REZEPTE

In diesem Kapitel finden Sie kein komplettes Kochbuch der sidfranzésischen Kiche - dazu
existieren im Internet viel kompetentere Quellen und Foren -, sondern eine kleine Sammlung
von Anregungen aus unserem personlichen Fundus, welche vielleicht ganz gut zu Ihrem
Aufenthalt im Languedoc passen. Sehr gerne mochten wir Sie ein wenig vertraut machen mit
der hiesigen Art ganz einfach, aber Uberaus fantasiereich mit der Essenszubereitung
beziehungsweise der Verwendung unserer regionalen Naturschatze umzugehen.

Die Angaben beziehen sich in der Regel auf 6 Personen.

Apéritif, Vorspeisen, Salate, Beilagen

Bunte Sommerplatte
am Beginn ausgedehnter Abende auf der Terrasse ...

1 stiBRe Zwiebel in grof3e Ringe schneiden

3 grol3e reife Tomaten ebenfalls in Ringe schneiden
1 Salatgurke in feine Scheiben schneiden

2 gekochte Eier ebenfalls in Scheiben schneiden
Sardellenfilets & Oliven dazu

Alles dekorativ auf einer grof3en Platte anrichten und mit Olivenél, Weinessig aus der
Region (1), Salz, Pfeffer sowie siissem Paprika anrichten.

Alternative: Alles in Sticke bzw. Wirfel schneiden statt in Ringe und Scheiben. Ab damit in
eine tiefe Schissel.

Kartoffelsalat
Man vermutet es nicht, aber dies ist ebenfalls eine typische Vorspeise oder Beilage zu
beispielsweise einer Grillade, wie sie in vielen Kiichen des Languedoc zu finden ist.

1 Kg Pellkartoffeln in Scheiben schneiden
4 gekochte Eier ebenfalls in Scheiben schneiden
Dazu Sardellenfilets und Zwiebelringe je nach Geschmack

Alles in eine Schissel geben; kurz vor dem Verzehr mit Olivenél und Weinessig anmachen.
Voila!
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Thunfisch- / Reissalat
Ein kompletter Salat, der sich sehr gut fur Ihre Ausfliige oder auch ein Picknick eignet.

Reis (Sorte je nach Vorliebe) fur 6 Personen kochen

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (nicht Ol!! / gibt es in Pézenas bei Lidl)
1 rote Paprika in Stucke schneiden

1 kleine Maisdose

Gekochte Eier und Zwiebelringe nach Geschmack

Reis mit allem in die Schissel und zum Anmachen Salz, Pfeffer, Olivendl und Weinessig
verwenden.

Varianten: Gleiches gilt bei der Verwendung von Nudeln statt Reis. Aul3erdem wird es mit
zusétzlich Ananasstickchen sowie geriebenem Ingwer oder Curry zum Verfeinern ebenfalls
sehr lecker.

Grine Bohnen (als Beilage)
Zu Fleisch (Schweineschnitzel / Kotelett / Fisch oder superlecker auch Saucisses de
Toulouse) eine sehr nahrhafte und in der Region typische Beilage.

1 Kg grine Bohnen im Schnellkochtopf kochen und anschlielBend kalt liegen lassen.
Die Sof3e wird angemacht mit scharfem Senf, Olivendl, Weinessig und einer
ausgepressten Knoblauchzehe. Kalt serviert.

Muscheln (Mittelmeermiesmuschel)
Ob selbst gesammelt oder vom Markt, die Sache mit den Muscheln ist hier im Stiden einfach
eine tolle Aperitifgeschichte ...

Zunachst mussen die Muscheln gut gewaschen werden. Bei den selbst Gesammelten kann
das etwas aufwendiger ausfallen. Die raue Seite eines Spllschwamms eignet sich ganz gut.
Bitte auch die seetangartigen Faden abreil3en.

Achtung: Die Muscheln missen fest geschlossen sein. Ist eine Muschel das nicht, stimmt
etwas nicht; lieber weg damit. Dasselbe gilt fir solche, die sich beim Kochen wiederum nicht
offnen. Bitte aussortieren, dann kann nichts schief gehen.

