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Willkommen an Bord...

...und herzlich Willkommen
zur dritten Ausgabe von
,,Ocean Cooking“!

hierher konnte ich ein paar
Rezepte aus der Karibik auf-
sammeln und auch Panama
bzw. genauer gesagt die Em-

Bord verbacken! Und dabei
ist noch nicht einmal das
Getreide eingerechnet, wel-
ches wir an Bord selber mah-

In dieser Tja, irgendwie hat es nun bera-Indianer, belohnte mich  len.
Ausgabe: doch etwa langer bis zur auf der Reise mit einem Re-
nachsten Ausgabe gedauert. zept fUr Patacones, frittier- Eine weitere schéne Traditi-
Aber wie lautet das alte ter Kochbanane. Nun, zur on hat sich zwischenzeitlich
:;ﬁi?gg::}s' 2 Sprichwort: Gut Ding will Ecuadorianischen Kiiche lasst  in Form eines Sundowners
Weile haben. Seit der letzten  sich leider nicht viel sagen, eingeschlichen. Nur zu gerne
Backwahn A A.usgabe wgr ich natUrIich au.Ber dass es auf der? hei- §itzen mein Kapt‘n Axel u.nd
nicht untétig und habe mich mieschen Tellern meistens ich abends gegen 17 Uhr im
Feuer an 6 auch weiterhin kulinarisch Hahnchen, Reis und Bohnen Cockpit, beobachten wie die
Bord fortgebildet. gibt. Ich habe aber trotzdem Sonne hinter dem Horizont
ein paar Leckereien auftrei- versinkt und nippen dabei an
Klein, aber 8 Unter anderem durfte ich ben kénnen, die lhr nun auf einem kalten Cocktail. Da
fein dabei eine gute amerikani- den folgenden Seiten findet. auch diese Flussignahrung
sche Tradition kennenlernen, Unter anderem bin ich ein nicht unbeachtet bleiben
Flussig- 10 namlich das so genannte grofRer Fan von Ceviche jeder soll, habe ich Euch unsere
il Potluck. Potluck bedeutet Art geworden und auch die besten Rezepte auf den fol-
soviel wie Topfglick und leckeren Batidos haben es genden Seiten zusammen
Kulinarische 1.2 meint, dass jeder Gast zu mir durchaus angetan. gestellt.
Reiseimpres- .
sionen einer Party unter Seglern

irgendeine Kleinigkeit zu
Essen mitbringt. Dabei han-
delt es sich ublicherweise um
verschiedene Salate, Snacks,
Auflaufe oder auch Desserts.
Ein Vorteil dabei ist natir-
lich, dass der jeweilige Gast-
geber nicht so viel vorzube-
reiten braucht und daher
entsprechend mehr Gaste
einladen kann. Aber auch die
Vielfalt der Speisen und Re-
zepte nimmt dadurch natir-
lich entsprechend zu und so
gerat bei uns an Bord inzwi-
schen fast jede Zusammen-
kunft zu einem Potluck.

Wahrend ich in Ausgabe 2
meine Kulinarischen Reiseim-
pressionen noch auf den ka-
narischen Inseln sammelte,
bin ich inzwischen auf Gala-
pagos und damit in Ecuador
angekommen. Auf dem Weg

Patacones, eine Lateiname-
rikanische Spezialitat

Da mit jeder Seemeile weiter
nach Westen die Qualitat von
Brot und Brdtchen kontinu-
ierlich abnahm, bin ich in-
zwischen dazu Gibergegangen
meine Backwaren an Bord
selber herzustellen. Das dies
nicht selten zu einem wahren
Backwahn geriet, kann man
vielleicht an der Menge Mehl
erkennen, die ich in den
letzten Wochen und Monaten
verbraucht habe. Nicht weni-
ger als 20 kg Mehl wurden
seit Herbst 2008 bei uns an

Fir die nachste Ausgabe von
Ocean Cooking begebe ich
mich nun auf den Weg in die
Sudsee, wo es so tolle Ge-
richte wie Roher Fisch in
Kokosnusmilch geben soll.
Ich bin gespannt, wie dieses
und andere Gerichte so
schmecken und werden die
neuen Rezepte dann natir-
lich gerne an Euch weiter
geben. Wie immer freue ich
mich auf ein paar Reaktionen
von Euch. Hat es ge-
schmeckt, fehlt irgendetwas
oder waren gar die Mengen-
angaben falsch? Schickt doch
einfach eine kurze E-Mail an
brit@sy-hello-world.de.

So, nun aber erst einmal viel
Spall beim Nachkochen und
Guten Appetit!

Eure Brit
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Der Mahi Mahi heif3t
Ubrigens auch
Dolphinfish, Gold-
makrele oder Dorado.
Nicht zu verwechseln
ist er dabei mit der
Dorede!

Natirlich kann man
statt Mahi Mahi auch
jeden anderen,
festkochenden Fisch
nehmen. Pecan Nisse
lassen sich durch
Haselniisse oder
Mandeln ersetzen.

Wenn man keinen
Zestenreil’er an Bord
haben, kann man Oran-
genschale auch mit ei-
ner Reibe abldsen. Da-
fir ein Stiick Backpa-
pier auf die Reibe legen
und die Orange auf dem
Papier reiben. So ver-
hindert man, dass die
Orangenschale in den
Reibenléchern héangen
bleibt. Man kann die
Orangenschale mit ei-
nem Messer vom Back-
papier abtragen.

Zum Entkernen der Chi-
lischote nimmt man
einen Teelodffel und l6st
damit die Kerne aus.
Man sollte moglichst
den Hautkontakt mit
der Chilischote vermei-
den und sich danach
grundlich die Hande
waschen. Eventuell
kann man fur diese Ar-
beit auch Einweg Gum-
mihandschuhe verwen-
den.

Ocean

AulRenbordskameraden

Seit wir auf dem Pazifik unterwegs sind, ist uns das Angelgliick hold. So gibt es bei uns
viel frischen Fisch, am liebsten aber vor allen Dingen Mahi Mahi. Hier kommen unsere
besten Rezepte fiir diesen sowohl eleganten, als auch sehr wohlschmeckenden Fisch.

