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Aal griin mit Dill, Estragon und Lorbeer

Fiir 2 Personen

1 Aal mit Haut 4 Kartoffeln, fest 1 Zwiebel

1 Petersilienwurzel 1 Zitrone 1 EL Mehl

1 Ei 30 g Butter 125 ml Schlagsahne

50 ml Weilwein, trocken 4 EL Weilweinessig 1 Bund Dill

0,5 TL Estragon, getrocknet 1 Lorbeerblatt 1 Bund Petersilie, glatt
8 Pfefferkorner Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser
gar kochen. 750 Milliliter Wasser in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die
Petersilienwurzel schilen, von den Enden befreien und in Scheiben schneiden. Die Dillbldtter
abzupfen und fein hacken. Die Zwiebel, die Petersilienwurzel, ein halbes Bund Dill, das Lorbeer-
blatt, den Estragon, die Pfefferkérner und den Essig zu dem Wasser geben und zehn Minuten
kochen lassen. Den Aal waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. Den Weifiwein zu
dem Sud geben. Den Aal bei geringer Hitze etwa 15 Minuten in dem Sud garen. AnschlieSend
den Fisch herausnehmen und im Backofen warm halten. 375 Milliliter von dem Fischsud durch
ein feines Sieb gieflen und auffangen. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und das Mehl dar-
in anschwitzen. Nach und nach den Fischsud unterrithren und einige Minuten koécheln lassen.
Die Zitrone halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Das Ei aufschlagen, das Eigelb mit
der Sahne verquirlen und anschlieBend unter die Sofle rithren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Zu-
cker, Zitronensaft und Essig abschmecken. Den restlichen Dill fein hacken und mit der Sofle
vermengen. Die Petersilie abzupfen und fein hacken. Die Kartoffeln abgieflen und mit Petersilie
bestreuen. Den Aal mit der Sofle und den Kartoffeln auf Tellern anrichten und servieren.

Hanna Willruth am 02. September 2010



Aal im Krduter-Mantel mit warmem Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen
500 g Aal, am Stiick 5 festk. Kartoffeln, groB 100 g Pinienkerne

1 Bund Rucola 10 Kirschtomaten 3 Zitronen, unbehandelt

2 Knoblauchzehen 4 Schalotten 300 g Panko-Mehl

4 Fier 2 EL Senf 200 g Butterschmalz

250 ml Rapsol 150 ml Rinderfond 150 ml weiler Balsamico-Essig
Olivenol 1 Bund Dill 1 Bund Thymian

1 Bund glatte Petersilie 8 Bléatter Salbei schwarzer Pfeffer

Salz

Die Kartoffeln mit der Schale in einem Topf mit Salzwasser gar kochen. Den Aal waschen, tro-
cken tupfen, von der Mittelgrite befreien und in fiinf Zentimeter dicke Stiicke schneiden. Zwei
Zitronen halbieren, auspressen und den Aal mit etwas Zitronensaft betrdufeln. Den Dill und den
Thymian, und die Petersilie zupfen und mit den Salbeibléttern klein hacken. Je drei Essloffel
der Krauter mit 300 Gramm Paniermehl vermengen. Zwei Eier aufschlagen und mit etwas Salz
und Pfeffer verquirlen. Die Aalstiicke zuerst im Mehl, dann im Ei und zuletzt in der Krauter-
Paniermehl-Masse wenden. Anschlieflend kurz abklopfen. Die restlichen Eier trennen und das
Figelb mit einem Essloffel Balsamico vermengen. Einen Teeloffel Senf und einen Spritzer Zi-
tronensaft dazugeben. Langsam das Rapsol unter stdndigem Riihren hinzugeben und zu einer
homogenen Masse aufschlagen. Die Knoblauchzehen abziehen, sehr fein hacken und unterheben.
Anschliefend im Kiihlschrank kalt stellen. Die Kartoffeln abgiefien, schilen und in Scheiben
schneiden. In einer kleinen Pfanne die Pinienkerne anrdsten. Die Kirschtomaten vierteln, die
Schalotten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Rucola waschen und trocken schleu-
dern. Das Butterschmalz erhitzen. Die Aalstiicke knusprig ausbacken. Zeitgleich zwei Essloffel
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten mit den Kartoffelscheiben anschwenken.
Anschlielend den Rucola und die Kirschtomaten hinzugeben und kurz durchschwenken. Darauf-
hin alles mit dem Rinderfond und dem restlichen Balsamico abléschen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die restliche Zitrone waschen und in Scheiben schneiden. Den Aal im Kriuter-
mantel mit dem lauwarmen Kartoffelsalat auf Tellern anrichten und mit den Pinienkernen und
ein paar Zitronenscheiben garnieren.

Ulrich Hoch am 07. Juli 2010



Auberginen-Tomaten-Fisch

Fiir 2 Personen

200 g Pangasiusfilets 1 Aubergine, klein 2 Scheiben Ciabatta

1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 0,5 Bund Oregano

0,5 Bund Petersilie, glatt 200 g ganze Tomaten, Dose 2 TL Creme-fraiche
50 ml Rotwein, trocken Olivenol Chili, getrocknet, mild
Zucker Salz

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Aubergine putzen, von den En-
den befreien und in Wiirfel schneiden. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen, darin den Knoblauch
und die Zwiebel kurz anschwitzen. Anschlieend die Auberginenwiirfel hinzugeben und das Gan-
ze fiir zehn Minuten unter Riithren anbraten. Die Gemiisepfanne mit dem Rotwein abléschen.
Anschlieend die Tomaten hinzugeben, mit Chili und Salz abschmecken und das Ganze fiir 15
Minuten zu Ende kocheln lassen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in vier Mal vier
Zentimeter grofle Stiicke schneiden, auf das Gemiise legen und mitgaren. Die Petersilie zupfen
und klein hacken. Den Auberginen-Tomaten-Fisch mit Ciabatta auf Tellern anrichten und mit
der Creme-fraiche und der Petersilie garnieren.

Karin Depping am 04. Februar 2010

Australische Fisch-Pfanne, Hartweizen, gerésteter Sesam

Fiir 2 Personen

250 g Seeteufelfilet 200 g Karotten 100 g Mungobohnen

100 g Friihlingszwiebeln 10 g Ingwer 1 Chilischote

1 Zwiebel, weifl 1 Zehe Knoblauch 125 ml Gemiisefond

20 g Sesam 125 g Hartweizen 1 EL Sojasofe, siif}, dunkel
2 EL Sonnenblumendol Cayennepfeffer Salz

Den Ingwer schilen und fein hacken. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und die Zwie-
bel in diinne Streifen schneiden. Die Karotten putzen und léngs in feine Streifen schneiden. Die
Friihlingszwiebeln von den Enden befreien, abziehen und in Ringe schneiden. Die Chili von den
Enden befreien, lidngs aufschneiden, die Kerne entfernen und sehr klein schneiden. Das Son-
nenblumendl erhitzen und den Ingwer kurz darin anbraten. Anschlieend den Knoblauch klein
schneiden, die Karotten, die Zwiebel, die Frithlingszwiebeln und die Chilistiicke dazugeben und
bei mittlerer Hitze fiinf Minuten garen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden und drei Minuten mitbraten. Anschlieend mit dem Gemiisefond abléschen.
Das Ganze mit Salz, Cayennepfeffer und der Sojasofle abschmecken. Die Mungobohnen hinzu-
geben und zwei Minuten mitgaren. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Sesam darin anrosten.
Die Fischpfanne auf einem Teller anrichten und den Hartweizen dazugeben. Mit dem Sesam
garnieren.

Karin Depping am 03. Februar 2010



Blumenkohl-Fisch-Topf

Fiir 2 Personen
100 g Seelachsfilet, ohne Haut 100 g Lachsfilet, ohne Haut 100 g Riesen-Garnelen, mit

185 g Basmatireis 500 g Blumenkohl 1 Méhre

2 Friihlingszwiebeln 10 g Ingwer 1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch 200 ml Kokosmilch, ungesiifit 2 Zweige Petersilie, glatt
1 TL Rapsol 1 TL Currypulver Zucker

Salz

Den Basmatireis in Salzwasser gar kochen und abgieflen. Den Blumenkohl putzen und die
Roschen abtrennen. Die Mohre schilen, von den Enden befreien und in Streifen schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln von
den Enden und den dufleren Bldtter befreien und in Ringe schneiden. Den Ingwer schélen und in
feine Wiirfel schneiden. Den Fisch waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Das Rapsol
in einem Wok erhitzen, die Zwiebeln, den Knoblauch und die M6hre darin anbraten. Den Ingwer
und eine Prise Zucker hinzufiigen und erhitzen. Die Kokosmilch aufgieflen, das Currypulver da-
zugeben und alles zum Kochen bringen. Die Blumenkohlréschen mit hineingeben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa acht Minuten gar kocheln lassen. Die Garnelen von den Képfen und der
Schale befreien und entdarmen. Anschlieend die Friihlingszwiebeln, die Garnelen und den Fisch
dazugeben und weitere fiinf Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen. Die Petersilie abzupfen
und fein hacken. Den Blumenkohl-Fisch-Topf mit dem Basmatireis auf tiefen Tellern anrichten,
mit der Petersilie garnieren und servieren.

FElke Wagner am 30. September 2010

Busiati-Gulasch mit gebratenem Junghecht

Fiir 2 Personen

2 Junghechtfilets, a 150 g 300 g Busiati-Nudeln 3 Tomaten

1 Zucchini 2 rote Zwiebeln, grof3 3 getrocknete Tomaten, in Ol
125 g rote Kidneybohnen, grof 0,5 Bund Rosmarin 0,5 Bund Thymian

1 TL Kiimmel 250 ml Weiiwein, trocken 250 ml Fischfond

1 EL Tomatenmark Kartoffelmehl Butter

Olivenol schwarzer Pfeffer Salz

Den Ofen auf 130 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Hechtfilets waschen, trocken tupfen
und in einer Pfanne mit etwas Ol auf der Hautseite anbraten. Anschlieend den Fisch in den
vorgeheizten Ofen geben. Die Busiati in Salzwasser garkochen. Die Zwiebeln abziehen, klein
schneiden und in etwas Ol und Butter anschwitzen. Die Bohnen waschen und abgiefen. Die
Zucchini und die Tomaten waschen und die Tomaten schilen und aushohlen. Anschlielend die
Zucchini und die Tomaten ebenso wie die getrockneten Tomaten klein schneiden. Alles in einen
Topf geben, mit Salz, Pfeffer und dem Kiimmel wiirzen und mit dem Weifiwein abléschen. Danach
mit etwas Fischfond aufgieflen und das Tomatenmark hinzufiigen. Wenn die Fliissigkeit verkocht
ist, weiteren Fischfond dazugeben, bis sich eine dickfliissige Suppe bildet. Wenn das Gulasch zu
fliissig wird das Ganze mit etwas Kartoffelmehl andicken. Rosmarin und Thymian zupfen, klein
hacken und dazugeben. Die Busiati abgieflen und mit der Sofle vermengen. Das Busiatigulasch
mit dem gebratenen Junghecht auf Tellern anrichten den restlichen Kréutern dekorieren und
servieren.

Roman Kanzian am 16. Dezember 2010



Carpaccio vom Wolfsbarsch

Fiir 2 Personen
300 g Wolfsbarschfilet 2 Zehen Knoblauch 2 Scheiben Ciabatta

1 Zitrone, unbehandelt 150 g Rucola 100 ml Brandy
100 ml Sherry-Essig 200 ml Olivenol Balsamico-Creme, orange
Meersalz Salz Pfeffer

Die Wolfsbarschfilets waschen, trocken tupfen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Auf einem
Teller flach auslegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Brandy, den Sherry-Essig und das
Olivenol vermischen und die Wolfsbarschscheiben damit marinieren. Den Knoblauch abziehen
und in Scheiben schneiden. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Knoblauch und
den Zitronensaft vermischen und auf dem Fisch verteilen. Mit dem Meersalz abschmecken. Den
Rucola waschen, trocken schleudern und auf dem Fisch verteilen. Mit OrangenBalsamico-Creme
garnieren. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Das Ciabatta in Scheiben schneiden und im Olivenol
rosten. Den Fisch mit dem Ciabatta zusammen anrichten.

Angelika Lehmann am 27. April 2010

Dill-Tomaten-Fisch mit Kartoffeln und Gurken-Salat

Fiir 2 Personen

2 Seelachsfilets a 200 g 6 Kartoffeln, fest 6 Fleischtomaten

1 Gurkensalat 2 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch

1 Zitrone 2 EL Oregano, getrocknet 2 EL Majoran, getrocknet
2 EL Kiimmel, ganz 1 Bund Dill 1 Bund Petersilie, glatt
200 g Butter 200 g Gouda 200 ml Sonnenblumendl
100 ml Essig, weinwiirzig 1 TL Fliissigwiirze Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Kartoffeln schilen und im Salzwasser
25 Minuten garen. Eine Auflaufform mit 20 Gramm Butter einfetten. Weitere 20 Gramm Butter
in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch und eine Zwiebel abziehen, fein hacken und in der
Pfanne anschwitzen. Die Tomaten vom Strunk befreien, in kleine Wiirfel schneiden und unter
den Knoblauch und die Zwiebel mengen. Mit Salz, Pfeffer, Oregano und Majoran kriftig wiirzen.
AnschlieBend die Masse in die Auflaufform fiillen. Die Seelachsfilets waschen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zitrone halbieren, den Saft auspressen und die Seelachsfilets
damit betrdufeln. Anschlieend auf das Gemiise legen. Den Kise reiben. Den Dill abzupfen, klein
hacken und dreiviertel des Dills zusammen mit dem Kise iiber die Filets streuen. Im Backofen
25 Minuten iiberbacken. Die Gurke schiilen und in diinne Scheiben hobeln. Anschlieffend mit
Salz bestreuen und kurz einziehen lassen. Die iibrige Zwiebel schilen, in kleine Wiirfel schneiden
und zusammen mit dem restlichen Dill unter die Gurkenscheiben mengen. Anschlieend mit dem
Kiimmel, der Fliissigwiirze, Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Essig und dem Ol abschmecken.
Die Kartoffeln abgiefien. Die restliche Butter in einem Topf zerlassen. Die Petersilie abzupfen
und klein hacken. Die Butter zusammen mit der Petersilie unter die Kartoffeln mengen. Den Dill-
Tomaten-Fisch mit den Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit dem Gurkensalat servieren.

Antonia Engelhardt am 06. Januar 2010



Dorade aus dem Ofen

Fiir 2 Personen

2 Doraden a 400 g 3 mehligk. Kartoffeln 1 unbehandelte Zitrone
4 Tomaten 1 Fenchelknolle, mit Griin 4 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin 1 TL Cayennepfeffer Olivenol

Gewiirzol Meersalz

Den Backofen auf 210 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Von der Zitrone vier diinne Scheiben
schneiden und diese anschliefend nochmal halbieren. Den Rest der Zitrone in Spalten schnei-
den. Die duBlere Haut vom Fenchel entfernen, den Fenchel waschen und in Spalten schneiden.
Das Griin aufbewahren. Die Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben schneiden. Die Doraden
waschen, trocken tupfen und auf jeder Seite viermal einschneiden und innen mit dem Gewiirzol
einreiben. Anschliefend salzen und mit dem Fenchelgriin und je einer Zitronenspalte fiillen. Ein
Backblech mit Backpapier belegen und mit zwei Essloffeln Gewiirzol betrdufeln. Die Kartof-
felscheiben darauf verteilen und den Fisch darauf legen. Die halbierten Zitronenscheiben, die
Tomaten, die Fenchelspalten, die Knoblauchzehen und die Rosmarinzweige auf das Backblech
legen. Alles mit dem restlichen Gewdiirzol betréufeln und im Backofen etwa 25 Minuten garen.
Den Fisch im Ganzen anrichten und zusammen mit den Kartoffeln und dem Gemiise servieren.

Maria Ludwig am 28. Oktober 2010

Dorade im Salz-Teig mit Ratatouille

Fiir 2 Personen

1 Bio-Dorade, a 400 g 1 Aubergine 1 Zucchini

1 Paprika, rot 1 Paprika, griin 4 Tomaten, reif

1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 Zitrone, unbehandelt
1 Bund Blattpetersilie 1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin

2 Eier 2 kg Meersalz, grob 300 ml Tomatensaft
Olivenol Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. In einem Topf den Tomatensaft erhit-
zen. Die Eier aufschlagen und trennen. Das Eiweifl mit etwas Wasser mischen und aufschlagen.
Das Meersalz untermischen und zu einer Masse vermengen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.
Die Meersalzmischung zentimeterdick und in der Grofle des Fisches auftragen. Die Zitrone in
Scheiben schneiden. Die Petersilie zupfen. Den Knoblauch abziehen und andriicken. Den Fisch
waschen, trocken tupfen und mit den Zitronenscheiben, der Petersilie und dem Knoblauch fiillen
und auf das Salz legen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und mit der restlichen Salzmasse
ummanteln und in den Ofen geben. Die Paprika schélen, halbieren und von dem Kerngeh&use
befreien. Anschlieflend in Streifen schneiden. Mit Olivendl bestreichen und in den Ofen geben.
Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel abziehen, grob hacken und anschwitzen. Die Zuc-
chini und die Aubergine in grobe Stiicke schneiden. Die Tomaten blanchieren und die Haut
abziehen. Danach in grobe Stiicke schneiden. Die Paprika aus dem Ofen nehmen und mit dem
restlichem Gemiise zu den Zwiebeln geben. Thymian und Rosmarin hinzugeben und mit dem hei-
Ben Tomatensaft iibergiefen. Das Ganze zum Garen in den Ofen geben. Den Fisch aufschneiden
und auf Tellern anrichten. Das Ratatouille hinzugeben und servieren.

Robert Kronester am 04. Marz 2010



Dorade in Papier mit mediterranem Gemiise und Aioli

Fiir 2 Personen

2 Doraden Royal 2 Zitronen, unbehandelt 1 Zucchini

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 rote Peperoni

1 Bund Lauchzwiebeln 1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Thymian

3 Knoblauchzehen 2 Eier 50 g Butter, weich
Butterschmalz 250 ml Rapsol 5 EL weifler Balsamico-Essig
Olivenol schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Die Doraden waschen und trocken tupfen. Zwei
Knoblauchzehen abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Den Thymian und die Petersilie
zupfen und klein schneiden. Eine Zitrone in Scheiben schneiden, eine weitere Zitrone auspressen.
Den Thymian und die Petersilie zupfen. Die Dorade mit dem ein paar Scheiben Knoblauch, dem
Thymian, einem Drittel der Petersilie und ca. drei Zitronenscheiben fiillen. Anschliefend mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Backpapier mit der Butter ausstreichen, die Dorade mittig auf das Pa-
pier legen, mit etwas Zitronensaft und Olivendl betriufeln und mit ein paar Knoblauchscheiben
belegen. Anschieflend mit dem Papier zu einem Péckchen wickeln und im Backofen garen. Die
Zucchini putzen, von den Enden befreien und in einen Zentimeter dicke Stifte schneiden. Die
Paprikas schilen, vom Strunk, den Scheidewédnden und den Kernen befreien und achteln. Die Pe-
peroni vom Strunk befreien, der Lange nach aufschneiden, von den Kernen befreien und ebenfalls
in einen Zentimeter dicke Ringe schneiden. Die Lauchzwiebeln vom unteren Ende befreien und
die auflere Haut abziehen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Paprikas hinzugeben.
Nach fiinf Minuten die Lauchzwiebeln im Ganzen, die Zucchini und die Peperoni hinzugeben.
Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach circa zwolf Minuten Bratzeit drei Essloffel Bal-
samico unterriihren und mit der restlichen Petersilie verfeinern. Anschliefend die Pfanne vom
Herd nehmen. Etwas Olivendl iiber das Gemiise triufeln und alles miteinander vermengen. Fiir
den Dipp die Eier trennen und die zwei Eigelb in eine Schiissel geben. Das Rapsotl langsam un-
terriihren, bis eine séimige Masse entsteht. Den restlichen Knoblauch abziehen, klein hacken und
den Dipp damit abschmecken. Anschliefend noch das restliche Balsamico-Essig hinzugeben. Die
Doraden aus dem Ofen nehmen. Die Dorade in Papier mit dem mediterranen Gemiise und dem
Aioli auf Tellern anrichten und servieren.

Ulrich Hoch am 05. Juli 2010



Dorade mit Koriander-Kruste und Brokkoli-Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen
1 Dorade, a 300 g mit Haut 30 g durchwachsener Speck 300 g mehligk. Kartoffeln

300 g Brokkoli 1 Limette 1 Zitrone

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 2 rote Chilischoten
2 Bund Koriander 1 Muskatnuss 80 ml Milch

4 EL Pflanzendl Mehl zum Bestauben Butter

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 225 Grad Grill vorheizen. In einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Die Kartoffeln schélen, wiirfeln und im Salzwasser garen. Nach zehn Minuten den
Brokkoli hinzufiigen und mit garen. Die Dorade waschen und trocken tupfen. Anschlieend auf
der Hautseite drei- bis viermal schrig einschneiden und mit Mehl bestduben. Die Schale von
der Limette abreiben. Dann die Limette und die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Die Hilfte des Saftes mit der Limettenschale vermischen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen.
Die Dorade darin von beiden Seiten scharf anbraten und innen und auflen mit dem Zitronen-
und Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Koriander zupfen und ein paar Blétter fiir die
Dekoration beiseite legen. Die Chilischoten lings aufschneiden und entkernen. Die Zwiebel und
die Knoblauchzehen abzichen. Alles zusammen mit dem Ol und dem restlichen Zitrussaft in
die Kiichenmaschine geben und zu einer Paste zerhacken. Butter in einer Pfanne erhitzen und
den Speck darin kurz anbraten. Anschlieflend mit der Koriander-Paste vermengen. Die Dorade
von innen und auflen mit der Koriander-Paste einstreichen und nochmals leicht pfeffern. Kurz
einwirken lassen und im vorgeheizten Backofen iiberbacken lassen. Die Milch in einem Topf
erhitzen. In der Zwischenzeit das Gemiise abgiefen. Ein Drittel der Brokkolirésschen fiir die
Dekoration beiseite stellen. Den Rest der Brokkolirésschen zusammen mit den Kartoffeln in die
heifle Milch geben und zu Piiree stampfen. Mit Butter verfeinern und mit Muskat und Salz
abschmecken. Die Dorade aus dem Ofen holen und zusammen mit dem Brokkoli-Kartoffel-Piiree
auf Tellern anrichten. Mit Brokkolirésschen, Korianderbléttern und Zitronenspalten dekorieren.

Otto Brockel am 25. Mai 2010



Dorade mit Krduter-Fiillung und Petersilien-Kartoffeln

Fiir 2 Personen

1 Dorade 4 kleine festk. Kartoffeln 1 gelbe Paprika

1 unbehandelte Zitrone 0,5 Bund Schnittlauch 150 g Butter

3 Zweige Thymian 1 Zehe Knoblauch 0,5 Bund Blattpetersilie
Krauter-Zitronendl Meersalz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Wasser in einem Topf erhitzen, die Kartoffeln
schilen und darin gar kochen. Anschlieflend das Wasser abgiefien, die Butter in den Topf geben
und die Kartoffeln darin schwenken. Den Thymian und die Petersilie abzupfen, kleinhacken
und die Hélfte der Petersilie iiber die Kartoffeln streuen. Den Schnittlauch kleinschneiden. Die
Dorade waschen und trockentupfen und anschlielend mit dem Thymian, der iibrigen Petersilie
und dem Schnittlauch fiillen, mit dem Meersalz wiirzen und pfeffern. Den Knoblauch abziehen
und halbieren. Die Dorade mit dem Zitronenol betrdufeln und die Haut der Dorade einschneiden.
Den Fisch anschliefend in eine mit dem Kriuter-Zitronenol erhitzte Pfanne geben, zusammen
mit der Knoblauchzehe von beiden Seiten braten und anschlieffend aus der Pfanne nehmen, auf
Alufolie setzen und im Ofen weitergaren. Die Paprika vom Strunk befreien, der Lénge nach
aufschneiden, entkernen und in feine Streifen schneiden. Anschlieffend die Zitrone in Scheiben
schneiden und zusammen mit den Paprikastreifen in den Bratensatz geben und anbraten. Die
Dorade mit den Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit den Paprika- und Zitronenscheiben
servieren.

Christina Schaidt am 02. Dezember 2010



Doraden-Filet auf Fenchel mit Zitronengras-Kokos-Schaum

Fiir 2 Personen

400 g Doradenfilets, ohne Haut 3 unbehandelte Limetten 1 Knolle Fenchel

2 Karotten 50 g Mungobohnensprossen 2 braune Champignons
2 Zwiebeln 1 rote Chilischote 50 g Parmesan

1 EL gesalzene Erdniisse 3 EL Asia Pflaumensofie 4 EL Zitronengraspaste
6 Stangen Zitronengras 100 g Ingwer 3 EL Honig

1 Bund Koriander 1 Sternanis 1 Zimtstange

2 EL Curryblétter 3 Zweige Lavendel 1 EL Sesamol

2 EL Sojasofle 400 ml ungesiiite Kokosmilch 200 ml Sahne

250 ml Milch Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Die Zwiebeln abziehen und klein hacken. Die Héalfte des Ingwers schélen und in grobe Stiicke
schneiden. Drei Stangen Zitronengras klein schneiden. Anschlieend zwei Limetten halbieren und
den Saft auspressen. Die Chilischote ldngs aufschneiden, entkernen und klein schneiden. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, das Zitronengras und den Ingwer darin anrésten. Die
Zitronengraspaste, den Sternanis, die Zimtstange, einen Essléffel Currybléitter, den Honig, etwas
von der Chili, den Limettensaft, die Kokosmilch und die Sahne dazugeben und kocheln lassen.
Die Sofle anschlieend durch ein Sieb passieren und mit Salz abschmecken. Den Fenchel halbie-
ren, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden. Die Karotten schéilen und ebenfalls
in feine Streifen schneiden. Die Mungobohnensprossen und den Fenchel anschliefend mit der
Pflaumensofle und etwas Sojasofle vermengen und ziehen lassen. Den iibrigen Ingwer schélen
und klein schneiden. Die iibrige Limette vierteln. In einen Topf mit Ddmpfeinsatz 500 Milliliter
Wasser, die iibrigen Curryblétter, den Ingwer, die Limette und das iibrige Zitronengras geben
und das Ganze erhitzen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den eingelegten Fenchel mit den Mungobohnensprossen auf den Dampfeinsatz legen, anschlie-
Bend den Fisch und die Karotten hinzufiigen und etwa zehn Minuten gar dampfen lassen. Die
Champignons putzen und klein schneiden. In einer Pfanne etwas Sesamdl erhitzen, die Pilze
und die Erdniisse darin anbraten und mit der Zitronengrassofle vermischen. Etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Den Parmesan reiben und damit vier Kreise in die Pfanne streuen und
die Cracker goldbraun braten. Abschlieend die Milch in einem Topf erwérmen und mit einem
Schneebesen zu Milchschaum schlagen. Das Doradenfilet mit dem Fenchel, der Zitronengras-
Kokossofle und den Parmesancrackern auf Tellern anrichten und mit dem Milchschaum, dem
Lavendel und der iibrigen Chili garnieren.