Die Muscheln - die Menge halt je nachdem - zusammen mit einer geschnittenen Zwiebel,
einem halben Glas Wasser oder Weil3wein und Pfeffer sowie einem Lorbeerblatt in einen
tiefen Topf mit Deckel geben und bei geringer Hitze kdcheln, so dass die Muscheln sich
offnen. Ab und zu den Topf schitteln zum Durchmischen.

Wenn alle Schalen sich getffnet haben, ist es gut und fertig.

Die Muscheln absieben und in einer Schale am Tisch servieren.

Als Dipp dazu ein Schalchen mit gepresstem Knoblauch, Olivendl, frischer Petersilie,
Basilikum und Senf oder Mayonaise je nach Geschmack.
Auch Zitronensaft zum Darubertraufeln macht viel Sinn.
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Das Fleisch der Muscheln am besten mit einer schon leeren Schale herauspicken, die sich
wie eine Pinzette gebrauchen lasst.

Nattrlich werden Sie dazu einen weil3en Picpoul-de-Pinet geniel3en wollen.
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Hauptgerichte, Fisch, Fleisch und Co.

Zwiebel-Omlett
eine extrem schmackhafte Angelegenheit fur Liebhaber von echten Hausrezepten.

1 Zwiebel in kleine Stiickchen schneiden und mit Ol in der Pfanne (die Silit-Pfanne eignet
sich besonders gut goldgelb anbraten

6 Eier aufschlagen, mit Pfeffer und Salz wirzen und quirlen

Die Eier zu den Zwiebeln in die Pfanne geben bei mittlerer Hitze

Das Omlett vorsichtig wenden (z.B. Kiichenschaufel), wenn die Rander beginnen angebraten
auszusehen.

TIPP: Alternativ lasst sich hierzu auch ein gro3er flacher Teller verwenden. Schmecken tut's
in jedem Fall.
Bon Appetit !!

Saucisse de Toulouse
Diese meist ringformige Bratwurst (Bild oben) ist eine echte Spezialitat des Stidens und ein
Muss fur alle Liebhaber.

Da Sie moglicherweise wéahrend lhrer Ferien nicht grillen werden, kbnnen Sie die Saucisse
de Toulouse auch in der Pfanne braten: am besten bei niedriger Hitze mit dem Deckel
darauf. Ab und zu wenden.

Poulet Basquaise
Wie der Name schon sagt, ein Gericht aus dem Stden, welches den Charakter der Region
sehr gut wiedergibt.

Pro Person eine Hahnchenkeule (Cuisse de Poulet / erhéltlich im Carrefour) zunachst in
einem Topf wegen der Sosse anbraten.

Dazu ein paar Zwiebeln in Stickchen, gepressten Knoblauch und Gewlrze wie Estragon,
Salz, Pfeffer und je nach Geschmack stif3en oder scharfen Paprika.

Eine rote, in Streifen geschnittene Paprikaschote bei mittlerer Hitze hinzufigen, wenn das
Fleisch goldgelb glanzt. Aul3erdem ein halbes Glas trockenen Weil3wein oder den Saft
einer Zitrone zum Glassieren hinzugeben. Mit dem Deckel ca. 15 Minuten schmoren lassen.
Anschlie3end eine Dose geschaélter Tomaten hinzugeben, so dass das Fleisch gerade so
bedeckt wird. Bei milder Hitze nun weitere 40 Minuten kocheln lassen.

Je nach Wunsch lasst sich die Sol3e mit Tomatenmark noch ein wenig verdicken.
Zu diesem Gericht eignet sich Reis als Beilage; als Wein empfehlen wir einen nicht zu
schweren Rotwein der Region.
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Canard aux olives
Wenn man so will etwas wie das Feinkostgericht der einfacher Menschen des Stidens.

Zunachst 4 Entenkeulen halbieren und mit nur wenig Ol in einem Topf anbraten, da das
Fleisch im geschmolzenen eigenen Fett braten wird. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Anschliel3end 250 Gramm schwarze und grine Oliven vom Markt zusammen mit einem
halben Glas Wasser hinzugeben (bitte einfache Sorte schlicht "a I'eau” verwenden).

Bei geringer Hitze ca. 30 - 40 Minuten schmoren lassen. Deckel nicht vergessen und ab und
zu nachsehen, dass es nicht anbrennt. Dabei ruhig ein Likérglaschen Rotwein hinzugeben.
Vor dem Servieren den zunachst im Topf verbliebenen Saft mit einem Essloffel Mehl zur
Sole verdicken.

