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Hinweise zu den Rezepten

Außer wenn anders angegeben:

Verwenden Sie mittelgroßes Obst und Gemüse.

Verwenden Sie frische Kräuter, Gewürze und Chilis.

Verwenden Sie Obst, Gemüse, Kräuter und Chilis stets gewaschen.

Verwenden Sie Bio-Eier aus Freilandhaltung der Größe M.

Verwenden Sie Kristallzucker.

1 TL = 5 ml

1 EL = 15 ml
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Mallorca – eine Insel im Wandel
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Die Suche nach Sonne

Vorwort

Vor fast 25 Jahren zog ich nach Mallorca, um hier zu leben und zu arbeiten. Meine Ausbildung zum Chef de Cuisine hatte ich zuvor in London absolviert; dort sammelte ich meine ersten Erfahrungen in den Sternerestaurants, deren Schwerpunkt damals auf traditionellen französischen Techniken, reichlich Sahne und Butter lag. Auf der Suche nach ein wenig Sonne und einer leichteren Küche verbrachte ich anschließend drei wunderbare Jahre damit, mich durch die baskische Stadt San Sebastián – Spaniens kulinarische Kapitale – zu kochen, bis ich schließlich wissensdurstig und mit einer neu entfachten Leidenschaft für die mediterrane Küche und deren Lebensmittel auf Mallorca ankam. Im Vergleich zum Feinschmeckermekka San Sebastián war die Gastronomieszene Mallorcas weitaus gesetzter – doch die einheimischen Produkte waren dank des einzigartigen Klimas der Insel spektakulär. Ich wusste sofort, dass Mallorca das perfekte Fleckchen Erde sein würde, um dort ein Restaurant zu eröffnen.

Bevor ich nach Mallorca kam, hatte ich keine Ahnung von der Schönheit und Vielfalt dieser Insel. Wenn man zum ersten Mal über die Insel fliegt, erkennt man schnell, dass sie sehr grün ist, mit wunderschönen Bergketten und einer der atemberaubendsten Küsten des Mittelmeers. Bei Fahrten quer durch Mallorca entdeckt man zahllose Mandel-, Oliven- und Orangenhaine in der traumhaften Landschaft. Ich verliebte mich Hals über Kopf in die Insel.

Mallorcas regionale Küche hat ihre Wurzeln in den ländlichen, bäuerlichen Traditionen des Mittelmeerraums, hinzu kommen arabische und maurische Einflüsse. Auf den ersten Blick scheint sie kein großes Spektrum zu bieten, doch kaum kratzt man ein wenig an der Oberfläche, schon entdeckt man eine reiche Vielfalt an überraschenden Geschmackskombinationen und zahlreichen interessanten traditionsreichen Gerichten aus lokalen Zutaten. Weit entfernt vom spanischen Festland, waren auf dieser kleinen Insel lange vor dem Aufkommen des Tourismus Fischerei und Landwirtschaft absolut überlebensnotwendig. Dementsprechend strotzt Mallorca vor fantastischen saisonalen Zutaten, die in herrlichem Klima und auf fetten, fruchtbaren Böden gedeihen.

Mit dem Einzug des Tourismus hat sich die gastronomische Landschaft Mallorcas enorm verändert. Heute floriert auf der ganzen Insel eine äußerst spannende und dynamische Restaurantszene mit talentierten jungen Köchen, die aus lokalen Zutaten mediterrane Gerichte in großartigen Variationen zubereiten. In solchen Restaurants kann man die Leidenschaft und Philosophie jedes einzelnen Chefs wirklich spüren, und ich bin stolz darauf, dass viele dieser jungen Köche auf ihrem Weg irgendwann einmal auch durch meine Küche gegangen sind. Geändert hat sich auch die traditionelle Landwirtschaft der Insel. Heute produziert eine ganze Reihe kleiner Erzeuger wunderbare handwerkliche Zutaten, und auf den Märkten wird eine größere Auswahl an fantastischen, lokal angebauten Lebensmitteln angeboten, die uns inspirieren. Mallorca hat sich zu einer echten kulinarischen Destination entwickelt.