Josefine Kunz am 23. August 2010

10



Doraden-Filets mit italienischem Schmor-Gemiise

Fiir 2 Personen
2 Doradenfilets a 150 g 500 g Kartoffeln 1 Zucchini

2 Schalotten 10 Cocktailtomaten 3 Zehen Knoblauch

1 Paprika, rot 1 Paprika, gelb 1 Zitrone, unbehandelt
50 g Butter 1 Bund Thymian 1 Bund Dill

1 Bund Petersilie, glatt Knoblauchél Olivenol

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln in Salzwasser gar ko-
chen. Die Zucchini von den Enden befreien und klein schneiden. Die Paprika vom Strunk befreien,
aufschneiden, entkernen, von den Scheidewéinden befreien und in kleine Stiicke schneiden. Die
Schalotten und den Knoblauch abziehen, die Schalotten klein schneiden und den Knoblauch hal-
bieren. Die Butter und etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, zwei halbe Knoblauchzehen und
die Schalotten darin anschwitzen. Anschlieffend die Hélfte der Thymianzweige, die Paprika und
die Zucchini dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Doradenfilets waschen, trocken
tupfen, auf ein Backpapier setzen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Dill und die Petersilien-
blatter abzupfen und auf das Filet legen. Die Zitrone in Scheiben schneiden und je eine Scheibe
auf die Filets geben. Die restlichen Knoblauchhélften ebenfalls auf die Filets geben. Anschlie-
Bend mit Knoblauchdl betraufeln. Das zweite Filet auf das andere legen, nochmals mit Olivenol
betraufeln und fiir etwa 15 Minuten in den Backofen geben. Die Kartoffeln abgieflen. Die Butter
in einer Pfanne erhitzen und die iibrigen Thymianzweige sowie die Kartoffeln darin schwenken
und mit Salz wiirzen. AbschlieBend die Cocktailtomaten vom Strunk befreien und unter das
Schmorgemiise heben. Die Doradenfilets mit den Thymiankartoffeln und dem Schmorgemiise
auf Tellern anrichten und servieren.

Stefanie Hahn am 17. Februar 2010
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Edelfisch-Ragout mit selbstgemachten Tagliatelle

Fiir 2 Personen
200 g Lachs ohne Haut 200 g Zanderfilet ohne Haut 4 Riesen-Garnelen

2 Karotten 1 Staudensellerie 4 Safran-Faden

0,5 Bund Petersilie, glatt 1 Muskatnuss 400 g Mehl

40 g Butter 2 Eier 100 g Schlagsahne
200 ml Fischfond 150 ml Riesling, trocken 1 Prise Cayennepfeffer
Pfeffer, schwarz Salz

Die Karotten und den Staudensellerie von den Enden befreien, schéilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Hélfte der Butter in einem Topf erhitzen und darin die Mohren- und Sellerie-
wiirfel leicht anbraten. Anschliefend den Fischfond und die Safran-Fédden hinzugeben und fiir
15 Minuten kocheln lassen. Das Lachs- und das Zanderfilet waschen, trocken tupfen und in drei
Zentimeter groflie Wiirfel schneiden. Die Riesen-Garnelen am Riicken lings aufschneiden, von
Kopf und Schale befreien, entdarmen, waschen und trocken tupfen. Die Muskatnuss reiben. Die
Eier aufschlagen und in eine Schiissel geben. 200 Gramm Mehl, zweieinhalb Essloffel Wasser, eine
Prise Salz und Muskatnuss hinzugeben und zu einem glatten Teig kneten. Den Teig platten, im-
mer wieder mit Mehl bestiduben und anschlieffend zu Tagliatelle verarbeiten. Den Fisch und die
Garnelen salzen, pfeffern und in einer Pfanne mit der restlichen Butter kurz anbraten. Die Gar-
nelen rotlich werden lassen und die Pfanne beiseite stellen. Die Sahne zum Fisch-Gemiise-Fond
geben und unter Riihren zwolf Minuten zu einer simigen Sofle einkochen lassen. Die Garnelen
aus der Pfanne nehmen und in drei Zentimeter grofle Stiicke teilen. Einen Topf mit Salzwasser
aufsetzen und die Tagliatelle ca. drei Minuten darin kochen. Die Petersilie zupfen. Die Sofle mit
Riesling, Salz, Pfeffer, einer Prise Cayennepfeffer und Muskatnuss abschmecken. Den Fisch und
die Garnelen kurz darin heil werden lassen. Die Tagliatelle abgielen. Die Tagliatelle mit dem
Edelfisch-Ragout auf Tellern anrichten und mit der Petersilie garnieren.

Héinnes Beck am 08. Marz 2010

Estragon-Forelle mit Gemiise und Salzkartoffeln

Fiir 2 Personen

2 Forellen 4 festk. Kartoffeln 2 Friihlingszwiebeln
2 Zweige Estragon 1 Karotte 1 Zucchini

1 Kohlrabi 4 EL Sahne 1 EL Bindemittel
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und in Salz-
wasser gar kochen. Die Forelle waschen und trocken tupfen. Anschlieffend von innen und auflen
mit Salz wiirzen. Die Friihlingszwiebeln abziehen und fein hacken. Den Estragon zupfen und
fein hacken. Die Zwiebeln und die Héilfte des Estragons mit einem Schuss Olivendl vermengen
und die Forellen damit fiillen. Zwei grofle Stiicke Alufolie mit Olivenol bestreichen und die Fo-
rellen darin einwickeln. Die Forelle nun zum Garen in den Backofen geben. Die Karotte und
den Kohlrabi schélen und zusammen mit der Zucchini in feine Streifen schneiden. Das Gemiise
in Salzwasser bissfest diinsten. Die Kartoffeln abgieflen und mit Salz wiirzen. Den restlichen
Estragon zusammen mit der Sahne zum Gemiise geben. Die Sofle mit dem Bindemittel andicken
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Forelle aus der Folie nehmen und mit dem Gemiise,
den Salzkartoffeln und der Sofle servieren.

Julia Karst am 28. Juli 2010
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Fisch und Couscous marokkanisch

Fiir 2 Personen

100 g Petersfischfilet 100 g Meerbarbenfilet 100 g Seeteufel

250 g Gersten-Couscous 1 Zitrone 1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel 1 Chilischote, rot 1 Bund Koriander

1 Stange Zimt 1 TL Fenchelsamen 1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Koriandersamen 100 g Butter, ungesalzen 1 TL Creme-fraiche

1 TL Meersalz Olivendl, extra virgin Rapsol

Pfeffer, schwarz

Den Couscous in eine Schiissel geben, mit Wasser bedecken und quellen lassen. Die Zwiebel
abziehen, vierteln und anschlieBend ein Viertelstiick klein hacken. Chili der Lénge nach auf-
schneiden und entkernen. Anschliefend halbieren und eine Halfte grob schneiden. Eine Pfanne
mit Rapsdl erhitzen und die Zwiebelstiicke und das Chili zusammen mit dem Knoblauch bei
niedriger Hitze kurz anbraten. Ein zweieinhalb Zentimeter grofles Stiick von der Zimtstange ab-
schneiden. Den Zimt zusammen mit jeweils einem halben Teeloffel der Fenchel-, Kreuzkiimmel-
und Koriandersamen und einem halben Teel6ffel Salz in einem Morser zerkleinern. Anschlieend
alles in die Pfanne dazu geben. Die Blétter des halben Koriandersbunds zupfen und zur Seite
legen. Die Stiele fein schneiden. Die Butter zu den Zwiebeln hinzufiigen. Sobald sie geschmolzen
ist, die Korianderstiele und den Couscous dazugeben. Die Fische waschen und trocken tupfen.
Die Hitze verringern und die Fische mit der Hautseite nach oben mit braten. Mit Olivendl, etwas
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zitrone halbieren, eine Hélfte auspressen und den Saft iiber
den Fisch geben. Mit feuchtem Pergamentpapier abdecken und 15 Minuten weiterkochen lassen.
Die zweite Chilihélfte fein hacken und den Fisch vor dem Servieren zusammen mit den Kori-
anderbléattern damit bestreuen. Den Saft der iibrigen Zitronenhélfte auspressen und zusammen
mit der Creme-fraiche unter den Couscous mengen und mit Olivendl abschmecken. Den Fisch
mit dem Couscous auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Volkmann am 06. Januar 2010
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Fisch-Curry

Fiir 2 Personen

300 g Pangasiusfilet 100 g Basmatireis 150 g M6hren
150 g Lauch 30 g ungesalzene Cashewkerne 25 g Mehl
125 ml Gemiisefond 100 ml Orangensaft 2 TL Honig
215 ml ungesiifite Kokosmilch 1 EL mildes Curry 4 EL Sesamol
Salz

Den Reis in einem groflen Topf mit Salzwasser gar kochen. Die Mohren schilen und in Stifte
schneiden. Den Lauch von den &dufleren Blattern befreien und in Ringe schneiden. Die Cashewker-
ne grob hacken und in einer Pfanne mit einem Essloffel Sesamol anrtsten. Die Fischfilets waschen,
trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Anschliefend mit etwas Salz wiirzen und in dem Mehl
wenden. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Filetstiicke etwa vier Minuten
lang anbraten und anschlieBend mit dem Currypulver bestduben, dabei eine Prise vom Pul-
ver iibrig lassen. Das Gemiise in einer neuen Pfanne mit dem restlichen Ol anbraten und das
restliche Currypulver dariiber streuen. Den Gemiisefond, den Orangensaft, den Honig und die
Kokosmilch zugeben, aufkochen und etwa fiinf Minuten kocheln lassen. Anschliefend den Fisch
zugeben und mit etwas Salz wiirzen. Das Fischcurry mit dem Reis auf Tellern anrichten und mit
den Cashewkernen garnieren.

Lea Stier am 25. Oktober 2010
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Fisch-Frikadelle im Parmesan-Mantel mit Limetten-Creme

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet, kiichenfertig 200 g Rotbarschfilet 1 Scheibe Toastbrot
2 Friihlingszwiebeln 4 Stangen Zitronengras 2 Limetten, grof3

1 Zitrone, unbehandelt 100 g Zucker 100 g Parmesan

3 EL Mascarpone 50 g Butter 3 Eier

50 ml Milch 2 EL weifler Rum neutrales Pflanzencl
1 Zweig Minze 1 Zweig glatte Petersilie Currypulver
schwarzer Pfeffer Kréutersalz

Das Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden, mit der Milch iibergieen und darin einweichen. Die
Friihlingszwiebeln von den Enden und den dufleren Bldttern befreien, in feine Ringe schneiden
und zu den Toastbrotwiirfeln geben. Den Fisch waschen, trocken tupfen, in grobe Stiicke schnei-
den, durch den Fleischwolf drehen und ebenfalls zu den Toastbrotwiirfeln geben. Ein Ei trennen
und das Eigelb auffangen. Die Zitrone auspressen. Das Eigelb zu der Toastbrot-Fisch-Mischung
geben und miteinander vermengen. Anschliefend das Ganze mit Krautersalz, Pfeffer, einem hal-
ben Teel6ffel Currypulver und einem Essloffel Zitronensaft wiirzen. Den Parmesan reiben. Die
Toastbrot-Fisch-Mischung zu ovalen Frikadellen formen, auf die Zitronengrasstangen spieflen
und in dem Parmesankiise wenden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei mittlerer
Hitze von jeder Seite etwa fiinf Minuten braten. Anschlieend auf einem Kiichenkrepp abtropfen
lassen. Die Petersilie zupfen. Die Limetten auspressen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen
und den Zucker unter stindigem Riihren karamellisieren lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen
und den Limettensaft unterrithren. Anschliefend die Pfanne wieder auf den Herd stellen und das
Karamell unter Riihren kochen, bis es sich wieder ganz gelost hat. Die restlichen Eier trennen
und die Eigelbe auffangen. Die Sofle vom Herd nehmen und mit der Mascarpone und den rest-
lichen Eigelben kriftig aufschlagen. Das Ganze mit dem Rum abschmecken. Die Minze zupfen.
Die Fischfrikadelle im Parmesanmantel mit der Limettencreme auf Tellern anrichten, mit der
Petersilie und der Minze garnieren und servieren.

Markus Baatz am 19. Oktober 2010
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Fisch-Risotto

Fiir 2 Personen

150 g Saiblingfilet 100 g Risottoreis 50 g Parmesan, am Stiick
2 Karotten 2 EL Erbsen, TK 1 Zehe Knoblauch

1 Zwiebel, klein 1 Friithlingszwiebel 1 Zitrone, unbehandelt
10 g Tomatenmark 100 ml Créme double 500 ml Gemiisefond

125 ml Weilwein, trocken 0,25 Bund Oregano 0,25 Bund Basilikum
0,25 Bund Thymian 0,25 Bund Rosmarin 1 EL Zucker

Atherische Ole Bliitenmischung Olivenol

Pfeffer, schwarz Salz

Die Zwiebel abziehen, klein schneiden und in einer Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen. Den
Risottoreis dazugeben, kurz andiinsten und anschlieBend mit dem Weilwein abléschen. Den
Gemiisefond in einem Topf erhitzen, nicht kochen. Mit dem warmen Fond zwischendurch das
Risotto immer wieder aufgielen. In einem kleinen Topf etwas Salzwasser zum Kochen bringen
und die Erbsen mit einem Essloffel Zucker darin garen. Wahrenddessen die Karotten schélen
und klein wiirfeln. Die Friihlingszwiebel von der dufleren Haut und vom Strunk befreien und in
feine Ringe schneiden. Die Karotten und die Friihlingszwiebel zum Risotto geben und mitkochen
lassen. Die Erbsen abgielen und ebenfalls zum Risotto geben. Den Parmesan fein reiben und eine
Halfte zum Risotto geben, die andere Hélfte zum Garnieren beiseite stellen. Das Tomatenmark
ebenfalls unter das Risotto rithren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Zitrone halbieren
und eine Hilfte auspressen. Das Saiblingfilet waschen, trocken tupfen, grob zerteilen und mit
Salz und etwas Zitronensaft wiirzen. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden. In einer
Pfanne einen Essloffel Olivenol erhitzen und die Fischstiicke mit dem Knoblauch darin anbraten.
Die Fischstiicke anschlieend aus der Pfanne nehmen und unter das Risotto mengen. Alles mit
wenigen Tropfen der dtherischen Ole abschmecken. Den Oregano, den Basilikum, den Thymian
und den Rosmarin abzupfen und alles fein hacken. Das Fisch-Risotto auf Tellern anrichten und
mit den gehackten Krautern, der Bliitenmischung und dem restlichen Parmesan garnieren.

Johann Sklona am 16. Méarz 2010
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Fisch-Timbale mit karamellisiertem Sellerie

Fiir 2 Personen

300 g Rotzungenfilets 200 g Raucherlachs, am Stiick 1 Knolle Sellerie
1 Zitrone, unbehandelt 0,25 Bund Petersilie, kraus 2 Eier

40 g Butter 100 ml Sahne 200 ml Fischfond
60 g Zucker 1 TL Cayennepfeffer Salz

Den Ofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Férmchen mit einem Teeloffel Butter
einfetten. Die Petersilie zupfen, fein hacken und in die Formchen geben. Die Rotzungenfilets und
den Lachs halbieren. Die Lagen mit der Butter bestreichen und abwechselnd in die Férmchen
schichten. Mit Alufolie abdecken und kalt stellen. Den Sellerie schilen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Den Zucker in einer Pfanne karamellisieren und mit Fischfond abléschen. So lange
kdcheln lassen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Den Sellerie schilen, klein schneiden, zugeben
und weich kochen. AnschlieBend vom Herd nehmen und auskiihlen lassen. Die Auflaufférmchen
in eine Pfanne geben und mit Wasser auffiillen. Kurz aufkochen lassen und anschliefend in den
Ofen geben. Die Zitrone halbieren und eine Hélfte auspressen. Den Saft mit dem restlichen
Fischfond aufkochen. Die Eier trennen. Das Eigelb mit der Sahne vermengen. Unter stiandigem
Riihren die Sahne zu dem Fischfond geben. Die Sofle mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.
Den Sellerie auf den Tellern anrichten. Die Pfanne aus dem Ofen nehmen und die Fischtimbale
darauf stiirzen. Die Sofle iiber das Ganze geben und servieren.

Francois Rominger am 23. Mérz 2010

Fisch-Variation mit Kartoffel-Tiirmchen

Fiir 2 Personen
100 g Thunfisch, ohne Haut 40 g Raucherlachs 150 g kleine Kartoffeln, fest

0,5 Mango 1 Schalotte 1 Zehe Knoblauch

1 Limette 1 Knolle Ingwer 30 g weiche Butter

60 g Creme-fraiche 1 EL Schlagsahne 0,5 Bund Schnittlauch
1 TL Petersilie, gehackt 1 TL Chili-Ol Salz

Pfeffer

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Kartoffeln darin garen. Den Thunfisch
waschen, trocken tupfen und anschliefend zu einem feinen Tatar hacken. Die Schalotte und
den Knoblauch abziehen. Den Ingwer und die Mango schéilen. Anschliefend die Schalotte, den
Knoblauch, den Ingwer und die Mango fein wiirfeln und mit dem Thunfischtatar vermischen.
Die Limette halbieren und den Saft aus einer Hélfte herauspressen. Das Thunfischtatar mit dem
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. AbschlieBend das Ganze mit ein wenig Chili-Ol be-
traufeln. Schale von der Limette reiben und den Saft der restlichen Hélfte ebenfalls auspressen.
Den Limettensaft und den Abrieb mit der Sahne und der Créme-fraiche vermengen und glattriih-
ren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln pellen und mit der Butter in einer
Schiissel fein zerdriicken. Den Schnittlauch in feine Ringe schneiden, unter die Kartoffeln he-
ben und mit Salz abschmecken. Die Kartoffelmasse in Portionsringe fiillen und festdriicken. Den
Lachs in kleine Streifen schneiden und auf den Kartoffeltiirmchen verteilen. Das Thunfischtatar
mit den Kartoffeltiirmen auf einem Teller anrichten und mit der Limettencreme garnieren.

Merlin Lamparth am 26. April 2010
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Forelle Miillerin Art mit Rahmkartoffeln

Fiir 2 Personen

2 Forellen, a 300 g 300 g Kartoffeln, fest 200 ml Sahne
1 Zitrone, unbehandelt 5 EL Mehl 2 EL Butter

1 Bund Petersilie, glatt 1 Muskatnuss Butterschmalz
Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schélen, in diinne Scheiben schneiden und circa zehn Minuten in Salzwasser kochen
lassen. Wihrenddessen die Forellen mit etwas Zitronensaft betrdufeln, salzen, pfeffern und in dem
Mehl wenden. Anschlieffend die Fische bei mittlerer Hitze in Butterschmalz rundum anbraten
und immer wieder mit dem fliissigen Fett iibergieflen. Die Sahne in einem Topf erhitzen, die
Kartoffelscheiben abschrecken und in der Sahne fiir zehn Minuten ziehen lassen. Das Ganze mit
Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken. Die Forellen mit den Rahmkartoffeln auf Tellern
anrichten.

Irmi Brey am 25. Februar 2010

Forelle Miillerin Art mit Salzkartoffeln und Gurken-Salat

Fiir 2 Personen

1 Forelle, ca. 250 g 4 Kartoffeln, fest 1 Gurke

1 Knoblauchzehe 50 g Butter 50 g Butterschmalz
1 Bund Petersilie, glatt 1 Zweig Rosmarin 1 Bund Dill

4 EL Weilweinessig 100 g Zucker Mehl

Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schélen, vierteln und in Salzwasser gar kochen. 50 Gramm Mehl in eine flache
Schale geben. Die Rosmarinnadeln und Petersilienblétter abzupfen. Die Forelle waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend den Fisch in Mehl wenden und mit
Rosmarin und etwa Dreiviertel der Petersilie fiillen. Den Knoblauch abziehen und halbieren. Das
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Forelle und den Knoblauch darin etwa 20 Minuten
langsam braten. Die Gurke schilen, von den Enden befreien und in diinne Scheiben hobeln.
Die Gurkenscheiben mit etwas Salz ziehen lassen. Den Essig, den Zucker und etwas Pfeffer
vermengen. Die Gurkenscheiben gut ausdriicken und mit dem Dressing vermengen. Etwas Dill
abzupfen und zu dem Gurkensalat geben. Die restliche Petersilie fein hacken. Die Kartoffeln
abgieflen, mit der Butter bestreichen und mit der Petersilie bestreuen. Die Forelle mit den
Salzkartoffeln und dem Gurkensalat auf Tellern anrichten und servieren.

Hanna Willruth am 01. September 2010
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Forelle mit Kartoffel-Chips, Meerrettich-Walnuss-Schmand

Fiir 2 Personen

2 Forellen, a 400 g = 250 g Kartoffeln, fest 1 Meerrettich, frisch
100 g Walnusskerne 200 g Creme-fraiche 2 Zitronen, unbehandelt
1 Bund Minze 6 Zweige Thymian Olivenol

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 240 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen, in diinne Schei-
ben schneiden, wissern und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die Kartoffelscheiben diinn mit
Olivendl bestreichen, salzen, pfeffern und nebeneinander auf ein Backblech legen. Anschlieend
die Kartoffelchips fiir circa 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie knusprig und goldbraun sind. In
der Zwischenzeit die Forellen waschen, trocken tupfen und die Haut auf beiden Seiten mehrmals
schriag einschneiden. Die Fische mit etwas Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben und mit Thymi-
an, Minze und den Zitronenscheiben einer Zitrone fiillen. Anschlieend die Forellen auf einem
Backblech fiir circa zwolf Minuten auf der oberen Schiene zu den Kartoffelchips in den Backofen
geben. Den Meerrettich schilen, reiben und die Walniisse in einem Morser grob zerstoflen. An-
schlieffend die Walniisse und den geriebenen Meerrettich mit der Creme-fraiche vermischen. Das
Ganze mit etwas Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Forellen mit den Kartoffelchips
und dem Meerretich-Walnuss-Schmand auf Tellern anrichten.

Max Thieme am 15. September 2010

19



Forellen-Krapfen auf Wurzel-Gemiise mit Dill-Schaum

Fiir 2 Personen
150 g gerduchertes Forellenfilet 20 g Schinkenspeck, am Stiick 2 Zwiebeln

3 Karotten 0,5 Stange Lauch 0,5 Knolle Sellerie

0,5 Kohlrabi 1 Zitrone, unbehandelt 2 Brotchen vom Vortag
50 g Semmelbrosel 3 Eier 50 g Quark

1 EL Tafelmeerrettich Butterschmalz 125 ml Gemiisefond

125 ml Fischfond 0,5 Bund Schnittlauch 0,5 Bund glatte Petersilie
0,5 Bund Dill Madras-Currypulver schwarzer Pfeffer

Salz

Die Brotchen und die Forellenfilets in Wiirfel schneiden. Die Petersilie zupfen und den Schnitt-
lauch klein hacken. Ein Ei mit den Forellen- und den Brotwiirfeln, dem Quark, je einem Essloffel
Schnittlauch und Petersilie und dem Meerrettich aus dem Glas vermengen. Die Zwiebeln abzie-
hen, fein wiirfeln und in etwas Butterschmalz glasig andiinsten. Den Schinkenspeck in Wiirfel
schneiden, dazu geben und kurz mit andiinsten. Die Zwiebeln und den Speck zu den anderen
Zutaten geben, alles miteinander zu einer Masse vermengen und anschlieBend mit Pfeffer, Salz
und Curry wiirzen. Die Karotten, den Sellerie und den Kohlrabi schilen und jeweils 50 Gramm
davon in Streifen schneiden. Den Lauch abziehen und auch davon 50 Gramm in Ringe schneiden.
Das ganze Gemiise in dem Gemiisefond bissfest garen. In der Zwischenzeit aus der Teigmasse
Frikadellen formen. Die Frikadellen in den Semmelbroseln wenden und in dem Olivendl beidseitig
goldgelb braten. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die beiden restlichen Eier trennen und
das Eigelb mit dem Fischfond und einem Essloffel Zitronensaft iiber einem heiflen Wasserbad
schaumig schlagen. Den Schaum mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend die Dillspitzen ab-
zupfen und einen Essloffel davon unterheben. Die Forellenkrapfen mit dem Wurzelgemiise und
dem Dillschaum auf Tellern anrichten, mit dem geriebenen Meerrettich garnieren und servieren.

