Feen - Tau Rezeptideen

mit Chili - Honig

Mengen jeweils fur 2 Personen

Knuspriger Fisch mit Ananas und Gemuse

> Zwiebel(n)
1,5 Zehe/nKnoblauch
2 groBe Paprikaschote(n), rot
100 gKarotte(n)
1 Stange/n Sellerie

100 g Zucchini
100 gAnanas, frisch oder ungesiiBt aus der Dose
200 gKabeljaufilet, am besten TK
2 ELSherry
100 mIWasser
Ya bis 1/2 TL Chili-Honig
1 ELTomatenmark
1,5 ELSojasauce
> TLIngwer, frisch, fein gehackt
1 ELCashewnisse
> EL Speisestarke
Salz

Gemlse putzen und wo nétig schalen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Paprika in 1/2 cm breite
Streifen, Karotten in 1/2 cm dicke Stifte, Sellerie und Zucchini in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.
Fisch in groBe Wiirfel schneiden, salzen und in Stirke wenden. Im Wok ca. 3 Finger hoch Ol
erhitzen. Die Fischstiicke in 3 - 4 Arbeitsgangen darin goldgelb backen, mit einem Siebschopfer
herausnehmen und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen. Ol abgieBen, Wok sdubern. Sherry,
Wasser, Chili-Honig, Tomatenmark gut verriihren. 2 EL Ol im Wok erhitzen, Zwiebel darin unter
Rihren anbraten. Knoblauch, Ingwer, Paprika und Karotten zugeben, salzen und ca. 2 Minuten
unter Rihren braten. Sellerie, Ananas, Zucchini und Cashewniisse zugeben und weitere 2 Minuten
unter Rihren braten. Sherrymischung zugieBen, das Gemise zudecken und ca. 4 Minuten dlinsten.
1 TL Starke mit 2 EL Wasser glatt riihren und untermischen. Fisch behutsam unterheben. Gericht
nochmals kurz erhitzen, bis die Sauce bindet, dann anrichten und eventuell mit Petersilieblattern
garnieren
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Honig - Chili - Lachsfilet

mit gebratenen Aprikosen und Pilzen auf frischem Salat

2 Lachsfilet, frisch oder TK
1 Zitrone(n)
1 Prise Zucker
1 ELButter
Salz und Pfeffer aus der Mihle
n. B. Salat nach Wahl
10 Aprikose(n), getrocknete
250 gChampignons
1 TLThymian
1 TLSesam
Fiir die Marinade:
2 EL Chili-Honig
1 TLPaprikapulver
1 EL Sojasauce
4 ELRapsol

Den Fisch auftauen lassen, abbrausep und trocken tupfen und mit frischem Zitronensaft betraufeln.
Chili-Honig, Paprika, SojasoBe und Ol zu einer Marinade verrihren und den Fisch ca. 2 Stunden
darin ziehen lassen.

Den Salat waschen, trocken schleudern und auf 2 Tellern anrichten. Die Champignons putzen,
vierteln und in der Pfanne mit etwas Butter goldgelb anbraten. Mit Thymian, Salz, Zucker und
frischem Pfeffer wirzen.

Die Aprikosen in feine Streifen schneiden, hinzufligen und kurz mitbraten. Beides aus der Pfanne
auf den Salat geben.

Das Lachsfilet mit 2 TL der Marinade in der Pfanne kurz anbraten und auf die Pilze und Aprikosen
legen. Mit Sesam betreuen.

Thunfisch mit SojasoBe und Honig

1 Frihlingszwiebel(n)
2 Scheibe/n Thunfisch
1 EL Chili-Honig
2 EL Balsamico
4 EL Sojasauce
3 ELOI (Sesamdl)
> TLKoriander
Salz und Pfeffer
Ingwer

Ingwer schalen und reiben. Frihlingszwiebeln waschen und fein hacken. Thunfischscheiben mit den
gehackten Frihlingszwiebeln und dem Ingwer bestreuen. Aus Chili-Honig, Balsamico, Sojasauce,
Sesamol, und dem gemahlenen Koriander eine Marinade anrithren und Uber den Fisch gieBen.
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Zugedeckt etwa 1 bis 2 Stunden marinieren.

