Salat, 1% Tassen
zerkleinerter FrisSchkise @der Cheddar (etwa
170 Gramm), % Tasse,Sauerrahm, 1 grofle
Tomate, gewiirfelt, 2 Avocades,entkernt,
geschilt und gewiirfelt, > TassemyBohnenmus,
erwidrmt, 2 Tassen gekochtes, klein geschnit-
tenes Hithnchen, erwdrmt

ZUBEREITUNG:

Einen grofen Teller oder ein Backblech mit
Kiichenrolle belegen. Das Ol in einer groflen
Pfanne erhitzen, bis sich Schlieren bilden,

aber es noch nicht raucht. Die Toxtillas eine
nach der anderen anbraten, bis sie durch,
aber nicht verbrannt sind, etwa 1 Minute an
jeder Seite. Anschlieflend die Tortillas auf die
Kiichenrolle legen und 5 Minuten abkiihlen

JERNS

Salat, Kise, Rahm, Tomaten und Avoca&s in
getrennten Schiisseln anrichten.

Das Bohnenmus auf den Tortillas verteilen
und das Hithnchen dariiberstreuen. Die Cha-
lupas auf einer Platte anrichten und samt den
anderen Schiisseln mit den Beilagen servie-
ren. So kann jeder nach Lust und Laune sein
Essen selbst zusammenstellen.
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»eva’s kitchen®,
Eva Longoria,
Verlag: Clarkson
Potter
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»Meine Rezepte fiir
Familie & Freunde* -
Gwyneth Paltrow,
Verlag: Edel

ZUTATEN fiir 4-6 Personen:

11 Fischfond, 2 TL siifler Pimentén, grobes
Salz, 6o ml gutes spanisches natives Olivengl
(extra vergine), 6 grole Garnelen mit Képfen
und Panzer, 2 kleine Hummer, lings aufge-
schnitten, 1% grofle Zwiebeln, gewiirfelt

(ca. 300 g), 1 rote Paprikaschote, Samen und
Stiel entfernt, in 2,5 cm grofie Stiicke geschnit-
ten, 3 Knoblauchzehen, fein gehackt, 400 g
Bomba-Reis (falls nicht erhiltlich: Rundkorn-
reis), 12 kleine Jakobsmuscheln, mit Salz abge-
rieben, 2 Filets vom weiflem Plattfisch (z. B.
Seezunge), in § cm breite Streifen geschnitten.
2 EL grob gehackte Petersilie, 2 Zitronen, in
Spalten, zum Servieren

ZUBEREITUNG:

Den Fischfond in einem Suppentopf mit
Piment6n und Salz abschmecken und auf
schwacher Flamme warmhalten. 50 ml Oli-
vendl in einer Paellapfanne (Durchmesser:
40 cm) auf einem Holzkohlegrill oder auf
zwei Herdplatten erhitzen, bis es fast raucht.
Die Garnelen hineingeben und unter gele-
gentlichem Wenden 6-7 Minuten anbraten,
bis sie leicht gebrdunt sind. Auf einen Teller
legen. Die Hummer mit der Panzerseite nach
unten in die Pfanne geben und 4% Minuten

braten. Wenden und weitere 4% Minuten
braten. Die Hummer zu den Garnelen auf
den Teller legen. Das restliche Olivensl in
die Pfanne geben und auf mittlere Hitze
reduzieren. Zwiebeln, Paprika und Knob-
lauch hineingeben und unter Rithren etwa
10 Minuten andiinsten, bis das Gemiise weich,
aber nocH'bissfest ist. Den Reis in Form
eines gleichmifligen Kreuzes in die Pfanne
schiitten und mit dem Gemiise mischen.
Den Fischfond zugieflen, alles zum Kochen
bringen, Hitze reduzieren und 10 Minu-

ten kdcheln lassen. Garnelen, Hummer,
Muscheln und Fisch auf dem Reis verteilen.
Die Pfanne mit grofien Stiicken Alufolie
abdecken und die Paella weitere 10 Minuten
garen. Die Alufolie entfernen und 5 Minuten
weiterdiinsten. Die Muscheln sollten sich
ge6ffnet haben, und der Reis sollte gar sein.
Eventuell horen Sie es brutzeln - ein gutes
Zeichen, denn jetzt bildet sich am Pfannen-
boden die Kruste (Soccarrat), die eine gute
Paella ausmacht. Vom Herd nehmen, wieder
mit der Alufolie abdecken und 15 Minuten
ruhen lassen. Mit Petersilie bestreut servie-
ren. Die Pfanne auf den Tisch stellen, die
Paella auf die Teller der Giste 16ffeln und
Zitrone zum Ausdriicken dazureichen.