Irene Wagner am 02. Juni 2010
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Frihling-Zander

Fiir 2 Personen

300 g Zanderfilet, mit Haut 6 Stangen weifler Spargel 6 Stangen griiner Spargel
20 g Pecannusskerne, gehackt 100 g Butter 100 ml Weilwein, trocken
Olivenol 125 ml weifler Balsamico-Essig 4 Zweige Thymian

4 Zweige Zitronenthymian 0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Basilikum

8 Salbeiblétter 0,5 Bund Brunnenkresse schwarzer Pfeffer

Salz

Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen und in vier gleich grofie Teile schneiden. Einen Topf
mit Salzwasser zum Kochen bringen. Den weiflen Spargel schéiilen. Den weiflen und griinen Spar-
gel vom unteren Ende befreien und in dem kochenden Wasser blanchieren. Den griinen Spargel
nach fiinf Minuten und den weiflen nach zehn Minuten herausnehmen. Den Weiflwein in einem
kleinen Topf zur Héilfte reduzieren lassen. 100 g Butter in einer Pfanne leicht brdunen lassen
und anschlieflend durch ein feines Sieb in einen kleinen Topf gieen. Den eingekochten Wein und
die Pecanniisse dazugeben. Zeitgleich in einer weiteren Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die
Thymianzweige und den Zander auf der Hautseite drei Minuten knusprig braten. Anschlielend
vorsichtig wenden, die Hitze abstellen und eine Minute ohne Hitze ziehen lassen. Daraufthin den
Zander salzen, pfeffern und mit etwas Balsamico betréufeln. Den Zitronenthymian, die Petersilie,
die Salbeiblitter, das Basilikum und die Brunnenkresse zupfen, ein paar Kriuter zum Dekorie-
ren zur Seite legen, die anderen Krauter klein hacken und alles miteinander vermengen. Die
Nussbutter nochmals erhitzen und die Kréuter untermengen. Den Spargel und das Zanderfilet
auf Tellern anrichten, mit der Nussbutter betridufeln, mit den Krautern und dem Balsamico
garnieren und servieren.

Ulrich Hoch am 08. Juli 2010
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Gebackene Forelle mit Krdutern und Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen

2 Forellen 600 g Kartoffel, fest 100 g Pinienkerne

1 Kopf Endivien-Salat 6 Radieschen 3 Zitronen, unbehandelt

1 Zwiebel 1 Knolle Thaiknoblauch 1 Bund Friihlingszwiebeln
150 g Butter 6 EL Senf, mittelscharf 100 ml Sahne

110 ml Olivendl 300 ml Gefliigelfond 200 ml Fischfond

3 EL Rotweinessig 40 ml Riesling, trocken =~ Mehl

1 TL Kiimmel, ganz Zucker Cayennepfeffer

Meersalz

Den Backofen auf 180 Grad Ober/ Unter vorheizen. Die Frithlingszwiebeln von den Enden be-
freien, die duBere Haut abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Den Thaiknoblauch ebenfalls
abziehen und die Hélfte klein hacken. Zwei Zitronen in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln put-
zen und in kochendem Salzwasser mit dem Kiimmel weich garen. Die Radieschen putzen und in
diinne Scheiben hobeln. Den Endivien-Salat waschen, trocken schleudern und in Streifen schnei-
den. Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln glasig diinsten. Die Forellen waschen und trocken tupfen. Anschlielend die Forellen
leicht mehlieren, salzen und pfeffern. Die Friihlingszwiebeln, den Knoblauch und die Zitronen-
scheiben in die Forellen fiillen und das Ganze kurz von beiden Seiten in einer Pfanne anbraten.
AnschlieBend die Forellen auf das Pergamentpapier legen, mit etwas Olivendl betrdufeln und
die Pinienkerne dariiber streuen. Das Ganze mit der Kiichenschnur verschlieBen und fiir zehn
Minuten in den Backofen geben. Die Kartoffeln abgieflen, pellen und in Scheiben schneiden.
Den Hiihnerfond in einem Topf erhitzen. AnschlieBend den Rotweinessig und zwei Teeloffel Senf
unterrithren. Das Ganze mit Salz, Zucker und Cayennepfeffer wiirzen, eine Kartoffel hinzugeben
und mit dem Piirierstab verrithren. Butter in einem Topf erhitzen bis sie braun ist. Das Dressing
nach und nach unter die Kartoffeln geben. Butter erhitzen. Anschlielend die Radieschen, den
Endivien-Salat und die Zwiebel untermischen. Mit Cayennepfeffer wiirzen. Den Fischfond mit
dem Weiliwein einkochen. Die Sahne hinzugeben und reduzieren lassen. Die Zitrone halbieren
und auspressen. Die Sofle mit dem Zitronensaft, fiinf Essloffeln Senf, Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Die Forelle mit dem Kartoffelsalat auf Tellern anrichten und mit der Sofle garnie-
ren.

Rita Schneider am 01. Februar 2010
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Gebratene Nudel-Lachs-Rdsti, Soja-Sprossen-Porree-Gemise

Fiir 2 Personen

150 g Lachs, kiichenfertig 100 g Mie-Nudeln 1 EL Misopaste

1 Porreestange 25 g Sojasprossen, frisch 125 ml Weilwein, trocken
125 ml Gemiisefond 1 EL helle Sesamsamen 1 TL Austernsofie

1 EL Sojasofe 2 EL Pflanzenol 1 TL Sesamol

1 TL Mehl 5 g Butter 1 Bund Koriander

1 Prise Zucker Salz Pfeffer, schwarz

Die Nudeln Fiir 2 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren, dann abgieflen und beiseite
stellen. Die Sesamsamen ohne Fett hellgelb rosten und abkiihlen lassen. Den Lachs waschen,
trocken tupfen und zu einem Tatar schneiden. Den Fisch mit den Sesamsamen, der Austernsofe,
dem Koriander und der Sojasofle griindlich vermengen. Die Mischung zu den Nudeln geben und
aus der Masse kleine Rosti formen. Falls sie nicht halten sollen, etwas Mehl mit einriithren. Fiir
die Misosofle den Porree putzen und in fiinf Zentimeter lange Stiicke schneiden. Die 75 Milliliter
Gemiisefond mit 75 Milliliter Weifiwein, der Butter und etwas Zucker erhitzen. Anschlieflend die
Porreestreifen mit den Sojasprossen andiinsten lassen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Misopaste mit dem restlichen Weiflwein, dem {ibrigen Gemiisefond und dem Sesamal
zu einer Vinaigrette verrithren. Nun die Nudelrésti in dem Pflanzendl von beiden Seiten knusprig
ausbacken, dann herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Den Koriander zupfen
und fein hacken. Die Nudel-Lachs-Rosti mit dem Sojasprossen-Porree-Gemiise und der Misosof3e
auf Tellern anrichten.

Karl-Herrmann Heide am 23. Februar 2010
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Gebratene Rotbarbe, sautiertes Couscous, Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen

6 Rotbarbenfilets a 25 ¢ 200 g Couscous 100 g Kartoffeln

1 Zucchini gelb und griin 2 Limetten, unbehandelt 1 Fleischtomate

20 g Ingwer 4 Borretschbliiten 4 Spitzen Zitronenverbene
100 g Butter 200 ml Milch 150 ml Schlagsahne

100 ml Fischfond 200 ml Gefliigelfond 0,5 TL Maisstéirke

1 Muskatnuss 0,5 Bund Dill 2 TL Chili-Ol

2 TL Sesamol 40 ml Olivendl Salz

Pfeffer, schwarz

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen, die Tomate kreuzweise einschneiden und
in das kochende Wasser eintauchen, bis sich die Tomatenhaut abziehen ldsst. Anschliefend die
Tomate in Eiswasser abschrecken. Die Haut der Tomate abziehen, filetieren, entkernen und die
Filets in kleine Wiirfel schneiden. Die Zucchini von den Enden befreien und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Couscous in einer Pfanne résten. Die Zucchini dazugeben. Nach und nach den
Gefliigelfond hinzufiigen und den Couscous weichkochen lassen. Anschlieend das Ganze mit dem
Chili-Ol, Sesamél, Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Anrichten die Tomatenwiirfel
dazugeben und abschliefend etwas Butter unter den Couscous heben. Die Kartoffeln schéilen
und in groflere Stiicke schneiden. Die Wiirfel in der Milch und etwas Wasser weich kochen,
und noch heifl mit etwas von der Kochmilch und 50 Milliliter der Sahne cremig verriihren.
Zehn Gramm Butter in das Kartoffel-Piiree einriihren und mit Salz, etwas Muskatabrieb und
Pfeffer abschmecken. Abschlieflend das Kartoffel-Piiree im Wasserbad warmstellen. Den Ingwer
schilen und reiben. Die Limetten halbieren und den Saft auspressen. Die Maisstirke mit etwas
Wasser auflosen. In einem kleinen Topf die iibrige Sahne mit dem Fischfond und der Hélfte der
Zitronenverbene einkochen lassen. Anschlieflend mit der Hélfte des Limettensafts, dem Ingwer,
Salz und Pfeffer abschmecken und der Maisstérke leicht binden. Abschlieend die Sofle fein
piirieren. Die Rotbarbenfilets waschen und trocken tupfen. Die Halfte des Olivendls in einer
Pfanne erhitzen und die Rotbarbenfilets darin auf der Hautseite knusprig anbraten, anschliefend
mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln, umdrehen und bei
miéBiger Hitze fertig ziehen lassen. Die Rotbarbenfilets mit dem Couscous und dem Kartoffel-
Piiree auf Tellern anrichten und mit den Bliiten, dem Dill, der Sofe und ein paar Tropfen Sesamél
garnieren.

Maurice Kriegs am 22. April 2010
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Gebratener Ingwer-Seeteufel mit Friihling-Gemiise

Fiir 2 Personen

225 g Seeteufelfilet, ohne Haut 100 g griiner Spargel 2 Frithlingszwiebeln
20 g Ingwer 1 EL siifle Chilisofle 1 EL Maiskeimol

1 TL Sesamol 1 Zweig glatte Petersilie Salz

Pfeffer, schwarz

Den Seeteufel entgriten, waschen und trocken tupfen. Anschliefend in diinne Streifen schnei-
den und beiseite stellen. Den Spargel von den holzigen Enden, und die Friihlingszwiebeln von
den dufleren Bléttern befreien. Zusétzlich die Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Den Ingwer
schilen, fein reiben und mit der Chilisofle in einer kleinen Schiissel gut verriihren. Anschlieflend
die Seeteufelstiicke mit der Chili-Ingwer-Sofle bestreichen. Das Maiskeimél in einem Wok er-
hitzen und die Seeteufelstiicke, den Spargel und die Friihlingszwiebeln in den Wok geben und
bei mittlerer Temperatur etwa fiinf Minuten diinsten. Dabei vorsichtig rithren, damit der Fisch
nicht zerfillt. Anschlieend salzen, pfeffern, den Wok vom Herd nehmen, den Fisch und das
Gemiise mit dem Sesamdl betrdufeln und vorsichtig darin wenden. Abschliefend die Petersili-
enbldtter abzupfen. Den Ingwer-Seeteufel und das Gemiise auf Tellern anrichten und mit den
Petersilienblattern garnieren

Christoph Lenger am 13. Juli 2010

Gebratener Wolfsbarsch mit Spinat-Salat, Tomaten-Gnocchi

Fiir 2 Personen

2 Stiick Wolfsbarschfilets, a 160 g 100 g Kartoffeln 200 g Blattspinat

6 Cherrytomaten 3 EL Tomatenmark 1 Ei

1 Knoblauchzehe 1 Muskatnuss 0,25 Bund glatte Petersilie
0,25 Bund Basilikum 50 g Mehl 50 g Pfeilwurzmehl

50 g Butter 25 g Tomatenpulver Olivenol

Mehl Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen, kochen, anschlieffend durch ein Sieb streichen und mit den beiden Meh-
len, einem Eigelb, dem Tomatenmark und dem Tomatenpulver vermischen. Salz, Pfeffer und
Muskat hinzufiigen und abschmecken. Die Masse zu einer Rolle formen und gleich grofie Stiicke
abschneiden. Die Stiicke iiber eine Gabel rollen und in siedendes Salzwasser geben. Nachdem die
Gnocchi beginnen an der Oberfliche zu schwimmen, die Hitze zuriickdrehen und die Gnocchi ein
paar Minuten ziehen lassen. Mit Eiswasser die Gnocchi abschrecken. Den Wolfsbarsch waschen,
trocken tupfen, auf der Hautseite mit einem Messer diinn einschneiden und mit Mehl bestduben.
AnschlieBend auf der gleichen Seite in einer Pfanne mit etwas Olivendl knusprig anbraten. Die
Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Verwendet wird nur ein kleines Stiick. Die Petersilie
und das Basilikum zupfen und fein hacken. Zwanzig Gramm Butter, Salz und die Krauter, kurz
bevor der Fisch fertig gegrillt ist, in die Pfanne hinzugeben und den Fisch mehrere Male wen-
den. Die Gnocchis in Olivenol anbraten und mit Pfeffer und Salz abschmecken, gegebenenfalls
nachwiirzen. Die restliche Butter in einer hohen Pfanne aufschiumen und dann den Spinat mit
den Cherrytomaten hinzufiigen und in der Butter schwenken. Abschlieflend mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Spinat, Fisch und die Gnocchi mit etwas Basilikum anrichten und servieren.

Celina Schmieder am 21. Dezember 2010
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Gebratener Zander mit Spinat, Rhabarber und Pesto

Fiir 2 Personen

350 g Zanderfilet, mit Haut 1 feste Kartoffel 400 g Blattspinat
4 Stangen Rhabarber, griin 1 Limette, unbehandelt 1 Knoblauchzehe
20 g Meerrettich 20 g Parmesan 50 g Butterschmalz
2 EL Butter 4 EL Olivenol 3 EL Gemiisefond
1 EL Ahornsirup 0,5 Bund glatte Petersilie 1 Zweig Thymian

1 TL Mandelbléttchen Zucker Salz

Meersalz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Rhabarber schilen und waschen.
Die Stangen schrig in Stiicke schneiden, darauf achten, dass die Stiicke in der Stangenform blei-
ben. Die geschnittenen Stangen mit einer Palette auf ein Backblech mit Backpapier heben. Die
Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Ahornsirup und einen Essloffel Limettensaft mit
einer Prise Salz, Pfeffer und Zucker verrithren. Die Mischung auf die Rhabarberstiicke geben und
die Stangen im Backofen fiinf bis acht Minuten garen. Anschliefen die Temperatur auf 180 Grad
erhohen. Die Kartoffel schilen und in Wiirfel schneiden. Butterschmalz in einem Topf erhitzen
und die Kartoffelwiirfel darin anbraten. Anschliefend fiir zehn Minuten im Backofen bissfest
weitergaren. Den Spinat waschen, trocken schleudern und etwa 25 Gramm beiseite legen. Die
Knoblauchzehe andriicken. In einem Topf einen Essloffel Olivendl erhitzen und den Spinat darin
zusammen mit der angedriickten Knoblauchzehe andiinsten und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, eventuell von den Griten befreien, die Hautseite
einritzen und in vier Stiicke portionieren. Die Zanderfilets mit Salz und einer kleinen Prise Zu-
cker von beiden Seiten wiirzen. Einen Essloffel Olivendl und einen halben Essloffel Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin die Zanderfilets erst zwei Minuten auf der Haut-
seite braten und anschliefend wenden. Fiir das Meerrettichpesto die Petersilienblétter abzupfen.
Die Mandelbldttchen in einer Pfanne ohne Fett braun werden lassen. Den iibrigen Spinat kurz
blanchieren. Den Parmesan und den Meerrettich reiben. Den Spinat, die Mandelblattchen, den
Parmesan, den Meerrettich, die Petersilie, das {ibrige Olivendl, den Gemiisefond, Salz und Pfeffer
im Mixer zu einer feinen Paste verarbeiten. Eine Pfanne mit der iibrigen Butter erhitzen und
die Kartoffeln darin gemeinsam mit dem Thymianzweig schwenken und mit Meersalz wiirzen.
Den Zander mit den Kartoffeln, dem Rhabarber und dem Spinat auf Tellern anrichten und mit
dem Meerrettichpesto garnieren.

Anna Ainsley am 14. Juli 2010
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Geddampfter Fisch mit Couscous

Fiir 2 Personen

100 g Couscous 100 g Miesmuscheln 4 Riesen-Garnelen

100 g Thunfischfilet, weil 100 g Kabeljaufilet 1 Zwiebel

1 rote Chilischote 1 Knoblauchzehe 1 Limette

1 Zimtstange 1 TL Koriandersamen 1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Fenchelsamen 0,5 Bund Koriander 2 TL Butter

2 TL Creme-fraiche Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Couscous in einen Topf geben und mit heilem Wasser iibergiefien. Den Deckel schliefen und
den Couscous quellen lassen. Die Miesmuscheln waschen. Die Garnelen von Schale und Darm
befreien. Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Chili der Lange nach
aufschneiden, die Kerne herauskratzen und ebenfalls fein hacken. Etwas Olivenol in der Pfanne
erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und die Hélfte der Chili darin glasig anbraten. Fenchel-,
Kreuzkiimmel- und Koriandersamen zusammen mit der halben Zimtstange zerkleinern. Salz
zugeben. Die Gewiirze zusammen mit der Butter in die Pfanne geben und anbraten. Den Fisch,
die Muscheln und Garnelen zugeben. Das Ganze mit einem Schuss Olivendl, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Limette halbieren und auspressen. Den Saft mit dem Créme-fraiche vermengen und
mit Olivendl betrdufeln. Dieses zu dem Couscous geben und gut vermengen. Den Pfanneninhalt
mit zu dem Couscous geben und bei Bedarf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Korianderblitter zupfen und fein hacken. Diese zusammen mit dem restlichen Chili iiber den
Couscous geben. Anschliefend auf Tellern servieren und die Miesmuscheln auf dem Ganzen
anrichten.

Yasin Demirel am 25. Mai 2010
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Gedampftes Forellen-Filet mit geschwenkten Kartoffeln

Fiir 2 Personen
4 Forellenfilets a 75-100 g 500 g feste Kartoffeln 1 unbehandelte Zitrone

6 EL Butter 4 EL Mehl 400 ml Gemiisefond

100 ml Schlagsahne 2 EL milder Senf 250 ml trockener Weiflwein
1 EL Weifiweinessig 1 TL Zucker 0,5 Bund glatte Petersilie
0,5 Bund Dill 0,5 Bund Thymian 0,5 Bund Rosmarin
Kiimmel Salz Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen, in einem Topf
mit Salzwasser zum Kochen bringen und etwa 25 Minuten darin kochen. Die Krauterblétter
abzupfen und klein hacken. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Eine Auflaufform mit einem Essloffel
Butter ausstreichen, die Filets hinein legen und mit der Hélfte des Zitronensafts, dem Weiflwein
und der Halfte der Krdutern und etwas Kiimmel bestreuen. Anschlieflend fiir etwa zehn Minuten
in den Backofen geben. Zwei Essloffel Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl hinzufiigen und
mit einem Schneebesen einriithren. Den Fond langsam unterriithren und 15 Minuten kochen lassen.
Anschlieend die Sahne hinzugeben und leicht aufkochen lassen. Die Sofle mit dem Senf, dem
Essig, dem Zucker und dem iibrigen Zitronensaft abschmecken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Kartoffeln abgieflen. Eine Pfanne mit der iibrigen Butter erhitzen, darin kurz die Kartoffeln
schwenken und kurz vorm Ende die iibrigen Krauter dazu geben. Die Forellenfilets mit den
Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit der Senfsofle servieren.

Kathrin Mennecke am 02. August 2010
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Gediinsteter Lachs mit pikantem Reis-Salat und Rucola

Fiir 2 Personen
300 g Lachsfilet, mit Haut 100 g gekochter Schinken 100 g Langkornreis

100 g Rucola 1 rote Paprika 1 griine Paprika

2 orangene Paprika, klein 10 Silberzwiebeln, grofl 2 Gewiirzgurken

1 Gemiisezwiebel 1 Zitrone, unbehandelt 3 Eier

50 g Butter 1 EL Senf, mittelscharf 300 ml Sonnenblumendol
1 EL Sojasofe, glutenfrei 1 TL Chilisof3e, mittelscharf 1 TL Ketchup manis

1 Bund Dill 0,5 Bund Kresse 1 TL Currypulver, mild
Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen und die Teller zum Vorwérmen hineinstellen. Einen
Topf mit Wasser und einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Den Reis anschliefend
im Salzwasser garen. Fiir den Reissalat die Paprikas schélen, entkernen, von den Scheidewén-
den befreien und klein schneiden. Einige Stiicke zum Garnieren beiseite legen, die restlichen
Paprikastiicke im kochenden Wasser garen. Zitronenschale abreiben. Die Eier trennen und aus
dem Figelb, dem Senf dem Zitronenschalenabrieb und circa 100 Millilitern Sonnenblumendl eine
Mayonnaise rithren. Die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und unter die Mayonnaise rithren. Die
Silberzwiebeln abtropfen lassen und klein schneiden. Den Schinken und die Gewiirzgurken fein
wiirfeln, mit der Soja-, Chili- und Manissofle vermengen und in die Mayonnaise rithren. Den Reis
und die Paprikastiicke abgieflen und mit der Mayonnaise vermengen, alles mit dem Currypulver,
Pfeffer und Salz abschmecken. In einer Pfanne etwas Sonnenblumendl und die Butter erhitzen.
Den Dill zupfen. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und zuerst auf der Hautseite anbraten,
anschliefend wenden. Den Lachs aus der Pfanne nehmen und oben mehrmals einschneiden und
den Dill hineingeben. Das Lachsfilet anschlieffend in den Backofen geben und Fiir 2 bis drei
Minuten mit dem Dill ruhen lassen. von der Kresse abschneiden. Den Rucola waschen, trocken
schleudern und die Stiele entfernen. Den Rucola mit den restlichen Paprikastiicken vermengen.
Den Lachs mit dem Reissalat und dem Rucola-Paprika-Gemisch auf Tellern anrichten und mit
der Kresse garnieren.

Rosemarie Wagner am 30. Marz 2010
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Gefiillte Dorade mit Krduter-Gemiise und Kartoffel-Fdcher

Fiir 2 Personen

2 Doraden, im Ganzen, a 200 g 2 Friihkartoffeln, fest 2 Strauchtomaten, grof3
3 Stangen Staudensellerie 1 unbehandelte Zitrone 2 Schalotten

2 Knoblauchzehen 3 Zweige Petersilie, glatt 4 Zweige Kerbel

1 Ei 90 g Butter 100 ml Gemiisefond
100 ml Weilwein, trocken Olivenol Mehl

Paprikagewdiirz, edelsiifl schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Doraden waschen, trocken tupfen,
der Linge nach aufschneiden und die Dorade ausnehmen. Die Zitrone halbieren und auspressen.
Die Doraden mit dem Zitronensaft einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln
putzen und in einem Topf mit Salzwasser 15 Minuten kochen. Die Schalotten und den Knoblauch
abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Den Staudensellerie von der dufleren Schale und den
FEnden befreien und in einen Zentimeter dicke Streifen schneiden. Die Tomaten mit kochendem
Wasser iiberbrithen, abschrecken und enthduten. Anschlieffend in kleine Wiirfel schneiden. Zwei
Zweige Petersilie und den Kerbel fein hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und zuerst die
Schalotten und den Knoblauch darin andiinsten. Anschlieflend den Staudensellerie und die To-
maten hinzugeben. Das Ganze mit den Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken. Zwei Drittel der
Gemiise-Kriutermasse herausnehmen, etwas abkiihlen lassen und die Dorade damit fiillen. Das
Fi aufschlagen, verquirlen und das Mehl mit Salz, Pfeffer und Paprikagewiirz vermengen. Die
gefiillten Doraden zuerst im Ei und dann in der Mehl-Kriuter-Masse wenden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die panierten Doraden kurz darin anbraten. Anschliefend auf Backpapier
fiir 15 Minuten in den Ofen geben. Das restliche Gemiise mit dem Weiflwein abloschen. Anschlie-
Bend den Gemiisefond hinzugeben und das Ganze kocheln lassen. Die Kartoffeln abgieflen und
ausddmpfen lassen. Die restliche Petersilie fein hacken. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
Die Butter in einem Topf schmelzen und mit der Petersilie vermengen. Die Doraden aus dem
Ofen nehmen. Die Kartoffeln als Facher auf Tellern auslegen und mit der gefiillten Doraden,
dem Kriutergemiise und der Petersilien-Butter servieren.

Karola Vosen am 05. Mai 2010
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Gefiillte Schollen-Rallchen mit Kiirbis-So3e und Reis

Fiir 2 Personen

4 Schollenfilets a 50g 100 g Wildreismischung 150 g Mohren

2 Schalotten 300 g Kiirbis, aus dem Glas 1 Zitrone

1 Bund Petersilie, glatt 0,5 Bund Kerbel 30 g Pflanzencreme
200 ml Gemiisefond 4EL Milch 1EL Senf, mittelscharf
100 ml Creme-fraiche Paprika, edelsiif3 Salz

Pfeffer

Den Reis in einem Topf mit Salzwasser gar kochen. Die Mohren schélen und fein reiben. Die
Schalotten abziehen und fein hacken. Die Schalotten und die Mohren in der Pflanzencreme
anbraten. Die Petersilie und den Kerbel hacken und mit der Creme-fraiche und dem Senf ver-
mengen. Die Masse pfeffern, salzen und die Hélfte der Mohren hinzufiigen. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Die Schollenfilets waschen und trocken tupfen. Anschlieflend salzen,
pfeffern und mit Zitronensaft betriufeln. Die Filets jeweils mit der Petersilienmasse bestreichen,
zusammenrollen und mit Holzspieflen feststecken. Die restlichen Mohren und die Kiirbisstiicke
in dem Gemiisefond und der Milch sieben Minuten kochen. Die Fischrollchen auf das Gemiise
setzen, darauf geben und bei geschlossenem Deckel fertig garen. Den Fisch herausnehmen. Das
Gemiise piirieren und mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Die Fischrollchen mit dem
Reis und der Sofle anrichten, mit Petersilie garnieren und servieren.