MODERNE MEDITERRANE KÜCHE

Man kann wahrscheinlich durchaus sagen, dass wir hier auf den Balearen immer stark auf lokale Produkte gebaut haben, was wir für selbstverständlich hielten, und ganz sicher wussten wir nicht, wie wir die Geschichte unserer großen Köche, Lieferanten und Produzenten effektiv nach außen verkaufen konnten. Als Gast in einem Restaurant wie dem unseren entdecken Sie sehr schnell, dass unser Bio-Olivenöl (aceite de oliva orgánico extra virgen) von meinem Freund Pep Solivellas aus dem Dorf Pollença stammt und das Meersalz (flor de sal) gleich von der Küste bei Es Trenc. Auf unserer Speisekarte wimmelt es von lokalen Zutaten: Sóller-Garnelen, junge Mandeln, Meerfenchel, Salz-Alant, Trüffeln und Wildpilze aus den Bergen, frischer Fisch aus dem Mittelmeer und zartes Lamm und Spanferkel aus der Umgebung. Wenn man zudem bedenkt, dass mindestens 60 Prozent der Weine auf unserer Karte aus den Bodegas der Insel stammen und von kleinen, passionierten Weingütern aus einheimischen Rebsorten hergestellt werden, wird langsam klar, dass Mallorca eine erstaunliche Vielfalt an fantastischen Produkten direkt vor der Haustür bietet.

„Ist Mallorca Europas beste Insel für Feinschmecker?“, fragte sich vor nicht allzu langer Zeit die britische Zeitung „The Telegraph“. Ich glaube wirklich, dass sie das sein kann und wir gerade erst begonnen haben, unsere Geschichte zu erzählen, während wir das nächste Kapitel der kulinarischen Chronik dieser schönen Insel schreiben. Die Revolution der mallorquinischen Küche ist mittlerweile in vollem Gang: Wir haben auf der Insel einige innovative Köche, die mit guten lokalen, biologischen und saisonalen Produkten kochen, die traditionelle, mediterrane Rezepte interpretieren und gleichzeitig Farben, Frische, Aromen und Texturen der Region beibehalten. Wir bauen auf der reichen Geschichte, dem Erbe und den Traditionen des Mittelmeers auf und verwandeln das Ganze in etwas Neues.

NULL KILOMETER

Im Restaurant Marc Fosh sind wir vehemente Verteidiger der kulturellen Werte, die durch die lokale Gastronomie vermittelt werden. Basis unserer Verkostungsmenüs sind die besten lokalen Produkte von den Balearen, Ideen und Inspiration holen wir uns aus dem ganzen Mittelmeerraum. Die Philosophie hinter unseren Menüs ist einfach: Essen schmeckt am besten, wenn es aus regionalen, saisonalen Zutaten hergestellt wird. Nur wenn man das Wesen einer Zutat versteht und respektiert, ist man auf dem richtigen Weg, um ihren Geschmack durch das Zubereiten zu verbessern. Unsere Küche orientiert sich an der Natur und folgt dem Lauf der Jahreszeiten; einige der Zutaten bauen wir auf unserem eigenen Bauernhof an.

Wir unterstützen intensiv die lokale Produktion und bewundern die Werte der Slow-Food-Bewegung, die verantwortungsbewussten Konsum, ökologische Landwirtschaft, saisonale Lebensmittel, die Nichtverwendung genetisch veränderter Produkte und die Verwendung lokaler Zutaten aus einem Umkreis von 100 Kilometern vertritt. Diese „Null Kilometer“ genannte Philosophie ist im Moment ziemlich angesagt. Ihr Ziel ist im Wesentlichen, die Auswirkungen des Menschen auf die Umwelt zu begrenzen – durch weniger Fliegen, Fahren und Kraftstoffverbrauch einen kleineren ökologischen Fußabdruck zu hinterlassen. Durch die Verwendung von Produkten frisch vom Bauernhof wissen wir, dass sie voller Nährstoffe stecken und in der Regel nicht mit Chemikalien besprüht werden müssen, damit sie den langen Weg in die Restaurantküche überstehen. Global zu denken und lokal zu beziehen ist nicht nur politisch korrekt, sondern auch persönlich lohnend für den Landwirt, den Koch und den Konsumenten. Jeder gewinnt. Unter dem Strich vertrauen wir vollkommen auf die wunderbaren regionalen Produkte unserer Lieferanten, und ohne sie wären wir aufgeschmissen.
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MODERN MEDITERRAN ZU HAUSE

Dieses Buch lädt Sie ein, die Aromen des Mittelmeers auf der Basis von 18 meiner Lieblingszutaten selbst zu kreieren. Jeder einzelnen Zutat ist ein eigenes Kapitel gewidmet, in dem Sie sowohl süße als auch herzhafte Rezepte finden können. Die Zutaten sollen Sie anregen, Gerichte aus frischen, saisonalen Lebensmitteln zu kochen, die sich zu Hause leicht zubereiten lassen.