Eine Grillpfanne erhitzen. Den Fisch aus der Marinade nehmen und etwas abtropfen lassen. Den
Thunfisch in die Pfanne geben und von beiden Seiten scharf anbraten, dann auf kleiner Flamme 5
Minuten garen, je nach Dicke der Fischscheiben. Nun den Thunfisch aus der Pfanne nehmen und
warm stellen.

Die Marinade in die heiBe Pfanne gieBen, etwas reduzieren lassen und eventuell mit einer Prise Salz
abschmecken. Thunfischscheiben auf Tellern anrichten. Mit der Honig-Sojasauce UbergieBen.

Thunfisch - Tomaten - Salat

1 Dose Thunfisch, in Ol - wichtig fiir den Geschmack!
500 gTomate(n), fest und schmackhaft
2 Zwiebel(n)
1 Prise Knoblauch, oder Knoblauchsalz
2 EL Mais
2 ELErbsen, gefrostet
1 ELBalsamico vino - hell
1 Zitrone(n)
1 Prise Salz und Pfeffer, aus der Miihle Tomatengewlirz oder gekérnte Gemiisebriihe
Basilikum
Chili- Honig
Petersilie

Thunfisch ber Sieb abgieBen und 1 TL Ol zuriickbehalten!

Selbigen mit der Gabel zerkleinern, mit Zitrone betraufeln, Pfeffer und Salz zugeben!

Die Zwiebel in kleine, feine, halbierte Scheiben schneiden mit dem Thunfisch vermengen und etwas
ziehen lassen!

In der Zwischenzeit die Tomaten achteln, nach Geschmack die Kerne entfernen oder auch mit
verwenden. Wird etwas flussiger!

Mit Chili-Honig und Basilikum vermengen und die gekérnte Brihe zugeben! Mit dem Mais
vermischen und den marinierten Thunfisch zugeben! Leicht unterheben, nicht zu sehr
vermatschen!

Alles mit 1 El Balsamico abschmecken und nach Bedarf nachwiirzen!

Geschnittene Basilikumblatter und Petersilie verfeinern den Salat!

ca. 15 Minuten vor dem Servieren die Frost-Erbsen unterheben, so bleiben sie schén knackig und
grun!

Huhnerbrust mit Chili - Honig

2 Hiuhnerbruste

1 ELTomatenmark
1,5 ELOlivenol

2 ELChili-Honig

Salz und Pfeffer
1 SpritzerZitronensaft

50 mlWasser
25 mlSahne
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Die Hihnerbriste unter flieBendem kalten Wasser abspulen, anschlieBend
trocken tupfen.

Aus Tomatenmark, Chili-Honig, Ol, Zitronensaft, , Salz und Pfeffer eine Marinade
herstellen und das Fleisch darin ca. 2 Stunden ziehen lassen. Wer es scharfer
mag, gibt noch Piri-Piri nach Belieben hinzu.

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten darin anbraten.
Dann aus der Pfanne nehmen, in Alufolie packen und warm stellen. Den
Bratensatz mit dem Wasser abléschen. Frischkase und Sahne zugeben und
aufkochen lassen. Bei Bedarf noch einmal nachwiirzen. Den in der Alufolie
gesammelten Fleischsaft sowie die Hilhnchenbrust zufligen und alles nochmals
gut verrthren.