Jessica Peter am 01. November 2010
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Gefiillter Zander mit gegrillten Tomaten, Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets 25 g durchwachsenen Speck 4 Kartoffeln, fest

1 Zwiebel, klein 4 Cocktailtomaten 1 Essiggurke

1 Zitrone, unbehandelt 1 Ei 20 g Parmesan

0,5 Bund Schnittlauch 125 g Creme-fraiche 1 EL Semmelbrosel

10 ml Milch 20 g Butter 2 EL Senf, mittelscharf
125 ml Gemiisefond 2 EL Krauteressig Rapsol

Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und in Salzwas-
ser gar kochen. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und auspressen.
Den Saft {iber den Fisch geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch der Léinge nach
einschneiden, so dass kleine Taschen entstehen. Den Speck wiirfeln. Die Essiggurke halbieren
und eine Hilfte wiirfeln. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Den Speck, die Gurke und die
Halfte der Zwiebeln in die Fischfilets geben. Mit Zahnstochern schlieflen. Das Ei mit der Milch
und den Semmelbrésel mischen. Den Parmesan reiben und ebenfalls hinzugeben. Das Ganze gut
vermengen. Die Zanderfilets mit der Masse panieren. Die Auflaufform mit der Butter einfetten.
Die Fischstiicke in die Form legen und in den Ofen geben. Nach circa zehn Minuten die Creme-
fraiche und die Cocktailtomaten mit in die Auflaufform geben. Die Kartoffeln abgielen und in
schmale Scheiben schneiden. Den Gemiisefond mit den restlichen Zwiebelwiirfeln, dem Senf und
dem Essig kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fond iiber die Kartoffeln geben
und einen Teeloffel Rapsol zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden und iiber den Kartoffelsalat geben. Den Fisch aus dem Ofen nehmen und
auf den Tellern anrichten. Die Tomaten und den Kartoffelsalat zu geben und servieren.

Angela Hottner am 22. Mérz 2010

Gegrillter Thunfisch mit Tomaten-Koriander-Salsa

Fiir 2 Personen

2 Thunfischsteaks a 150 g 500 g Strauchtomaten 1 Avocado

1 unbehandelte Zitrone 1 unbehandelte Limette 3 Friithlingszwiebeln
1 rote Chilischote 1 Bund Minze 1 Bund Koriander
Olivenol Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Die Chilischote der Lange nach halbieren und entkernen. Die Friihlingszwiebeln von den dufieren
Bléttern befreien und zusammen mit der Chilischote in feine Scheiben schneiden. Vom Koriander
und der Minze je ein halbes Bund Blédtter abzupfen und fein hacken. Die Avocado halbieren, ent-
kernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Die Tomaten vom Strunk befreien und klein hacken.
Den Saft der Zitrone und der Limette auspressen, unter die Salsa mischen und das Ganze mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Grillpfanne erhitzen. Die Thunfischsteaks waschen, trock-
entupfen, von allen Seiten mit Olivendl einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch
rundherum scharf anbraten, sodass die Steaks innen noch roh sind. AnschlieBend in Streifen
aufschneiden. Die Fischfilets zusammen mit der Salsa auf Tellern anrichten und servieren.

Solveig Tetzlaff am 23. November 2010
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Gepfefferter Weifisch mit Reis und griinen Bohnen

Fiir 2 Personen
2 Tilapia Filets a ca. 125 g 100 g Basmatireis 2 EL Mehl

200 g Griine Bohnen 1 Tomate 2 Zwiebeln

1 Chilischote, rot 1 Zehe Knoblauch 1 Zitrone, unbehandelt
5 g Hiithnerbouillonwiirfel 1 EL Butter 1 TL Sambal-Oelek

2 EL Sojasofle, siif3 2 EL Erdnussol Pfeffer

Salz

Den Reis in Salzwasser gar kochen. Den Fisch waschen und trocken tupfen, mit Pfeffer und
Salz wiirzen und in Mehl wenden. In einer Pfanne Ol erhitzen und den Fisch von beiden Seiten
anbraten. Eine Zwiebel abziehen und klein schneiden. Die Chili-Schote aufschneiden, die Kerne
entfernen und klein hacken. Den Knoblauch abziehen und auspressen. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. In einer Pfanne Ol erhitzen und Zwiebel, Chili und Knoblauch einige
Minuten anbraten. AnschlieBend die Sojasofie und zwei Teeloffel Zitronensaft hinzufiigen. Die
Bohnen von den Enden befreien, etwa zehn Minuten in Salzwasser bissfest kochen und abtropfen
lassen. Die Tomate vom Strunk befreien, zusammen mit der iibrigen Zwiebel abziehen, und in
grobe Stiicke schneiden. Dann in einem Topf mit Butter die Zwiebel leicht anschwitzen und die
Tomaten hinzufiigen. Anschliefend auch die Bohnen und den Bouillonwiirfel in den Topf geben
und das Ganze mit dem Sambal Oelek sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fischfilets mit
der Sofle und dem Bohnensalat auf Tellern anrichten.

Wolfgang Ruhland am 11. Januar 2010

Heilbutt mit griinem Spargel und Weiwein-Sofle

Fiir 2 Personen

2 Heilbuttfilets a 200 g 200 g Thai-Spargel 4 Kirschtomaten

1 Zitrone, unbehandelt 2 EL Mehl 50 g Butter

250 ml trockener Weifiwein 200 ml Gemiisefond 250 ml Schlagsahne
0,5 Bund glatte Petersilie 1 EL weifler Balsamico-Essig 2 EL Zucker

1 TL edelsiifles Paprikapulver 2 g Safran-Faden Salz

Die Heilbuttfilets waschen und trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
AnschlieBend die Filets von beiden Seiten mit Zitronensaft betrdufeln und salzen. Einige Minuten
einwirken lassen und danach mit Kiichenpapier abtupfen. Das Mehl und das Paprikapulver mit
Salz vermengen und die Fischfilets beidseitig darin wélzen. 40 Gramm Butter in einer Pfanne
erhitzen und die Filets darin von beiden Seiten kurz anbraten, aus dem Fett heben und gut
abtropfen lassen. Das Bratfett mit dem Weiiwein aufgiefen und einkochen lassen. Mit Salz
und bei Bedarf mit etwas Gemiisefond abschmecken. Anschliefend die Schlagsahne einriihren
und die Sofle aufkochen lassen. Den Safran dazugeben. Die Heilbuttfilets in die Sofle legen.
Diese nochmals kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und bei geschlossenem Deckel ziehen
lassen. Den Spargel von den holzigen Enden befreien. In einem Topf Salzwasser zum Kochen
bringen und den Spargel darin fiinf Minuten kochen. Anschlielend den Spargel mit kaltem Wasser
abschrecken. In einer Pfanne die iibrige Butter erhitzen und darin den Zucker karamellisieren,
mit Balsamico-Essig abloschen und den Minispargel darin schwenken. Die Blétter der Petersilie
abzupfen. Die Fischfilets mit der Weifiweinsofle und dem Spargel auf Tellern anrichten und mit
den Kirschtomaten und der Petersilie garnieren.

Claudia Schuss am 20. Mai 2010
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Heilbutt mit roter SoBBe, Safran-Reis und Bohnen

Fiir 2 Personen

400 g weifles Heilbuttfilet 150 g Basmatireis 200 g griine Bohnen

1 Zitrone, unbehandelt 2 EL milde Paprikapaste 1 TL Butter

250 ml Gemiisefond Olivenol 1 Msp. gemahlener Safran
Salz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und die Teller anwérmen. Den Gemiise-
fond mit dem Safran und einem Essloffel Olivenol aufkochen, den Basmatireis einriihren und mit
Salz wiirzen. Den Reis gar kochen. Die Bohnen putzen, von den Enden befreien und in Salzwasser
ca. zwOlf Minuten kochen. Die Paprikapaste mit zwei Essloffeln Wasser vermengen. Die Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und in vier Stiicke
schneiden. Das Ganze mit etwas Zitronensaft und Salz wiirzen. Etwas Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Fisch darin von jeder Seite ca. zwei bis drei Minuten braten. Die angeriihrte
Paprikapaste zu dem Fisch geben und alles einmal durch schwenken. Die Bohnen abgieflen, mit
der Butter vermengen und mit Salz wiirzen. Die Teller aus dem Ofen nehmen. Den Heilbutt mit
der roten Sofle, dem Safran-Reis und den Bohnen auf den vorgewérmten Tellern anrichten und
servieren.

Erich Miketta am 21. Juli 2010
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Heilbutt-Filet im Wirsing-Blatt mit Kerbel-Sofle

Fiir 2 Personen
3 Heilbuttfilets 125 g Wild- und Basmatireis 1 Wirsing

1 Karotte, grof 1 Schalotte 1 unbehandelte Zitrone
6 Zweige Kerbel 1 Ei 260 ml Schlagsahne

20 g Butter 125 ml Weiiwein, trocken 200 ml Gefliigelfond
Pfeffer, weif3 Salz

Einen Kochtopf mit Dampfeinsatz und Salzwasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Die Zi-
trone halbieren und auspressen. Die Heilbuttfilets waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und
mit Zitronensaft betriufeln. Ein Heilbuttfilet halbieren und die Hélfte in Wiirfel schneiden. Die
Fischwiirfel ins Gefrierfach geben und anfrieren lassen. 125 Milliliter Schlagsahne ins Kiihlfach
geben. Die dufleren Bldtter des Wirsings abtrennen und beiseite stellen. Den Strunk entfernen
und die Hélfte des Wirsings fein zerkleinern. Die Karotte von den Enden befreien, schélen, in
sehr feine Wiirfel schneiden und fiir fiinf Minuten im Dampfeinsatz blanchieren. Nach zwei Mi-
nuten den zerkleinerten Wirsing hinzugeben und die restlichen drei Minuten mit blanchieren.
Anschlielend das Gemiise im Eiswasser abschrecken, abtropfen und abkiihlen lassen. Die Wir-
singblétter fiir drei Minuten im Dampfeinsatz blanchieren, anschliefend ebenfalls im Eiswasser
abschrecken, abtropfen, trocken tupfen und die Blattrippen fein schneiden. Die angefrorenen
Fischfiletwiirfel aus dem Gefrierfach nehmen und piirieren, die gekiihlte Sahne nach und nach
zugeben, salzen und pfeffern. Die Fischfarce mit den blanchierten M6hrenwiirfeln und dem zer-
kleinerten blanchierten Wirsing mischen. Die Fisch-Gemiise-Farce passieren und kalt stellen. Die
blanchierten Wirsingblétter platt klopfen und mit der Fisch-Gemiise-Farce bestreichen. Die bei-
den Heilbuttfilets darauf geben, das Ganze zu Péckchen formen und dabei die Rédnder mit Farce
verkleben. Das Ganze kiihl stellen. Den Reis in Salzwasser 15 Minuten gar kochen. Die Schalotte
abziehen und klein wiirfeln. Zwei Kerbelzweige zupfen. Zwei Kerbelzweige mit der Schalotte in
etwas Butter anschwitzen. Das Ganze mit dem Weilwein und dem Gefliigelfond abléschen und
auf ein Viertel reduzieren lassen. Die restliche Sahne hinzugeben, die Sofle einkochen lassen und
anschlieend durch ein Sieb passieren. Das Ei trennen und die Sofle mit dem Eigelb binden. Die
gekiihlten Fischpéckchen acht Minuten im heilen Dampf garen. Die restliche Butter mit den
gezupften Kerbelblattern in die Sofle geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Heilbuttfilet
im Wirsingblatt mit dem Reis und der Kerbelsofle auf Tellern anrichten und mit den restlichen
Kerbelzweigen garnieren.

Karola Vosen am 03. Mai 2010
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Kabeljau auf Blatt-Spinat mit Champagner-Safran-Sofe

Fiir 2 Personen

2 Kabeljaufilets, a 150 g 50 g Nordseekrabben 40 g durchwachsenen Speck
1 festk. Kartoffel, grof3 400 g Blattspinat 1 Zwiebel

1 Zitrone 1 getrocknete rote Chilischote 100 ml Champagner

400 ml Gemiisefond 150 ml Sahne 1 EL Butter

1 Knolle Ingwer 1 EL Wacholderbeeren 1 TL Koriander

1 TL schwarze Pfefferkérner 1 TL gelbe Senfkérner 1 TL Fenchelsamen

1 Lorbeerblatt 0,5 g Safran-Fiden 1 TL Kurkuma

1 TL Puderzucker 1 EL Chilisalz 1 EL Chiliflocken

Olivenol Salz Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und die Teller darin vorwérmen. Den
Fisch waschen und trocken tupfen. Den Dédmpfeinsatz mit etwas Olivenol einfetten. Die Fisch-
filets mit der Hautseite nach oben in den Dadmpfeinsatz legen. Den Ingwer schélen und in feine
Scheiben schneiden. Drei Ingwerscheiben, die Chilischote, das Lorbeerblatt, den Koriander, die
Fenchelsamen, die Pfeffer- und Senfkérner und die Wacholderbeeren mit einem halben Liter Was-
ser aufkochen. Den Dampfeinsatz so in den Topf geben, dass der Fisch nicht mit dem Wasser in
Beriihrung kommt. Das Ganze circa acht Minuten ziehen lassen. Fiir die Sofle den Puderzucker
in einem Topf hell karamellisieren lassen. Mit dem Champagner abléschen und einkochen lassen.
Die Kartoffel schéilen und in Wiirfel schneiden. Den Gemiisefond erhitzen und die Kartoffeln
darin gar kochen. Den Safran und eine Prise Kurkuma zugeben. Anschlieflend abgieflen und pii-
rieren. Die Champagnerreduktion zu der Kartoffelsole geben. Die Sahne zufiigen. Anschlieflend
die Zitrone reiben und einen Teel6ffel der Schale zu der Sofie geben. Mit Salz und Chiliflocken
abschmecken. Die groben Stiele des Spinats entfernen. Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Den Spinat
zu geben und anbraten. Mit Chilisalz und einem Teel6ffel Zitronenschale wiirzen. Den Speck
in circa zwei Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
den Speck darin anbraten. Anschlieend auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Krabben in die
Pfanne geben und anbraten. Den Speck abschlieflend zu geben und vermengen. Die Teller aus
dem Ofen nehmen. Den Kabeljau mit dem Spinat und der Champagner-Safran-Sofle auf Tellern
anrichten und mit dem Speck sowie den Krabben garnieren.

Roland Eser am 29. Juli 2010
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Kabeljau im Wirsing-Nest mit Zitronen-Piiree

Fiir 2 Personen

300 g Kabeljaufilet 1 Zitrone 200 g mehligk. Kartoffeln
1 Wirsingkohl 1 Karotte 1 Stange Lauch

1 Knolle Ingwer 4 Halme Zitronengras 1 TL Zitronengraspaste

1 Muskatnuss 1 Lorbeerblatt 0,5 Bund Thai-Basilikum
1 TL Thaicurry, rot 50 g Butter 200 ml Kokosmilch

200 ml Hithnerfond 200 ml Milch Butter

Olivendl Zitronenolivenol Sonnenblumendol

Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser gar kochen. Von dem Wirsing fiinf Blétter abtren-
nen und blanchieren. Die restlichen Wirsingblédtter in schmale Streifen schneiden und fiir etwa
acht Minuten in Wasser kochen. Den Lauch und die Karotten waschen, in Scheiben, bzw. in
Ringe schneiden und mit etwas Olivendl in einer Pfanne anschwitzen. AnschlieBend das Zitro-
nengras hinzufiigen. Die Kokosmilch und den Hiithnerfond dazugeben und einkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Thaicurry abschmecken. Den Ingwer klein hacken. Die Kabeljaufilets mit Thai-
Basilikum, dem Ingwer und der Zitronengraspaste wiirzen und in Wirsingbldtter wickeln. Die
Péackchen zehn Minuten in dem Lauch-Karottensud garen. Die garen Kartoffeln stampfen, die
Milch und die Butter hinzufiigen, mit Salz und Muskat wiirzen sowie das Lorbeerblatt hinzufii-
gen. Die Schale der halben Zitrone in das Piiree reiben und etwas Zitronenolivendl hinzufiigen.
Die Wirsingpéckchen aus dem Sud nehmen, dann das Wirsinggemiise in den Sud geben und
etwas kochen lassen. Die Schale der anderen Zitronenhélfte abreiben und in einer Pfanne mit
Sonnenblumendl frittieren. Die Wirsingpéackchen, das Piiree im Metallreif und das Gemiise auf
einem Teller anrichten, mit dem frittierten Zitronenabrieb dekorieren und servieren.

Birgit Hausen am 21. Dezember 2010
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Kabeljau im Zucchini-Mantel mit Zitronen-Pastasotto

Fiir 2 Personen

300 g Kabeljaufilet 100 g italienische Reisnudeln 1 Zucchini, klein

1 Zitrone, unbehandelt 0,5 Bund Kerbel 0,5 Bund Petersilie, glatt
2 getrocknete Tomaten, in Ol 1 Schalotte 1 Zehe Knoblauch

25 g Parmesan 60 g Butter 25 g Sahne

50 ml Weiflwein, trocken 200 ml Fischfond 30 ml Olivendl

Olivenol Chili Salz

Pfeffer

Die Zucchini waschen und ldngs in hauchdiinne Streifen schneiden. In einer Schiissel mit dem
Olivenol mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zucchini in einer Grillpfanne von beiden
Seiten anbraten, anschliefend abkiihlen lassen. Das Seeteufelfilet waschen und trocken tupfen, in
acht Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch mit den Zucchinistreifen
umwickeln und je zwei Stiick auf einen Holzspiel stecken. Die Spiefle in der Grillpfanne mit
Olivenol von beiden Seiten anbraten, die Butter dazu geben und gar ziehen lassen. Den Kerbel
und die Petersilie abbrausen und trocken tupfen. Die Bldtter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Die Tomatenfilets in Streifen schneiden. Kurz vor dem Servieren die gehackten Krauter
und getrockneten Tomatenstreifen in die Pfanne geben. Die Schalotten und Knoblauchzehen
abziehen und fein wiirfeln. 30 Gramm Butter in einem Topf erhitzen und Schalotten, Knoblauch
und Nudeln darin anschwitzen. Mit Weifiwein abléschen und unter Riihren kochen. Nun die
Halfte des Fonds angieflen und unter Riihren von den Nudeln aufnehmen lassen. Einige Zesten
von der Zitrone reiflen und anschliefend die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den
Parmesan reiben und zusammen mit Zitronensaft und der Zitronenschale in das Pastasotto
geben. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Zuletzt die Sahne leicht schlagen und unterheben. Das
Pastasotto auf Tellern anrichten und die Seeteufelspiefl darauf anrichten. Mit der Krauterbutter
garnieren und servieren.

Christian Glatzl am 30. Juni 2010
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Kabeljau mit Blumenkohl|-Piiree und Curry

Fiir 2 Personen

2 Kabeljaufilets ohne Haut 1 Blumenkohl 70 g Butter

50 ml Milch 70 g Semmelbrosel 1 TL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 1 unbehandelte Zitrone 1 TL Alfalfasprossen
1 Muskatnuss Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 70 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Salzwasser in einem Topf erhitzen. Den
Blumenkohl waschen, in Réschen teilen und im Salzwasser bissfest kochen. Anschlielend abgie-
Ben, einige Roschen als Dekoration zur Seite legen und den Rest mit 50 Gramm Butter und
der Milch piirieren und Muskatabrieb wiirzen. Die Zitronenschale abreiben und ein wenig davon
mit den Semmelbroseln, der {ibrigen Butter, dem Kreuzkiimmel und dem Currypulver zu einer
teigartigen Masse verrithren. Die Kabeljaufilets waschen und trockentupfen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und darin die Filets glasig braten. AnschlieBend aus der Currypaste eine flaches
Stiick formen, leicht auf den Fisch driicken und den Fisch im Backofen gratinieren, bis die Krus-
te braun ist. Den Fisch mit dem Piiree auf Tellern anrichten und mit den Alfalfasprossen, den
Blumenkohlréschen und einem diinnen Stiick Zitronenschale garnieren.

Stella Igl am 01. Dezember 2010
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Kabeljau mit Gemiise und Petersilien-Kartoffeln

Fiir 2 Personen
2 Kabeljaufilets a 200 g 10 festk. Kartoffeln, klein 2 Knoblauchzehen

50 g Ingwer 1 rote Paprika 1 gelbe Paprika

1 Brokkoli 1 Zucchini 1 Limette, unbehandelt
3 Schalotten 1 EL Butter 2 EL Créme-fraiche
200 ml Schlagsahne 1 Bund Basilikum 1 Bund glatte Petersilie
50 ml Riesling 100 ml Fischfond Olivenol

Paprikapulver schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und die Teller darin vorwérmen. Die
Kartoffeln schiilen, in Salzwasser gar kochen, abgieflen und einen Essloffel Butter iiber die noch
heiflen Kartoffeln geben und durchschwenken. Die Petersilie zupfen, fein hacken und iiber die
Kartoffeln geben. Anschliefend etwas Salz dariiber geben. Die Paprika vom Strunk, den Kernen
und den Scheidewénden befreien und in Wiirfel schneiden. Den Brokkoli putzen und die Réschen
vom Strunk abtrennen. Die Zucchini putzen, von den Enden befreien und in Wiirfel schneiden.
Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Den Basilikum zup-
fen und fein hacken. Den Ingwer schiilen und in feine Wiirfel schneiden. Einen Essloffel Olivenol
in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten und den Knoblauch darin anschwitzen, die Paprika, den
Brokkoli, die Zucchini und den Ingwer dazu geben und das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschlieend etwas Basilikum iiber das Gemiise geben. Die Kabeljaufilets waschen, trocken tup-
fen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Essloffel Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Kabeljaufilets auf der Hautseite anbraten. Anschlieend die Fischfilets wenden,
die Pfanne von der Hitze nehmen und den Fisch ziehen lassen. Den Riesling und den Fisch-
fond in einem Topf erhitzen und auf die H&lfte reduzieren. Die Sahne dazu geben und erneut
etwas reduzieren. Die Limette halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Die Sofle mit Salz
und dem Limettensaft und dem Paprikapulver abschmecken. Die Creme-fraiche kurz vor dem
Anrichten in die Sofle montieren. Den entstandenen Schaum abschopfen. Die Teller aus dem
Backofen nehmen. Die Kabeljaufilets mit dem Gemiise, dem abgeschdpften Schaum der Sofle
und den Petersilienkartoffeln auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Weber am 08. September 2010
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Kabeljau mit Labskaus-Kruste an Beurre-Blanc

Fiir 2 Personen

300 g Kabeljaufilet 2 Kartoffeln, mehlig 100 g Basmati-Wildreis
100 g Corned-Beef 2 Wacholderbeeren 2 Schalotten

1 Lorbeerblatt 1 Essiggurke 1 Zitrone

0,5 Rote-Bete, eingelegt 50 g Butter 300 ml Weiflwein, trocken
200 ml Wasser 200 ml Gefliigelfond 50 ml Noilly Prat

100 ml Sahne Petersilie, glatt Zucker

Olivenol Salz Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Grill vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die
Kartoffeln waschen, schilen und im Topf gar kochen. Einen weiteren Topf mit Wasser erhitzen
und den Reis darin gar kochen. Eine Zitrone waschen, halbieren und den Saft herauspressen. Die
Schalotten abziehen und mit etwas Ol in einer Pfanne glasieren. Mit 100 Milliliter Weiiwein,
dem Gefliigelfond und dem Noilly Prat auffiillen und einkochen. 50 Milliliter Sahne dazugeben
und nochmals einkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken, piirieren und
durch ein Sieb passieren. In einem Topf den restlichen Weiflwein und das Wasser erhitzen. Die
Kabeljaufilets waschen und trocken tupfen, von beiden Seiten salzen und im Weilweinwasser,
das Lorbeerblatt, und die Wacholderbeeren mit dazu geben. Die Butter ebenfalls dazu geben. Im
Backofen einen Teller vorwéirmen. Die Kartoffeln stampfen. Die Rote Bete, die Gewiirzgurke und
das Corned Beef klein schneiden und mit dem Kartoffelstampf vermengen. Die Sahne hinzugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Fisch in einen Servierring geben und mit Labskaus
bestreichen. Das ganze im Backofen 5 min grillen. Das Fischfilet auf einem Teller anrichten u
und den Reis dazu geben. Mit der Sofle und der Petersilie garnieren.

Inge Wolf am 28. April 2010
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Kabeljau mit Mandel-Milch, Brunnen-Kresse-Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen
1 Kabeljaufilet, a 500 g 5 mehlige Kartoffeln 1 Gurke

1 Knolle Ingwer 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote

1 Wurzel Meerrettich 1 Muskatnuss 1 Schachtel Brunnenkresse
50 g Mandeln 850 ml Milch 200 ml Sahne

1 EL Sojasofle Chiliflocken Olivendl

Butter Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober/-Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen, in grobe Stiicke
schneiden und in Salzwasser garkochen. Die Brunnenkresse zupfen und zusammen mit circa 100
Milliliter Milch aufkochen und fein piirieren. Anschlielend beiseite stellen. Den Fisch waschen,
trocken tupfen in circa fiinf gleich grofle Stiicke schneiden. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer
schéilen und beides in zusammen mit 750 Milliliter Milch und den Chiliflocken aufkochen. Etwas
Olivenol zugeben. Die Sahne und die Mandeln unterrithren und piirieren. Das Fischfilet in die
Mandelmilch geben, einmal aufkochen und danach circa fiinf Minuten garen. Den Fisch Anschlie-
Bend aus der Mandelmilch nehmen und zum Warmhalten in den Ofen geben. Die Milch nochmal
piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gurken schilen, der Lénge nach halbieren
und entkernen. Anschlieend schrig in diinne Scheiben schneiden. Etwas Olivenol und Butter
in einer Pfanne erhitzen und die Gurken darin andiinsten. Die Chilischote halbieren, die Kerne
herauskratzen und fein hacken. Chili zugeben und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.
Die Sojasofle zugeben und verriihren. Die Kartoffeln abgiefen und stampfen. Den Meerrettich
schilen und fein reiben. Einen Essloffel Butter, etwas Meerrettich, und Muskat zu dem Piiree
geben. Mit Salz wiirzen und nach und nach die Brunnenkressemilch unterrithren. Den Fisch aus
dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten. Das Piiree und die Gurken ebenfalls auf Tellern
anrichten. Die Mandelmilch iiber den Kabeljau geben und mit der restlichen Kresse garnieren.