Mahi Mahi in Pecan-Nuss-Kruste

Zutaten:

4 Mahi Mahi Filets
75 g Mehl

100 g Pecan-Nusse
1Ei

ol

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Den Fisch waschen, sau-
bern und trocken tupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Das Ei verquirlen und
in einer kleinen Schale
bereitstellen. Das Mehl
ebenfalls in eine Schale
geben. Die Pecan-Nisse
fein hacken und in eine

Fischfilet a I’Orange

Zutaten:

800 g Mahi Mahi

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

3 unbehandelte Orangen
1 rote Chilischote

150 g Mangold

4 EL Olivendl

1/8 | trockener WeiBwein
400 ml Fischfond

3 EL Cointreau

1 Glas schwarze Oliven
ohne Stein

1 Prise Zucker

Eventuell etwas heller Sau-
cenbinder

Cooking

Zubereitung:

Das Fischfilet waschen,
trocken tupfen, in vier
Portionen teilen und mit
Zitronensaft betraufeln.
Mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Den Knoblauch pellen
und in diinne Scheiben
schneiden. Eine Orange mit
heiem Wasser abwaschen,
abtrocknen und die Schale
mit einem Zestenreilier
dinn abschalen. Den Saft
auspressen. Die beiden
Ubrigen Orangen mit einem
Messer schalen, so dass die
weille Haut entfernt wird.
Mit einem scharfen Messer
entlang der diinnen Innen-
hautchen schneiden und so
die Orangenfilets auslosen.
Den dabei austretenden
Saft auffangen. Die Chili-
schote waschen, langs hal-
bieren und entkernen. Den
Mangold waschen, abtrop-
fen lassen und den Strunk
herausschneiden. Die Blat-
ter halbieren und in feine
Streifen schneiden. In ei-
ner beschichteten Pfanne 2
EL Olivendl erhitzen und

dritte Schale fullen. Den
Fisch einzeln durch das
Mehl, das Ei und schlieBlich
durch die Pecan-Nisse
ziehen. In einer Pfanne
ordentlich Ol erhitzen und
die panierten Fischfilets
darin etwa 5 min. von je-
der Seite braten. Dazu
passt Reis.

das Fischfilet bei mittlerer
Hitze darin von beiden
Seiten kurz anbraten. Mit
Wein, Fischfond, Orangen-
saft und Cointreau abl6-
schen und das Fischfilet
etwa 5 Minuten darin zie-
hen lassen. Dann heraus-
nehmen und beiseite le-
gen. Die Sauce aus der
Pfanne abgieRen und eben-
falls beiseite stellen. In der
Pfanne das restliche Oli-
vendl erhitzen und die
Mangoldstreifen mit dem
Knoblauch darin anbraten,
bis die Blatter zusammen-
fallen. Die Chilistreifen
dazugeben und die aufge-
fangene Sauce wieder hin-
zufugen. Oliven, Orangen-
filets und -schale untermi-
schen und heil? werden
lassen. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Eventuell mit
etwas Saucenbinder andi-
cken. Die Fischfilets auf
das Mangoldgemise geben
und wieder heil3 werden
lassen. In der Pfanne ser-
vieren und frisches Ba-
guette dazu reichen.
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Ausgabe 3

Soup de Mer

Zutaten:

2 Méhren

1 Stange Lauch (Porree)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Strauch-Tomaten

5-6 El Olivendl

1,2 | Fischfond

1/4 | WeiBwein

1/2 TL Fenchelsamen

1 Lorbeerblatt

5-10 Faden Safran

1 unbehandelte Orange

Salz

Pfeffer

800 g Mahi Mahi oder anderes
festes Fischfilet wie z.B. Rot-
barsch, Viktoriaseebarsch

- e e e e e o = .

Ceviche

Zutaten:

120 ml Limettensaft

200 g Fisch oder Meeresfriichte
(z.B. Mahi Mahi, Shrimps, Mu-
scheln, Thunfisch, Lobster,
Krebs oder Tintenfisch)

6 EL Limettensaft

1 Spritzer Worchestersauce
120 ml Olivenadl

1 EL Ketchup

1 Bund Koriander

1 Bund glatte Petersilie

1 feste Tomate

1/4 Zwiebel

1/2 gehackte Paprika

1 Knoblauchzehe

1 frische Chilischote

1/2 Avocado

Pfeffer

Salz

Eventuell 1/2 Teel6ffel Zucker

Zubereitung:

Den Lauch griindlich waschen
und putzen. Die M6hren schéa-
len, sowie die Zwiebeln und
den Knoblauch pellen und alles
in kleine Wiirfel schneiden. Die
Tomaten waschen, vierteln und
den grunen Strunk entfernen.
Das Fischfilet in mundgerechte
Stiicke schneiden. Von der
Halfte der Orange die Haut in
diinne Streifen abschélen.
Orangensaft auspressen. In
einem groRen Topf das Ol er-
hitzen und die Gemusewdrfel
darin kraftig anschmoren. Mit
Fischfond und WeiRwein ablo-
schen. Die Orangenschale und -
saft, Lorbeerblatt, Fen-

Zubereitung:

Den Fisch oder die geschalten
Meeresfrichte in kleine Stiicke
schneiden und in eine Schissel
geben. Mit dem Limettensaft
UibergieRen und etwa 5 Stunden
im Kihlschrank marinieren.
Dabei ab und zu umrihren.
Durch das Marinieren wird der
Fisch gegart und veréndert
seine Farbe. Den Koriander und
die Petersilie waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Ein
paar Korianderblatter fir die
Dekoration beiseite legen. Die
Tomate waschen, trocknen und
entkernen. Tomatenfleisch in
feine Wiirfel schneiden. Die
Paprika waschen, putzen und
ebenfalls in feine Wirfel
schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch pellen und fein hacken.
Die Chili waschen, entkernen
und ebenfalls fein hacken. Die
Avocado schélen und in Wiirfel
schneiden. Limettensaft, Wor-
chestersauce, Olivendl und
Ketchup zu einer Sauce verrih-
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chelsamen zugeben und etwa
20 min bei mittlerer Hitze ko-
chen lassen. Die Tomatenvier-
tel hinzugeben und das Ganze
noch einmal 10 min kochen
lassen. AnschlieRend das Fisch-
filet in die Suppe geben und 5
Minuten ziehen lassen. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und heil3 servieren.