Dazu passen sehr gut Rosmarin-Ofenkartoffeln

Huhnerbrust mit Chili - Honig

Die Huhnerbriste unter flieBendem kalten Wasser
abspilen, anschlieBend trocken tupfen.
1 ELTomatenmark Aus Tomatenmark, Chili-Honig, Ol, Zitronensaft, , Salz
1,5 EL Olivendl und Pfeffer eine Marinade herstellen und das Fleisch
2 EL Chili-Honig darin ca. 2 Stunden ziehen lassen. Wer es scharfer
mag, gibt noch Piri-Piri nach Belieben hinzu.
Salz und Pfeffer Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und das Fleisch von
1 Spritzer Zitronensaft beiden Seiten darin anbraten. Dann aus der Pfanne
50 ml Wasser nehmen, in Alufolie packen und warm stellen. Den
- Bratensatz mit dem Wasser abléschen. Frischkase und
25 mlSahne Sahne zugeben und aufkochen lassen. Bei Bedarf noch
einmal nachwiirzen. Den in der Alufolie gesammelten
Fleischsaft sowie die Hihnchenbrust zufligen und alles
nochmals gut verrihren.
Dazu passen sehr gut Rosmarin-Ofenkartoffeln

2 Hihnerbriste

Knusprige Hahnchenkeulen / Hahnchenschenkel aus dem Ofen

2 Hahnchenkeulen

2 ELOI (Sonnenblumensl)

1 ELPaprikapulver, edelsifB

Y2 ELCurry

2 TLKnoblauchgranulat

3% TLSalz

Ya TL Paprikapulver, scharf oder mild nach Geschmack
1,5 Zweig/e Rosmarin, fein gehackt

2 TLTomatenmark oder Ketchup

Y2 TL Chili-Honig

Aus dem Ol und den Gewiirzen eine samige Paste herstellen. Die Keulen ordentlich damit
einpinseln (Wer mag, kann sie auch ein paar Stunden darin marinieren).

Den Ofen auf 200°C vorheizen und die Schenkel auf ein Blech legen. Nach 15 min. das
Uberschiissige Fett abkippen, wenden und erneut groBzligig mit der Marinade bestreichen. Weitere
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15 min. im Ofen lassen. Fett abschiitten nochmals bestreichen, ein letztes Mal wenden und alles fiir
weitere 10 - 15 min. (je nach Dicke der Schenkel) in den Ofen. Nun sollten sie schon kross sein.

Bei uns gibt es dazu Baguette und einen knackigen Salat. Ein schénes Gericht, nicht zu fettig, da
man das ausgetretene Fett immer wieder abschopft. Klappt natirlich auch auf dem Grill!

Lamm Spareribs in Chili-Honig - Marinade

10 Rippchen vom Lamm
Salz und Pfeffer
Chili-Honig
Olivenol

Die Spareribs in einen Teller oder eine Schiissel legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 3 Minuten
mindestens mit Chili-Honig einreiben. Wer es noch scharfer mag, kann das Fleisch zusatzlich mit
Chilipulver bestreuen. Das Olivendl dartber gieBen.

Alle Spareribs kurz wenden. Frischhaltefolie tGiber das Fleisch spannen und 12 Stunden im
Kihlschrank stehen lassen, nach den 12 Stunden ist die Marinade richtig schén eingezogen.

Dann auf dem Grill rosten oder in der Bratpfanne kurz braten, die Rippchen sollen jedoch nicht
ganz durchgebraten werden, sondern innen noch leicht rosa sein (je hach Geschmack).

Marinade fur Spareribs

2 Flasche Ketchup (ca. 250 ml)

1 EL Chili-Honig Die Spareribs mit dieser SoBe sind bei unseren
Grillabenden im das "Highlight". Das Fleisch
schmeckt sehr wiirzig und fruchtig. Die Spareribs

2 ELKrauter der Provence sollten am besten Uber Holzkohle gegrillt werden.
1 ELOlivenél Probiert es einfach aus:
Den Knoblauch pressen und alle Zutaten
3 Zehe/nKnoblauch miteinander vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Salz und Pfeffer Chili noch abschmecken. Das Fleisch sollte tber
Chili Nacht in der Marinade legen.