Kornelia Fink am 06. Dezember 2010
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Kabeljau mit Muschel-Ragout und Safran-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Kabeljaufilet a 180 g 500 g Miesmuscheln 225 g mehlige Kartoffeln

1 Schalotte 1 Fenchelknolle, klein 1 Zitrone, unbehandelt
10 g Butter 80 ml Milch 125 ml Schlagsahne

25 ml Wermut 300 ml Fischfond 1 Msp. Safran-Faden

1 EL Pflanzendl 80 ml Olivensl Meersalz

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen. Die Kartoffeln schélen, halbieren und etwa 20
Minuten in kochendem Salzwasser garen. Anschliefend abgieflen und sehr gut ausddmpfen las-
sen. Kinen Liter Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Muscheln drei Minuten
darin garen, bis sie gedffnet sind. Anschliefflend abgieflen und abtropfen lassen. Das Muschel-
fleisch aus den Schalen 16sen und abgedeckt beiseite stellen. Die Schalotte abziehen und fein
wiirfeln. Den Fenchel putzen, halbieren und eine H&lft ebenfalls fein wiirfeln. Das Fenchelgriin
in kaltes Wasser legen. Die Butter in einem Topf erhitzen und den Fenchel und die Schalotte
darin farblos diinsten. Anschliefend mit dem Wermut abléschen und einkochen. 200 Milliliter
Fischfond und die Schlagsahne dazugeben und das Ganze etwa 15 Minuten offen cremig ein-
kochen. Einige Safran-Féaden zugeben, den Topf vom Herd ziehen und den Fond zehn Minuten
ziehen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Skreifilets waschen, trocken tupfen und auf
der Fleischseite salzen und pfeffern. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets
mit der Hautseite darin fiinf Minuten bei starker Hitze knusprig braten. Anschliefend die Filets
wenden und im Backofen auf der untersten Schiene etwa sieben Minuten zu Ende garen. Etwa
einen Teeloffel Zitronenschale von der Zitrone abreiben. Die Milch und 100 Milliliter Fischfond
separat erwarmen. Die Kartoffeln durch die Presse driicken. Dann die Kartoffeln mit der Milch,
den iibrigen Safran-Faden, dem Fischfond und dem Olivendl gut verrithren. Anschliefend mit
Meersalz und Zitronenschale wiirzen. Die Safran-Sofle nochmals Fiir 2 Minuten aufkochen. Die
Muscheln zugeben und darin erwadrmen. Das Fenchelgriin abtropfen lassen, grob hacken und zum
Muschelragout geben. Die Skreifilets mit den Muschelragout und dem Safran-Piiree auf Tellern
anrichten und servieren.

Anna Ainsley am 12. Juli 2010
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Kabeljau-Filet mit Oliven-Chili-Kruste auf Kresse-Risotto

Fiir 2 Personen

400 g Kabeljauriickenfilet 4 Scheiben Chorizowurst 50 g Aborioreis

1 Zitrone, unbehandelt 1 Schalotte 1 kleine Chilischote, rot
20 g kandierte Zitronenwiirfel 1 EL Butter 1 EL kalte Butter

75 ml Weiflwein 250 ml Fischfond 200 ml Gefliigelfond

1 EL Schlagsahne 50 g Parmesan 30 ml Champagner

1 EL Tapenade 3 Zweige Koriander 1 Schachtel Kresse

2 EL Olivenol Chilifaden Salz

weifler Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zitrone halbieren und den Saft
einer Halfte auspressen. Die Chilischote ldngs aufschneiden, entkernen und etwa die Hélfte klein
schneiden. Fiir die Piperate die Tapenade mit den kandierten Zitronen, der Chorizo, der Chili
und je einem Essloffel Zitronensaft und Olivendl vermischen. Das Kabeljaufilet waschen, trocken
tupfen und die Masse darauf verteilen. Anschlieend den Fisch fiir etwa sechs Minuten in den
Backofen geben. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotte abziehen, klein schneiden und
darin andiinsten. Den Aborioreis dazu geben und mit 15 Millilitern Weiflwein, dem Gefliigelfond
sowie 100 Millilitern von dem Fischfond aufgieen. Das Ganze etwa 15 Minuten kocheln lassen.
Den Parmesan reiben und zusammen mit der Butter unter das Risotto mischen. Die Kresse
abschneiden, mit einem Essloffel Olivendl vermischen, zu dem Reis und mit Salz und weiflem
Pfeffer abschmecken. Fiir die Champagnersofie den iibrigen Wein in einem Topf erhitzen und
reduzieren. Den tibrigen Fischfond dazu geben und einkochen lassen. Die Butter hinzufiigen und
die Sofle mit einem Schneebesen aufschlagen. AnschlieBend mit Salz wiirzen. Die Korianderblat-
ter abzupfen. Abschlieflend die Schlagsahne steif schlagen und zusammen mit dem Champagner
zu der Sofle geben. Das Kabeljauriickenfilet mit der Piperate und dem Kresserisotto auf Tellern
anrichten und mit der Champagnersofie, den Korianderblattern und den Chilifiden garnieren.

Josefine Kunz am 26. August 2010
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Kabeljau-Filet mit Shiitake-Zucchini-Glas-Nudeln

Fiir 2 Personen

200 g Kabeljaufilet 100 g Glasnudeln 1 unbehandelte Limette
100 g Baby-Zucchini 40 g Shiitake-Pilze 25 g Ingwer

2 Schalotten 1 Chilischote 1,5 Stangen Zitronengras
30 g Butter 2 EL Schlagsahne 0,5 TL Sambal-Oelek

2 EL Sesamol 2 EL Fischsofe 1 EL Oystersofie

2 EL Sojasofle 250 ml ungesiiBte Kokosmilch 1 EL Zitronenpfeffer
Chili Salz Pfeffer, schwarz

Den Ingwer schilen und die Schalotten abziehen. Beides in Scheiben schneiden. Die Chilischote
léngs halbieren, entkernen und von den Scheidewénden befreien. Die Zitronengrasstangen zer-
stampfen und mit den iibrigen Zutaten in der Pfanne mit einem Essloffel Sesamdl anschwitzen.
Die Limettenschale abreiben. Die Kokosmilch und den Limettenabrieb beigeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und das Ganze auf 70 Grad erhitzen. Die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen,
halbieren, mit Salz und dem Zitronenpfeffer wiirzen und in den Sud einlegen. Anschlieflend zuge-
deckt etwa 12 Minuten pochieren. Wasser zum Kochen bringen. Die Glasnudeln mit kochendem
Wasser iibergieflen, etwa drei Minuten einweichen, abseihen und klein schneiden. Die Zucchi-
ni von den Enden befreien und in Streifen schneiden. Die Shiitake putzen und ebenfalls klein
schneiden. Zwei groflere Shiitakepilze halbieren. Zehn Gramm Butter in einer Pfanne erhitzen
und darin die Halften kurz anrdsten und salzen. Einen Essloffel Sesamdl in einer weiteren Pfan-
ne erhitzen und darin zunichst die Shiitake, dann die Zucchini anschwitzen. Anschlielend die
Fischsofle, die Oystersofle, das Sambal Olek, die Sojasofle und die Glasnudeln untermengen und
mit Salz, Pfeffer und Chili aus der Miihle abschmecken. Das Kokosmilchgemisch in kleinen Topf
abseihen. Die Sahne steif schlagen und mit der iibrigen Butter die aufschdumen. Den Kabeljau
mit den Gemiiseglasnudeln auf Tellern anrichten und mit dem Kokosmilchsud garnieren.

Ilse Digby am 06. Oktober 2010

Kartoffel-Lauch-Creme mit Lachs-Raschen

Fiir 2 Personen

10 g Kartoffeln 0,5 Stange Lauch 2 Sch gerducherten Lachs
100 g Margarine 1000 ml Rinderfond 200 ml Schlagsahne

Salz Pfeffer

Den Lauch waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Margarine in einem Topf schmelzen,
den Lauch dazugeben und fiinf Minuten garen. Anschlieend den Rinderfond dazugeben und
zum Kochen bringen. Die Kartoffeln schilen, achteln und ebenfalls in den Topf geben. Alles
zusammen fiir 15 Minuten kochen. Anschliefend alles fein piirieren, die Sahne dazugeben und
unterriihren. Die Suppe mit Pfeffer und Salz abschmecken und bei geschlossenem Deckel mehrere
Minuten ziehen lassen. Den Lachs zu Roéllchen formen und in einen Suppenteller geben. Die
Kartoffel-Lauchsuppe vorsichtig dariiber gieflen und servieren.

Silke Barta am 02. November 2010
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Kartoffel-Puffer an Lachs-Mozzarella-Salat

Fiir 2 Personen

3 Kartoffeln, grof3, fest 200 g gerducherter Lachs 1 Mohre, grofl
1 kleine Zwiebel 150 g Mozzarella 1 Ei
2 EL Mehl 2 EL Margarine 1 EL Olivenol
2 TL weifler Balsamico-Essig 2 Zweige Basilikum Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln und die Mohre schilen und fein raspeln. Die Zwiebel abziehen und ebenfalls
reiben. Die geriebene Masse mit dem Ei und dem Mehl mischen und mit einer Prise Salz wiirzen.
Die Masse zu Puffern formen und in der Margarine knusprig ausbacken. Fiir den Salat den Lachs
in kleine Scheiben schneiden und den Mozzarella fein wiirfeln. Den Basilikum zupfen, fein hacken
und mit dem Lachs und dem Mozzarella vermengen. Den Salat mit dem Balsamico-Essig, dem
Olivenol und etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Puffer mit dem Lachs-Mozzarella-Salat auf
Tellern anrichten.

Maren Wallenhorst am 09. Juni 2010

Knusprige Goldbrasse mit Fenchel aus dem Ofen

Fiir 2 Personen
2 Goldbrassen, a 300 g 2 Fenchelknollen, gro3 2 Limetten, unbehandelt

200 g Mehl 50 g Ingwer 450 ml Wermut

50 ml Olivendl 4 EL Butter 2 EL Sojasofle

4 Knoblauchzehen 4 Limettenblatter 2 Zitronengrasstengel
1 rote Chilischote Sonnenblumendl Salz

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Fiir die Marinade die Zitronengrass-
tengel zerdriicken und die Limettenblétter zerpfliicken. Den Knoblauch abziehen und grob zer-
driicken. Den Ingwer schilen und mit der Chilischote fein hacken. Die Limetten auspressen und
mit dem Olivendl, der Sojasofle, der Chilischote , dem Knoblauch, dem Ingwer und dem Zi-
tronengras vermengen. Die Goldbrassen waschen, trocken tupfen, kreuz und quer einschneiden
und in die Marinade einlegen. Den Fenchel putzen und die Knollen léngs in Scheiben schneiden.
Die Scheiben in einer Gratinform verteilen und die Butter dazwischen verteilen. Den Wermut
dariiber gieflen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles mit einem nassen Stiick Pergament-
papier abdecken. Anschlieend den Fenchel fiir circa 20 Minuten in den Ofen schieben. In einen
Wok das Sonnenblumendl erhitzen. Die Brassen aus der Marinade nehmen und etwas trocken
tupfen. AnschlieBend den Fisch in Mehl wenden, vorsichtig ins heiBe Ol legen und goldbraun
frittieren. Die Brassen auf einem Fenchelbett anrichten.

Max Thieme am 16. September 2010
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Kross gebratener Saibling auf Chili-Weikraut

Fiir 2 Personen

2 Saiblingfilets a 100 g 6 festk. Kartoffeln 300 g Spitzkohl

2 Schalotten 1 rote Chilischote 1 EL Kapern

200 ml halbtrockener Weilwein 20 ml Wermut 3 EL siile Chilisof3e
1 Zweig glatte Petersilie 3 EL Butter 1 EL Butterschmalz
4 EL Olivensl 2 EL Mehl Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Kartoffeln schélen und diese im Wasser gar kochen. Die Fischfilets waschen, tro-
cken tupfen, entgriten, beidseitig leicht salzen, pfeffern und mehlieren. Die Petersilienblédtter
abzupfen und fein hacken. Die Schalotten abziehen und ebenfalls fein hacken. Den Spitzkohl
vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden. Die Chilischote langs halbieren, entkernen,
von den Scheidewdnden befreien und in feine Streifen schneiden. Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Das Ol in eine kalte Pfanne geben, die Fischfilets mit der Hautseite nach unten
hineingeben und etwa acht Minuten langsam kross braten. Anschlieend aus der Pfanne nehmen
und im Backofen warm halten. In derselben Pfanne nun zwei Essloffel Butter schmelzen, die Ka-
pern, die Petersilie, Salz und Pfeffer hinzugeben und aufschdumen lassen. Diese Mischung iiber
die Fischfilets triufeln und weiter im Backofen warm halten. Den Spitzkohl im Salzwasser kurz
blanchieren und abseihen. Einen Essloffel Butter in einem Topf erhitzen und die Chili und die
Schalotten darin anschwitzen. Anschlieend das Weiflkraut hineingeben und mit dem Weilwein
und dem Wermut abléschen und das Ganze fiinf Minuten einkochen lassen. Abschlieflend die
Chilisofle zum Kraut geben, salzen, und das Kraut bissfest garen. Die Nussbutter oder das But-
terschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin schwenken. Abschlielend die iibrige
Petersilie hineingeben und die Kartoffeln salzen. Die Saiblingfilets mit dem Chili-Weikraut und
den Petersilienkartoffelchen auf Tellern anrichten und servieren.

Friedrich Pieper am 15. Juli 2010
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Lachs auf Avocado mit Kartoffel-Puffer

Fiir 2 Personen
150 g mild gerducherter Lachs 5 festkochende Kartoffeln 1 Gemiisezwiebel

1 Zitrone, unbehandelt 2 reife Avocados 1 Ei

2 EL Mehl 1 Bund Dill 0,5 Bund Rucola

2 EL Himbeeressig 1 TL Zucker 1 TL weifle Pfefferbeeren
1 TL rosa Pfefferbeeren 5 Pimentkorner 1 Muskatnuss

Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Den Lachs klein wiirfeln. Einen halben Teel6ffel von der Zitronenschale reiben. Den Dill abzup-
fen und klein schneiden. Ein paar Dillbldttchen fiir die Garnitur aufbewahren. Die Lachswiirfel
zusammen mit dem Zitronenabrieb, dem Dill, Salz, Pfeffer und zwei Essloffeln Olivendl vorsich-
tig vermengen. Die Kartoffeln schilen und anschlieffend die eine Hilfte mit der Standreibe grob
reiben, die andere Hélfte fein reiben. Die Hélfte des entstandenen Kartoffelsafts abschiitten. Die
Zwiebel abziehen und ebenfalls fein reiben. Das Ganze mit einem Teeloffel Salz, Pfeffer und et-
was Muskatabrieb wiirzen. Das Ei und bei Bedarf das Mehl dazugeben und alles gut verriihren.
Die Avocados schilen, halbieren und den Kern auslésen. Jeweils eine Hélfte fiir die Garnitur
beiseitelegen. Die iibrigen Avocadohilften in Wiirfel schneiden. Die Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Die Avocado mit dem Zitronensaft betraufeln. Aus den Pimentkdrnern und je-
weils einem Viertel Teeloffel Salz, Zucker, weiflen sowie rosa Pfefferbeeren eine Gewiirzmischung
herstellen. Dafiir alles zusammen im Morser zerstoflen, die rosa Pfefferbeeren erst zum Schluss
beifiigen und nur ein wenig zerkleinern. Die Avocadowiirfel mit der Gewiirzmischung wiirzen.
In einer Pfanne Olivendl sehr heifl werden lassen. Die Kartoffelmasse mit einem Loffel in die
Pfanne geben und Kartoffelpuffer mit einem Durchmesser von etwa zehn Zentimetern formen.
Die Puffer von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Aus Salz, Pfeffer, dem Himbeeressig und ei-
nem Essloffel Olivendl eine Marinade herstellen. Die Rucolablitter waschen, trocken schleudern
und anschliefend in der Marinade wenden. Die Avocadoscheiben auf die Teller legen. Anschlie-
Bend die gewiirzten Lachswiirfel mit den Avocadowiirfeln vermischen und zusammen mit den
Kartoffelpuffern darauf anrichten. Mit dem iibrigen Dill und den marinierten Rucolabliattern
garnieren.

Cornelia Weiken am 13. Juli 2010

Lachs auf Gurken-Gemiise

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet, mit Haut 1 Gemdiisegurke 1 Zitrone, unbehandelt
1 Bund Petersilie, glatt 1 Bund Dill 1 EL Puderzucker

20 ml Schlagsahne Zitronenabrieb, getrocknet Butterschmalz
Meersalz Pfeffer, schwarz

Die Dill- und Petersilienblétter abzupfen und klein hacken. Die Gurke schélen, halbieren und
die Kerne entfernen. Anschliefend in zentimetergrofie Stiicke schneiden. Den Puderzucker, die
Gurkenstiicke und die Hélfte der Sahne in einen Topf geben, mit Salz, Pfeffer, getrockneten Zi-
tronenabrieb und der Hélfte des Dills wiirzen und das Ganze bissfest garen. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Den Lachs waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit dem Zitronensaft betrdufeln. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und darin den Lachs
braten. Den Lachs mit dem Gurkengemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Hans Wiedemann am 18. Januar 2010
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Lachs aus dem Ingwer-Chili-Dampf, mediterranes Gemiise

Fiir 2 Personen

300 g Lachsfilet, mit Haut 20 g Ingwer 1 Zitrone

1 Limette 1 Aubergine 1 griine Zucchini
1 gelbe Zucchini 1 rote Zwiebel 2 Chilischoten

5 Cocktailtomaten 3 Zehen Knoblauch 1 Stange Lauch
1 Bund Basilikum Olivendl Salz

Pfeffer

Den Ingwer schélen und grob schneiden. Die Chilischoten klein schneiden und die Zitrone und
Limette halbieren. Alles zusammen in einem Topf mit heiflem Wasser aufkochen. Den Lachs mit
der Hautseite nach unten in den Dampfgarereinsatz legen und iiber dem aromatisierten Wasser
abgedeckt fiir zwolf Minuten ddmpfen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken.
Die Zucchinis, die Aubergine, den Lauch und die Tomaten waschen und klein schneiden. Das
Gemiise in einer Pfanne mit Olivenol anbraten und garen. Mit Salz, Pfeffer und gehacktem
Basilikum abschmecken. Das Gemiise und den Fisch auf einem Teller anrichten, mit Olivendl
betrdufeln und servieren.

Michael Rescheneder am 28. Dezember 2010

Lachs mit Dill-Butter, Orangen-Fenchel und Basmati-Reis

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilet, a 150 g 125 g Basmatireis 4 Orangen, unbehandelt
5 EL Butter 1 Knolle Fenchel 1 Bund Dill

1 Prise Zucker schwarzer Pfeffer  Salz

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit einem Liter Salzwasser zum
Kochen bringen. Den Reis anschlieflend 20 Minuten gar kochen. Den Dill zupfen, fein schneiden
und anschlieflend einige Dillspitzen zum Garnieren beiseite legen. Den restlichen Dill mit drei
Essloffeln Butter vermengen. Die Orangen halbieren, auspressen und 200 Milliliter abmessen.
Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen, mit zwei Essloffeln Orangensaft betriufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Anschlieffend die Lachsfilets in eine ofenfeste Form legen und 16 Minuten
im Ofen backen. Fiinf Minuten vor Garzeitende die Dillbutter {iber die Lachsfilets verteilen. Den
Fenchel schilen, vom Strunk befreien und in diinne Spalten schneiden. Die restliche Butter in
einer Pfanne erhitzen und den Fenchel darin pro Seite vier Minuten anbraten. Anschlieflend mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fenchel mit dem restlichen Orangensaft abloschen, kurz aufkochen
lassen und fiinf Minuten diinsten. Anschlieend mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken.
Die Lachsfilets aus dem Ofen nehmen. Den Lachs mit der Dillbutter, dem Orangenfenchel und
dem Basmatireis auf Tellern anrichten und mit dem restlichen Dill garnieren.

Nadja Raiminger-Stelzl am 07. Juli 2010
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Lachs mit Honig- Sesam-Kruste auf Limonen-Risotto

Fiir 2 Personen

250 g Lachs, ohne Haut 150 g Risottoreis 4 Friihlingszwiebeln
1 Limone, unbehandelt 15 g Ingwer 2 Zweige Koriander
25 g Sesamkorner, geschilt 30 g Parmesan 65 g Butter

25 g Honig, fliissig 150 ml WeiBwein, trocken 400 ml Gefliigelfond
2 EL Sojasofle 1 EL Fischsofle 2 EL Olivendol
Pfeffer Salz

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Den Lachs waschen, trocken tupfen, von allen Seiten
mit Olivendl bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend fiir etwa 25 Minuten
in den Backofen geben. Die Friihlingszwiebeln von den Enden befreien, abziehen und in Ringe
schneiden. Den Ingwer schiilen und in kleine Wiirfel schneiden. 25 Gramm Butter in einem Topf
erhitzen und die Friihlingszwiebeln und den Ingwer darin andiinsten. Den Risottoreis dazugeben,
glasig diinsten und mit dem Weiflwein abloschen. Den Fond in einem Topf erhitzen und nach
und nach das Risotto damit aufgiefen. Die Limone halbieren, den Saft auspressen und die
Schale abreiben. AnschlieBend das Risotto mit dem Limonensaft und dem Abrieb wiirzen. Den
Parmesan reiben und zum Schluss zusammen mit 20 Gramm Butter unter das Risotto riihren.
Den Honig, die Sojasofle, die Fischsofle und die restliche Butter in einem Topf erhitzen, einkochen
lassen und anschliefend den Sesam unterheben. Den Lachs mit der Masse bestreichen und Fiir
2 Minuten in den Backofen geben. Finige Blatter vom Koriander abzupfen und kleinschneiden.
Den Lachs zusammen mit dem Limonenrisotto auf Tellern anrichten und mit dem Koriander
garnieren.

Angela Zahn am 14. Januar 2010

Lachs mit Mandel-Kruste und geschmolzenen Kirsch- Tomaten

Fiir 2 Personen
4 Lachsfilets, a 150 g 300 g Kirschtomaten 1 Zitrone, unbehandelt

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 4 EL Mandeln, gehackt
0,5 Bund Thymian 1 Bund glatte Petersilie 75 ml Gemiisefond
2 EL Rapsol schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel und den Knoblauch abzie-
hen und fein wiirfeln. Die Schale der Zitrone abreiben. Einen Essloffel Ol in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig diinsten. Die Tomaten vom Strunk befreien,
zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben und mit dem Gemiisefond abléschen. Das Ganze
zugedeckt bei niedriger Hitze kocheln lassen. Thymian zupfen und fein hacken. Die gemahlenen
Mandeln mit dem Thymian und der Zitronenschale vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen und leicht salzen. Mit einer Seite in die Mandel-Zitronen-
Mischung legen und leicht andriicken. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch
darin auf der Mandelseite bei mittlerer Hitze kurz anbraten. Den Fisch wenden, nochmals kurz
braten und anschliefend in eine Auflaufform geben und im Backofen etwa acht Minuten backen.
Die Petersilie abzupfen, fein hacken und zu den Tomaten geben. Das Ganze mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Lachsfilets mit der Mandelkruste und den geschmolzenen Kirschtomaten auf
Tellern anrichten und servieren.

Theresa Hofmann am 18. Oktober 2010

50



Lachs mit Orangen-SofBe auf Tagliatelle, Mandel-Brokkoli

Fiir 2 Personen
400 g Lachsfilet, ohne Haut 4 Orangen, unbehandelt 150 g Tagliatelle

400 g Brokkoli 40 g Mandelblattchen 20 g Ingwer

100 ml Sahne 3 EL Butter 1 EL Mehl

1 TL Speisestirke 1 Prise Kurkumapulver 1 Prise Cayennepfeffer
2 TL Puderzucker Pflanzendl Salz

Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. In heilem Salzwasser die Tagliatelle
bissfest garen. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen, quer in Stiicke schneiden, mit Mehl be-
stduben und in etwas Pflanzendl kurz, von beiden Seiten anbraten. Anschlieend den Fisch im
Ofen langsam gar ziehen lassen. Den Brokkoli zerteilen und im aufgesetzten Salzwasser bissfest
garen. Anschliefend den Brokkoli herausnehmen und in Eiswiirfelwasser auskiihlen lassen. Fiir
die Orangensofle den Ingwer schilen, etwas Orangenschale abreiben und alle Orangen auspressen.
Den Puderzucker in einer Pfanne schmelzen, mit Orangensaft abloschen und reduzieren lassen.
Anschlielend die Sahne dazugeben, das Ganze mit etwas Salz, Pfeffer, dem Kurkumapulver und
dem Cayennepfeffer wiirzen und die Orangenschale mit einriihren. Gegebenenfalls die Sofle mit
etwas Stédrke binden. Die Mandeln mit einem Essloffel Butter in einer Pfanne goldgelb rosten
und den Brokkoli darin schwenken. Die Nudeln abseihen und in einer Pfanne mit der restlichen
Butter schwenken. Den Lachs mit dem Brokkoli, den Tagliatelle und der Orangensofle auf Teller
anrichten.