ren. Die Krauter, Tomate, Pap-
rika, Chili, Zwiebel und Knob-
lauch in die Sauce geben und
alle gut mischen. Den Fisch aus
dem Kuhlschrank nehmen und
den Limettensaft abgieflen.
Den Fisch in die Sauce geben
und die Ceviche mit Salz, Pfef-
fer und eventuell ein wenig
Zucker oder Tabasco abschme-
cken. Zum Schluss vorsichtig
die Avocadowirfel unterheben.
Die Ceviche in einer Cocktail-
schale anrichten und mit ein
paar Korianderblattern garnie-
ren. In Stidamerika wird zur
Ceviche oftmals gesalzenes
Popcorn gereicht. Wer das
nicht mag, kann aber auch
gerne ein paar Scheiben Ba-
guette dazu reichen.
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Zur Suppe
schmecken ge-
rostete Ba-
guettescheiben,
die man vorher
mit einer Knob-
lauchzehe ein-
reibt und mit
etwas Olivendl
betraufelt.

Statt Fen-
chelsamen oder
auch zusatzlich

kdnnen Sie am
Ende auch 1-2
EL Pastis oder
Pernod in die
Suppe geben.

Ceviche bekommt
man in Latein- und
Stdamerika in
kleinen, Cevicheria
genannten
Restaurants.

Da roher Fisch nicht
ganz ohne Vorsicht
genossen werden
sollte, muss bei
diesem Rezept
unbedingt darauf
geachtet werden
nur sehr frischen
Fisch zu verwenden.
Ceviche sollte nicht
mit bereits
gefrorenem und
wieder aufge-tauten
Fisch zubereitet
werden.

Ceviche wird
entweder jeweils
aus einer Fisch-
oder Meeresfrichte-
art oder einer
Mixtur aus Beidem
hergestellt.
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Wenn man einen
feuerfesten Behalter
mit Wasser beim
Backen mit in den Ofen
tut, bekommt man eine
schone Kruste.

Bei amerikanischen
Rezepten kommen
haufig Tassenmalle zum
Einsatz. Eine Tasse
entspricht dabei dem
Inhalt von 240 ml.

Man kann die Bagel
nach dem Kochen mit
einem verquirlten
Eiweil3 bepinseln und
mit groben Sal,
Sesamsamen,
Knoblauch, Zwiebeln
etc. bestreuen.

Am Liebsten essen wir
die Bagels noch lau-
warm mit Frischkése
und Raucherlachs
belegt.

\

Backwahn

Auch wenn es an Bord nicht ganz so einfach ist, mdchten wir doch inzwischen nicht auf

frische Backwaren verzichten. Dabei geht es uns weniger um frischen Kuchen oder Kek-

se, sondern viel mehr um knusprige Brétchen und frisches Brot. Hier folgen nun ein paar
bewahrte Rezepte aus unserer Bordbackerei. Viel Spall beim Nachbacken!
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Baguette

Zutaten:

750 g Weizenmehl

3 Teeloffel Salz

1 Packung Trockenhefe,
entspricht etwa 30 g

1/2 Liter lauwarmes Was-
ser

etwas Mehl

1 Ei, verquirlt

Bagels

Zutaten:

5 Tassen Weizenmehl

2 1/2 Teeléffel Salz

1 Packung Trockenhefe
1 1/4 Tassen lauwarmes
Wasser

3 Teeldffel Zucker oder
Honig

5 Essloffel Ol

2 Eier

Ocean Cooking

Zubereitung:

Das Mehl in eine groRRe
Schissel geben und mit
Salz und Trockenhefe mi-
schen. Das lauwarme Was-
ser hinzu geben und das
Ganze zu einem weichen
Teig verkneten. Den Teig
fur 10-15 Minuten kneten
bis er Blasen wirft. Den
Teig in eine Schussel ge-
ben, abdecken und fiir 45
Minuten gehen lassen. Der
Teig sollte sich dabei unge-
fahr verdoppeln. Den Teig
anschlieRend herunter
schlagen und ein wenig

Zubereitung:

In einer groflen Schissel 2
Tassen Mehl mit dem Salz
und der Trockenhefe mi-
schen. Das lauwarme Was-
ser unterrithren und Ol und
Eier hinzugeben. Mit einem
Mixer zu einer weichen
Masse verarbeiten. Das
verbleibende Mehl nach
und nach hinzu geben und
einen weichen, knetbaren
Teig daraus herstellen. Den
Teig auf eine bemehlte
Arbeitsflache geben und
fir 10 Minuten kneten. Den
Teig in eine leicht gedlte
Schussel tun, abdecken
und 30 Minuten gehen las-
sen. Den Teig anschlieRend
herunter schlagen und
noch ein wenig kneten. In
zwolf Teile aufteilen. Je-

kneten. In vier Teile auf-
teilen und jeden Teil fur
eine Weile kneten. Aus
jedem Teil schlief3lich eine
etwa 40 cm lange Rolle
formen und auf einem ge-
fetteten Backblech platzie-
ren. Die Rollen abdecken
und weitere 30 Minuten
gehen lassen. Die Baguette
mit dem verquirlten Ei
bepinseln und die Oberfla-
che mit einem scharfen
Messer leicht einritzen.
Den Ofen auf 220°C vorhei-
zen und die Baguette darin
in etwa 35 Minuten gold-
braun backen.
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des Teil leicht kneten und
zu einem Ball formen. Den
Ball flach driicken, mit
dem Finger ein Loch in die
Mitte driicken und einen
Bagel formen. Die Bagel
auf eine bemehlte Flache
legen, abdecken und wei-
tere 45 Minuten gehen
lassen. In einem Topf Was-
ser zum Kochen bringen
und die Bagel vorsichtig
Stiick fur Stick hinein ge-
ben. Jeden Bagel fiir 30
Sekunden von jeder Seite
kochen. Aus dem Wasser
nehmen und auf einem
leicht gedlten Kuchenblech
platzieren. Den Ofen auf
180°C vorheizen. Die Bagel
in den Ofen geben und bei
200°C backen bis sie gold-
braun sind.
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Ausgabe 3