1 EL Balsamico

Original Chili con carne (mit Fleischstuckchen, nicht Hackfleisch)

250 g Zwiebel(n)
2 Knoblauchzehe(n)
2,5 ELOI
3% kg Steak(s) (Rind, Hufte)
2 gr. Dose/nTomate(n), geschélte
2 gr. Dose/nKidneybohnen
Yabis 1 EL Chili-Honig
1 TLKreuzkiimmel
50 glLauch
Salz und Pfeffer

Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schélen, beides fein hacken. Das Ol in einem groBen Topf
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch bei kleiner Hitze darin glasig diinsten.

Fleisch waschen und in etwa 2 cm grosse Wirfel schneiden (evtl. kann man das auch bei einem
guten Metzger machen lassen). Fleischwirfel zu den Zwiebeln geben und anbraten.
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Tomaten vierteln und zusammen mitsamt dem Saft zum Fleisch geben. Kidneybohnen in ein Sieb
geben und grindlich mit kaltem Wasser absptilen. Abtropfen lassen und unterheben. Mit dem
Honig und dem Kreuzkiimmel und evtl. etwas Chili wiirzen. 1 3/4 Stunden bei geringer Hitze
schmoren.

Lauch putzen, waschen und abtropfen lassen. Der Lange nach in feine Streifen schneiden. Diese
klein wirfeln, unter das Chili heben und nochmals 1/4 Stunde garen. Mit Chili-Honig, Salz und
Pfeffer abschmecken. HeiB servieren.

Das ist ein echt mexikanisches Originalrezept, da es in Mexiko kein Hackfleisch gibt

Kartoffelsalat, schwabisch - italienisch,
bunt und ungewohnlich

250 gKartoffeln, vorwiegend festkochend, in der Pelle gekocht
75 g Zwiebel(n)
1 Knoblauchzehe(n) oder auch mehr
1 EL Senf, mittelscharfer
1 TL Chili-Honig
2 TLSalz oder 1 EL gekérnte Brihe
2 Msp. Kurkuma (fir die schone Kartoffelfarbe, kann weggelassen werden)
Pfeffer und Chili aus der Miihle
60 mlEssig (guter WeiBweinessig)
60 mlWasser oder WeiBwein
2 EL Gewlrzmischung (Bruschetta- oder Aglio-Olio)
150 g Nudeln (Farfalle)
2 Bund M6hre(n), junge
2 Bund Frihlingszwiebel(n)
Y4 Bund Schnittlauch in Réllchen oder Barlauch, fein geschnitten
2 PaarWirstchen (Debreziner, Saitenwirstle, Frankfurter oder Tofuwirstchen)
125 gKirschtomate(n), es dirfen auch mehr sein
1 Handvoll Basilikum
evtl. Ol, neutrales

lecker und fettarm, zur Resteverwertung geeignet.

Einen Sud herstellen: Geschélte Zwiebeln und Knoblauchzehen mit Senf, Zucker, Salz, Kurkuma
und Pfeffer im Mixer plrieren, mit WeiBweinessig und Wasser oder WeiBwein einmal kurz
aufkochen. Zum Schluss Chili-Honig untermischen, gut umrihren.

Gleichzeitig die Kartoffeln in der Schale kochen, etwas abgekihlt pellen, noch warm in 1,5 mm
dinnen Scheiben direkt in den Sud schneiden, mit 1 EL Bruschetta- oder Aglio-Olio-
Gewiirzmischung kurz untermischen und 15 Minuten durchziehen lassen. Ol, wie normalerweise am
schwabischen Kartoffelsalat, kann man sich sparen, sonst 1-2 EL neutrales Pflanzendl, keinesfalls
Olivendl!

In der Zwischenzeit die Farfalle knapp al dente kochen, etwa 9 Minuten, eine Minute klrzer als auf
der Packung angegeben. AbgieBen, sofort unter den Kartoffelsalat mischen.

Gleichzeitig die Frihlingszwiebeln gut abbrausen, dann in Ringe (etwa 1/2 cm) schneiden. Die
Bundmohren waschen, in halben oder ganze Scheibchen (je nach Dicke) schneiden. Die Wiirstchen
ebenfalls in 1/2 cm-Scheibchen schneiden. Die Cocktailtomaten waschen, vierteln, dabei den
Strunk entfernen. Den Schnittlauch dazu geben. Zwei Handvoll Basilikum abzupfen, grob zerreiBen,
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kleine Blatter ganz lassen. Alles untermischen und nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken,
noch warm servieren.