Petra Rusch am 15. September 2010
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Lachs und Kartoffel-Piiree auf mediterrane Art

Fiir 2 Personen
2 Lachsfilets a 200 g 6 festk. Kartoffeln 12 getrocknete Tomaten

24 schwarze Oliven 12 Cherrytomaten 3 Knoblauchzehen
1 EL Butter 100 ml Hithnerfond 25 ml Fischfond

1 EL Rotweinessig 1 TL Dijon-Senf 1,5 Bund Basilikum
1 Bund glatte Petersilie 1 TL Zucker 6 EL Olivenol

3 EL Rapsol Meersalz schwarzer Pfeffer
Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln mit Schale in einem
grofen Topf mit Salzwasser gar kochen. Eine Knoblauchzehen abziehen und in Scheiben schnei-
den. Das Basilikum zupfen. Die getrockneten Tomaten flach driicken, je ein Basilikumblatt, eine
Olive und je eine Knoblauchscheibe hineinlegen und aufrollen. Das Lachsfilet waschen, trocken-
tupfen, mit dem Apfelausstecher sechs Locher in das Fischfleisch stechen und die Tomatenpéck-
chen hineinstecken. Ein Backbleck mit drei Essloffeln Olivendl 6len, den Lachs zusammen mit
Meersalz auf das Backblech geben und im Backofen fiir etwa acht Minuten garen. Die Petersilie
zupfen und fein hacken. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und halbieren. Den Senf, den Es-
sig, den Zucker und das restliche Olivendl verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Dressing iiber die Tomaten geben und den Salat mit einigen Basilikumbléttern damit garnieren.
Sechs Basilikumblétter mit dem Rapstl und dem Fischfond piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Kartoffeln abgieflen, pellen und grob stampfen. Die restlichen Knoblauchzehen
abziehen, fein hacken und die restlichen Oliven klein schneiden. Beides zu den Kartoffeln geben
und den Hiithnerfond dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und einen Essloffel Butter
hinzufiigen. Den mediterranen Lachs und das mediterrane Kartoffel-Piiree mit der Basilikumsofle
auf Tellern anrichten und mit der kleingehackten Petersilie garnieren.

Jorg Heitz am 08. September 2010
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Lachs-Bulette mit Gurken-Salat

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet 1 Gurke 1 Ei

2 EL Sahne-Meerrettich 2 EL Semmelbrosel 1 TL scharfer Senf

0,5 Bund Schnittlauch 1 EL Milch 6 EL Kartoffel-Piiree-Flocken
3 EL Pflanzendl 3 EL Balsamico-Essig 2 EL Weilweinessig

2 EL Creme-fraiche Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in einer Kiichenmaschine klein hacken. Anschlieffend
den Lachs in eine Schiissel geben. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Das Ei trennen
und das Eiweifl mit dem Sahne-Meerrettich, den Semmelbrosel, dem Senf und drei Essloffeln
Schnittlauch unter den Lachs mischen. Anschliefend die Hinde anfeuchten, sechs Buletten dar-
aus formen und mindestens zehn Minuten in das Gefrierfach stellen. Die Gurke schélen und in
lange Streifen hobeln. Aus zwei Essloffeln Wasser, dem Weiflweinessig, der Créme-fraiche, dem
Ol, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker eine Vinaigrette herstellen. Die Gurkenstreifen in ei-
ne Schiissel geben, die Vinaigrette dariiber geben und mit einem Essloffel Schnittlauchrollchen
bestreuen. Das Eigelb mit der Milch verrithren. Die Buletten durch das Eigelb ziehen und mit
den Piireeflocken panieren. Anschlieend das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und darin die
Buletten goldbraun braten. Die Buletten mit dem Gurkensalat auf Tellern anrichten und mit
dem Balsamico-Essig garnieren.

Franz Schabmiiller am 05. August 2010

Lachs-Curry mit Garnelen

Fiir 2 Personen
200 g Lachsfilet, ohne Haut 6 Riesen-Garnelen 100 g Wildreis

50 g Ingwer 2 Limetten 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote 200 ml ungesiifite Kokosmilch
2 TL Butterschmalz 0,5 TL Kurkuma 1 Zweig Koriander

Salz Pfeffer, schwarz

Den Reis in Salzwasser gar kochen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen. Die Zwiebel
fein wiirfeln. Die Chilischote der Linge nach aufschneiden und die Kerne entfernen. Die Chi-
lischote und den Knoblauch fein hacken. Ein walnussgrofies Stiick Ingwer schilen und reiben.
Fine Limette halbieren und den Saft auspressen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und den Knoblauch, die Zwiebeln, den Ingwer und die Chilischote darin andiinsten. Alles mit
dem Kurkuma bestduben, mit der Kokosmilch abléschen, mit Salz, Pfeffer und der Hélfte des
Limettensaftes wiirzen und etwa fiinf Minuten bei schwacher Hitze kocheln lassen. Den Lachs
waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Die Garnelen waschen, von der Schale befreien
und entdarmen. Den Lachs und die Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem restlichen
Limettensaft betrdufeln und bei schwacher Hitze in dem Kokossud etwa sieben Minuten ziehen
lassen. Die iibrige Limette in Spalten schneiden. Das Lachscurry mit den Garnelen und dem Reis
auf Tellern anrichten und mit dem Koriander und den Limettenspalten garnieren.

Helmut Mertens am 30. August 2010
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Lachs-Filet auf einem Gemiise- Turm mit Kartoffel-Chips

Fiir 2 Personen
300 g Lachsfilet, mit Haut 1 festk. Kartoffel 1 Aubergine

1 Zucchini 1 griine Paprika 4 Fleischtomaten

1 Zitrone, unbehandelt 3 Knoblauchzehen Mehl

1 Bund glatte Petersilie Olivenol 50 ml Sonnenblumendl
Paprikapulver, siif3 schwarzer Pfeffer  Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Paprika auf ein Backblech fiir ca.
zehn Minuten in den Ofen legen. Die Zitrone auspressen und den Saft mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Eine Knoblauchzehe abziehen, in feine Scheiben schneiden und zum Zitronensaft geben. Den
Lachs waschen, trocken tupfen und in der Zitronensaft-Mischung marinieren und kaltstellen. Die
Aubergine und die Zucchini putzen, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden. Den Papri-
ka aus dem Ofen nehmen und enthéuten, von dem Strunk, den Kernen und den Scheidewénden
befreien. Mit einem Metallring Paprikascheiben ausstechen, die so grof}, wie die der Zucchini
und Aubergine sind. Den restlichen Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Die
Petersilie zupfen und fein hacken. Die Tomaten putzen, schéilen und wiirfeln. Etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Tomaten hinein geben. Den Knoblauch, die Petersilie und einen
Essloffel Paprikapulver dazu geben und fiinf Minuten reduzieren lassen. Die Kartoffel schélen
und in feine Scheiben schneiden. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffel-
scheiben darin kross anbraten. Olivendl in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Paprikascheiben
hineingeben. In einer weiteren Pfanne ebenfalls etwas Olivendl erhitzen und die Auberginen- und
Zucchinischeiben darin anbraten. Ol in einer dritten Pfanne erhitzen. Den Lachs aus der Mari-
nade nehmen, mit Mehl bestduben, in die heile Pfanne geben und von beiden Seiten goldbraun
braten. Zum Anrichten des Gemiise-Turms auf einen Teller mehrmals schichtweise Auberginen,
Zucchini und Paprika geben. Zwischen jede Schicht etwas Tomatensofle geben. Das Lachsfilet
mit dem Gemiise-Turm auf Tellern anrichten und servieren.

Bouchra Schaefer-Lagrou am 19. Juli 2010
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Lachs-Filet auf griinem Nestchen

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilet a 150 g 350 g Blattspinat 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 1 unbehandelte Zitrone 3 EL Butter

80 g Mehl 1 Ei 250 ml Schlagsahne

100 ml Milch 200 ml Gemiisefond 150 ml trockener Weiiwein
200 g Creme-fraiche 2 EL mittelscharfer Senf 1 Bund Dill

50 ml Olivenol Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. 100 Gramm Blattspinat mit 25 Mil-
liliter Olivendl piirieren. Aus dem Mehl, etwas Salz, dem Ei, 15 Millilitern Olivensl und dem
Blattspinat-Piiree einen Nudelteig kneten und bei Bedarf etwas lauwarmes Wasser dazu geben.
Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Den Dill abzupfen und
fein hacken. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen.
Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in der Butter anbraten, aus der Pfanne nehmen und
im Backofen weiter garen. Den Bratensatz mit Weilwein abloschen, den Senf, die Zwiebel, den
Knoblauch, den Zitronensaft dazu geben und das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlie-
Bend den Dill dazu geben und alles vermengen. Den Nudelteig mit der Nudelmaschine diinn
ausrollen und mit dem Tagliatelle-Aufsatz in Streifen schneiden. Das iibrige Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Den iibrigen Blattspinat von den Stielen befreien, in dem Olivendl anbraten,
mit dem Gemiisefond abléschen und mit der Creme-fraiche vermengen. Das Ganze mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Lachsfilet mit den griinen Nudeln und dem Blattspinat auf Tellern
anrichten und mit der Sofle garnieren.

Isabell Goldhammer am 19. August 2010

Lachs-Filet auf schwarzen Bandnudeln mit Limonen-Sabayon

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets a 200 g 250 g schwarze Tagliatelle 0,25 Salatgurke

2 Limetten 2 EL Butter 3 Eier

3 Zweige Zitronenthymian 1 EL Pfefferbeeren, rot 50 ml WeiBwein, trocken
Salz Pfeffer, weifler Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 70 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwei Essloffel Butter in einem kleinen
Topf aufschdumen und den Schaum abschépfen. Etwas Limettenschale abreiben und zur Seite
stellen. Die Limetten halbieren und den Saft auspressen. Die Lachsfilets waschen, trocken tup-
fen und mit ein paar Tropfen Limettensaft betriufeln. Anschlieend mit der geklirten Butter
bestreichen und mit Salz wiirzen. Den Lachs in eine Auflaufform geben und zwei Zitronenthy-
mianzweige auf den Lachs legen. Die Auflaufform mit Klarsichtfolie abdecken und 25 Minuten
im Backofen garen. Salzwasser in einem Topf erhitzen und die Bandnudeln darin gar kochen.
Die Gurke schélen, vierteln, entkernen und in sehr feine Wiirfel schneiden. Den restlichen Zi-
tronenthymian fein hacken. Zwei Eier aufschlagen und trennen. Das Figelb und ein ganzes FEi
vermengen. Den Limettenabrieb mit dem Weiliwein und dem Thymian dazugeben und mit Salz
wiirzen. Wasser in einem Topf erhitzen und die Schiissel mit dem Ei aufsetzen. Die Masse auf dem
Wasserbad schaumig schlagen Die Nudeln auf einen Teller geben, die Lachsfilets darauf legen
und mit der Zabaione garnieren. Mit den Gurkenwiirfeln und den Pfefferbeeren dekorieren.

Heike von Au am 18. Marz 2010
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Lachs-Filet aus dem Ofen mit Basilikum-Risotto in Tomaten

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilet, a 150 g 1 Bund Basilikum 100 g Risottoreis

4 Fleischtomaten, gro 2 Schalotten 1 Zitrone, unbehandelt
250 ml Gemiisefond 100 g Butter Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir den Risotto die Schalotten abziehen,
wiirfeln und in 25 Gramm Butter andiinsten. AnschlieBend den Reis dazugeben und ebenfalls
glasig diinsten. Wahrenddessen den Gemiisefond erhitzen und etwas davon zum Risotto geben,
so dass der Reis bedeckt ist. Zunédchst den Risotto kurz aufkochen und anschlielend den Reis
bei schwacher Hitze Quellen lassen. Dabei nach und nach die restliche Gemiisebriihe dazugeben.
Das Basilikum zupfen und hacken. Die Zitrone in Scheiben schneiden. Die Lachsfilets, waschen,
trocken tupfen, jeweils auf ein Stiick Alufolie legen und die Hélfte des Basilikums, die Zitro-
nenscheiben und die restliche Butter in kleinen Stiicken darauf geben. Die Alufolie einschlagen
und die Lachsfilets fiir circa zehn Minuten in den Ofen geben. Die Tomaten oben aufschneiden
und das Fruchtfleisch mit einem Loffel entfernen. Die Tomaten kurz mit in den Ofen geben
und anwédrmen. Den Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und den restlichen Basilikum
unterziehen. Die Tomaten mit dem Risotto fiillen und mit dem Lachsfilets anrichten.

Petra Chiyad am 25. Januar 2010

Lachs-Filet im Nori-Mantel auf Wasabi-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Lachsfilets a 180 g, ohne Haut 2 Streifen Nori Algen-Bldtter 1 Rispe Cherrytomaten

1 unbehandelte Zitrone 500 g mehligk. Kartoffeln 20 g Ingwer

20 g Basilikum 1 EL Wasabi Erdniisse 2 EL Wasabipaste

3 EL gesalzene Butter 2 EL Milch 2 EL fliissiger Honig
1 EL Olivenol 1 TL Honig Salz

schwarzer Pfeffer

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir das Wasabi-Piiree, die Kartoffeln ge-
schilt und klein gewiirfelt im Salzwasser zum Kochen bringen und bei mittlerer Temperatur
garen. Inzwischen fiir die Rispentomaten, das Olivenol, den Zucker, das Basilikum, Salz und
Pfeffer verriihren, iiber die Rispentomaten gielen und 10 Minuten bei 180 Grad in den Backofen
geben. Die Kartoffeln abgieflen und in den warmen Topf zuriickgeben. Die Kartoffeln zerstamp-
fen, warme Butter, und nach und nach heifle Milch hinzufiigen, umriithren und mit dem Mixstab
leicht piirieren bis eine cremige Konsistenz entsteht. Anschlieffend die Wasabipaste unterheben
und vorsichtig salzen. Anschlieend ein wenig Schale von der Zitrone abreiben und beiseite stel-
len. Ein wenig Olivendl in der Pfanne erhitzen, das Lachsfilet mit der Hautseite nach unten
zwei Minuten bei mittlerer Hitze braten, wenden und anschliefend noch eine halbe Minute bra-
ten. Den Ingwer schiilen, raspeln und mit dem Honig vermengen. Anschliefend den Honig auf
die Oberseite des Lachsfilets streichen, dann herausnehmen und den Lachs in einem Nori-Blatt
einwickeln. Ein wenig pfeffern. Den eingewickelten Lachs mit der Restwiarme zugedeckt in der
Pfanne ruhen lassen. Der Lachs sollte innen noch fast roh sein. Das Wasabipiiree auf vorgewérm-
ten Tellern anrichten, mit Wasabi Erdniissen bestreuen, die Lachsfilets drauf anrichten und mit
den Rispentomaten, den frischen Basilikumbléttern und dem Zitronenabrieb garnieren.

Marlene Lauda am 27. September 2010
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Lachs-Filet mit Honig-Balsamico-Chinakohl

Fiir 2 Personen

600 g Lachsfilet, mit Haut 1 Chinakohl 4 Kartoffeln

2 Knoblauchzehen 1 Knolle Ingwer 100 g Butter

100 ml Gemiisefond 100 ml Balsamico 40 ml Sojasofle
100 ml Olivensl 1 EL fliissiger Honig 20 g Puderzucker
0,5 Bund Blattpetersilie Salz Pfeffer, schwarz

60 Milliliter Balsamico in einem Topf gemeinsam mit der Sojasofle und dem Honig um die Hélfte
einkochen lassen und anschliefend zum Auskiihlen in den Kiihlschrank stellen. Den restlichen
Balsamico, 50 Milliliter Olivendl und den Puderzucker in einer Schiissel zu einer Marinade ver-
mischen. Die Knoblauchzehen abziehen, kleinschneiden, in Salz zerdriicken und anschlielend
hinzugeben. Den Ingwer schélen und kleinschneiden. Den Chinakohl putzen, vom Strunk be-
freien, in Streifen schneiden und mit der Marinade und einigen Ingwerstiicken in der Schiissel
vermengen. Das Lachsfilet waschen, trockentupfen, in Portionsstiicke teilen und mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. 50 Gramm Butter und das restliche Olivenol in einer Pfanne erhitzen, den Lachs
hinzugeben und auf der Hautseite anbraten. Salzwasser in einem Topf erhitzen. Die Kartoffeln
schilen und darin kochen. Die Petersilienbldatter abzupfen. Die restliche Butter in einer Pfanne
erhitzen und darin die Petersilie anschwitzen. Die Kartoffeln hinzugeben, darin schwenken und
mit Salz abschmecken. Den Lachs zusammen mit dem Chinakohl und den Kartoffeln auf Tellern
anrichten und mit dem Balsamicosirup aus dem Kiihlschrank betraufeln.

Hans-Peter Kranik am 01. Dezember 2010

Lachs-Forelle in Ciabatta-Kruste mit Spargel und Pesto

Fiir 2 Personen

200 g Lachsforellenfilet 250 g Spargel, weif3 1 Knoblauchzehe

1 Ciabatta 50 g Parmesan 0,5 Bund Schnittlauch
0,5 Bund Petersilie, glatt 20 g Sonnenblumenkerne 1 TL Dijon-Senf

1 EL Butter 3 EL Zucker 4 EL Balsamico, weifl
3 EL Pfefferkorner, rosa  Olivendl Salz

Pfeffer, schwarz

Den Spargel schilen und die Enden abschneiden. Die Spargelstangen schrig in etwa 2 bis 3
Zentimeter grofle Stiicke schneiden. In einer Pfanne die Butter zerlassen. Nach Geschmack etwas
Zucker mit dazugeben. Den Spargel anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus einem Ess-
l6ffel Olivenol, Balsamico, Dijon-Senf, einem Essloffel Zucker und Salz eine Vinaigrette herstellen
und den Spargel damit marinieren. Fiir das Pesto die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne anros-
ten. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Schnittlauch und Petersilie grob klein schneiden,
zusammen mit den Sonnenblumenkernen, geriebenem Parmesan und einem Schuss Olivendl pii-
rieren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ciabatta ldngs in moglichst diinne
Scheiben schneiden. Das Lachsforellenfilet waschen und trocken tupfen. In mehrere gleich grofie
Stiicke schneiden. Die Fischstiicke salzen, pfeffern, zwischen zwei Scheiben Ciabatta legen und
etwas andriicken, damit das Brot haftet. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und das Ciabatta mit
den Fischstiicken von beiden Seiten kross anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Den
Spargel auf einem Teller anrichten. Den Rosa Pfeffer zerstoflen und iiber den Spargel streuen.
Den Fisch dariiber anrichten. Mit ein paar Klecksen Pesto verfeinern und servieren.

Judith Képplinger am 13. April 2010
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Lachs-Forellen-Farce mit Garnelen und Sofle Béarnaise

Fiir 2 Personen

250 g Lachsforellefilets 150 g Garnelen, klein 200 g Reis

1 Kopfsalat 1 Zitrone, unbehandelt 1 Schalotte

4 Eier 150 g Butter 1 TL Dijon-Senf
75 ml Schlagsahne, kalt 1 EL Créme-fraiche 50 ml Olivendl
50 ml Weiflwein, halbtrocken 40 ml Anisschnaps 0,5 Bund Minze
1 TL Estragon, getrocknet 0,5 Bund Estragon, frisch 1 Lorbeerblatt

1 TL Zucker Tabasco Pfeffer, schwarz
Salz

Finen Topf mit Salzwasser und einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Die Lachsforel-
lenfilets waschen, trocken tupfen und zusammen mit anderthalb Eiern und etwas Crushed Ice
piirieren. Anschlieflend die Sahne, einen Schuss Tabasco und den Anisschnaps dazugeben, alles
miteinander vermengen und durch ein Sieb streichen, damit eine homogene Masse entsteht. Den
Reis in dem Salzwasser garen. Die dufleren Blétter vom Salat entfernen und einige grofle Blatter
vom Salat abzupfen, waschen, trocken schleudern und im heiflen Wasser blanchieren. Die Blatter
anschlielend in einer Schale mit Eiswasser abschrecken. Die Garnelen waschen und trocken tup-
fen. Eine Schale mit Olivendl ausstreichen und ein Salatblatt hineinlegen. Den Schopfloffel zur
Hélfte mit der Lachsforellenfarce fiillen. Anschlieend zwei bis drei kleine Garnelen auf die Farce
legen. Die Schale mit Farce auffiillen und alles festdriicken. Mit den iiberstehenden Salatbléttern
die Farce abdecken, die fertigen Péckchen auf den Dampfeinsatz stiirzen und in dem Topf mit
dem kochenden Wasser fiir 15 bis 20 Minuten garen. Die Zitrone halbieren und eine Hélfte aus-
pressen. Die restlichen Eier trennen und das Eigelb mit einem Essloffel des Zitronensaftes, dem
getrockneten Estragon, dem Senf, etwas Salz, dem Zucker und der Creéme-fraiche in ein hohes
Gefafl geben und piirieren. Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Die Stiele des Estragons
abzupfen und die Stiele fein hacken. Anschlielend die Schalotte in der Pfanne anschwitzen und
mit dem Weiflwein abloschen. Das Lorbeerblatt und die Estragonstiele dazu geben und alles
aufkochen, und anschlielend etwas abkiihlen lassen. Die Weiflweinmasse zu der Eiermasse geben
und alles noch einmal piirieren. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen und langsam zur
Wein- und Eiermasse geben, dabei weiter piirieren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Salat-Lachsforellenfarce-Pakete aus dem Topf nehmen und halbieren. Ein paar Blitter von
der Minze abzupfen. Die Lachsforellenfarce mit dem Reis und der Sofle Béarnaise auf Tellern
anrichten und mit den Minzbl4ttern garnieren.

Manuel Pallaschke am 30. Marz 2010
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Lachs-Rolle mit Safran-Sofe

Fiir 2 Personen
300 g Lachsfilet im Ganzen 150 g Hithnerbrustfilet 200 g Spinat, TK

150 g Gorgonzola 4 Blatt Blatterteig 30 g Zwiebeln

2 Schalotten 2 Eier 40 g Butter

200 ml Schlagsahne 100 ml Gemiisefond 100 ml Fischfond
5 EL Anispastis 200 ml Weiiwein, trocken 3 EL Distel6l
Safran schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und der Linge
nach halbieren. Die Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Einen Topf mit dem Distelol erhitzen
und die Zwiebel kurz darin andiinsten. Anschliefflend den Spinat und den Gemiisefond hinzuge-
ben, kurz blanchieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Hithnerbrustfilet waschen, trocken
tupfen, klein schneiden und in eine Schale geben. Den Gorgonzola ebenfalls klein schneiden und
in die Schiissel geben. Den Spinat abgieflen, kurz abtropfen lassen und ebenfalls hinzugeben. Das
Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und piirieren. Die Eier trennen. Ein Blétterteigblatt auslegen,
mit der Gorgonzola-Spinat-Hiihnerbrustfarce bestreichen, eine Lachshélfte in der Mitte auflegen
und die Bléatterteigenden mit Eigelb bestreichen. Den Lachs mit einem weiteren Blétterteigblatt
zudecken und deren Enden am unteren Blitterteigrand fest driicken. Die Lachsrolle nochmals
mit Eigelb bestreichen. Das Ganze mit der anderen Lachshélfte wiederholen und die Lachsrollen
fiir 25 Minuten in den Backofen geben. Die Schalotten abziehen, fein wiirfeln und in der Butter
anbraten. Die Schalotten mit dem Anispastis, dem Weiflwein und dem Fischfond abléschen und
zwei Minuten kochen lassen. Anschliefend die Schlagsahne und den Safran hinzugeben, salzen
und pfeffern und fiir sieben Minuten einkochen lassen. Die Sofle passieren und nochmals kurz
aufkochen lassen. Die Lachsrollen aus dem Ofen nehmen. Die Lachsrolle mit der Safran-Sofle auf
Tellern anrichten und servieren.

Karola Vosen am 06. Mai 2010
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Lachs-Schnitte auf Fenchel-Fondue mit Zucchini-Pistou

Fiir 2 Personen

200 g Wildlachs 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
1 Zucchini, klein 1 Knolle Fenchel, klein 100 ml Sahne
Butter 150 ml Fischfond 4 EL Wermut

1 Salbeiblatt 0,5 Bund Thymian Cayennepfeffer

schwarzer Pfeffer Salz

Den Lachs waschen, abtupfen und in zwei gleichgrofle Stiicke schneiden. Die Fenchelknolle put-
zen, das Fenchelgriin entfernen und beiseite legen. Die Knolle in kleine Wiirfel schneiden und mit
100 ml Wasser, 100 Milliliter Fischfond, dem Wermut und dem Salbeiblatt in einen Topf geben
und die Fliissigkeit einkochen, bis sie eine sirupdhnliche Konsistenz erreicht. Anschliefend mit
Salz und Cayennepfeffer abschmecken und das Fenchelgriin unterheben. Die Zucchini waschen,
die Schalotte abziehen und beides klein schneiden. Die Schalotte in Butter andiinsten und die
Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Die Zucchini und den Knoblauch zu den Schalotten
geben und ebenfalls andiinsten lassen. Anschlieend das Ganze mit dem restlichen Fischfond
abloschen. Den Thymian zupfen und klein hacken und iiber das Gemiise geben. Das Zucchini-
Pistou mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Lachsstiicke in einer Pfanne mit etwas Butter
von beiden Seiten leicht anbraten. Die Sahne steif schlagen, ein Essloffel der Sahne unter das
Fenchelfondue rithren und etwas Butter dazugeben. Die Lachsschnitten mit dem Fenchelfondue
und dem Zucchini-Pistou auf Tellern anrichten und servieren.

Florian Bierschenk am 14. Dezember 2010

Lachs-Steak mit Safran-Couscous

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets, a 150 g 80 g Couscous 125 g Tomaten
40 g schwarze Oliven 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

1 Ei 1 Bund glatte Petersilie 1 Prise Safran
100 ml trockener Weilwein 50 ml Weiliweinessig 50 ml Olivenol
Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 190 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Wein zusammen mit dem Safran
aufkochen. Diese Mischung iiber den Couscous geben und quellen lassen. Den Lachs waschen und
trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ei aufschlagen und verrithren. Den Lachs durch
das Ei ziehen. Den Couscous iiber den Lachs geben und anschlieBend zum Garen in den Ofen
geben. Von der Zitrone den Saft auspressen. Das Olivendl, den Weiflweinessig, den Zitronensaft
miteinander zu einer Vinaigrette vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten
mit heilem Wasser iiberbrithen und die Haut abziehen. Die Tomaten halbieren, von den Kernen
und dem Strunk befreien und klein schneiden. Den Knoblauch abziehen und zerdriicken. Die
Oliven fein hacken. Die Petersilie zupfen und ebenfalls fein hacken. Alles zu den Tomaten geben
und mit der Vinaigrette vermengen. Das Lachssteak mit Safran-Couscous aus dem Ofen nehmen
und zusammen mit den Tomaten-Oliven-Vinaigrette anrichten und servieren.

