wee ywww1.wdr.de/verbraucher/rezepte/alle-rezepte/amalfi-smash-100.html

Zutaten fur einen Tumbler (0,3 )

e 3¢l (centiliter) Rum aus Haiti (weier Rum aus Zuckerrohrsaft)

e 2 cl (centiliter) Rum aus Cuba (brauner Rum aus Melasse)

e Zesten und Saft einer ganzen Bio-Zitrone (Amalfi-Zitrone wenn maglich)
e 2 cl (centiliter) Orgeat oder Mandelsirup

e 1-2Zweige Thymian

e 1 Eiweil’

e Eiswurfel

Dekoration

e 1 Zweig Thymian
e 3 Korner Rosa Pfefferbeeren

Zubehor

e Shaker
e Barsieb
e Teesieb

Zubereitung im Shaker

e Alle Zutaten in einen Shaker geben. Den Thymian vorher zwischen den Handflachen ,anklatschen’, damit die
Aromen freigesetzt werden.

e Shaker mit EiswUrfeln auffillen, verschlieBen und kraftig shaken.

e Frische Eiswurfel in den Tumbler geben und den Drink doppelt,d.h. (das heil3t) durch das Barsieb am
Shaker sowie durch ein feines Teesieb abseihen.

e Mit einem kleinen Thymianzweig und gestoRRenen Pfefferbeeren dekorieren.

Hinweis: Zitronen von der italienischen Amalfi-Kiste sind besonders saftig und gelten als aul3ergewdhnlich
aromatisch. Ihre Saure ist etwas weniger ausgepragt als bei anderen Zitronen.
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wee wwww1.wdr.de/verbraucher/rezepte/alle-rezepte/espresso-mediterrano-100.html
Von Nic Shanker

Zutaten fur einen Tumbler (0,25 | (Liter))

e 1 doppelter Espresso, abgekuhlt
e 3 cl (centiliter) mediterraner Zitrus-Sirup (Rezept s.u. (siehe unten))
e Eiswurfel

Dekoration

e 1 Bio-Orangenzeste
e 2 essbare Bluten

Zubehor

e Shaker
e Barsieb

Zubereitung im Shaker

e Espresso und Sirup in den Shaker geben.

e Mit Eiswurfeln auffullen, verschlieBen und kraftig shaken.
e Tumbler mit frischen Eiswurfeln fullen.

e Drink Uber ein Barsieb in das Glas abseihen.

e Mit der Zeste sowie mit essbaren Bluten dekorieren.
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wem wwww1.wdr.de/verbraucher/rezepte/alle-rezepte/mediterraner-zitrus-sirup-100.html

Zutaten fur ca. 0,5 |

e 6 Kapseln Kardamom
e 400 ml (Milliliter) Zitronensaft, frisch gepresst
e 400 ml (Milliliter) Wasser

e 1 kg (Kilogramm) Zucker
e 2 El (Essloffel) getrocknete Lavendelbliten

e 1 EL (Essloffel) Rosenwasser
e FEiswdurfel

Zubehor

e Kochtopf
e Teesieb

Zubereitung

e Kardamom-Kapseln etwas andriicken und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen Kochtopf geben
und unter Ruhren aufkochen.

e Den Topfvom Herd nehmen, den Sirup abkthlen und dann rund 2 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.

e Flussigkeit durch ein Teesieb geben und mit Hilfe eines Trichters in eine saubere, verschlieBbare Flasche
fallen.

Tipp: Der Zitrus-Sirup halt sich gut gekthlt mehrere Wochen lang - und schmeckt auch ohne Alkohol einfach nur
mit Mineralwasser gemischt als Limonade.
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Servicezeit WDRJ
FERNSEHEN

Das Verbrauchermagazin Montag bis Freitag 18:15 Uhr

Mezedes - Griechische Vorspeisen

Gdasten eine bunte Auswahl an Vorspeisen zu servieren, macht Spaf. Auch in
Griechenland wird das so gemacht. Bjorn Freitag zeigt uns seine Lieblingshdappchen
vom Mittelmeer. In Griechenland nennt man die Vorspeisen ,,Meze“ (Plural Mezedes)
und es gibt dort Gaststatten, die nur diese kleinen Schmankerl servieren.

Zutaten fiir eine Vorspeisenplatte fiir 4 Personen.

Gefiillte Mini-Paprika
Zutaten:

14 TL Salz

12 Aubergine

1 EL Frischkase

15TL Knoblauch, gerieben

14TL Bio-Zitronenabrieb

2 TL Zitronensaft, frisch gepresst
Salz

Pfeffer

ca. 1 EL Paniermehl

6 Mini-Paprika

Besondere Utensilien:

e Spritzbeutel
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Zubereitung:

Die halbe Aubergine rund 20 Minuten im Ofen bei 180 Grad rosten.
Aubergine mit einem Loffel auskratzen und das weiche Fruchtfleisch mit
Frischkdse, Knoblauch, Zitronenabrieb und -saft verriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir eine festere Konsistenz ggf. etwas Paniermehl unterriihren.

