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- fir 4 Personen —
Fax: 07245-83645

500 g Mehl 1050 (oder anderer Mehl Typ), ca. 250 g Wasser, Tel: 07245-2260
1 TL Salz, Ghee (geklarte Butter) oder ein anderes Ol zum
Bestreichen der fertigen Fladen,
1 EL Dukka-Gewulrzmischung (z.B. Fertigmischung von il o _
,Culinarico” Karlsruhe) oder die Mischung selbst hergestellt ausSI./.m//Che Gourmet
1 EL schwarzem Sesamsaat, 2 TL Koriander- und 1 TL kUCh_e _
Kreuzkiimmelsamen gemahlen, etwas Salz, Pfeffer und ~ Cateringservice
1 TL Nana-Minze in Bio-Quaiitat

Thomas Fruhen
Fon 07225-988472
Mobil 0173/8423110

info@sinnliche-qgour-
metkueche.de
www.sinnliche-gour-
metkueche.de

Zubereitung:

Mehl, Salz und Wasser in einer Rilhrmaschine zu einem glatten,
weichen Teig kneten. Den Teig in eine Folie einwickeln und
mehrere Stunden quellen lassen (am besten tber Nacht im Kihlschrank)
Den Teig zu einer Rolle formen und gleichgroBe Stiicke abschneiden.
Fladen dunn ausrollen und in einer Pfanne ohne Fett oder auf dem
»1eppan-Yaki“ résten, dabei standig wenden.

Der Teig beginnt dabei Blasen zu werfen.

Die Fladen auf einen Teller legen, gleich mit Ghee einstreichen
und mit der Dukka-GewUrzmischung bestreuen.



Cashew-Mango-Karotten-Creme
- fiir 4 Personen - p

1 Mango, 200 g Karotten (Alternativ geht auch Kiirbis oder SiiBkartoffeln), 100 g
“Cashew-Niisse, 1 Chili, 1 Stiick Ingwer, 1 TL Kokosblitenzucker, 1 TL ,Ras el -
Hanout" orientalische Gewlirzmischung (z. B. von ,Culinarico™), 2 EL Kokosal,

& Olivendl, Saft 7 Zitrone, Salz und Pfeffer
, Zubereitung:

Karotten in kleinere Wiirfel schneiden, im Dampfgarer bei 100°C in 7 min garen.
Mango schdlen und in grobe Stiicke schneiden, Cashew-Niisse separat mahlen,
Chili und Ingwer klein schneiden, den Ingwer mit Zitronensaft betrdufeln.
Fertige Karotten, Mango, Ingwer, Niisse, Chili, Kokosal, Kokoszucker, Ras el
Hanout, Salz und Pfeffer in einen hohen Becher geben und mit dem Piirierstab |
plirieren, abschmecken, mit Olivensl und etwas Wasser verdiinnen, so dass die

Creme schon streichfdhig wird.

Tabule-Reis-Salat mit Granatapfel

-fiir 4 Personen- , —~—

150g Basmatireis, 50g in Ol eingelegte Paprika, 1TL Pfefferksrner, Salz, Ol,

frische Pfefferminze (oder getrocknete Nana-Minze), 1 BD. Petersilie,

Y.« 1BD Friihlingszwiebeln, Zitronensaft, 50g Niisse wie Pistazien, Zederniisse,
.~ Pinienkerne oder Mandelstifte, 1 Granatapfel, 1 Salatgurke, 150g Feta