James Boyd am 10. August 2010
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Lachs-Tatar mit Kartoffeln und Birnen

Fiir 2 Personen

150 g Réaucherlachs 150 g Lachsfilet 4 festk. Kartoffeln
1 Schalotte 2 siifle Birnen 2 Limetten

100 g Creme-fraiche 1 Késtchen Brunnenkresse 1 Bund Dill

0,5 Bund glatte Petersilie 2 EL Walnussol 3 EL Olivendol

3 EL Pflanzenol schwarzer Pfeffer Salz

Die Kartoffeln in Salzwasser zehn Minuten kochen. Anschliefend abgiefien, schilen und achteln.
Den Réucherlachs und das Lachsfilet waschen, trocken tupfen, wiirfeln und miteinander vermen-
gen. Die Schalotte abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Den Dill abzupfen und fein hacken.
Die Limetten auspressen, den Saft mit zwei Essloffeln Olivenol, zwei Essloffeln Planzendl und
zwei Essloffeln Dill vermengen und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschlieflend
die Lachswiirfel in die Marinade geben und im Kiihlschrank 15 Minuten marinieren. Die Birnen
halbieren, entkernen und achteln. Das Walnussol und das restliche Olivendl und Pflanzendl in
einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin scharf anbraten. Anschlieend die Birnen kurz
mit braten lassen und das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie zupfen, fein hacken
und iiber die Kartoffeln streuen. Zwei Teeloffel Brunnenkresse zupfen. Das Lachstatar auf Tel-
lern anrichten, mit der Creme-fraiche bestreichen und mit jeweils einem Teel6ffel Brunnenkresse
garnieren. Die Kartoffel-Birnen-Mischung ebenfalls auf den Tellern anrichten und servieren.

Jorg Heitz am 07. September 2010

Lachs-Tatar mit Spinat-Salat

Fiir 2 Personen

200 g Wildlachsfilet 100 g Blattspinat 1 Schalotte

1 Zitrone, unbehandelt 0,5 Bund Dill 3 EL Pinienkerne

80 g Creme-fraiche 1 EL Honig, fliissig 1 Prise Cayennepfeffer
2 g Safran-Faden 1 TL Zucker 5 EL Rapsol

5 EL Himbeeressig 3 EL Olivendl, kaltgepresst Pfeffer, schwarz
Meersalz

Den Lachs waschen und trocken tupfen. Die Schalotte abziehen und sehr fein wiirfeln. Den Dill
zupfen und fein hacken. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Lachs, die Schalotte und
den Saft der Zitrone miteinander vermengen. Das Olivendl zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Pinienkerne in einer Pfanne anrtésten. Den Honig, den Himbeeressig, den Zu-
cker, Salz, Pfeffer und den Safran so lange verriihren, bis sich die Kristalle auflésen. Anschlieffend
drei Essloffel Rapsol tropfchenweise einschlagen. Den Spinat waschen und trocken schleudern.
Anschlielend mit dem Dressing iibergielen und gut vermengen. Die Pinienkerne untermischen.
Anschlielend mit der Creme-fraiche, dem restlichen Rapsol und einer Prise Cayennepfeffer ver-
mengen. Den Salat auf Tellern anrichten. Das Lachstatar gleichméfig auf den Tellern verteilen.

Jana Forster am 22. Marz 2010
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Lachs-Zucchini-Réllchen mit Dill-Schaum und Rosti

Fiir 2 Personen
200 g gerducherter Lachs 1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Zucchini

3 festk. Kartoffeln 1 sii3-séuerlicher Apfel 1 unbehandelte Zitrone
2 EL Pinienkerne 2 EL Stéarke 1 Ei

2 EL Butter 50 ml Schlagsahne 50 ml Fischfond

200 ml halbtrockener Sekt 1 Bund Dill 1 Muskatnuss

1 EL scharfer Senf 1 EL fliissiger Honig 1 Bund Schnittlauch
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Réaucherlachs in kleine Wiirfel schneiden,
die Friihlingszwiebeln von den &ufleren Bléttern befreien und in schmale Ringe schneiden. Den
Apfel schilen, entkernen, in Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft betrdufeln. Den Lachs,
die Friihlingszwiebeln und den Apfel mischen und anschlieflend den Senf und den Honig unter-
mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa zehn Minuten lang ziehen lassen.
Die Zucchini von den Enden befreien und in diinne Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, darin die Zucchini anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Lachsmasse in die
Zucchinischeiben einrollen und mit einigen Schnittlauchhalmen umwickeln. Die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Fiir die Rosti die Kartoffeln schilen, fein raspeln und gemein-
sam mit dem Ei in einer Schiissel vermengen. Anschlieflend die Stéirke hinzugeben, mit Salz,
Pfeffer und Muskatabrieb wiirzen und daraus kleine flache Pléitzchen formen. Die Butter und
etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Plitzchen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
knusprig backen. Fiir den Dillschaum den Fischfond und die Schlagsahne in einem Topf aufko-
chen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Dillblidtter abzupfen, klein schneiden,
dazugeben und mit einem Piirierstab aufschiumen. Abschlieend nach und nach den Sekt da-
zugeben und nochmals aufmixen. Die Raucherlachs-Zucchini-Rollchen und die Rosti auf Tellern
anrichten und mit den Pinienkernen und dem Dillschaum garnieren.

Heike Wendel am 23. November 2010
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Lasagne mit Lachs und Garnelen

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet 4 Garnelen 8 Lasagneblétter ,griine
1 Zucchini, klein 1 Bund Friihlingszwiebeln 6 Stangen Spargel, griin
1 Karotte 1 Zitrone, unbehandelt 1 Bund Zitronengras

1 Bund Basilikum 125 g Mozzarella 50 g Mehl

2 EL Butter 1 Ei 200 g Creme-fraiche
200 ml Fischfond  Meersalz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zucchini und die Karotte von den
Enden befreien und der Lénge nach in diinne Stifte schneiden. Die Friihlingszwiebeln ebenfalls
von den Enden befreien, abziehen und in lange Streifen schneiden. Einen Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen und die Karottenstreifen zwei Minuten blanchieren. Anschlieflend die rest-
lichen Gemiisestreifen dazugeben und eine Minute mitblanchieren. Die Zitrone halbieren und
den Saft auspressen. Dreiviertel vom Basilikum fein hacken. FEin paar weitere Basilikumblétter
zupfen und beiseite legen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in zwei Zentimeter breite
Streifen schneiden. Das Fischfilet leicht salzen und mit dem Zitronensaft marinieren. Die Gar-
nelen ebenfalls waschen, trocken tupfen, leicht salzen und ebenfalls mit Zitronensaft marinieren.
Einen Topf mit etwas Wasser erwirmen und die Lasagneblatter darin einweichen, bis sie sich rol-
len lassen. Eine Pfanne mit einem Essloffel Butter erhitzen und das Gemiise darin anschwenken.
Das Ganze salzen, pfeffern und anschlieBend auf einen Teller geben. Die restliche Butter in die
noch warme Pfanne geben und erhitzen. Das Fischfilet in dem Mehl wenden und kurz von jeder
Seite darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Anschlielend
die Garnelen kurz in die Pfanne geben und ebenfalls anbraten. Die Garnelen herausnehmen und
mit dem Lachs und dem Gemiise zum Warmhalten in den Ofen geben. Den Fischfond in die
Pfanne geben. Das Zitronengras schneiden und dazugeben. Die Fliissigkeit zur Hélfte reduzieren,
Zweidrittel der Creme-fraiche einrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sofe kécheln
lassen und das gehackte Basilikum unterheben. Zwei Lasagneblitter iibereinander lappend auf
einen feuerfesten Teller legen. Die Gemiisestifte und den Fisch hinauf geben, mit der Sofle iiber-
gieBen und aufrollen. Das Ganze wiederholen und eine zweite Rolle auf dem Teller platzieren.
Das Ei trennen. Die restliche Creme-fraiche mit dem Eigelb verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Anschlieflend die Masse auf die Nudelrollen streichen. Jeweils zwei Scheiben Mozzarella
auf die Rollen legen und fiir acht Minuten im Backofen {iberbacken. Die Lachs-Garnelen-Lasagne
auf Tellern anrichten und mit der restlichen Sofle und den Basilikumbldttern garnieren.

Astrid Schmitt am 21. Januar 2010
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Lauwarmes Lachs-Carpaccio

Fiir 2 Personen
150 g Lachsfilet, ohne Haut 150 g Réucherlachs, in Scheiben 1 Kartoffel, grof}, fest

1 Birne 1 Limette, unbehandelt 0,5 Radicchio

2 EL Honig, fliissig 50 ml Schlagsahne 0,5 Bund Schnittlauch
1,5 TL Senf Olivenol Pfeffer, schwarz

Salz

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffel schilen und in Wiirfel
schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Kartoffel goldbraun anbraten. Die Birne
vierteln, entkernen und wiirfeln. Zu den Kartoffelwiirfeln geben und circa zwei Minuten garen.
Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Mit dem R#ucherlachs
abwechselnd auf einem Backblech schichten. Die Limette aufschneiden und auspressen. Den Saft
zusammen mit drei Essloffeln Olivenol, Honig und dem Senf verrithren und iiber den Lachs
geben. Das Ganze in den Ofen geben und kurz erwérmen. Den Radicchio vom Strunk befreien
und in feine Streifen schneiden. Anschliefend waschen und trocken schleudern und kurz mit
den Kartoffelwiirfeln und den Birnen anbraten. Die Sahne aufkochen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Schnittlauch fein schneiden und in die Sahne geben. Die Kartoffel-Birnen-Radicchio
Mischung und die Schnittlauchsahne iiber den Lachs geben und anrichten.

Said Bourechem am 02. Marz 2010
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Limandes-Filet mit Krduter-Kartoffeln und Remoulade

Fiir 2 Personen

2 Limandesfilets a 100 g 4 festk. Kartoffeln 1 kleiner saurer Apfel
5 Eier 3 Cornichons 1 Zitrone, unbehandelt
50 ml Schlagsahne 2 kleine Anchovis 1 EL Kapern

2 EL Butterschmalz 1 TL Dijon-Senf, mild 1 EL Butter

100 ml Sonnenblumensl 1 Zweig glatte Petersilie 0,5 Bund Schnittlauch
0,5 Bund Estragon Mehl Salz

Pfeffer, schwarz Cayenne-Pfeffer

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und ein Ei zehn Minuten darin hart kochen. Fiir die
Remoulade zwei Eier trennen. Die Petersilien- und Estragonblétter abzupfen und jeweils etwa
einen Essloffel klein hacken. Den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Das Eigelb mit den Krautern und dem Dijon-Senf in eine Schiissel
geben und das Sonnenblumendl langsam hinein rithren. Das Ganze zu einer simigen Emulsion
rithren und abschlieend den Zitronensaft hinzufiigen und nochmals gut verrithren. Den Apfel
schélen, halbieren, vom Kerngehéduse befreien und in feine Stiicke schneiden. Das hartgekochte
Ei pellen und ebenfalls klein schneiden. Die Anchovis mit den Apfelstiicken, dem Ei, den Ka-
pern und den Cornichons in eine Schiissel geben, die entstandene Mayonnaise hinzufiigen und
das Ganze mit einem Stabmixer fein piirieren. Abschlieend mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
abschmecken und kalt stellen. Wasser in einem Topf erhitzen und die Kartoffeln darin gar ko-
chen. Anschlielend pellen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln darin schwenken
und die iibrigen Krauter untermengen. Die iibrigen Eier in einen Teller aufschlagen, die Sahne
hinzufiigen und leicht salzen. Die Limandesfilets waschen, trocken tupfen, leicht salzen und pfef-
fern. Anschliefend mehlieren und durch das Ei ziehen. Die Nussbutter oder das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und darin die Filets kurz und heifl ausbacken. Die Limandesfilets mit
den Krauterkartoffeln auf Tellern anrichten und mit der Remoulade in Dippschélchen servieren.

Friedrich Pieper am 14. Juli 2010
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Makrelen-Filet mit Lauch-Linsen und Schmor-Tomaten

Fiir 2 Personen

2 Makrelenfilets 50 g Linsen, rote 1 EL Mehl

10 Rispentomaten 1 Stange Porree 1 Zitrone, unbehandelt
1 Zehe Knoblauch 3 EL Schlagsahne 125 ml Hithnerfond

1 TL Senf, scharf 0,5 Bund Schnittlauch 3 Zweige Thymian

1 Prise Zucker Butter Olivenol

Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die duflere Hiil-
le des Porrees abziehen und den Strunk entfernen. Den Porree waschen und trocken tupfen.
Anschlieend den Porree in feine Ringe schneiden und in der Pfanne andiinsten. Anschlielend
mit dem Hiithnerfond abléschen und zugedeckt drei Minuten garen. Die Zitrone halbieren und
eine Halfte auspressen. Die Linsen in die Lauchbriihe geben und drei bis vier Minuten kécheln
lassen. Anschlieend Sahne und Senf dazugeben und alles noch einmal kurz aufkochen lassen.
Mit Pfeffer, Salz, einer Prise Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken und zum Warmhalten
in den Ofen geben. Die Tomaten waschen und mit etwas Olivendl in eine Kasserolle geben, mit
Pfeffer und Salz wiirzen und bei geringer Hitze mit geschlossenem Deckel 15 Minuten schmoren
lassen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Makrelenfilets waschen, trocken tupfen und auf der
Hautseite mehlieren. Den Knoblauch abziehen, in feine Scheiben schneiden und zusammen mit
den Thymianzweigen in die Pfanne geben und scharf anbraten. Die Makrelenfilets dazugeben
und Fiir 4 Minuten auf der Hautseite anbraten. Anschlieend die Makrelenfilets wenden, die
Pfanne vom Herd nehmen und die Fischfilets mit der Resthitze garen. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Die Makrelenfilets mit den Lauchlinsen und den Schmortomaten auf Tellern
anrichten, mit dem Schnittlauch garnieren und servieren.

Manuel Pallaschke am 29. Marz 2010
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Marinierter Thunfisch, Heilbutt mit Pesto, Thai-Spargel

Fiir 2 Personen

200 g Thunfisch 200 g Heilbutt 10 Stangen Thai-Spargel
6 Kirschtomaten 1 Apfel, Boskoop 1 rote Zwiebel

50 g Parmesan 2 EL Butter 0,5 Bund Basilikum

1 EL Pinienkerne 1 Zweig Thymian 2 EL neutrales Pflanzendl
7 EL Olivenol schwarzer Pfeffer  Salz

Die Grillfunktion des Backofens vorheizen. Eine halbe rote Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Einen Teel6ffel Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin anschwit-
zen. Anschliefend die Zwiebelwiirfel auf einen Teller geben und abkiihlen lassen. Den Thunfisch
und den Heilbutt in jeweils vier Scheiben schneiden. Und mit einem Ring rund ausstechen Aus
dem Apfel Scheiben schneiden und anschlieend mit einem Ring rund ausstechen. Einen Esslof-
fel Butter in einer Pfanne erhitzen und die Apfelscheiben darin von beiden Seiten anschwitzen.
Anschlielend aus der Pfanne nehmen und auskiihlen lassen. Den Parmesan reiben und beiseite
stellen. Das Basilikum zupfen und in eine Moulinette geben. Etwas Olivendl und etwas von dem
Parmesan dazugeben. Die Pinienkerne ebenfalls dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles zu einem Pesto mixen. Ein Backblech diinn mit dem Pflanzendl bestreichen. Zwei Apfel-
scheiben auf das Backblech legen und je mit einer Scheibe Thunfisch belegen. Den Thunfisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen und diinn mit etwas Basilikum-Pesto bestreichen. Anschlieflend je eine
Scheibe Heilbutt, die Zwiebeln und wieder eine Apfelscheibe darauf verteilen. Dann wieder eine
Scheibe Thunfisch, diese mit Salz und Pfeffer wiirzen, eine Schicht Pesto, eine Scheibe Heilbutt
und die Zwiebeln darauf verteilen. Mit einer Apfelscheibe abschlieen und jeweils einen Teeloffel
Parmesan dariiber streuen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Thai-Spargel darin anbra-
ten bis er bissfest ist, aus der Pfanne nehmen und in derselben Pfanne die Kirschtomaten von
allen Seiten anbraten. Die Fisch-Apfel-Tiirmchen auf der obersten Schiene im Backofen etwa
eine Minute iiberbacken. Den restlichen Parmesan in einer Pfanne schmelzen, in die gewiinschte
Form bringen, aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen. Den lauwarmen, marinierten Thun-
fisch und Heilbutt mit Pesto und Thai-Spargel auf Tellern anrichten, mit dem Parmesan, dem
Thymianzweig und dem restlichen Pesto garnieren und servieren.

Sascha Gschwendtner am 12. Oktober 2010
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Mat jes-Tatar holldndischer Art

Fiir 2 Personen

125 g Matjes, in Ol 300 g Kartoffeln, mehlig 1 Gewiirzgurke
1 Knolle Rote-Bete 1 Zwiebel, klein 1 Zitrone

1 TL Kapern, eingelegt 2 EL Mehl 1 Ei, mittelgrofl
1 Bund Dill 1 Bund Petersilie, glatt 1 Muskatnuss
150 g Sahne, sauer 2 EL Gurkenaufguss 3 EL Olivenol
Tabascosof3e, griin 1 TL Senf, mittelscharf  Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen und grob reiben. Die Muskatnuss ebenfalls reiben. AnschliefSend die Kar-
toffelmasse mit dem Mehl und dem Ei vermischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Aus der Kartoffelmasse vier Reibekuchen formen. Zwei Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und die Reibekuchen darin ausbacken. Die Matjes abtropfen lassen und fein hacken. Die
Gewiirzgurke und die Kapern ebenfalls fein hacken. Die Zwiebel abziehen und in Ringe schnei-
den. Die Rote-Bete in Wiirfel schneiden. Anschlielend das Gemiise mit dem Matjes vermengen
und mit dem Gurkenaufguss und dem restlichen Olivendl abschmecken. Den Dill und die Peter-
silie abzupfen und fein hacken. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Anschlieflend die
Sahne mit dem Senf und jeweils einem Essloffel der Krauter zu einem Dip verriihren und mit
dem Zitronensaft, etwas Pfeffersofle und Salz abschmecken. Das Matjestartar mit dem Dip auf
den Reibekuchen auf Tellern anrichten und mit dem Dill garnieren.

Knut Fuljahn am 05. Januar 2010

Meerbarben-Filets mit Safran-Kartoffeln und Zuckerschote

Janz:

Fiir 2 Personen

6 Meerbarbenfilets 250 g festk. Kartoffeln

200 g Zuckerschoten 1 Bund Schnittlauch, mit Bliiten 1 Sternanis

50 g Butter 1 EL Sojasofle 2 TL Sesamsaat, hell
Safran, gemahlen 3 EL Olivenol Zucker
schwarzer Pfeffer Meersalz

Die Kartoffeln schilen und mit einer Prise Safran im Salzwasser gar kochen. Die Meerbarbenfilets
waschen und trocken tupfen. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und anschlieend die Filets
darin sieben Minuten braten. Anschlieflend die Filets mit Meersalz wiirzen. In einer Pfanne 30
Gramm Butter zerlassen, den Sternanis und eine Prise Safran hinzugeben und ziehen lassen. Eine
Pfanne mit der restlichen Butter erhitzen und die Zuckerschoten darin bei mittlerer Hitze eine
Minute anbraten. Etwas Zucker hinzufiigen und karamellisieren lassen. Das Ganze anschlieffend
mit der Sojasofe abloschen, anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sesamsaat in einer
Pfanne rosten und unter die Zuckerschoten heben. Die gekochten Safran-Kartoffeln in Scheiben
schneiden und auf einem Teller anrichten, die Meerbarbenfilets auf die Kartoffeln legen und
anschliefend die Safran-Butter dariiber geben. Das Ganze mit den Zuckerschoten und dem
Schnittlauch garnieren und servieren.

Frederic am 03. Juni 2010
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Mit Honig glasierter Lachs, Gurken-Salat und Pesto

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets, a 160 g, mit Haut 1 Salatgurke 200 g Siilkartoffeln

75 g gesalzene Erdniisse, Dose =~ 1 TL Wasabipaste 100 g mehligk. Kartoffeln
1 unbehandelte Limette 1 Knoblauchzehe 1 Chilischote

250 ml ungesiiBte Kokosmilch 100 ml Gemiisefond 25 g Butter

25 g Sahne 50 ml Milch 4 EL Sojasofle, hell

2 EL Weiflweinessig 1 EL fliissiger Honig 1 EL Zucker

1 TL Speisestirke 1 Bund frischer Koriander 1 Muskatnuss

Olivenol Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Siiflkartoffeln schéilen und in ein
wenig Wasser gar kochen. Den Knoblauch abziehen, fein hacken und in einer Schiissel mit dem
Honig, einem Essloffel Weiiweinessig, der Sojasofle und etwas Pfeffer verrithren. Den Lachs wa-
schen, trocken tupfen und in Olivendl auf der Hautseite scharf anbraten, bis die Haut kross ist.
Anschliefend wenden, kurz weiterbraten, mit der Sofe tibergieflen und im Backofen warm stellen.
Die Gurke schilen, langs vierteln, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Die Gurkenstrei-
fen leicht zuckern und Wasser ziechen lassen. Die Chilischote lings aufschneiden, entkernen und
fein hacken. Die Korianderblétter zupfen und gemeinsam mit den Erdniissen, der Chili, eini-
gen Essloffeln Olivenol und etwas Essig im Mixer piirieren. Die Limettenschale abreiben und
den Saft auspressen. Die Siiflkartoffeln abgieflen und zerstampfen. Anschlielend die Milch, die
Sahne, und die Butter unterrithren und mit Salz, etwas Muskatabrieb, dem Limettensaft und
den Limettenzesten abschmecken. Fiir den Wasabischaum die Kokosmilch mit dem Gemiisefond,
der Speisestéirke und der Wasabi-Paste verrithren und in einem Topf bei mittlerer Hitze einko-
chen lassen. Abschliefend das Ganze mit dem Stabmixer schaumig aufmixen. Den Lachs mit
dem Kartoffel-Piiree und dem Pesto auf den Gurkenstiicken auf Tellern anrichten und mit dem
Wasabischaum garnieren.

Kathrin Miller am 24. Juni 2010

Pangasius-Filet in Alufolie mit Rosmarin-Kartoffeln

Fiir 2 Personen
2 Pangasiusfilets ~ 300g Kartoffeln 3 Strauchtomaten

1 Zweig Dill 1 Zweig Thymian 1 Zweig glatte Petersilie
1 Zweig Rosmarin 1 Zitrone 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Das Pangasiusfilet waschen und trocken tup-
fen. Die Petersilie, den Dill, den Rosmarin und den Thymian zupfen und klein schneiden. Das
Pangasiusfilet auf eine Alufolie legen und mit den Krautern bestreuen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Tomaten und die Zitrone in diinne Scheiben schneiden. Anschlieflend die Tomaten-
und Zitronenscheiben auf das Pangasiusfilet legen. Die Alufolie fest verschliefen und den Fisch
fiir zehn Minuten in den Backofen geben. Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden und auf
einem Backbleck ausbreiten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rosmarin vom Zweig zupfen,
iiber die Kartoffeln geben und das Olivendl dariiber trédufeln. Das Backblech ebenfalls in den
Backofen geben und garen. Das Pangasiusfilet in der Alufolie auf einem Teller anrichten. Die
Rosmarinkartoffeln dazugeben und servieren.

Florian Wilhelm am 12. Mai 2010
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Peterfisch-Filet im Pergament mit Zucchini-Curry und Reis

Fiir 2 Personen
2 St. Petersfisch-Filets 4 150 g 200 g Basmatireis 2 kleine Zucchini

1 rote Zwiebel 1 TL Currypulver 2 TL geraspelte Kokosnuss
4 Datteln 1 Schuss Dessertwein 100 ml Kokosmilch

200 ml Gemiisefond 1 E Olivenol 125 ml Sahne

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Den Reis in einem Topf mit Salzwasser gar
kochen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und mit Butter bestreichen. Anschliefend den
Fisch in Pergamentpapier einrollen. Die Papieroberfliiche auch mit etwas Ol bestreichen, dadurch
braunt das Papier nicht so stark. Das Péckchen auf einem Backblech in den Ofen geben und
den Fisch 25 Minuten garen. Die Zucchini in Streifen schneiden und in Olivendl anbraten. Die
Zucchini herausnehmen. Die rote Zwiebel abziehen und klein schneiden. Die Datteln entkernen
und ebenfalls klein schneiden. Im Sud der Zucchini die Zwiebeln und die Dattelstreifen anbraten.
Das Currypulver dazugeben, sowie den Gemiisefond, die Kokosnussmilch und die Kokosraspel.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sahne und die Zucchini wieder dazugeben. Das Fischpéckchen
leicht 6ffnen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fischfilet in dem Pergamentpapier auf einem
Teller anrichten. Den Reis und das Zucchinigemiise dazugeben und servieren.

Gabriele Schmidt-Tukay am 29. Dezember 2010

Pizza-Taschen mit Thunfisch und Basilikum-Tomaten-Sofe

Fiir 2 Personen

1 Rolle Pizzateig 1 Scheibe Schinken, gekocht 425 g Dosen-Tomaten
80 g Thunfisch, aus dem Glas 5 Champignons, braun 100 g Gouda, jung

1 Schalotte 1 Zehe Knoblauch 2 EL Butterschmalz
1 Bund Basilikum Sonnenblumendl Salz

Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und einen Teller darin warmhalten. Den
Pizzateig diinn ausrollen und sechs kleine Vierecke ausstechen. Die Schalotte abziehen und fein
hacken. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Vierecke mit Champignons
und dem Thunfisch, der Hélfte der Schalotten und Schinken fiillen. Anschliefend zu Dreiecken
zusammenfalten und die Enden fest driicken. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Teigtaschen darin braten. Den Knoblauch abziehen und zusammen mit den Tomaten piirieren.
Die iibrigen Schalotten in Ol anbraten und die TomatensoBe hinzugeben. Die Basilikumblitter
abzupfen und klein schneiden. Anschliefend zur Tomatensofle hinzugeben. Das Ganze 20 Mi-
nuten kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pizzataschen auf dem Teller
servieren und mit der Basilikum-Tomatensofle garnieren.

