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Sonnige Mittelmeerkiiche mit einem
Hauch Bayern

Frohlich, leicht und sonnig - das macht fur mich die moderne Kiiche aus. Am
Mittelmeer wird schon seit Jahrhunderten so gekocht, vielleicht sogar seit
Jahrtausenden. Die mediterrane Kuiche ist gesund und gschmackig und so
vielfaltig wie kaum eine andere auf der Welt. Kein Wunder: Hier am Mittelmeer,
dem grofditen Kochtopf Europas, sitzen tiiber 20 Nationen. Hier trifft das
Morgenland auf das Abendland. Und an jeder Kuiste schmeckt es anders.
Begleiten Sie mich auf meiner kulinarischen Kreuzfahrt und entdecken Sie mit
mir den besonderen Charme dieser Kuche.

Wenn man Mittelmeer hort, dann denkt man ganz automatisch an Italien,
Frankreich oder Spanien. Eine feine, zeitlose Kiiche. Aber erst auf der anderen
Seite des Meeres beginnt eine ganz eigene (Gewilirz-)Welt. In der Levante, dem
Landstrich von Agypten hiniiber in den Libanon bis hinunter nach Israel und
Syrien - da schmeckt es nach Orient. Und nebenan im Maghreb, also in Marokko
und Tunesien, kommt noch ein Touch Afrika dazu.

Kreuz und quer durchs Mittelmeer - wir ankern vor einer griechischen Insel und
geniefden eine Vorspeisenplatte. Mezedes. Dann setzen wir Uber nach Israel und
lassen uns vom Duft des Nationalgerichts Shakshuka verfiihren. In Sidfrankreich
kochen wir eine Bouillabaisse, den Sonnenuntergang geniefden wir in Sardinien
mit einer gebratenen Dorade und griitnem Spargel. Und die Nachspeise servieren
wir im Libanon mit einer Milchcreme mit Orangen und Berberitzen. Viele dieser
Gerichte habe ich auf meinen Reisen tiber das Mittelmeer selbst probiert. Fur
mein Kochbuch habe ich ihren Charakter und die Wurzeln der Original-
Rezepturen bewahrt. Vielleicht ab und zu ein bisserl moderner gekocht und dann
an unsere heimischen Verhaltnisse angepasst. Denn so ein Gericht schmeckt im
Urlaub halt ganz anders. Da ist es heifd und schwiil, vielleicht sitzt man sogar am
Strand beim Sonnenuntergang. Auf3erdem gibt es in meiner Kiche, ganz wie Sie
es von mir gewohnt sind, immer auch einen bodenstindig-bayerischen
Fufdabdruck. Zumindest einen kleinen.

Ganz besonders am Herzen liegt mir, dass Rezepte, Zubereitung und
Garmethoden nicht so kompliziert sind. Schlieflich muss man die Gerichte zu
Hause auch leicht nachkochen konnen. Damit man fur die wirklich wichtigen
Dinge genug Zeit hat. Namlich dass man Sonne und Frohlichkeit in die Gerichte



bringt und vor allem mit viel Leidenschaft kocht. Das schmeckt man immer
heraus. Probieren Sie es aus!

Herzlich Ihr Alfons Schuhbeck
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) SPANIEN VORSPEISEN
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Mallorquinische Mandel-Knoblauch-
Suppe

4 Personen

Zutaten

Fiir die Hiihnersuppe

* 4 Hahnchenkeulen

* 2 Stangen Staudensellerie

» 15 Karotte

* 1Kkleine Petersilienwurzel

* 1Zwiebel

* lsdunne Stange Lauch

* 80 g Fenchelknolle

* 3-4 Stiele Petersilie

* 1EL getr. Champignons (ersatzweise 50 g frische Champignons)
* 1 Lorbeerblatt

* 1TL schwarze Pfefferkorner

* 4 Pimentkorner

* 1Gewurznelke

* 2 Wacholderbeeren

* 1Scheibe Ingwer

* Salz

 1EL Butter

» 2 fein geriebene Knoblauchzehen
* 4 EL helles Mandelmus

e 250 g Sahne

* VY4 TL gemahlene Kurkuma

* 10 g Marzipanrohmasse

* 1EL Speisestarke

* 1 Spritzer Mandellikor (z.B. Amaretto)