- ¥ Zubereitung:
Reis mit der doppelten Menge Wasser im Dampfgarer bei 100 °C in 20 min garen. __q of%
Separat vorbereiten: P s
Pfefferkornern im Morser zerstoBen, danach mit den Niissen in einer Pfanne
ohne Ol erhitzen, im Morser mit etwas Salz mérsern.
Petersilie klein schneiden, einige Bldtter fiir die Deko beiseite legen, .
Minzbldtter zupfen, eingelegte Paprika in Streifen, Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden, Granatapfel aufschneiden und die Kerne in einer hohen Schiissel
I6sen, Gurke waschen, langs in 4 Teile aufschneiden, Kerne herausschneiden,
weiter in kleine Stiicke schneiden, salzen, Feta mit den Fingern zerbraseln.
" Paprika in einer Pfanne ohne weiteres Ol leicht anrésten, Friihlingszwiebeln und
Petersilie dazugeben und mitrosten.
Unter den fertigen Reis nun die Niisse, Paprika, Granatapfel, Gurke und Minze
nterriihren, mit Salz abschmecken. Etwas Reis-Salat in einen Kaffee-Tasse
tgeben, auf Teller stiirzen, dariiber Fetabrosel streuen, mit einem
Petersilienblatt dekorieren. Daneben die Cashew-Creme aufspritzen, mit etwas
Olivenol betrdufeln, den Teller mit den Fladen servieren.




" Patatas Canarias - kanarische Runzelqufdffe_]_g

- fiir 4 Personen -
12 kleine Kartoffeln (sogenannte Drillinge), viel Meersalz, 1 Zitrone

)Zuber'ei‘rung:

‘ /" Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in einem Topf mit gut gesdttigten
Meersalz-Wasser, mit der halbierten Zitrone, in ca. 15 min auf dem Kochfeld
weich kochen. Wenn die Kartoffeln fertig sind, das Wasser abschiitten und die
Kartoffeln im offenen Topf noch einige Zeit auf dem Kochfeld auf kleiner Stufe
(2) stehen lassen. Dadurch .schrumpeln" die Kartoffeln zusammen und
bekommen eine pikante Salzkruste.

Chimichurri Soe mit Rindersteak
-fiir 4 Personen-
2 Bund glatte Petersilie, 1 Limette, 1 Schalotte, 2 Knoblauchzehen, 1kleine Chili
~ Oder Chilipulver, Salz, Pfeffer, Olivendl, 1 TL getrockneter Thymian und
Oregano
.4 Stiick Rindersteak, ca. 3cm dick (aus der oberen Hiifte), Salz, Anbratfett wie
;Kokosfeﬁ oder gekldrte Butter

Die Steaks mit etwas Olivendl einreiben, nebeneinander in einen Vakuum- Beutel
legen, den Beutel vakumieren. Die Steaks im Dampfgarer bei 60 °C in 60 min
sous-vide garen. ‘ »
Alternativ konnen die Steaks auch offen im Dampfgaren bei 60 °C in 50-60 mingges
gegart werden. Das Fleisch hat einen festeren Biss als unter Vakuum gegart 48
Die Petersilie und Chili klein schneiden, Schalotten wiirfeln, den Knoblauch |
schneiden und mit 1 TL Salz min 10 Minuten marinieren. Die Schalotte in eine
Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen, salzen, in den Mérser geben. Schalotte
mit Chili, Knoblauch, Thymian und Oregano fein mérsern, gehackte Petersilie,
Pfeffer und etwas Olivendl zugeben, mit der Limette abschmecken, mit Olivenal
verdiinnen.

Das gegarte Fleisch aus dem Beutel nehmen, leicht abtrocken und in heilem Fett
auf jeder Seite 30 Sekunden anbraten. Das Fleisch mit der Chimichurri Sofe
_einstreichen, aufschneiden und mit den Runzelkartoffeln servieren.




Gai pat king - Hdhnchen mit Ingwersauce und
griinen Langbohnen

- fiir 4 Personen -

60 g Erdniisse, 5 Krauterseitlinge ( oder Steinchampignon), 600 g
Hdhnchenbrustfilet, 2 daumengrofe Stiicke Ingwer, 1 Zitrone, 4 Stiick

—l.anbohnen (vom Thai-Laden, Alternativ z.B. Zuckerschoten), 1 Zwiebel,

# 02 Knoblauchzehen, 1 TL Palmzucker (oder Rohrzucker), 1 Bd. Lauchzwiebeln, rd.
10 Cocktailtomaten, 2 Tassen Basmatireis, 2 EL SojasoBe, ca. 100 ml Kokosmilch
(oder Kokoswasser), 2 EL Tamarindensaft (oder Zitronensaft), Salz, etwas
Kurkumapulver, Kokosél zum Anbraten