Paste in einen Spritzbeutel fiillen.

Die Paprika waschen. Den Strunkansatz grof3ziigig abschneiden. Mit einem
Messer (spitze, diinne Klinge) die Kerne und Scheidewande entfernen.
Auberginenpaste in die Paprika spritzen, den Deckel mit dem Strunk wieder
aufsetzen.

In Raps- oder Olivendl rundherum braten, ca. 15 Minuten bei wenig Hitze.
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Panierte Feta-Ecken

Zutaten:

200 g Feta am Stiick

1 Ei

2 EL glatte Petersilie, fein gehackt

2 EL Schnittlauch, in feinen Ringen
1 EL Oregano, fein gehackt

2 EL Paniermehl

5 EL Raps- oder Olivendl zum Braten
ca. 3 EL Mehl

Zubereitung:

Feta in neun gleichgrof’e Wiirfel schneiden.

Ei mit der Gabel in einer kleinen Schiissel aufschlagen.

Krduter mit dem Paniermehl mischen.

Fett in der Pfanne erhitzen.

Fetawiirfel erst in Mehl wenden und abklopfen, dann ins Ei dippen und
schlieBlich rundherum in der Krauter-Panade wenden.

Fetawiirfel von allen Seiten kross anbraten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
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Bohnensalat

Zutaten:

400 g griine Bohnen

Salz

1 rote Zwiebel

8 griine Oliven ohne Kern

3 EL Olivendl

2 EL Weiflweinessig

1 TL Paprikapulver edelsiif

> TL Knoblauch, frisch gerieben
Pfeffer

Besondere Utensilien:

e Wasserbad mit Eiswirfeln
e Schaumkelle

Zubereitung:

e Bohnen waschen, Enden abschneiden, Bohnen halbieren und rund 15 Minuten
in gesalzenem Wasser bissfest garen. Dann in Eiswasser abschrecken.

e Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.

e Oliven in Scheibchen schneiden und mit den Zwiebeln und den Bohnen
mischen.

e Essigund Ol unterziehen und den Salat mit Paprika, Knoblauch, Salz und
Pfeffer wiirzen.

e« Mindestens 15 Minuten ziehen lassen, dabei immer wieder umriihren.
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Mediterrane Hackballchen

Zutaten:

300 g Hackfleisch halb und halb

1 Knoblauchzehe, gerieben

1Ei

2 EL Olivenodl

2 EL Paniermehl und mehr fiir die Panierung
1 EL Paprikapulver edelsif

Salz

Pfeffer

ca. 20 geschdlte Mandeln

Ol zum Braten

Zubereitung:

Hackfleisch, Knoblauch, Ei, Olivendl, Paniermehl und Gewiirze mit
gewaschenen Handen zu einer gleichmafigen Masse verkneten.

Kleine Ballchen formen, in jedes ein oder zwei Mandeln stecken.

Hackbéllchen wieder gut verschlieRen, in Paniermehl wenden und in heiRem Ol
rundherum bei mittlerer Hitze kross braten.
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Itallenlsch One Pot mit Pasta und Salsiccia

wee Wwww1.wdr.de/verbraucher/rezepte/alle-rezepte/one-pot-italienisch-100.html

Wenn der Metzger sie nicht herstellt, dann nimmt man einfach normale grobe Schweinswurstchen, eventuell auch
einfach Schweinehack, und knetet nach eigenem Gusto Fenchelsamen unter.

Zutaten fur acht Personen:

8 frische fenchelgewdirzte Bratwurste (siehe oben)

2-3 EL (Essloffel) Olivendl

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1-2 Chilischoten (nach Scharfe und Vertraglichkeit)

1 Bleichselleriestaude (ca. (circa) 400 g (Gramm))

Salz

Pfeffer

6-8 in Olivendl eingelegte Anchovis (Sardellen)

1,5 L (Liter) Bruhe

500 g (Gramm) Penne (oder eine andere kurze Pastasorte: Orecchiette, Farfalle)
1 grol3e Dose oder 2 kleinere Dosen Pelati (geschalte Tomaten in Tomatensaft, 800 g (Gramm))
1-2 EL (Essléffel) Kapern

Petersilie und/oder Basilikum

Zubereitung:

Die Bratwurste hauten und zerpflicken, im groBen Topf im heil3en Olivendl langsam anbraten, bis alles
krimelig ist.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und wurfeln, Chilis entkernen und hacken, zufigen und mitbraten. Sellerie
in feine Scheibchen schneiden und ebenfalls in den Topf geben.

Salzen und pfeffern, die gehackten oder ganzen Anchovis und Kapern einrtihren, alles miteinander
schmurgeln lassen. Einen Liter Brihe angiel3en und einmal aufkochen.