Bierbrot

Zutaten:

3 Tassen Weizenmehl
3 Teeloffel Backpulver
1 Teel6ffel Salz

3 Teeloffel Zucker

1 Ei (optional)

1 Dose Bier (33 cl)

Pita
Zutaten:

2 1/2 bis 3 Tassen Weizenmehl
1 Packung Trockenhefe (30 g)
1 Tasse lauwarmes Wasser

1 Essloffel Zucker

1/2 Teeltffel Salz

1 1/2 Essloffel Olivenol

-—ees e e - - - . .

Zubereitung:

In einer groRen Schissel Mehl,
Backpulver und Salz mischen.
Den Zucker und das Ei hinzu
geben und leicht verquirlen.
Dann die Dose Bier hinein ge-
ben und die Zutaten vorsichtig
zu einem Teig verrihren. Nicht
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Zubereitung:

In einer groRen Schiissel die
Trockenhefe und das Wasser
verriithren. Salz, Ol und 250 g
Mehl hinzu geben und zu einem
dinnen Teig verrihren. Den
Teig eine Weile riihren und
dann fur zehn Minuten ruhen
lassen. Das restliche Mehl hin-
zu geben und verkneten, bis
sich der Teig ohne zu kleben
von der Schissel 16st. Den Teig

Brit‘s Vollkornbrot

Zutaten:

200 g Weizenvollkornmehr
200 g Dinkelvollkornmehl

100 g Roggenvollkornmehl

1 Essloffel Brotbackmittel

1 Essloffel Rein-Lecithin-Pulver
2 Essloffel gerdstetes Roggen-
malzpulver

2 Essloffel Weizenquellmehl

2 Essloffel Weizenkleber

100 g Roggen-Vollkornsauer-
teig, getrocknet

1 Essloffel Brotgewiirz

150 g Kérner (Sonneblumen-
kerne, Sesam, Leinsam)

2 TL Salz

1 Packung Trockenhefe

2 EL Essig

500 ml lauwarmes Wasser
Etwas Weizenmehl

Zubereitung:

In einer groRen Schiissel das
Mehl mit den Brotzutaten und
den Koérnern vermischen. Salz
und der Trockenhefe hinzufi-
gen und alle trockenen Zutaten
gut vermischen. Essig und nach
und nach Wasser hinzugeben
und alles zu einem Teig ver-
kneten. So lange kneten, bis
der Teig so richtig schén
,»ziehig* ist. Moglichst so lange
kneten, bis man wirklich nicht
mehr kann. Je langer man kne-
tet, desto besser wird das Brot!
Den Teig abgedeckt eine halbe
Stunde gehen lassen. Anschlie-
fend den Teig noch einmal
ordentlich durchkneten und
eventuell noch etwas Weizen-

zu viel rihren, so dass der Teig
noch leicht schaumig ist. Den
Teig in eine leicht gefettete
Kastenkuchenform geben und
bei 200°C fir 40 Minuten im
Ofen backen.

10 Minuten kneten und an-
schlieBend in eine leicht gedlte
Schissel geben. Abdecken und
fur ca. 30 Minuten gehen las-
sen. Der Teig sollte sich dabei
etwa verdoppeln. Den Teig
umdrehen und fur weitere 10
Minuten ruhen lassen. Anschlie-
Rend den Teig teilen und jedes
Teil diinn ausrollen. Bei 220°C
im vorgeheizten Ofen backen
und alle zehn Minuten kontrol-
lieren.

7

mehl unterriihren, bis der Teig
nur noch wenig klebrig ist. Eine
Brotform mit etwas Mehl be-
stduben und den Teig in die
Form fullen. Wer will kann
zusatzlich Kérner in die Form
oder oben auf den Teig streu-
en. Den Teig in der Form noch
einmal 20 bis 30 Minuten gehen
lassen. Den Backofen auf 200°
C vorheizen und das Brot mit
Deckel 55 min backen. Eventu-
ell noch weitere 10 min ohne
Deckel backen lassen, damit es
eine schone Kruste gibt.

Seite 5

Dieses Brot geht
einfach und
schnell und ist
damit der ideale
Begleiter, wenn
man mal kurz-
fristig irgendwo
zum Grillen
eingeladen wird.

Pita passt
hervorragend zu
Tzaziki,
Krautsalat und
gefullten
Weinblattern.

Ich nutze meistens
Zutaten von
www.hobbybaecker.
de sowie die 3 |
Ultra Plus Kasserolle
von Tupperware.

Wahlweise kann man
statt der Kérner
auch Rostzwiebeln,
Oliven, Nusse oder
getrocknete To-
maten verwenden.