Flr Vegetarier und Veganer einfach Gemisebriihe statt WeiBwein verwenden und die Wrstchen
weglassen oder durch Tofu-Wirstchen ersetzen.

Bis auf das Fett in Wiirstchen und Senf ist (ibrigens kein Fett dran, weder Ol noch Mayo, miisste
also gut auch fir WW geeignet sein.

Natirlich kénnen auch Radieschen oder Rucola untergemischt werden, Gurken harmonieren hier
weniger

Basilikum - Spaghetti

250 g Spaghetti
2 Bund Basilikum
1,5 Knoblauchzehe(n), zerdriickte
1,5 ELPinienkerne, gerostete
2,5 ELParmesan, geriebener
> Zitrone(n), ausgepresste

60 mlOlivendl

2,5 ELChili-Honig
100 mlSahne
150 mIHUOhnerbrihe

Pfeffer (Steakpfeffer)

Die Spaghetti nach Packungsanweisung in einem groBen Topf in Salzwasser al dente kochen.
Abtropfen lassen und warm halten.

Unterdessen die Basilikumblatter von den Stangeln zupfen und in einer Kiichenmaschine mit dem
Chili-Honig, dem Knoblauch, den Pinienkernen, dem geriebenen Parmesan, dem Zitronensaft, dem
Ol glatt pirieren. Die Krdutermasse mit der Sahne und der Briihe in einem groBen Topf zum
Kochen bringen und ca. 15 - 20 Min. unter Riihren kdécheln lassen, bis die Sauce eindickt. Mit
Steakpfeffer abschmecken.

Die Pasta unter die Sauce geben und gut vermengen. Mit gehobeltem Parmesan bestreut servieren

Pasta mit Schafskase, Honig und Chili

250 gNudeln, al dente gekochte
50 g Speck, fein gehackter
/> Zwiebel(n), fein geschnittene
2 Knoblauchzehe(n), zerdriickte
100 g Schafskase, frischen, tlrkischer oder griechischer
125 ml Sahne, fllssige
75 mlWeiBwein, trockener
50 gButter
32,5 mlOlivenél
2,5 EL Chili-Honig
Petersilie oder frisches Koriandergriin, gehackt
Salz und Pfeffer
etwas Kurkuma
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Den Speck ohne Fettzugabe in einer Pfanne knusprig anrésten. Dann Olivendl, Zwiebeln und
Knoblauch beigeben und kurz anbraten. Mit WeiBwein abldschen. Die Sahne und den gebrdckelten
Schafskase in die Pfanne geben. Nun unter standigem Rihren die Komponenten homogen
miteinander bekanntmachen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die gekochte Pasta in die mittlerweile samige Sauce heben und heiB werden lassen. Zuletzt das
Kurkuma unter die Pasta mengen. Den Chili-Honig dariiber geben, kurz unterheben und mit
Krautern bestreut servieren

Rosenkohl - Kartoffeln mit
Honig - Chili - Butter - SoBRe

2 kg Rosenkohl
> kg Kartoffeln
75 gButter
> EL Chili-Honig
25 g Mandel(n), gehobelt
50 mlSahne
Salz und Pfeffer, weiBer
2 Héahnchenbrustfilet
Currypulver
Paprikapulver, edelsiB

Den Rosenkohl putzen und ca. 15 Minuten in Salzwasser gar kochen. Die Kartoffeln schélen, in
Wirfel schneiden und ebenfalls in Salzwasser ca. 15 bis 20 Minuten kochen. Beides zusammen in
eine groBe Schiissel geben und warm halten.

Ca. 125 g Butter in einem Topf zerlaufen lassen, die gehobelten Mandeln darin ein wenig anbraten,
mit ein wenig Sahne verfeinern, mit Salz, Pfeffer wirzen und zum Schluss den Chili-Honig
hinzugeben, gut umrihren, und Gber die Rosenkohl-Kartoffel-Mischung geben.