Gute Zutaten sind der erste wichtige Schritt bei jedem Rezept. Und dafür empfehle ich Ihnen, auf Ihrem (Wochen-)Markt einzukaufen. Über einen geschäftigen Markt zu bummeln, macht immer Spaß, und eine Augenweide ist es auch. Ich liebe es, vom Restaurant aus um die Ecke zum „Mercat de l‘Olivar“ in Palma zu spazieren – dort kaufen Einheimische und Köche ihre Lebensmittel ein –, ich genieße die Gerüche und bewundere, wie schön die Verkäufer ihre Produkte ausstellen, von den aufgehängten Schinken und Würsten bis hin zum kunstvoll gestapelten Obst und Gemüse. Mein Favorit ist wahrscheinlich die Fischabteilung: Jeden Tag quillt sie mit fantastisch frischem Fisch und Meeresfrüchten über und wie oft ich sie auch besuche, sie inspiriert mich stets von Neuem. Eine gute, frische, saisonale Zutat – einfach zubereitet – ist für Gäste weitaus verlockender, egal ob man in einem Sternerestaurant oder für die Familie und Freunde zu Hause kocht. Wenn Sie auf dem lokalen Markt einkaufen, unterstützen Sie auch die regionale Landwirtschaft, was wiederum bedeutet, dass Sie das ganze Jahr über saisonale, frische und reife Zutaten essen können. Dies ist eine gute Art und Weise, die Gesundheit zu fördern, darüber hinaus bin ich fest überzeugt, dass regionale Lebensmittel einfach besser schmecken.

Wie so viele vielbeschäftigte Menschen möchte ich, wenn ich zu Hause koche, mich nicht stundenlang mit komplizierten Rezepten abplagen. Meine Philosophie beim Kochen für Freunde und Familie ist, das Essen einfach, frisch und mediterran zu halten. Vor allem soll es die Art von Gericht sein, die Menschen an einem Tisch zusammenbringt, um gemeinsam zu essen, Wein zu trinken und miteinander zu reden. Schließlich ist Essen ein gemeinschaftliches Erlebnis – für uns im Mittelmeerraum gehört es zu den größten Freuden des Lebens. Viele der Rezepte in diesem Buch sind einfache Eintopfgerichte, die Sie direkt auftafeln können. Einige sind etwas raffinierter, wenn Sie bei einem besonderen Anlass beeindrucken wollen, aber alle sind ganz einfach zu kochen und werden mit Zutaten zubereitet, die in den meisten Supermärkten leicht erhältlich sind.

Wenn Sie planen, für Freunde oder Familie zu Hause zu kochen, können Sie sich Ihr Leben um einiges erleichtern, wenn Sie so viel wie möglich im Voraus vorbereiten und organisieren. Haben Sie keine Angst, dass Sie ein Rezept ruinieren, indem Sie eine Zutat ersetzen oder eine andere weglassen; nicht selten entstehen die besten Rezepte durch Ausprobieren. Denken Sie daran, dass ein Rezept keine Seele besitzt. Sie als Koch müssen ihm die Seele einhauchen. Wenn Sie keine Leidenschaft aufbringen, werden Sie wahrscheinlich enttäuscht sein. Zu Hause zu kochen darf keine lästige Pflicht sein – es sollte Spaß machen. Sehen Sie es vor allem als Möglichkeit, Ihre kreativen Talente freizusetzen, Stress abzubauen und Ihre Geschmacksnerven zu verwöhnen.