Aullerdem

* 2 Scheiben Toastbrot

* 1 Splitter Zimtrinde zum Reiben
* 1EL mildes Olivenol

* mildes Chilisalz

* 1EL gerostete Mandelblattchen
* 1EL Schnittlauchrollchen

* essbare Bluten zum Garnieren

Zubereitung

1 Fur die Huhnersuppe die Hahnchenkeulen waschen und trocken
tupfen. Den Sellerie putzen, waschen und jeweils quer vierteln. Karotte
und Petersilienwurzel putzen, schalen und langs halbieren. Zwiebel
schalen. Lauch putzen und grundlich waschen. Fenchel putzen und
waschen. Petersilienstiele waschen.

2 In einem grofRen Topf 1¥2 | Wasser aufkochen. Das vorbereitete
Gemuse, Petersilienstiele, getrocknete Pilze, Lorbeerblatt, Pfeffer,
Piment, Nelke, Wacholder und Ingwer hinzufugen. Die Keulen
dazugeben und im Wirzsud knapp unter dem Siedepunkt etwa 1
Stunde gar ziehen lassen. Dabei anfangs den aufsteigenden Schaum
mit einem Schaumloffel abnehmen.

3 Wahrenddessen fur die Zimt-Croltons das Toastbrot in Wirfel
schneiden und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Die Pfanne
vom Herd nehmen, etwas Zimt Uber die Brotwurfel reiben, mit Olivenol
betraufeln und mit Chilisalz wurzen.

4 Danach die Keulen aus dem Topf nehmen und hauten. Das Fleisch
von den Knochen losen, in kleine Stucke schneiden und warm halten.
Den Warzsud durch ein feines Sieb giefien, das mit einem sauberen
Passiertuch ausgelegt ist, in einem Topf auffangen und mit Salz wurzen.
Gemuse und Gewdurze entfernen.

5 Die Butter in einem grofien Topf bei milder Hitze zerlassen und den
Knoblauch darin etwas andunsten. Mandelmus, 3 | Hihnerbriuhe (Rest



anderweitig verwenden) und Sahne hinzufugen, Kurkuma und Marzipan
unterrthren. Die Speisestarke mit wenig kaltem Wasser glatt ruhren, in
die Suppe geben und kocheln lassen, bis diese samig bindet. Zuletzt
alles mit 1 Spritzer Likor abschmecken.

6 Zum Servieren das Hahnchenfleisch auf vorgewarmte tiefe Teller
verteilen. Die Mandel-Knoblauch-Suppe mit dem Stabmixer kurz
aufschaumen und Uber das Fleisch giefien. Die Suppe mit CroUtons,
Mandelblattchen und Schnittlauch bestreuen und zuletzt mit essbaren
BlUten garnieren.






I I FRANKREICH VORSPEISEN

Bouillabaisse mit Rouille und Baguette

4 Personen

Zutaten

Fiir den Garnelenfond

* 8 Garnelen (mit Kopf und Schale)
 Salz

e 1Zwiebel

* 1Stange Staudensellerie

* ViFenchelknolle

« 1TLOI

* 50 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)
* 50 ml Cognac

* 50 ml Weifdwein

* 1EL Tomatenmark

* 800 ml Hihnerbriihe

e 1 Msp. mildes Currypulver

* 1 Prise Safranfaden

Fiir die Einlage

e 3 Tomaten

* 1-2 Handvoll Miesmuscheln

» 8 Wolfsbarschfiletstiicke (a ca. 35 g; mit Haut)
* 8 Rotbarbenfiletstiicke (a ca. 35 g; mit Haut)

* 8 Seeteufelmedaillons (a ca. 35 g)

* 4 Jakobsmuscheln (ausgelost, ohne Corail)

« 1TLOI

* mildes Chilisalz

Fiir Rouille und Baguette



e 1Prise Safranfaden

2 ELwarmer Garnelenfond (siehe oben)

» 2sehr (!) frische Eigelb

* 1TL Dijon-Senf

« 5-6ELOI

* 1Kkleine gekochte Pellkartoffel (ca. 25 g; ersatzweise entrindetes Toastbrot)
» 15 Knoblauchzehe (in Scheiben)