Aufgrund der
geringen Haltbarkeit
von Vollkornmehl
fihren wir an Bord
das ganze Getreide
und eine Getreide-
mihle mit uns. Das
Mehl wird dann fur
jedes Brot frisch
gemahlen.
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| |
. Feuer an Bord !
I |
| Es ist doch immer wieder schdon, wenn man an einem sonnigen Abend mit Freunden im |
| Cockpit sitzt und so langsam der Duft von Grillgut durch die Luft zieht. Das man auch |
| andere Dinge als Steaks und Koteletts grillen kann, zeigt unser Rezept fur Pizza vom I
Grill. Auch die Beilagen sollen an dieser Stelle nicht vernachlassigt werden und so gibt
| es diesmal zwei leckere Rezepte flir Krautsalat. |
| |
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BBQ Pizza
Auch wenn man nur Zutaten: Zubereitung: abgedeckt weitere 10 Mi-
einen kleinen Grill nuten ruhen lassen. Den
hat, macht BBQ Pizza 2 Tassen Weizenmehl In einer groRRen Schissel Teig in drei Portionen tei-
auch mit mehreren 1/2 Teeloffel Salz Mehl, Salz, Zucker und len und auf einer bemehl-
Leuten SpaR. Einfach 1/2 Teeloffel Zucker Trockenhefe verrihren. ten Arbeitsflache zu run-
die Pizzen teilen und 1 Packung Trockenhefe Wasser und Ol mischen und  den Pizzen ausrollen. Die
gemeinsam genieRen. 3/4 Tasse lauwarmes Was- zum Mehl geben. Das Gan- Pizzen mit Mehl einreiben
So muss keiner zu ser ze zu einem Teig verkne- und auf einem Grill bei
lange warten. 1 Essloffel Olivendl ten bis sich eine Kugel dar-  geringer Hitze grillen, bis
aus formen l&sst. Den Teig der Boden leicht gebraunt
Wenn der Grillrost zu auf eine leicht bemehlte ist. Die Pizzen jeweils mit
grobmaschig ist, Arbeitsflache geben und der gebackenen Seite nach
sollte man vor dem fur etwa 10 Minuten kne- oben auf einen leicht be-
Backen der Pizza ten. AnschlieBend den Teig  mehlten Teller geben.
Alufolie auf den Rost in eine leicht gedlte Schis-  Nach Bedarf mit verschie-
geben und mit etwas sel geben und abgedeckt denen Zutaten und Kase
groben Maismehl etwa 45 Minuten gehen belegen und wieder auf
bestreuen. lassen. Der Teig sollte sich den Grill geben. Die Pizza
dabei verdoppeln. Den Teig st fertig, sobald der Kése
herunter schlagen, ein geschmolzen ist.
wenig kneten, zuriick in
die Schussel geben und
g II I | - - - - e S S S TE T O TE O TE T O TE T O T - - -8
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. Kolumbianischer Krautsalat !
I |
| Zutaten: Zubereitung: Schissel vermischen. In |
1 einem Topf Ol, Essig, Selle- I
= Kre}utsg.lat _halt 1 1/2 kg WeiRkohl Den WeiRRkohl von den &u- riesamen und Salz vermi-
Sl i elnfan I 1 grine Paprika Reren Blattern befreien, schen. Zum Kochen bringen |
B Lot |_m | 2 Zwiebeln halbieren und den Strunk und anschlieBend iber den |
Kuhlschrapk un? i€ 1 250 g Zucker heraus schneiden. In feine Kohl geben. Alles gut ver-
.nach Klima fiir 2 240 ml Ol Streifen schneiden oder rihren und abkihlen las- I
bis 3 Woche:n ohne | 240 ml Essig reiben. Die Paprika wa- sen. Den Krautsalat in ei- |
N | 2 Essloffel Selleriesamen schen, putzen und eben- nen luftdichten Behalter |
1 1 Essloffel Salz falls in feine Streifen geben und in den Kihl- |
schneiden. Die Zwiebeln schrank tun. Dort fir min-
l pellen und fein hacken. destens drei Tage ziehen |
| Kohl, Paprika, Zwiebeln lassen. |
| und Zucker in einer grof3en |
\ /

Ocean Cooking
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Ausgabe 3

Spare Ribs

Zutaten:

2-2,5 kg Spareribs

1 Zitrone

4 Stengel Petersilie

% TL getrockneter Oregano
1 Knoblauchzehe

1/4 TL gemahlener Pfeffer
1-2 cm Ingwerwurzel

2 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry

1 % EL flussiger Honig

1% TL Funfgew(lrzepulver
60 ml Chili-Sauce

60 ml Ernussol

Zubereitung: Honig, Funfgewirzepulver,
Chilisauce und Ol zu einer
Sauce verrihren. Die Rippchen
anschlieBend abgieRen und in
eine flache Form verteilen. Mit
der Sauce ubergieRBen und etwa
eine Stunde zugedeckt stehen
lassen. Die Rippchen auf dem
Grill von jeder Seite 6-8 Minu-
ten grillen, bis sie schén knusp-
rig sind. Dabei haufig mit der
Marinade bestreichen.

Die Spareribs in einen groRRen
Kochtopf geben und mit Wasser
bedecken. Zitrone heil abwa-
schen, in Scheiben schneiden
und mit der Petersilie und dem
Oregano zu den Rippchen ge-
ben. Das ganze zum Kochen
bringen und bei niedriger Hitze
ca. 45 Minuten kdcheln lassen.
In der Zwischenzeit den Knob-
lauch pellen und in eine Schis-
sel pressen. Den Ingwer scha-
len, reiben und zum Knoblauch
geben. Mit Sojasauce, Sherry,

Fisch-Spiel3e

500 g Mahi Mahi oder anderes
festes Fischfilet

2 rote Paprikaschoten
2 Zucchini

2 Knoblauchzehen
Etwas Zitronensaft
Etwas Olivendl

Salz

Pfeffer

Thymian

12 Spielie

“-ees e e e s - == =

Cole Slaw

Zutaten:

1 groRer WeiRRkohl

180 ml Mayonnaise

3 Essloffel Zucker

1 1/2 Essloéffel Weillweinessig
80 ml Ol

1/2 Zwiebel

1 Teel6ffel mittelscharfen Senf
1 Essloffel Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung: venol betraufeln. Die fertigen
Spielie auf den Grill legen und
knusprig grillen. Dazu passt
Baguette mit Krauterbutter

oder Asia-Sauce sii3-sauer.

Das Fischfilet waschen, trocken
tupfen und in Wirfel schnei-
den. Paprika putzen und in
Stiicke schneiden. Die Zucchini
waschen, trocken tupfen, langs
vierteln und in Stiicke schnei-
den. Abwechselnd Fisch und
Gemuse auf die SpieRe ste-
cken. Mit Salz, Pfeffer und
Thymian wirzen. Den Knob-
lauch Uber den SpieRRen zerdri-
cken. Mit Zitronensaft und Oli-

_— o o o Em o o Em Em o o Em Em Em ==

Zubereitung: Kohl geben und gut verriihren.
Den Cole Slaw in den Kihl-
schrank geben und bis zum

Servieren kihl aufbewahren.