Als Beilage eignen sich einfache Pellkartoffeln. Dazu nattrlich ein Rotwein.

Pizza aux Hirondelles

Das ist nicht wirklich eine Spezialitéat des Landes, aber eine superpraktische Sache zur
Verwertung von Kuhlschrankinhalten oder dem schnellen Herstellen einer Mahlzeit mit
Languedoc-Charakter nach z.B. einem langen Strandtag oder Ausflug.

Je nach Personenzahl die einfachste Lidlpizza belegen mit reichlich:

Ringen aus sif3er Zwiebel, Salami oder Sardellenfilets/Thunfisch, und Ziegenkéase
("Bachette") in Scheiben geschnitten. Schlie3lich noch Reibekdse oder z.B. Kasestreifen
daruber.

Ab damit in den Ofen.

Gratin de courgettes (Zucchiniauflauf)
Uberbackenes und Auflaufe erfreuen sich im Siiden sehr groRRer Beliebtheit und werden
gern, haufig und variantenreich in der Kiiche eingesetzt.

1 Kg kleine feste Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Dann im Schnellkochtopf
(Sieb) kochen, bis das Ventil zu zischen anfangt. Energiezufuhr abstellen und 10 Minuten
warten. Nach dem Offnen das Gemiise leicht wegen der darin verbliebenen Flissigkeit
driicken. AnschlieBend in einer nicht zu tiefen Auflaufform gleichmaRig verteilen.

1 Packchen Sahne, 1 Ei, Salz und Pfeffer in einem Schalchen mischen und Uber die
Zucchini geben. 150 Gramm Reibek&se dartber und bei 190 Grad so lange in den Ofen, bis
es gut riecht bzw. auch typische Farbe fiir Uberbackenes angenommen hat.

TIPP: Zu dem Auflauf passt sehr gut ein "Fisch-a-la-Bordelaise" oder auch ein "Gratin
Dauphinois” wie es das bei Lidl aus der Dose gibt. Alles miteinander I&sst sich prima
gleichzeitig im Ofen backen.

Schlief3lich noch ein griiner Salat mit stiRen Zwiebelringen und reifen Tomaten als
Frischekontrast dazu und perfekt ist das tberaus reichhaltige und sattigende Mahl.
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Gratin d'aubergines (Auberginenauflauf)
Auberginengerichte machen einen wichtigen Bestandteil am kulinarischen
Gesamtgeschmack des Siuidens aus. Hier ein Vorschlag ...

4 feste Auberginen zunachst waschen und schalen. Nun der Lange nach in regelmafiige
Scheiben von ca. 6 Millimeter Dicke schneiden. Anschliel3end in einer tiefen Schissen in
Schichten Ubereinander auslegen und dabei jede Schicht in z.B. einem Karomuster mit Salz
bestreuen. Jetzt erst einmal 3 - 5 Stunden stehen lassen und den durch das Salz
entzogenen Saft mehrmals abgiel3en.

Danach jeweils 2 - 3 Scheiben in die Hand nehmen und den noch verbliebenen Saft
herausdriicken bzw. dabei abtropfen lassen.

Die Auberginenscheiben in einer mit heiRem Ol vorbereiteten Pfanne anbraten, in dem sie
dabei flach und komplett ausgelegt werden. Zwei Schichten tbereinander sind mdglich
(Vorsicht: es brennt schnell an!). Die Auberginen wegen des Ols anschlieRend mit
Kichenpapier abtupfen und in einer flachen Auflaufform auslegen.

TIPP: In der heil3en Pfanne jetzt als ergdnzende Variante noch kurz Knoblauch anbraten und
zusammen mit Petersilie in der Form verteilen.

Ein Packchen flissige Sahne mit Pfeffer (Achtung: kein Salz mehr!) und ganz zum Schluss
150 Gramm oder eine Lidl-/Aldi-/Carrefourtiite Reibek&se dartber geben. Bei 190 Grad
backen, bis der Kase goldbraun zerlaufen und unser Auberginenauflauf fertig ist.

Fur Kombinationen und Verzehr gilt Gleiches wie bei unserem Zucchiniauflauf. - Wir
winschen guten Appetit.
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