Ich hoffe, dass diese Rezepte ein wenig warme Mittelmeersonne in Ihre Küche bringen, Sie inspirieren und beim Nachkochen zu Hause so wunderbar entspannen, wie es sein soll. Alle traditionellen Gerichte in diesem Buch stammen aus der genussvollen Seele Mallorcas, so wie wir sie lieben, und dienen somit als Basis für meine „Nueva Cocina Mallorquina“, die wir in unserem Restaurant ständig weiterentwickeln. ¡Hola und willkommen zur spannenden Begegnung auf Gaumenhöhe im FOSH und viel Spaß beim Kochen!
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Mandeln

[Almendras]

Spanien ist der zweitgrößte Mandelproduzent der Welt; Mandeln wachsen überall in den spanischen Mittelmeerregionen Katalonien, Valencia, Murcia, Andalusien, Aragón und auf den Balearen. Traditionell schlug man bei der Ernte im September mit langen Stöcken auf die Äste der hilflosen Mandelbäume ein, damit sie ihre Früchte herausrückten und in die Netze abwarfen, die am Boden warteten. Aber diese Methode verschwindet gerade schnell in der Versenkung, was kaum überrascht. Ich habe sie vor einigen Jahren selbst ausprobiert, und sie ist ein unerträglich harter Knochenjob, der mir Mandeln fast ein für alle Mal vermiest hätte. Heute hören Sie eher das schreckliche Dröhnen der mechanischen Baumschüttler, die die Bäume brutal packen und so lange schütteln, bis sie sich ergeben.

Mandeln werden seit der Antike kultiviert und sind oft in der Bibel erwähnt, ihr genauer Ursprung ist allerdings unklar. Im Gegensatz zum Orangenbaum, der regelmäßig gegossen werden muss, ist der Mandelbaum extrem anspruchslos. Die benötigte Feuchtigkeit erhält er durch seine Wurzeln, die sich tief in den Boden ausbreiten. Spanische Mandeln sind in der Regel von hervorragender Qualität, da sie vorwiegend im Trockenfeldbau in kleinen Obsthainen gezüchtet werden. Diese sind zwar weniger produktiv als extensive, bewässerte Obstplantagen, die Mandeln besitzen jedoch einen höheren Ölgehalt, weshalb sie saftiger und geschmackvoller sind.

Mandeln gehören zur selben Familie wie Kirschen, Aprikosen und Pfirsiche. Die zart aromatischen Nüsse werden in der ganzen Welt sowohl in süßen als auch in herzhaften Gerichten verwendet und oft mit Schokolade, Äpfeln, Birnen, Erdbeeren, Aprikosen und frischen Feigen kombiniert. Die Spanier haben Hunderte von Rezepten für Mandeln erfunden und sie tauchen in allen möglichen süßen Backwaren und Keksen auf, auch im berühmten turrón (Nougat) und im Mandel-biskuitkuchen gato. Oft werden sie zum Binden von Suppen und Saucen verwendet und bilden die Grundlage für ajo blanco malagueño, eine erfrischende kalte Mandel-Knoblauch-Suppe aus Andalusien.

Eine aktuelle Studie hat gezeigt, dass Mandeln die Gesundheit von Menschen mit hohen Cholesterinwerten verbessern können, da das in ihnen enthaltene Fett wie in Olivenöl überwiegend einfach ungesättigt ist. Sie sind kohlenhydratarm, reich an Vitamin E und eine gute Proteinquelle. Aufgrund ihres hohen Kaloriengehalts halten sich Experten jedoch zurück, sie Personen zu empfehlen, die Diät halten müssen. In moderaten Mengen genossen und vorausgesetzt, sie sind natürlich, ohne Zusatz von Salz und Ölen, können Nüsse sehr gesunde und ernährungsphysiologisch wertvolle Lebensmittel sein.

Mallorquinischer Puteneintopf

mit Mandeln

[Escaldums de pavo mallorquín]

- Für 4 Portionen

- Vorbereitungszeit: 20 Minuten

- Garzeit: 25 Minuten, plus 6–8 Minuten zum Durchziehen

150 ml Olivenöl

1 Putenbrust ohne
Haut, gewürfelt

1 Zwiebel (vorzugsweise aus Spanien), fein gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdrückt

1 EL Oregano, gehackt

2 Lorbeerblätter

200 ml trockener Weißwein

150 ml trockener Sherry

300 ml Hühnerbrühe (Bouillon)

1 kg Kartoffeln, geschält und gewürfelt

+ Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

50 g geröstete Mandelkerne

2 Scheiben altbackenes Weißbrot

1 EL glatte Petersilie, gehackt

Das Olivenöl in einem schweren Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und die Putenbrustwürfel darin braun anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Oregano und Lorbeerblätter dazugeben und 3–4 Minuten braten, bis die Zwiebeln goldbraun sind. Mit Weißwein, Sherry und Hühnerbrühe aufgießen und zum Kochen bringen. Die Kartoffeln dazugeben, mit Meersalz und Pfeffer würzen. Die Hitze reduzieren und den Eintopf 20 Minuten lang sanft köcheln lassen.