* mildes Chilisalz

* 8 Scheiben Baguette

* 1EL mildes Olivenol

AuRerdem
» Pfeffer aus der Muhle
* einige Dill- und Mini-Basilikumspitzen zum Garnieren

Zubereitung

1 Fur den Garnelenfond von den Garnelen den Kopf abdrehen, die
Garnelen schalen, am Rucken entlang nicht zu tief einschneiden und
den Darm herausziehen. Die Garnelen waschen, trocken tupfen und
langs halbieren, fur die Einlage beiseitelegen. Die Garnelenschalen und -
kopfe mit lauwarmem Salzwasser waschen und trocken tupfen. In einer
Pfanne ohne Fett so lange rosten, bis sie trocken, rot und knusprig sind.
Herausnehmen und im Morser oder auf einem Brett mit einem Messer
grob zerkleinern.

2 Die Zwiebel schalen, Sellerie und Fenchel putzen und waschen. Alle
drei Gemusesorten in etwa 1 cm grof3e Stlcke schneiden. Einen Topf bei
mittlerer Temperatur erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin
verstreichen und Zwiebel, Sellerie und Fenchel kurz andunsten.
Gerostete Garnelenschalen und -kopfe unterruhren. Wermut, Cognac
und Wein dazugieflen und einkochen lassen. Das Tomatenmark
unterrthren und kurz mitdinsten. Den Ansatz mit Bruhe auffullen und
knapp unter dem Siedepunkt etwa 20 Minuten ziehen lassen. Den Fond
durch ein Sieb abgiefRen und in den Topf zurtickgeben, dabei 2 EL fur
die Rouille abnehmen und die Karkassen entfernen. Curry und Safran in
den Fond streuen, warm halten.



3 Fur die Einlage Tomaten kreuzweise einritzen, Uberbruhen, kalt
abschrecken, hauten und vierteln, Stielansatze und Kerne entfernen.
Die Tomatenfilets in Rauten schneiden. Die Miesmuscheln unter kaltem
Wasser grundlich saubern, dabei bereits geoffnete Exemplare
aussortieren. In einem kleinen Topf etwa 1 cm hoch Wasser aufkochen
und die Muscheln darin unter Ruhren Y2 bis 1 Minute dampfen, sodass
sie sich o0ffnen (noch geschlossene aussortieren). Mit einer Schaumkelle
herausheben und beiseitestellen.

4 Die Fischstucke und Jakobsmuscheln waschen und trocken tupfen.
Eine groRe Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Ol mit
einem Pinsel darin verstreichen. Die Wolfsbarsch- und Rotbarbenstucke
auf der Haut einlegen, die Seeteufelmedaillons danebensetzen und
alles etwa 1 Minute anbraten. Garnelen und Jakobsmuscheln
dazugeben und 1 bis 2 Minuten mitbraten. Vom Herd nehmen, Fische,
Garnelen und Jakobsmuscheln wenden und in der Resthitze der Pfanne
noch etwa 1 Minute saftig durchziehen lassen. Miesmuscheln
dazugeben, mit Chilisalz wurzen.

5 Fur die Rouille Safran in 2 EL warmem Fond einweichen. Eigelbe und
Senf in einem hohen Riihrbecher verrihren. Das Ol nach und nach mit
dem Stabmixer unterrihren. Kartoffel pellen, grob zerkleinern, mit
Knoblauch und Safranfond untermixen, mit Chilisalz wurzen. Die
Baguettescheiben in einer Pfanne im Olivendl anrdsten. Zum Servieren
Fischstlcke, Garnelen, Jakobs- und Miesmuscheln auf vorgewarmte
tiefe Teller verteilen. Die Tomatenrauten daruberstreuen und alles mit
heifem Garnelenfond aufgiefRen, mit Pfeffer wurzen und mit Dill und
Basilikum garnieren. Die gerOsteten Baguettescheiben und die Sauce
Rouille dazu reichen.