Die Zwiebel pellen und fein
hacken. Mayonnaise mit Zu-
cker, Essig und Ol vermischen.
Die Gewirze und die Zwiebel
hinzu geben und alles zu einer
cremigen Masse verriihren. Den
WeiRkohl putzen und vom
Strunk befreien. In feine Strei-
fen schneiden oder reiben. Das
Cole Slaw Dressing Uber den

Seite 7

Funfgewlrzepulver
gibt es in der Asia-
abteilung vom Super-
markt oder beim Asia-
Shop zu kaufen. Man
kann es aber auch ger-
ne selber herstellen.
Dazu nimmt man

1TL Zimt, 1 TL zer-
stoRenen Anissamen,
1% TL zerstoRene Fen-
chelsamen, ¥ TL
frisch gemahlener Pfe-
fer und ¥ gemahlene
Nelken.

N

Wer mochte, kann
auch noch ein paar
Zwiebelviertel mit
auf die Spief3e tun.

|
l
l
l
I
l Die Spief3e kdnnen
| ruhig schon ein
I paar Stunden vor-
her zubereitet wer-
! den und dann mit Ol
| und Zitronensaft an
I einem kiihlen Ort
marinieren.
l
I
/)

Noch besser schmeckt
der Cole Slaw, wenn
man eine Mohre fein

raspelt und zum WeiR-
kohl hinzu gibt.

Als Variation kann
man auflerdem Rosi-
nen und gehackte Ha-
selniisse in den Cole
Slaw geben.
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Wer keine Kapern
mag, kann
stattdessen auch
eingelegten grinen
Pfeffer nehmen.
Statt Dill schmeckt
auch Schnittlauch
in feinen Rollchen.

Die Erdnusssauce
schmeckt besonders
gut mit Nudeln
vermischt. Warm
oder kalt als Salat.

Ocean

Klein, aber fein

Ob nun als Snack am Abend oder als Mitbringsel zum né&chsten Potluck, die folgenden
Rezepte kann man eigentlich immer und tberall verwenden. Und schlief3lich wird so ein
Abend mit Freunden erst so wirklich nett und gemutlich, wenn man nebenbei ein paar
Kleinigkeiten knabbern kann. Ein paar leckere Rezepte fur diese Gelegenheiten habe ich

Euch hier zusammen gestellt.

Carinas Artischocken Tapenade

Zutaten:

1 Dose Artischockenherzen
(400 g)

4 Zehen Knoblauch

120 ml Olivendl

125 g weichen Kéase (z.B.
Butterkase, Havarti, Moz-
zarella)

Zubereitung:

Die Artischockenherzen
abgiellen, in grobe Stiicke
schneiden und in einen
kleinen Topf geben. Den
Knoblauch pellen, fein
hacken und zu den Arti-
schocken geben. Das Oli-
vendl zugeben und zuge-
deckt bei geringer Hitze
fur etwa zehn Minuten
kochen. Dabei immer wie-

Lachstartar

Zutaten:

200 g frisches Lachsfilet
Pfeffer

Salz

1 Eigelb

50 ml Olivendl
Zitronensaft

1 TL Kapern

Dill

Zubereitung:

Das Lachsfilet von Graten
befreien und fein hacken.
Das Eigelb in einer Schissel
mit einem Schneebesen
verquirlen. Mit Salz wir-
zen. Das Olivendl tropf-
chenweise einriihren, so
dass eine sdmige Mayonnai-
se entsteht. Mit Pfeffer,

Spicy Peanut Sauce

Zutaten:

150 g Chunky Erdnuss-
butter

2 Essloffel Sojasauce
80 ml Wasser

3 Essloffel Zucker

1 Essloffel Sesamol

1 1/2 Essloffel Reisessig
(Apfelessig oder weilier
Balsamico geht auch)

Cooking

6 Zehen Knoblauch
1 Bund Koriander
Tabasco

der mit einer Gabel umriih-
ren. Beiseite stellen und
abgedeckt abkiihlen lassen.
Kurz vor dem Servieren
den Kase in kleine Stiicke
schneiden. Das Artischo-
ckengemisch aufwarmen
und den Kase hinzufiigen.
Mit einer Gabel verquirlen
bis der Kase geschmolzen
ist. Auf Crackern oder
Toast servieren.

Salz und etwas Zitronen-
saft abschmecken. Die
Mayonnaise unter den
Lachs heben. Die Kapern
und den Dill fein hacken
und zum Lachs geben. Da-
Zu passen mit einer Knob-
lauchzehe eingeriebene
gerdstete Toastscheiben.

Zubereitung:

Den Koriander waschen,
trocknen und fein hacken.
Den Knoblauch pellen und
ebenfalls fein hacken. Al-
len anderen Zutaten in
einer Schissel vermischen
und am Ende den Knob-
lauch und den Koriander
hinzu geben.
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Ausgabe 3

Club Sandwich

Zutaten:

12 Scheiben Kastenweiflibrot
oder Sandwichtoast
Salatmayonnaise

8-12 Blatter Kopfsalat

16 Scheiben geraucherte Pu-
tenbrust

3-4 Tomaten

12 Scheiben Bacon

Salz

Pfeffer

24 Zahnstocher
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Zubereitung:

In einer Pfanne ohne Fett den
Bacon knusprig braun braten.
Herausnehmen und auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen.
Die Tomaten waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schnei-
den. Die Toastscheiben mit
Mayonnaise bestreichen. Auf
vier Scheiben 2-3 Salatblatter
und darauf das Putenfleisch
geben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Jeweils eine weitere

Orangen-Avocado-Salat

Zutaten:

4 grofRe, saftige Orangen

2 reife Avocados

1 rote Zwiebel

2 EL Olivendl

1/2 TL getrocknete italienische
Krautermischung

Salz

Zubereitung:

Die Orangen schalen, so dass
die gesamte weile Haut ent-
fernt wird. Mit einem scharfen
Messer entlang der Trennhaut-
chen einschneiden und die
Filets herauslésen. Den austre-
tenden Saft dabei auffangen.
Die Avocados halbieren, den
Kern entfernen und schalen. In
dinne Scheiben schneiden und
sofort mit etwas Orangensaft
betraufeln, damit sie nicht
anlaufen. Orangen und Avoca-

Bundner Fleisch

Zutaten:

1 kg Rinderfilet

40 g grobes Meersalz
1/2 EL Bi-Carbonat
(Weichmacher)
Krauter der Provence
Pfeffer

Essig

Zubereitung:

Salz, Krauter und Weichmacher
vermischen und das Fleisch
damit einreiben. Das Ganze
abgedeckt fir 24 Stunden zie-
hen lassen und dabei immer
wieder den entstehenden Saft
abgielRen. Anschliefend mit
Essig abpinseln und an einen
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Toastscheibe darauf setzen.
Mit Tomate und Speck belegen.
Die letzte Toastscheibe mit der
bestrichenen Seite nach unten
darauf setzen. Die fertigen
Sandwiches diagonal halbieren
und mit Zahnstochern fixieren.
Mit den restlichen Toasts eben-
so verfahren.

doscheiben abwechselnd auf
vier Tellern anrichten. Die
Zwiebel pellen und in dinne
Scheiben schneiden. In Ringe
zerdrucken und auf die Oran-
gen und Avocados verteilen.
Aus Orangensaft, Olivendl,
Kréutermischung und etwas
Salz eine Marinade anfertigen.
Uber den Salat geben und mit
etwas Baguette oder Ciabatta
servieren.

— e o . . e . . E—,

schattigen, aber sehr luftigen
Platz nach draufRen hangen.
Nach etwa 5 Tage ist das Bud-
ner Fleisch hart und trocknen
und kann als dinner Aufschnitt
gegessen werden. Das Fleisch
sollte nicht dem Regen ausge-
setzt werden, da sonst der
Trocknungsprozess unterbro-
chen wird.

Seite 9
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Den Salat nicht zu
lange stehen las-
sen, bevor man ihn
serviert. Sonst wer-
den die Avocados
unansehnlich. Dem
Geschmack tut dies
jedoch keinen Ab-
bruch.

Wenn man mag,
kann man auch noch
ein paar schwarze
Oliven in Scheiben
schneiden und Uber
den Salat geben.

\ Statt Rinder-filet
kann man auf
diese Weise ubri-
gens auch her-
vorragend
Schweinebraten
oder Fischfilet
trocknen.

Das fertige Bund-
nerfleisch hauch-
dunn aufschnei-
den und auf Ba-
gels genielRen.

/
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Vorsicht! Dieser
Margarita macht siichtig
und sollte daher nur an
alte Salzbuckel
ausgegeben werden.

Um Sirup herzustellen
erhitzt man in einem
kleinen Topf 125 g
Zucker und 120 ml
Wasser. Zum Kochen
bringen und den Zucker
unter Rihren auflésen.
Abkihlen lassen und im
Kihlschrank
aufbewahren.

Ocean

FlUssignahrung

Ach, wie herrlich ist es doch abends im Cockpit zu sitzen und dem Sonnenuntergang
zuzuschauen. Noch schéner ist es dabei einen kiihlen Drink—ob mit oder ohne Alkohol
spielt dabei eigentlich keine Rolle—in der Hand zu halten, ein paar Freunde mit dabei zu
haben und vielleicht den einen oder anderen Snack zu knabbern. An Bord von Hello
World geniefRen wir diese gute Bordtradition sehr und freuen uns immer wieder auf neue
Rezepte und neue Zutaten fir unsere Sundowner. Eine Auswahl der derzeit bei uns ver-
wendeten Drinks findet Ihr im Folgenden.

Erdbeer Batido

Zutaten:

250 g Erdbeeren
1 Teel6ffel Zucker
250 ml Milch

250 ml Wasser

4 Eiswirfel

Batidos sind alkoholfreie
Getranke, die es in ganz
Sud- und Mittelamerika
gibt. Normalerweise wer-
den sie mit frischem Obst

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen,
putzen und trocken tupfen.
Grol3e Erdbeeren eventuell
halbieren. Alle Zutaten auf
héchster Stufe in einem
Mixer vermischen bis das

hergestellt. Man kann
jedoch an Bord auch
durchaus auf Dosenobst
zurickgreifen.

Eis zerstof3en ist und der
Drink eine cremige Konsis-
tenz hat. Sofort genielen!

Statt Erdbeeren kann
man auch Pfirsich, Was-
sermelone, Ananas, Bana-
ne oder Himbeeren ver-
wenden.

Felipe‘s Margarita Fresca

Zutaten:

2 saftige Limetten

Ca. 1/2 Teeltffel Salz

1 Teelt6ffel flissigen Honig
30-60 ml Trinkwasser

6 cl Tequila

11/2 cl Triple Sec

4-6 Eiswdrfel

Zubereitung:

Limetten halbieren und mit
einer Héalfte den Rand des
Glases abreiben. Das Salz
auf einen Teller geben und
das Glas mit dem Rand
durch das Salz ziehen, bis
der ganze Rand mit Salz
bedeckt ist. Die Limetten
anschliefend auspressen
und den Saft in ein Glas

Planter‘s Punch

Zutaten:

Eiswurfel

4 1/2 cl Rum

11/2 cl Sirup

1 1/2 cl Limettensaft
2 Spritzer Angostura
1 Limettenviertel

Cooking

Zubereitung:

Ein hohe Glas mit Eiswir-
feln fullen. Den Rum, Si-
rup, Limettensaft und An-
gostura in das Glas fullen
und gut verrthren. Das
Limettenviertel mit einem

geben. Honig und Wasser
hinzu geben und alles mi-
schen, bis sich der Honig
aufgeldst hat. Das Glas mit
Crushed Ice fillen. Tequila
und Triple Sec in das Glas
fullen und alles gut mit
einem Loffel vermischen.
Gegebenenfalls noch etwas
Eis nachfullen. Bei einem
schdnen Sonnenuntergang
geniellen!

