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Paprikaschaumsuppchen
mit Mandeln und Sherry

Zutaten:

» 600 g rote Paprika

» 40 g geriebene Mandeln
» 1 Knoblauchzehe

» 2-3 Schalotten

» 1 EL Olivenol

» 1 Lorbeerblatt

» 500 ml Gemiisesuppe

» 2 cl Sherry

» Salz
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Zubereitung:

Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Knoblauch und Scha-
lotten schdlen und hacken. Paprika, Zwiebeln und Knoblauch mit 1 EL Oli-
venol vermengen, die geriebenen Mandeln daruntermischen und alles mit
Suppe aufgiefien. Ein Lorbeerblatt beifiigen und im Dampfgarer bei 100° C
35 Minuten weich ddmpfen.

Anschlieftend das Lorbeerblatt entfernen, die Suppe mit dem Stabmixer piirie-
ren, mit Salz und Sherry abschmecken und heif} servieren.
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Karibisch gefullte heimische

Bio-Saiblinge

Zutaten:

» 4 kleine heimische
Bio-Saiblingsfilets

» 1 Limette

» 2 Schalotten

» 1 EL Senf

» 4 mittelgrofRe reife Tomaten

» 1 TL Mehl

» 1 Bund Petersilie

» 1 EL Olivendl extra vergine

» Salz

» Pfeffer aus der Miihle

» Zahnstocher

Fiir die Gewiirzfiille:

» 1 Zwiebel

» 2 Frithlingszwiebeln

» 1 Chili

» 1/2 TL Nelkenpulver

» 1 Zweig Thymian

» 1 Knoblauchzehe

» 1 Spritzer Limettensaft
» Salz

Zubereitung:

Alle angegebenen Zutaten der Gewdlirzfiille sehr klein hacken und - eventuell
im Mixer - zu einer Paste verriihren. Die Fischfilets mit Limettensaft betrdu-
feln, salzen und pfeffern und mit einem Loffel der Gewiirzfiille belegen. Zu
Réllchen zusammenrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

Tomaten vom Strunk befreien und sehr klein wiirfeln. Schalotten schdlen,
fein schneiden und beides in einen ungelochten Behdlter verteilen. Peter-
silie hacken und daruntermischen. Senf, Olivendl und 1 EL Mehl beifii-
gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, verriihren und im Dampfgarer bei 100°
10 Minuten ddmpfen. Anschliefend die Fischrollchen daraufsetzen und weitere
20 Minuten bei 90° C dampfen.

Dazu passt Kokosmilchreis mit Schwarzaugenbohnen (S. 71).

'

Diese Gewdurzfille ist in der Karibik sehr beliebt. Sie wird auch zum Fillen

von Gefliigel- oder Bratenstiicken verwendet und gibt Fisch und Fleisch
einen interessanten, wiirzig-pikanten Geschmack — probieren Sie's aus!
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Birnen-Mohn-Soufflé

Zutaten:

» 25 g Butter

» 100 g gemahlener Mohn

» 250 ml Sojamilch

» 1 Birne

» 2 Eier

» 1 Packung Vanillezucker

» 50 g Weizengrief}

» 20 g Mascobadozucker
(oder brauner Rohrzucker)

» 1 Zitrone

» Agavendicksaft
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Zubereitung:

Butter mit Mohn, Grief} und Sojamilch aufkochen und vom Herd nehmen. Eier
trennen. Birne schdlen und reiben. Birne, Eidotter (Eigelb), Zucker, Vanillezu-
cker und etwas Abrieb einer Zitrone unter die Masse riihren. Eiklar (Eiweif)
steif schlagen und vorsichtig unterheben.

In gebutterte und mit Zucker bestreute feuerfeste Auflaufformchen fiillen,
mit Folie abdecken und bei 90° C 30 Minuten dampfen.

Uber das Soufflé etwas Agavendicksaft giefen und warm servieren.
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