Mandelkerne und altbackenes Brot in einer Küchenmaschine oder einem Mörser zu einer groben Paste verarbeiten. Den Eintopf vom Herd nehmen und mit der Mandelmasse bestreuen. Den Topf verschließen und den Eintopf 6–8 Minuten ziehen lassen. Mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.
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Kalte Mandel-Knoblauch-Suppe

mit marinierten Sardinen und Kirschen

[Ajo blanco malagueño con sardinas marinadas y cerezas]

- Für 4 Portionen

- Vorbereitungszeit: 25 Minuten, plus mind. 5–7 Stunden zum Marinieren und Kühlen

- Garzeit: 35–40 Minuten

Für die Sardinen:

12 Sardinen, geputzt und filetiert

200 g Meersalz

200 g feinster Zucker (Kastorzucker)

200 ml Olivenöl

Für die Suppe:

180 g Mandelkerne, geschält

3 Knoblauchzehen, geschält

600 ml Milch

250 ml Wasser

50 g frisches Weißbrot

2 EL Sherryessig

150 ml Olivenöl

+ Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

12 frische Kirschen, entsteint und halbiert (zum Garnieren)

Ajo blanco ist kinderleicht zuzubereiten und lässt sich 2–3 Tage im Kühlschrank aufbewahren. Das Gericht wird manchmal auch Gazpacho blanco (weiße Gazpacho) genannt, ist tatsächlich jedoch ursprünglich Jahrhunderte älter als Gazpacho und geht auf die Invasion der Mauren zurück, denen wir auch unseren Überfluss an Mandeln hier auf Mallorca verdanken.

Zuerst die marinierten Sardinen zubereiten. Dazu die Filets mit der Hautseite nach oben auf eine große Platte legen. Salz und Zucker gut vermengen und die Sardinenfilets vollständig mit der Mischung bedecken. Den Fisch in den Kühlschrank stellen und 1–2 Stunden marinieren.

Danach die marinierten Sardinenfilets mit kaltem Wasser abspülen und das gesamte Salz entfernen. Den Fisch mit Papiertüchern abtrocknen. Sardinenfilets in eine saubere Schüssel legen, mit Olivenöl bedecken und bis zur weiteren Verwendung kalt stellen.

In der Zwischenzeit für die Suppe Mandelkerne und Knoblauchzehen in einen schweren Topf geben. Milch und Wasser dazugießen, die Mandeln bei niedriger Hitze 30–35 Minuten kochen, bis sie weich und durchgegart sind. Das Brot dazugeben und weitere 3–4 Minuten kochen. Den Topf vom Herd nehmen und die Mischung etwas abkühlen lassen. Die Mischung in eine Küchenmaschine füllen, den Sherryessig dazugeben und alles pürieren. Das Olivenöl einrühren und das Püree mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann durch ein feines Sieb in eine Schüssel passieren. Im Kühlschrank mindestens 3–4 Stunden kalt stellen.

Zum Servieren den kalten Ajo blanco auf 4 Suppenschalen verteilen, mit marinierten Sardinen und frischen Kirschen garnieren. Sofort servieren.

[image: figure]

…





Ende der Leseprobe
OEBPS/cover.jpg
MARC FOSH

MALLORCA

AUTHENTISCHE REZEPTE VON
DER SONNENINSEL

siidwest





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

   
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
         
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/Images/67DEBC51AB1949F098B3C0759A5B4150.jpg





OEBPS/Images/E054077E104448CC97EE1DB148960FAF.jpg





OEBPS/Images/E8231DC6022343B7AE34B942B9268084.jpg





OEBPS/Images/42660334CFDF46BFB89019EA01FDD620.jpg





OEBPS/Images/9BDC99C87CEA4C67820AD56DCB892535.jpg





OEBPS/Images/7D53CCBF9ED74732AC3B57EDADB15068.jpg





OEBPS/Images/D9CE4532A09944D58D16ECBBBE341ABA.jpg





OEBPS/Text/nav.xhtml




Inhalt





		Titelblatt



		Impressum



		Inhalt



		Vorwort



		Mandeln [Almendras]



















































Pagebreaks of the print version





		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17









































































































































































































































































































































































































































































































































OEBPS/Images/0860E2BFF3B64315B6D0127078424522.jpg