scharfen Messer zur Halfte
einschneiden und auf den
Glasrand setzen. Sofort
servieren.
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Ausgabe 3

Pina Colada

Zutaten

30 ml Schlagsahne

30 ml gesiiRte Kokosmilch
60 ml Ananassaft

20 ml Limettensaft

40 ml Maracujasaft

4 Eiswarfel

1 Cocktailkirsche
Muskatnuss

Pisco Sour

Zutaten:

6 cl Pisco Puro (weiBer Brandy)
1 Essloffel Zucker

30 ml Frisch gepressten Limet-
tensaft

1 Eiweil’

4 Eiswurfel

2 Tropfen Angostura Bitter

Zubereitung

Alle gekiihlten Zutaten bis auf
die Eiswirfel in einen Shaker
geben und 20 Sekunden kréaftig
durchschutteln. Cocktail auf
Eiswurfel in einem Longdrink-
glas gieflen. Etwas Muskatnuss
Uber den Drink reiben und das
Glas mit der Cocktailkirsche
dekorieren.

Zubereitung:

Alle Zutaten bis auf den Angos-
tura vermischen und in einem
Mixer geben. So lange mixen,
bis sich das Eis aufgelost hat.
Den Drink in ein Glas geben
und mit Angostura garnieren.
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Passion de Maye

Zutaten:

4 ¢l Rum

11/2 cl Sirup

120 ml Maracujasaft
Saft von einer Limette
4 Eiswirfel

Zubereitung:

Alle flussigen Zutaten und die

Eiswurfel in einen Mixer geben
und auf hoéchster Stufe mixen,

bis sich die Eiswirfel aufgeldst
haben. In ein Longdrinkglas

Hello World Delight

Zutaten:

150 ml Ginger Ale

3 cl Sherry

Saft von einer Limette

4 Eiswarfel

Ein paar Spritzer Angostura

Zubereitung:

Die Eiswirfel in ein Glas geben
und nacheinander Sherry, Li-
mettensaft und Ginger Ale ein-
fillen. Am Ende ein paar Sprit-
zer Angostura in das Glas ge-
ben und sofort servieren.

Seite 11
- I S S S S B B B B e B e,
/ \
I I
| Pisco Puro ist ein weiler Brandy, der in Peru
hergestellt wird. Man bekommt ihn in
Deutschland in guten Superméarkten oder
auch im Internet. |
|
| Je nach Anzahl die Zutaten multiplizieren.
Fir bis zu vier Cocktails geniigt allerdings
| ein EiweiB. Bitte unbedingt darauf achten, |
| dass das verwendete Ei ganz frisch ist! I
! l
D T S e ——
|
|
|
|
|
!
geben und mit einem Strohalm
servieren.
T T T T TEEEETETETETTA
I Hello World Delight wird bei uns gerne als |
| Cocktail gereicht, wenn wir Gaste an Bord |
| haben, denn er l&asst sich schnell und einfach
I in grolRer Menge zubereiten.
| Der Drink ist sehr erfrischend und nicht allzu |
| alkoholhaltig. Wer will kann auch auf den
I Sherry verzichten und stattdessen ein wenig

\

mehr Limettensaft in den Drink geben.
/
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Reiseimpressionen
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In Panama und Ecuador konnten wir uns von ein paar Std- und Mittelamerikanischen
Spezialitaten liberzeugen, die sich auch in kiihleren Gefilden leicht nachkochen lassen.
Aber auch die Karibische Kiiche bietet so manche Leckerei, die wir Euch nicht verheimli-

chen wollen.

Coconut Shrimp

Zutaten:

250 g Weizenmehl

1 1/2 Teeltffel Backpulver
1/2 Teeltffel Salz

1/2 Teel6ffel Cayennepfeffer
1 Teel6ffel Paprikapulver
1/2 Teel6ffel Thymian

200 ml Bier

1Ei

375 g Kokosnussflocken

16 bis 24 grof3e Shrimps, ohne
Schale, aber mit Schwanz

ol
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Zubereitung:

In einer Schissel Mehl, Backpul-
ver, Salz, Cayennepfeffer, Papri-
ka und Thymian verrihren. Mit
dem Bier und dem verquirlten Ei
verrihren und zu einem dickli-
chen Teig verarbeiten. Die Ko-
kosnussflocken auf einen Teller
geben. Die Shrimps waschen,
trocken tupfen und ggf. den
Darm entfernen. Am Schwanz
festhalten und in den Teig dip-
pen. AnschlieRend durch die
Kokosnussflocken ziehen, so dass

Pina Colada Dip

Zutaten:

200 g Ananas aus der Dose

125 g Kokosnussflocken

120 ml Kokosnussmilch, ungesifit
2 Essloffel Limettensaft

Patacones

Zutaten:

2 grune (unreife) Kochbananen
je etwa 375¢g

500 ml Ol

Salz

1 Essloffel brauner Zucker
1/4 Teeltffel Salz
Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Bananen schélen und in etwa
3 cm dicke Scheiben schneiden.
Das Ol auf 180° C erhitzen und
die Bananenscheiben darin porti-
onsweise etwa 5 Minuten ba-
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sie komplett damit bedeckt sind.
In einer Pfanne ordentlich Ol
erhitzen und die Shrimps darin
nach und nach frittieren, bis sie
goldbraun sind. Auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und even-
tuell mit Salz wiirzen. Noch
warm mit dem Pifia Colada Dip
servieren.

Statt mit Shrimps kann man bei
diesem Rezept Ubrigens auch her-
vorragend mit Fischfilet verwen-
den. Das Filet einfach in fingerlan-
ge Streifen schneiden und wie die
Shrimps panieren.

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer ge-
ben und auf héchster Stufe zu
einem Piree verarbeiten. Kalt
stellen und zu den Coconut
Shrimp servieren

cken. Herausnehmen und auf
Kilchenpapier abtropfen lassen.
Mit Salz wirzen. Zwischen zwei
Holzbretter legen und platt klop-
fen. Heil3 servieren.
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