Selbstgemachte Fischstabchen

Wer 1liebt sie nicht? Fischstabchen sind fiur viele das
Kindheitsessen schlechthin. Wir sind auch heute noch von den
kostlichen Happchen begeistert, machen sie jetzt aber schon
seit Jahren aus frischem Kabeljau-Filet. Das Ergebnis? Noch
zarteres Fleisch, eine noch feinere Panade. Meine Empfehlung?
Die selbstgemachten Fischstabchen unbedingt in Panko walzen.

Fish & Chips

Zartes Filet, knuspriger Bierteig, Pommes und feines
Erbsenplree. Ich hab mich auf einem Roadtrip durch Irland in
das britische National verliebt. In Cork bestellten mein Papa
und im The Fishwife Fish & Chips mit Mushy Peas. Es waren die
besten die ich je hatte. Wann immer in an unsere Relise uber
die grune Insel zuruckdenke, denke ich an diesen Moment. Und
dann muss es manchmal eine Portion selbstgemachte Fish & Chips
sein.

Ananas-Shrimp-Curry

Fruchtig. Samig. Exotisch. Thailandisches Ananas-Shrimp-Curry
schickt deine Geschmacksnerven auf eine wilde Reise! Hier
baden Garnelen und zuckersuBe Ananas-Stuckchen in einer
cremigen Sauce aus Kokosmilch und thailandischer Red Curry
Paste. Ausschlaggebend fur den authentischen Geschmack sind
jedoch die richtigen Gewlrze und Krauter. So sind neben Dried
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Shrimp Paste vor allem Limettenblatter, Thai-Basilikum und
Tamarindenpaste essentiell. Zaubere dein eigenes Ananas-
Shrimp-Curry und genieBe das Gefuhl, in einer der vielen
thailandischen Garklichen zu speisen.

Spanische Tapas

werden. Traditioneller Weise in den typischen Cazuelas
genannten Tonschalen serviert, ergibt sich eine breite Palette
von kalten Tapas wie Gazpacho, Aioli, Mojo rojo, Mojo verde,
marinierten Oliven, Manchego, Serrano und Tapas-Brot uber
vegetarische bzw. vegane Tapas wie Papas arrugadas, Pimientos
de Padron, Patatas bravas und spanische Tortilla bis hin zu
Tapas mit Fleisch wie Albondigas und Pflaumen im Speckmantel
und WeilRe Bohnen mit Chorizo sowie Tapas mit Fisch bzw.
Meeresfrichten wie Boquerones fritos, Polbo & Feira,
Knoblauch-Garnelen, Mejillones a la marinera und Frittierte
Tintenfischringe. Neben den typischen Tapas mit herzhaftem
Charakter werden aber auch sulle Tapas wie Crema Catalana und
Spanischer Mandelkuchen gereicht.

Pad Thai mit Shrimps

Gebratene Reisnudeln, sull-saure Sauce, Sprossen, Shrimps und
gerostete Erdnlisse. Pad Thai gilt als thailandisches
Nationalgericht und verzaubert Einheimische wie Touristen
gleichermallen. Mein Freund hat ein Jahr in Thailand gelebt,
auf Koh Tao als Tauchlehrer gearbeitet und so das klassische
Pad Thai kennen und lieben gelernt. Eine Erinnerung, so stark,
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dass er auch daheim nicht auf sein Lieblingsgericht verzichten
kann. So gibt es auch viele Jahre spater und hunderte
Kilometer entfernt bei uns authentisches Pad Thai.

Tomatensauce mit Sardellen

Tomatig. Wurzig. Intensiv. Wir 1lieben diese schnelle
Tomatensauce. Dafur sind einfach immer alle Zutaten im Haus.
Und durch die eingelegten Sardellen wird die Tomatensolle
besonders aromatisch. Das Ergebnis: Die perfekte Sole fur
Pasta, Gnocchi & Co. Knallrot und verdammt Llecker!

Boquerones fritos

Frittierte Sardellen, ein Spritzer Zitrone und schon hast du
Spanien auf der Zunge. Boquerones fritos sind eins der
bekanntesten Tapas-Gerichte. Rustikal. Knusprig. Frisch. Hier
werden die kleinen Fische im Ganzen frittiert. Das Ergebnis:
Mediterranes Fingerfood, das begeistert.

Rosa gebratenes Lachsfilet

Krosse Haut und glanzendes Filet. Gebratener Lachs ist eine
wahre Kostlichkeit. Und dabei ebenso delikat wie schick. Damit
der Lachs innen zart rosa bleibt, kommt es auf die richtige
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Garzeit an. Mein Tipp: Brate den Lachs vier Minuten bei hoher
Hitze auf der Haut und lasse die andere Seite bei kleiner
Hitze nur noch kurz Farbe nehmen. Das Ergebnis: Perfekt rosa
gebratenes Lachsfilet.