Die rohe Pasta zufuigen, gut umrihren und auf leisem Feuer zugedeckt etwa 10 bis 15 Minuten kdcheln. Erst
dann die Tomaten samt Saft zufigen und nochmals etwa 5 bis 7 Minuten kdcheln.

Jetzt die Flussigkeit regulieren: So viel zusatzliche Briihe angieRen, dass der Eintopf die richtige Konsistenz
hat und er sich gut mit einem Loffel essen lasst. Alles nochmals abschmecken und zum Schluss reichlich
gehackte Krauter (Petersilie und Basilikum) unterrthren.

Beilage: Frisch geriebenen Parmesan auf den Tisch stellen, den gibt man nach Gusto beim Essen auf seine Portion,
sowie krumiges WeilRbrot.

Getrank: Ein leichter junger Rotwein, aus Italien zum Beispiel (Chiantio.d. (oder dhnlich)) passt naturlich
hervorragend, aber ebenso gut schmeckt ein deutscher Spatburgunder.
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Taboulé aus Graupen mit Kofte

Wadhrend wir bisher meistens ganz klassische Rezepte aus der Region hatten gehen
wir dieses Mal auf Spurensuche in die Tiirkei. Wir machen NRW-Taboulé aus Graupen
und NRW-K&fte mit Joghurt-Senf-Sof3e und frischen Krdutern.

Die Mengenangaben sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir vier Personen.

Zutaten fiir den Salat:

1 EL Butter

150 g Graupen (je nach Geschmack, fein, mittelfein oder grob)
600 ml Gemiisebriihe

4 Friithlingszwiebeln

1 EL Pflanzendl

12 Cherry-Tomaten

Y, Salatgurke

1 rote Peperoni (Schéarfe nach Belieben)

15 Bund glatte Petersilie

Zutaten fiir das Dressing:

5 EL Olivenal

10 Blattchen Minze, fein gehackt
1 Zitrone, frisch gepresst

1 EL Honig
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Salz und Pfeffer
15 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Zutaten fiir das Kofte:

1> getrocknetes Brotchen

1 mittelgrofie Zwiebel

1% Bund glatte Petersilie

6 Blattchen Minze

1 Zehe Knoblauch

1 Ei

1 EL Paprikapulver, edelsif

1 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer (Achtung: Brat ist bereits gewiirzt!!)
Ol zum Braten

600 g rohe, grobe Rindsbratwurst (alternativ Rinderhackfleisch)

Zutaten fiir die Joghurt-Senf-Sof3e:

1% Bund Schnittlauch

2 Zweige Dill

150 g turkischer oder griechischer Joghurt (10 Prozent Fett)
1 EL Senf z.B. aus Diisseldorf oder Monschau

1 TL Honig

50 ml Olivendl

14 Zitrone (Saft)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Fiir das Taboulé die Butter in einem Topf erhitzen und die Graupen kurz darin
andiinsten.

Briihe angiefien, Graupen aufkochen, dann bei wenig Hitze und gelegentlichem
Umriihren zugedeckt rund 20 Minuten quellen lassen bis sie weich, aber noch
leicht bissfest sind. Dann die Graupen in ein Sieb geben, ggf. Reste der Briihe
abgiefRen und die Graupen leicht mit kaltem Wasser abschrecken.
Frithlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,
die Friihlingszwiebeln darin leicht anbraten und zusammen mit den Graupen in
eine Salatschiissel geben.

Tomaten, Gurke und Peperoni waschen, kleinschneiden und mit den Graupen
mischen.

Krauter ggf. waschen, Blattchen abzupfen, sehr grob kleinschneiden und zum
Salat geben. Wichtig: Nicht hacken!! Die Bladtter diirfen nicht matschig sein!
Fiir das Dressing alle Zutaten kraftig miteinander vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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e Die Sofle zum Salat geben, alles gut durchrithren und ca. eine Stunde im
Kiihlschrank ziehen lassen.

e Vor dem Servieren abschmecken und evtl. nachwiirzen.

e Fiir das Kofte aus Rinderbratwurst die Brotchen in Wasser einweichen und
anschlielend gut auspressen.

e Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.

e Petersilie, Minze und Knoblauch sehr fein hacken.

e Bratwurstmasse aus dem Darm pressen und mit allen Zutaten sorgfaltig
mischen — nur noch leicht wiirzen, da die Bratmasse ja bereits gewdirzt ist.

e Mit angefeuchteten Handen aus der Masse kleine, langliche Rollen formen und
in einer Pfanne in heiBem Ol zundchst rundherum scharf anbraten, dann bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

e Fiir die Joghurt-Senf-Sof3e die Krduter fein hacken.

e Alle Zutaten gut mit dem Schneebesen mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e Zum Schluss den Salat auf Tellern verteilen, die Hackballchen daneben
anrichten und die Sof3e dariiber geben. Dann aufessen — Mahlzeit!
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