ISRAEL

VORSPEISEN

Israelisches Friihstiicks-Pfanderl

(Shakshuka)

4 Personen

Zutaten

Fiir das Fladenbrot

* 300 g Mehl

* 1TL Backpulver

 Salz

e 250 g Naturjoghurt

* Mehl zum Arbeiten

* 2 EL mildes Olivenol

e 2 TL Zatar (arab. Gewiirzmischung)
* mildes Chilisalz

Fiir das Pfanderl

* 1Zwiebel

* jelroteund gelbe Paprikaschote
* je Y gelbe und griune Zucchini

* 50 ml Gemusebruhe

* 1fein geriebene Knoblauchzehe

e 1TL Baharat (arab. Gewuirzmischung)
» 250 g stickige Tomaten (aus der Dose)

* mildes Chilisalz

* 8 Okraschoten

« 1-2TLOI

* Salz | Pfeffer aus der Muihle

* 4 Eier

* einige Minzeblitter zum Garnieren



Zubereitung

1 FUr das Fladenbrot Mehl und Backpulver in eine RUhrschussel sieben
und 1 Prise Salz daruberstreuen. Joghurt dazugeben. Alles mit den
Knethaken des Handruhrgerats oder der Kuichenmaschine glatt
verkneten. Den Teig in 8 Stucke teilen, jedes Teigstlck zugig zur Kugel
formen und auf der leicht bemehlten Arbeitsflache nicht zu dunn zu
einem Fladen (ca. 7 cm Durchmesser) ausrollen.

2 Eine grofRe Pfanne ohne Fett bei mittlerer Temperatur erhitzen und
die Brote darin nacheinander auf beiden Seiten jeweils etwa 2 Minuten
backen (dabei blahen sie sich etwas auf). Die Brote aus der Pfanne
nehmen, noch warm mit Olivendl bestreichen und mit Zatar und Chilisalz
bestreuen.

3 Fuar das Pfanderl die Zwiebel schalen und in etwa 1% cm grof3e
Rauten schneiden. Paprika langs halbieren, putzen und waschen. Die
Halften mit dem Sparschaler schalen und in etwa 1% cm grofie Rauten
schneiden. Zucchini putzen, waschen, langs vierteln und entkernen,
schrag in Rauten schneiden.

4 Zwiebel, Paprika und Zucchini in einem Topf in der Brihe bei milder
Hitze wenige Minuten dunsten, bei Bedarf noch etwas Bruhe
nachgiefien. Knoblauch, Baharat und Tomatenstucke hinzufiigen und
alles mit Chilisalz wurzen. Das Gemuse aufkochen und knapp unter dem
Siedepunkt noch wenige Minuten ziehen lassen.

5 Inzwischen die Okraschoten putzen, waschen und in %2 bis 1 cm
dicke Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze entfernen. Eine
Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, ¥ bis 1 TL Ol mit einem Pinsel
darin verstreichen und die Okraschoten 2 bis 3 Minuten anbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Eine weitere Pfanne bei milder Temperatur
erhitzen, das tbrige Ol mit einem Pinsel darin verstreichen und die Eier
zu Spiegeleiern braten.

6 Zum Servieren je 1 Spiegelei auf einen vorgewarmten Teller setzen
und die Shakshuka sowie die Okraschoten darum herum verteilen. Mit



Minze garnieren und das Fladenbrot dazu reichen.






[ ALGERIEN VORSPEISEN

Arabische Fischtascherl

4 Personen

Zutaten

Fiir die Fischtascherl

* 120 g Garnelen (ohne Kopf, geschalt; 4 Schalen fiir den Fond beiseitelegen)
* 120 g weifdes Fischfilet (z.B. Wolfsbarsch, Dorade oder Kabeljau)
* 120 g Calamari (kiichenfertig)

* Y Fruhlingszwiebel (in diinnen Ringen)

* 1EL Koriandergrun (frisch geschnitten)

* 1¥-1TL Ras el Hanout (marok. Gewurzmischung)

* 1EL Sojasauce

* abgeriebene Schale von 2 unbehandelten Limette

* 1-2TL Limettensaft

* 14 Stange Staudensellerie

* 70 g Fenchelknolle

* 50 g passierte Tomaten (aus der Dose)

200 ml Hihnerbriihe

* 1 Knoblauchzehe (in Scheiben)

* 15 g Glasnudeln

* 16 Blatter Brickteig

* 100 g zerlassene braune Butter

* 1Eigelb zum Bestreichen

Fiir den Spinat

* 400 gjunger Spinat

* 2 Schalotten

« 1TLOI

* abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette
* 1 EL mildes Olivenol