Polbo a Feilra

Zarter Oktopus, viel Paprikapulver und hochwertiges Olivenol.
Polbo & feira bzw. Pulpo a la gallega ist ein Tapas-Gericht
aus Galicien, Spanien. Wahrend fruher Stockfisch verwendet
wurde, friert man heutzutage frischen Tintenfisch ein, um die
gleiche Konsistenz zu erhalten.

Thunfisch-Salat mit
Mandarinen

SuB. Salzig. Und typisch 70er Jahre. Thunfisch-Salat mit
Mandarinen war fester Bestandteil auf den Buffets meiner Oma.
Auch noch Jahre spater war sie Fan des 70er-Jahre Trends
Dosenobst. So kam auch ich in den Genuss ihres Rezeptes. Und
ja, manchmal gibt es diesen Retro-Salat bei uns immer noch.
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Frittierte Tintenfischringe

Frisch frittierte Tintenfischringe, einen Spritzer
Zitronensaft — mehr braucht es nicht, um das Meer zu
schmecken. Frittierte Tintenfischringe sind nicht nur eine
beliebte Tapas-Variante, sondern auch das perfekte Fingerfood.
Wir servieren sie am liebsten als Vorspeise, Teil eines
mediterranen Dinners oder spanische Tapas.

Onigiri

Klein. Gefullt. Kostlich. Onigiri sind japanische
Reisballchen, die klassischerweise mit Pflaumen, Lachs,
Seetang, Bonito-Flocken oder Thunfisch-Mayo gefullt werden.
Besonders Tuna-Mayo Onigiri sind international beliebt,
besonders einfach herzustellen und einfach zu veganisieren.
Oftmals werden Onigiri zu Dreiecken geformt, existieren aber
auch in anderen Formen. Entscheidend ist die handliche GroRe,
durch die Onigiri zum perfekten Fingerfood und Snack fur

unterwegs werden, und das der Reis im Gegensatz zur
Zubereitung von Sushi nicht mit Sushi-Zu gewlurzt wird.
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Zutaten (18 Stiick): 500 Gramm Rundkornreis in Sushi-Qualitat |
1 Dose (veganer) Thunfisch | 5 Essloffel japanische Mayonnaise
oder vegane Mayonnaise | 4 Teeloffel dunkler Sojasauce | 2
Essloffel Salz | 1 Nori-Blatt | 1 Teeloffel schwarzer Sesam |
Optional: Kresse
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Zubereitung (45 Minuten): 1. Reis grindlich waschen, bis sich
das Wasser nicht mehr weiBR verfarbt. 2. Reis nach
Packungsanweisung kochen. 3. In der Zwischenzeit Thunfisch mit
der Mayonnaise und der Sojasauce vermengen. 3. Nori-Blatt in
circa 1,5 breite Streifen schneiden. Jeden langen Streifen in
drei klrzere Streifen unterteilen. 4. Reis abschutten und auf
einem Blech oder in einer groBen Form (am besten in einer
groBen Holz- oder Bambusform, die Uberschissige Feuchtigkeit
absorbiert abkihlen 1lassen. 4. Reis 1in 18 Portionen
unterteilen. 5. Jeweils zwei Drittel des Reis in eine leicht
mit Salz ausgestreute Onigiri-Form oder die eigene (mit Wasser
benetzte und mit ein wenig Salz gesprenkelte) Handflache geben
und zusammenpressen. Dann eine Mulde hineindricken. 6. Einen
Teeloffel der Fullung in die Mulde geben und mit dem
restlichen Reis verschliellen. 7. Das Reisballchen vorsichtig
zusammenpressen, dann durch leichten Druck auf die Seiten zu
einem Dreieck formen. 8. Nori-Blatt mit Wasser befeuchten und
an den Boden bzw. die Seite des Onigri andrucken. 9. Sobald
alle Onigiri geformt sind, diese mit schwarzem Sesam
bestreuen. 10. Wer mag, kann fur ein wenig Scharfe noch
frische Kresse Uber die Onigiris geben.

Jetzt noch mehr japanische Rezepte, vegane Rezepte,
Reisgerichte oder anderes Fingerfood entdecken!

Nahrwerte/Stick: 144 Kalorien | 4,5 Gramm Fett | 22,5 Gramm
Kohlenhydrate | 4,5 Gramm Eiweils
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