Zubereitung:

Hadhnchenbrust mit Kurkuma und etwas Olivendl einreiben, Ingwer in feine
Streifen schneiden - mit Zitronensaft marinieren, Zwiebel in Spalten schneiden,_ - "’aﬁw
Knoblauchzehen fein schneiden und mit 1 TL Salz marinieren, Lauchzwiebeln in i* | &
Ringe schneiden, Cocktailfomaten halbieren, Pilze in Scheiben schneiden, il d |
Erdniisse grob zerkleinern. Langbohnen in mundgerechte Stiicke schneiden und_ N,
im Dampfgarer bei 100 °C in 4 min dampfgaren. Die Bohnen kénnen gerne leicht r
abkiihlen, da sie spdter in der Wok-Pfanne wieder erwdarmt werden. -

—Basmatireis mit Wasser in einer geschlossenen Schale, mit etwas Kurkumapulver
und einer halben Zitrone, im Dampfgarer bei 100 °C in ca. 20 min garen (je hach
Reissorte)

Hdhnchenbrust auf eine gelochte Garschale legen und bei 90 °C in 10 min
dampfgaren.

Alternativ kann die Hahnchenbrust unter Vakuum im Dampfgarer bei 63 °C in 60
min sous-vide gegart werden. Das Fleisch ist dann superweich, pasteurisiert und
kann im geschlossenen Vakuumbeutel bis zu einer Woche im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.

Nun Kokosél in der Induktions- Wok-Pfanne erhitzen, angefangen mit der
Zwiebelspalten, im heien Ol ca. 2 min glasig diinsten, Zwiebeln salzen, Ingwer
und Pilze zufiigen, anbraten, vorgegartes Hahnchenfleich in Streifen
aufschneiden, leicht salzen und in der Wockpfanne mit anbraten, Knoblauch
dazugeben und kurz anrésten lassen, mit dem Palmzucker karamellisieren, mit
SojasoBe, Tamarindensaft und Kokoswasser abloschen, Erdniisse, Langbohnen,
_LauchZ’Wiebeln und Tomaten rasch unterheben und sofort mit Basmatireis
""'ser'wer'en Ein leichtes Thai-Gericht mit erfrischenden Gewiirzen.




Indisches Sesamgebadck
- fiir 4 Personen -

250 g Honig, 180 g Butter, 6 EL Sahne (flissig), 1 TL chlllepulver'
" 350 g Sesamsamen, 120 g Mehl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C Ober/Unterhitze vorheizen. Das Universal Backblech
mit Backpapier auslegen.

Honig, Butter, Sahne und Vanillepulver in einem Topf auf dem Kochfeld
erwdrmen und verflissigen. Sesamsamen und das Mehl vermischen und mit der
Honig/Buttermasse verrihren. Die Masse gleichmaBig auf das Backblech
verteilen. Das Blech in die Mitte des Ofens schieben, bei 200 °C, 15 min backen.
Blech herausnehmen, das Backpapier vom Blech auf die Kiichenarbeitsplatte
ziehen. Mit der Riickseite eines Messers die noch weiche Masse in
PlatzchengroBe einteilen, danach ca. 30 min abkiihlen lassen.Teilt man die Masse
~zu spdt, brechen die Stiicke.

-

ewiirz- Kugeln mit Datteln
-fiir 4 Personen-
100g Niisse (Makadamia, Walniisse, Mandeln, Cashew...) 4getrocknete Datteln
1EL Rosinen, 1 EL Granberries, 1EL Schdlhanf, 1TL Kakao, je eine Priese
Kardamom, Zimt, Nelken, Vanillepulver, 2 EL Kokosraspeln

Zubereitung:

Nisse im Blender mahlen. Rosinen und Granberries im Blender zerkleinern,
Datteln klein schneiden. Zutaten mit den Gewiirzen in einer Schiissel vermengen
und verkneten und die Masse in kleine Gewtlirz-Kugeln formen. Gewiirz-Kugeln und
Sesamkekse passen gut zu einem Espresso.

IN BIETIGHEIM