Dazu passen sehr gut Hdhnchenbrustfilets.

Gegrillte Chili - Zucchini

1 kleine Zucchini
1 EL Chili-Honig
1 ELOI (Knoblauchél)

Die Zucchini in ca.2 cm dicke Scheiben schneiden, mit einem Teel6ffel in der Scheibenmitte etwas
Fruchtfleisch herausnehmen (aber nicht durchstechen). In die Vertiefung etwas Chili-Honig geben.
Wer es gerne scharf mag, nimmt natirlich entsprechend mehr, oder bestreut zusatzlich mit Chili.
Aluschale mit dem Knoblauchdl einstreichen, Zucchinischeiben reinsetzen und ca. 10 Minuten
grillen.
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Spinat an Chili - Honigsauce

150 g Spinat, frisch oder gefroren

2 EL Chili-Honig Zwiebel fein gehackt in Butter andiinsten.
1, Zwiebel(n) Spinat dazu - 5 Minuten weiterdiinsten. Wiirzen
mit Salz und Pfeffer, Creme fraiche und Chili-
2 EL Butter

Honig dazugeben
2 EL Créme fraiche
evtl. Ol (scharfes Chili-Ol)
Salz und Pfeffer

Knuspriger Ziegenkase

200 g Ziegenfrischkase (Rolle)
2 ELRosmarin
2 TLChili - Honig
4 ELNUsse, gemischt oder Studentenfutter ohne Rosinen)
1 EL Aceto balsamico
2 ELOI (Walnussol)

etwas Meersalz
Chili mach Geschmack

Die Ziegenkaserolle in 4 Scheiben schneiden und auf 2 feuerfeste Teller setzen. Rosmarin grob
hacken und darlber streuen. Mit dem Chili - Honig betraufeln.

Im vorgeheizten Ofen bei 250° Grad auf zweiter Schiene von oben ca. 4 bis 5 Min. Gberbacken
(Umluft nicht empfehlenswert). Nisse bzw. Studentenfutter grob hacken. Nach 2 Min. Gber die
Késescheiben streuen und mitbacken.

(Chiliflocken - falls es schérfer sein soll), Ol und Aceto Balsamico verschlagen. Die Késescheiben
mit etwas grobem Meersalz bestreut in der Sauce servieren.

Dazu passt in Rosmarinbutter geréstetes Rosinenbrot

Salat mit Mais, Kidneybohnen, Zwiebeln

Y2 D Mai
2 Dose -a|s Den Mais und die Kidneybohnen abspllen und
¥2 Dose Kidneybohnen abtropfen lassen. Die Zwiebeln schalen und in feine
1 m.-groBe Zwiebel(n) Ringe hobeln. Den Salat putzen und in feine

Streifen schneiden.
1 .
/2 KopfS.aIat Fir die Marinade Zitronensaft und Ol miteinander
2,5 EL Zitronensaft verschlagen. Mit Salz, Chili - Honig und Sambal
2,5 ELOI Oelek wiirzen.
Zum Schluss dann Mais, Kidneybohnen, Zwiebeln,
n. B.Salz -
Salat und Marinade vermengen
Y2 EL  Chili - Honig

2 Msp. Sambal Oelek
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alkoholisches Mixgetrank

1 Flasche Whisky (Scotch-Whisky, 70 cl)
1 Flasche Rum (Captain Morgan, 70 cl)
1 Flasche Ahornsirup
9 EL Chili-Honig (Menge nach Wahl und Geschmack)
Evtl zusatzlich einige Chilischote(n), getrocknete (vorzugsweise Habanero)

Alle Zutaten mischen, in Flaschen abflillen und ca. 1 Woche an einem warmen Ort ziehen lassen.
Wenn man nicht soviel Puma Spucke herstellen méchte, kann man natirlich die Mengenangaben
dritteln, und die Ubriggebliebenen Zutaten anderweitig verwenden.
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