UBERFLUGELT:
URSULA KARVEN
SERVIERT HAHN-
CHEN MIT ZUCKER-
SCHOTEN-SALAT

ZUTATEN fiir 4 Personen: 1 TL Sesamsamen,
200 ml Apfelsaft, 100 ml Orangensaft, 1/8 1
Sojasauce, 3 EL siifle Chilisauce, 1 EL Honig,
300 g Zuckerschoten, 1 Bund Basilikum,

1 haselnussgrofies Stiick Ingwer, Saft von

1 Limette, 4 Hihnchenschenkel (je etwa 250 g)

ZUBEREITUNG:

Die Sesamsamen in einem Topf ohne Fett gold-
gelb résten und mit Apfel- und Orangensaft
sowie 100 ml Sojasauce und 1 EL Chilisauce
abléschen. Diese Mischung mit dem Honig
bei kleiner Hitze in etwa 10 Minuten auf die
Hilfte einkochen lassen.

Zuckerschoten und Basilikum abbrausen und
trockenschiitteln. Zuckerschoten schrig in
Streifen schneiden, Basilikumblitter kleiner
zupfen. Ingwer schilen und fein reiben, mit
dem Limettensaft und der iibrigen Soja- und
Chilisauce verriithren. Die Zuckerschoten
damit vermengen.

Den Backofen auf 220° C (Umluft 200° C)
vorheizen und ein Blech auf der mittleren
Schiene einschieben. Die Hihnchenschenkel
im Gelenk dort durchschneiden, wo es am
leichtesten geht: Man kann die Stelle ertas-
ten, wenn man den Unterschenkel hin- und
herbewegt. Ober- und Unterschenkel auf der
Hautseite je zwei- bis dreimal einschneiden.
Die Hihnchenteile in einer Schiissel mit der
Marinade vermischen, dann mit der Hautseite
nach oben auf das heifle Blech legen und im
Ofen 20 Minuten braten, dabei zweimal mit
der Marinade bestreichen. Das Basilikum
unter den Salat mischen und den Salat zu den
Hihnchenteilen servieren.
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BATGIRLS-MENU:
ALICIA SILVERSTONES
MAROKKANISCHER
COUSCOUS MIT
SAFRAN

ZUTATEN fiir 6 Personen: 400 g geschilter
Butternut-Kiirbis in Wiirfeln von %-1 cm
geschnitten, 200 g gelbe Zwiebel, in grofle
Wiirfel geschnitten, 200 g Karotten, in Wiirfel
von %-1 cm geschnitten, 100 g Zucchini, in
Wiirfel von1% cm geschnitten, 2 EL extra
feines Olivendl, feines Meersalz,1% TL frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer, 300 ml Gemiise-
briihe, 2 EL vegane Margarine, % TL gemahle-
ner Kreuzkiimmel, 300 g Vollkorn-Couscous,
2 Frithlingszwiebeln, weife und griine Teile,
gehackt

ZUBEREITUNG:

Backofen auf190° C vorheizen. Butternut,
Zwiebeln, Karotten und Zucchini auf ein Back-
blech legen und das Olivendl, 1 TL Salz und

1 TL Pfeffer dazugeben. 25-30 Minuten lang
braten, nach der Hélfte mit einem Pfannen-
wender einmal drehen. Wihrend das Gemiise
brit, die Gemiisebriihe in einem Kochtopf zum
Kochen bringen, den Topf von der Hitze neh-
men und die Margarine, den restlichen % TL
Pfeffer, Kreuzkiimmel, Safran und Salz unter-
rithren, Deckel auf die Pfanne setzen.

15 Minuten lang ziehen lassen. Das gebratene
Gemiise mit dem Couscous in eine grofie
Schiissel geben. Die Gemiisebrithe noch ein-
mal zum Kochen bringen und sofort iiber die
Couscous-Mischung giefien. Mit einem Teller
gut abdecken und 15 Minuten stehen lassen,
Frithlingszwiebeln dazugeben, Couscous und
Gemiise mit einer Gabel vermischen und
servieren.

ENTSPANNT VEGAN
»Mein Kochbuch fiir ,Meine Rezepte fiir eine
Kochmuffel” - bessere Welt” -
Ursula Karven, Verlag: Alicia Silverstone,
Gréfe und Unzer Verlag: Arkana
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