Hans-Lothar Meyer am 26. April 2010
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Red-Snapper im Bananen-Blatt mit Thai-Curry-Sofe

Fiir 2 Personen

400 g Red-Snapper 200 g Jasminreis 1 grofles Bananenblatt

2 Strauchtomaten 2 EL Butter 100 ml Gemiisefond

100 ml Fischfond 3 EL Tomatenmark 75 ml feste, unges. Kokoscreme
3 TL Currypaste 2 TL Fischsofle 1 TL brauner Zucker

1 Msp. rote Chili-Paste in O1 1 Bund Koriander 1 Zweig Limettenblétter

1 Zweig Thai Basilikum Zitronengraspulver  Pflanzendl

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Jasminreis mit der doppelten Menge an
Salzwaser in einem Topf etwa 20 Minuten bissfest garen. Die Limetten- und Basilikumblétter
von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden und beiseite stellen. Die Kokoscreme je
nach Schérfe mit etwa zwei Teeltffeln Currypaste, der Fischsofle und dem braunen Zucker in
einer Schiissel verriihren, bis sich der Zucker aufgelost hat. Das Bananenblatt der Linge nach
halbieren, den Mittelstrang herausschneiden und in zwei gleich grofie Stiicke teilen. Anschlielend
die Bananenblétter in einer Pfanne ohne Fett vorsichtig erwédrmen, bis die Oberfliche wachsar-
tig aussieht und mit der roten Chili-Paste bestreichen. Den Fisch waschen, trockentupfen, die
Haut abziehen, in zwei Portionen schneiden und mit der Kokosmarinade bestreichen. Je ein
Fischstiick auf ein Bananenblatt setzen und die Basilikumund Limettenblédtter darauf vertei-
len. Abschlieend das Ganze wie ein Packet einschlagen, mit dem Garn zusammenschniiren und
im Backofen etwa 20 Minuten backen. Wasser zum Kochen bringen. Fiir die Thai-Currysofle die
Tomaten kreuzweise einschneiden, entstrunken und mit kochendem Wasser iibergiefien. Anschlie-
Bend h&uten und in kleinste Wiirfel schneiden. Die Korianderblétter abzupfen und kleinhacken.
Butter in einem Topf erhitzen und die Tomaten darin mit zwei Teel6ffeln Currypaste und dem
Tomatenmark anrdsten. AnschlieBend den Gemiise- und Fischfond hinzufiigen und mit etwas
Koriander, dem Zitronengraspulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ganze etwa zehn Minuten
kocheln lassen. Den Fisch mit dem Jasminreis und der Thai-Currysofie auf Tellern anrichten
und mit etwas Koriander garnieren.

Marco Nolde am 01. Dezember 2010
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Regenbogen-Forelle mit Petersilien-Kartoffeln

Fiir 2 Personen

2 Regenbogenforellen 6 Kartoffeln, fest 1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Rosmarin 1 Stiick Ingwer 2 Knoblauchzehen

170 g Butter Salz Pfeffer

Die Kartoffel schiilen und halbieren. Einen Topf mit Salzwasser erhitzen und die Kartoffeln darin
gar kochen. Die Forelle waschen, trocken tupfen und von innen mit dem Daumen gut reinigen
und trocknen. Die Forelle innen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefflend von auflen mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 100 Gramm Butter in einer Pfanne schmelzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Knoblauch abziehen und halbieren. Den Ingwer schélen und eine Scheibe abschneiden. Den
Knoblauch, den Rosmarin und den Ingwer dazu geben. Das Ganze etwas einkochen lassen. An-
schlieend den Knoblauch, den Rosmarin und den Ingwer entfernen. Die Regenbogenforellen in
die Pfanne geben. Nach zwei Minuten wenden. Das Auge des Fisches beobachten. Sobald sich die
Augen weif} farben ist der Fisch gar. Die Kartoffeln abgielen. Die Petersilie klein schneiden und
zu den Kartoffeln geben. Die restliche Butter dazugeben und vermengen. Die Regenbogenforelle
auf einem Teller anrichten. Die Petersilienkartoffeln dazu geben und servieren.

Andreas Lux am 30. Juni 2010
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Rotbarbe auf Spargel-Risotto mit glasierten Baby-Mdohren

Fiir 2 Personen

2 Rotbarbenfilets a 200 g 150 g Risottoreis 8 Babymohren

500 g Thai-Spargel 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, unbehandelt 55 g Butter 20 g kalte Butter

50 g Parmesankise 200 ml Kalbsfond 200 ml trockener Weifiwein
2 EL Mehl 2 Scheiben Weiflbrot 6 Zweige Thymian

2 Zweige Estragon 8 EL Olivenol 1 TL Zucker

Salz Meersalz Pfeffer, bunt

Den Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den griinen Spargel von den holzigen
Enden befreien und die Spitzen abschneiden. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die
Spargelspitzen darin blanchieren. Die Zitrone halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Die
Spargelspitzen mit Salz, Zucker und einem Essloffel Zitronensaft abschmecken und anschliefend
herausnehmen. Die Rotbarbenfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Die Schalotte
und die Knoblauchzehe abziehen, klein hacken und in einer Pfanne mit zwei Essloffeln Olivenol
anschwitzen. Den Reis dazugeben und mit dem Weifiwein abléschen. Anschlieflend den Kalbsfond
dazugeben und reduzieren. Den Reis nach und nach mit dem Spargelfond aufgielen. Wasser
in einem Topf zum Kochen bringen. Die Mohren schéilen und blanchieren. Anschliefend 25
Gramm Butter erhitzen und die Mdhren darin zusammen mit Salz und Zucker schwenken. Die
Blatter eines Thymianzweiges abzupfen, klein hacken und zu den Md&hren geben. Vier Essloffel
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch bemehlen und anschlieffend zuerst auf der Hautseite
anbraten, dann wenden. Etwas Meersalz auf die Filets geben. Das Weilbrot zerkleinern. Die
WeiBbrotkriimel auf den Fisch geben. Den iibrigen Thymian abzupfen, klein schneiden und
ebenfalls auf die Filets streuen. Anschliefend 20 Gramm kalte Butter in Scheiben schneiden,
darauf verteilen und im Backofen gratinieren. Die Spargelstangen piirieren und mit Salz und 30
Gramm Butter zu dem Reis geben. Den Parmesankése reiben und das Risotto mit Pfeffer und
dem Parmesankése abschmecken. Die Rotbarbenfilets mit dem Risotto und den Babymo&hren
auf Tellern anrichten und mit dem Estragonzweig garnieren.

Chiara Fleischhacker am 19. Mai 2010
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Rotbarbe in Papier mit karamellisierten Karotten

Fiir 2 Personen

2 Rotbarben, a 200 g 200 g Karotten 1 Zitrone, unbehandelt
1 Bund Rucola 2 Knoblauchzehen 2 EL Butter

7 EL Olivenol 2 TL Fenchelsamen 4 Zweige Rosmarin

3 EL brauner Zucker schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Rosmarin zupfen und fein hacken.
Den Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Den Rosmarin, den Knoblauch, vier
Essloffeln Olivenol, Pfeffer und Salz miteinander vermengen. Die Rotbarben waschen, trocken
tupfen und jeweils mit der Rosmarin-Masse fiillen. Von auflen mit etwas Olivendl einreiben
und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den Rucola von den Stielen befreien, waschen und trocken
schleudern. Anschliefend das Butterbrotpapier mit dem restlichen Olivendl einstreichen, den
Rucola darauf auslegen und die gefiillten Rotbarben oben drauf legen. Die Zitrone in hauchdiinne
Scheiben schneiden und jeweils drei Zitronenscheiben auf die Rotbarben legen. Anschlieffend die
Fenchelsamen dariiber streuen und den Fisch im Papier einschlagen. Die Fischpéckchen fiir 20
Minuten in den Ofen geben. Die Karotten von den Enden befreien, schilen und in Julienne
schneiden. Einen Topf mit Wasser und einer Prise Salz aufsetzen und die Karotten darin bissfest
garen. Eine Pfanne mit der Butter erhitzen und die noch bissfesten Karotten mit dem braunen
Zucker darin karamellisieren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rotbarben in Papier
mit den karamellisierten Karotten auf Tellern anrichten und servieren.

Michele Nafziger am 21. Oktober 2010
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Rotbarbe mit Parmesan-SoBe und Ratatouille-Risotto

Fiir 2 Personen

4 Rotbarben-Filets a 30g 50 g Risottoreis 60 g Parmesan

2 EL Polentagrief 1 Schote rote Paprika 1 Schote gelbe Paprika
1 Zucchini 1 Aubergine 60 g Schalotten

1 Zehe Knoblauch 1 Bund Basilikum 20 g Butter

25 ml Tomatensaft 50 ml trockener Weilwein 250 ml Gefliigelfond
75 ml Schlagsahne 3 EL Olivendl Salz

Pfeffer

Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Etwas Ol in einem Topf erhitzen
und die Hilfte der Schalotten glasig andiinsten. Mit Weilwein abloschen und einkochen lassen.
Die Hélfte vom Fond und die Sahne hinzufiigen und wieder einkochen lassen. Den Parmesan
reiben und unter Riihren hineinstreuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm stellen. Die
Paprikaschoten, die Zucchini und die Aubergine waschen und jeweils in kleine Wiirfel schneiden.
FEtwas Butter in einem Topf erhitzen und die restlichen Schalotten und den Knoblauch glasig
diinsten. Den trockenen Risottoreis und die Paprikawiirfel hinzugeben und kurz diinsten. Ein
Drittel des restlichen Fonds hinzugeben. Sobald der Reis die Fliissigkeit aufgenommen hat, diesen
Vorgang noch zwei Mal wiederholen. SchlieBlich den Tomatensaft und das restliche Gemiise
hinzufiigen und unter sténdigem Riithren mitgaren. Zum Schluss die restliche Butter und den
restlichen Parmesan dazugeben und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Rotbarbenfilets von beiden
Seiten in dem Polentagries wenden und die Panade leicht andriicken. Von beiden Seiten fiir
circa zwei Minuten in einer Pfanne mit heiflem Oliventl braten. Erst am FEnde mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Parmesansofle unter Riihren erwidrmen und mit dem Piirierstab aufmixen.
Die Rotbarbenfilets auf einem Teller anrichten und mit der Sofle, dem Risotto und einigen
Basilikumbl&ttern garnieren.

Jiirgen Becker am 28. Dezember 2010
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Rotbarben-Filet mit Rote-Bete-Piiree und Wildkrdauter-Salat

Fiir 2 Personen
4 kleine Rotbarbenfilets, a 100 g 6 Sardellenfilets, in Ol 3 Sch dickes Schwarzbrot

200 g gem. Wildkréutersalat 100 g essbare Bliiten 6 gekochte Rote Bete
70 g Butter 3 EL Kapern 1 Muskatnuss

100 ml Apfelsaft 100 ml Aceto Balsamico 1 EL Dijon-Senf

200 ml Olivensl 1 EL Pistazienol Pflanzenol

Zucker Meersalz Salz

weifler Pfeffer Pfeffer, schwarz

Die Rotbarbenfilets waschen und trockentupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen, darin die Filets
anbraten und mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Die Butter in einem kleinen Topf erhitzen und
braun werden lassen. Die Rote-Bete wiirfeln und in einem Topf mit Wasser kurz aufkochen
lassen. Anschlieend mit der gebriaunten Butter, weilem Pfeffer, Salz, Muskatabrieb und dem
Pistaziendl piirieren. Fiir das Salatdressing den Essig, den Apfelsaft und den Senf mischen und
mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Nach und nach circa 200 Milliliter Olivenol dazuge-
ben. Die Sardellen und die Kapern klein wiirfeln, sowie das Schwarzbrot in Wiirfel schneiden.
Alles in einer mit Ol erhitzen Pfanne braten. Den Wildkrautersalat waschen, trockenschleudern,
mit dem Dressing vermengen und die Sardellen-, Kapern- und Brotwiirfel driiberstreuen. Die
Rotbarenfiltets mit dem Rote-Bete Piiree und dem Salat auf Tellern anrichten und mit dem
Dressing garnieren.

Stella Igl am 30. November 2010
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Rotbarsch im Kartoffel-Mantel mit Knobi-Zwiebel-Dipp

Fiir 2 Personen
300 g Rotbarschfilets 2 festk. Kartoffeln =~ 1 Gurke

1 Zwiebel 3 Zehen Knoblauch 2 Eier

1 Bund Schnittlauch 1 Msp. milder Senf 4 EL saure Sahne

50 ml Sahne 100 ml Rapsol 2 TL Balsamico-Essig
Butter Tabasco Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Unter-/Oberhitze vorheizen. Den Rotbarsch waschen, trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Rotbarsch darin
anbraten. Die Kartoffeln schélen, grob reiben mit einem Ei vermengen und mit Salz, Pfeffer und
Tabasco wiirzen. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, die Hélfte der Kartoffelmasse hinein-
geben, goldbraun anbraten, den Rotbarsch darauf legen, die restliche Kartoffelmasse auf den
Rotbarsch geben, wenden und ebenfalls goldbraun anbraten im den Backofen warmstellen. Den
Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Zwiebel abziehen und die Héilfte der Zwiebel klein
hacken. Ein Ei, 80 Milliliter Rapsol, den Knoblauch, die klein gehackte Zwiebel, die Sahne, den
Senf, einen Teeloffel Balsamico-Essig in einen hohen Plastikgefdf geben, mit Salz, Pfeffer und
Tabasco wiirzen und das ganze piirieren. Die Gurke schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Schnittlauch klein schneiden. Die saure Sahne, zwei Essloffel Rapsol, einen Teeloffel Bala-
micoessig zu einem Dressing vermengen und mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen. Die Gurken
und den Schnittlauch mit dem Dressing vermengen. Den Rotbarsch im Kartoffelmantel aus dem
Ofen nehmen. Den Rotbarsch im Kartoffelmantel mit Knobi-Zwiebel-Dip und Gurkensalat auf
Tellern anrichten und servieren.

Giinter Flemming am 24. August 2010
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Rotes Fisch-Curry

Fiir 2 Personen

2 Barramundifilets 4 200g 250 g Reis 4 Stangen Zitronengras

1 Wurzel Galgant 4 Schalotten 5 Thai Chilis, lang und rot
4 Knoblauchzehen 10 Kaffir Limettenblétter 1 TL Koriandersamen

2 TL Palmzucker 1 TL Cuminpulver 1 TL Currypaste

1 EL Fischsofle 400 ml Kokosmilch 1 EL Sesamol

1 EL Garnelenpaste 1 TL Pfefferkorner, schwarz Salz

Die Zitronengrasstangen putzen, die unteren hellen Teile abschneiden und in feine Ringe schnei-
den. Drei Chilischoten léings halbieren, entkernen und von den Scheidewdnden befreien, an-
schliefend fein hacken. Die Schalotten und die Knoblauchzehen abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Den Galgant waschen und fein hacken. Die Hilfte der Kaffir-Limetten-Blatter wa-
schen, trocken tupfen und ebenfalls klein schneiden. Alle Zutaten in eine Moulinette geben und
zerkleinern. Das Cuminpulver, die Koriandersamern und die Pfefferkérnern im Mérser zerstoflen.
Die Garnelenpaste zum Schluss hinzufiigen und anschlieend die Paste mit Salz abschmecken.
Einen Top mit Wasser erhitzen und den Reis darin garen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen
und anschlieend in Wiirfel schneiden. Das Sesamdl in der Pfanne erhitzen und die Currypaste
hineingeben, anschliefend den Fisch darin braten. Den Zucker, die Fischsofle und die Kokosmilch
hinzufiigen und den Fisch bei schwacher Hitze darin ziehen lassen. Das Fischfilet mit dem Reis
auf Tellern anrichten. Mit den iibrigen Chilis und Limettenbldttern garnieren und servieren.

Michael Eastham am 07. Juni 2010

SiBkartoffel-Lasagne mit Lachs und Steinpilzen

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets, a ca. 120 g 2 Siilkartoffeln, grol 2 Steinpilze, mittelgrof3
1 Bund Schnittlauch 3 EL Olivenol 150 ml Schlagsahne

40 ml Wermut Salz Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Lachs waschen und trocken tupfen und jedes Filet in
drei gleichgrofle Scheiben schneiden. Jede Scheibe mit Olivendl bestreichen und auf ein gedltes
Backblech legen. Die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sténgel der Steinpilze abschneiden
und die Pilzkopfe waagerecht in drei gleich grole Scheiben schneiden. Die Pilzscheiben ebenfalls
mit Olivendl bestreichen und auf ein gedltes Backblech legen. Die Siilkartoffeln schélen und der
Lénge nach in 18 etwa zwei Millimeter dicke Scheiben schneiden. Die Kartoffelscheiben mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zwei Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Siilkartoffelschei-
ben zwei Minuten auf beiden Seiten leicht braunen. Mit Wermut abléschen. Die Schlagsahne
hinzugeben und alles etwas reduzieren lassen. Zum Schluss den Schnittlauch in Réllchen schnei-
den und hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und warmstellen. Die Lachsscheiben im
Backofen circa zwei bis drei Minuten garen. Die Pilze fiir circa acht Minuten in den Backofen
schieben. Auf jeden Teller eine Scheibe Lachs legen, darauf jeweils eine Scheibe Stilkartoffel und
schliefflich eine Pilzscheibe. Diesen Vorgang noch zwei Mal wiederholen. Die Lasagnetiirme auf
einem Teller anrichten und mit der Sahne-Sofle garnieren.

Jessica Peter am 02. November 2010
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Saibling mit gebratenem Gemiise und Prosecco-Sofle

Fiir 2 Personen
2 Saiblingfilets, a 100 g 100 g junger Blattspinat 1 Knolle Fenchel, klein

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 kleine Zucchini

1 Zitrone, unbehandelt 1 Orange, unbehandelt 1 Zwiebel, klein

1 Zehe Knoblauch 200 ml Gemiisefond 50 ml Prosecco

15 g Butter, kalt 1 TL Puderzucker 1 Lorbeerblatt

2 Zweige Thymian 1 Knolle Ingwer, klein 1 TL Fenchelsamen
1 TL Korianderkérner  Olivendl Cayennepfeffer
Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen und die Teller zum Vorwérmen hineingeben. Die
Fenchelsamen und den Koriander im Morser zerkleinern. Die Zwiebel und eine halbe Knob-
lauchzehe abziehen und fein schneiden, die duflere Haut vom Fenchel entfernen, den Fenchel
waschen und in circa zwei Zentimeter grofle Rauten schneiden. Die Paprikaschoten waschen
und von den Scheidewidnden und Kernen befreien. Jeweils eine halbe Paprikaschote ebenfalls
in circa zwei Zentimeter grole Rauten schneiden. Die Zucchini waschen und die Hilfte langs
in diinne Streifen schneiden. Den Spinat waschen, abtropfen lassen und verlesen, dabei grofie
Stiele entfernen. Den Ingwer schilen und eine Scheibe abschneiden. In einer tiefen Pfanne etwas
Olivenol erhitzen und darin Zwiebel, Fenchel, Paprika und Zucchini anbraten. Anschliefend mit
100 Millilitern Gemiisefond abléschen und den Knoblauch, ein Lorbeerblatt, die Thymianzweige
und die Ingwerscheibe dazu geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und zehn Minuten zie-
hen lassen. Anschlieend durch ein Sieb abgieflen, den Sud auffangen und beiseite stellen. Das
Gemiise zusammen mit dem Spinat wieder in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze zwei Mi-
nuten ziehen lassen. Anschliefend mit Fenchel und Koriander abschmecken. Die Thymianzweige,
das Lorbeerblatt und die Ingwerscheibe herausnehmen. Die Zitrone putzen und einen diinnen
Streifen der Schale abschneiden. Den Puderzucker in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
karamellisieren lassen, mit dem Prosecco abloschen und auf ein Drittel der Menge reduzieren
lassen. Anschlieflend den restlichen Gemiisefond dazugeben und die Butter und die Zitronen-
und Orangenschale dazu geben. Die Sofe piirieren und anschlieend mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Die Saiblingfilets waschen und trocken tupfen. In einer Pfanne Olivendl erhitzen
und den Fisch auf der Hautseite braten. Anschliefend wenden und von der anderen Seite kurz
anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und den Fisch in der Resthitze glasig durchziehen las-
sen. Die Fischfilets herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die vorgewédrmten Teller aus dem Ofen nehmen. Die Saiblingfilets mit dem Gemiise und
der Proseccosofle auf Tellern anrichten und servieren.

Regina Streitel am 31. Mérz 2010
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Saltimbocca mit Pangasius, Lachs und Spinat

Fiir 2 Personen

4 Pangasiusfilets 100 g Spinat 3 Scheiben R&ucherlachs
2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 50 g Parmesan

1 Bund Oregano 1 Bund Thymian 10 Bléttchen Basilikum
4 Salbeiblétter 1 EL Mehl 100 ml Sahne

1 EL Butter 200 ml Milch 30 ml Sherry

100 ml Fischfond 30 ml Olivensl 50 ml Weilwein

10 g Pinienkerne 1 TL Krustentierpaste 1 EL Kaviar, roter

1 Prise Muskat 1 TL Oregano Salz

Pfeffer

Finen Essloffel Wasser in einem Topf erhitzen und die Krustentierpaste darin auflésen. Die Pi-
nienkerne kurz in einer Pfanne rosten. Die Knoblauchzehe abziehen, halbieren und eine Hilfte
mit dem Basilikum, dem Oregano, dem Thymian, dem Parmesan, den gertsteten Pinienkernen,
der Krustentierpaste und 30 Milliliter Olivendl in den Mixer geben und anschlieflend mit Pfeffer
abschmecken. Den restlichen Knoblauch in sehr feine Scheiben schneiden und kurz mit Butter
anbraten. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Mit je einem Salbeiblatt und einer Scheibe
gebratenem Knoblauch belegen, auf der Hautseite mit dem Pesto bestreichen, aufrollen und mit
einem Zahnstocher fixieren. Danach kalt stellen. Olivendl in einer grofien Pfanne erhitzen. Den
Fisch mit Pfeffer wiirzen und bei hoher Hitze von jeder Seite drei Minuten braten. Den Fisch
herausnehmen, mit den Lachsscheiben umwickeln und im Ofen warm halten. Einen Topf Wasser
zum Kochen bringen. Den Spinat in das Wasser geben und blanchieren. Eine Schalotte abziehen
und mit den restlichen Knoblauchscheiben und frischem Ingwer klein hacken. Die Schalotte an-
schwitzen, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz anbraten. Anschlieffend Mehl hinzufiigen
und mit der Milch aufgieflen. Den Spinat hinzugeben und aufkochen lassen. Mit Pfeffer, Salz
und Muskat abschmecken und einen Schuss Sahne hinzufiigen. Die restliche Schalotte in Butter
andiinsten, mit Wein, Fischfond und einem Schuss Sahne abléschen und bis zur Hélfte einkochen
lassen. Dann den Sherry hinzugeben. Die restliche Sahne steif schlagen und die Sofle piirieren.
Die geschlagene Sahne unter die Sofle ziehen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den
Fisch Salt Im Bocca auf einem Teller anrichten und den Spinat dazu geben. Mit der Sofle und
hellem Kaviar garnieren.

Merlin Lamparth am 28. April 2010
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Scharf angebratener Lachs, Radicchio, Teriyaki-Sofe

Fiir 2 Personen

2 Lachsfiletscheiben a 250 g 1 Radicchio 8 Scheiben Bacon

1 Bund Majoran 100 g Pinienkerne 50 ml Mirin

100 ml Gefliigelfond 50 ml Sojasofle 3 EL Balsamico-Essig
7 g Speisestirke 50 g Zucker 7 EL Olivenol

Salz Pfeffer, schwarz

Den Mirin in einem Topf 15 Sekunden stark kochen. Den Gefliigelfond, die Sojasofle und 50
Milliliter Wasser zusammen mit dem Zucker dazu geben und zwei Minuten kocheln lassen. Die
Stérke mit etwas Wasser anrithren und die Sofle damit binden. Zwei Essloffel Olivendl in ei-
ner Pfanne erhitzen. Den Radicchio von den dufleren Blattern sowie vom Strunk befreien und
in der Pfanne auf jeder Seite eine Minute anbraten. Anschlieflend herausnehmen und in eine
Schiissel geben. Den Bacon ebenfalls in der Pfanne ausbraten und in die Schiissel geben. Die
Majoranbldtter abzupfen und klein hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten
und zusammen mit dem Majoran in die Schiissel geben, drei Essloffel Olivensl und drei Essloffel
Balsamico-Essig dazugeben und mit Salz abschmecken. Die Lachsfiletscheiben waschen, trocken
tupfen und in einer Pfanne mit zwei Essloffeln Olivendl auf jeder Seite etwa drei Minuten scharf
anbraten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Lachs mit dem Radicchio-Salat und
der Teriyaki-Sofle auf Tellern anrichten und servieren.

Frederik Schlemmer am 07. Januar 2010

Scharfer Paprika-Zander mit Reis

Fiir 2 Personen

400 g Zanderfilet 125 g Basmatireis 2 rote Paprika
2 Zwiebeln 100 g Blattspinat 1 Zitrone

1 EL Cayennepfeffer 2 EL Ajvar, scharf 100 ml Sahne
125 ml Gemiisefond  Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Reis in Salzwasser garkochen. Die Paprikaschoten vierteln, vom Kerngeh#use befreien und in
feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne
Olivenol erhitzen und die Paprika und die Zwiebeln darin andiinsten. Den Fisch waschen und
trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Fisch in drei Stiicke schneiden und
mit der Hélfte des Zitronensafts und Salz wiirzen. Etwas Olivenol in einer Pfanne erhitzen und
den Fisch von beiden Seiten kurz anbraten. Den Spinat waschen und trocken schleudern. Den
Spinat grob hacken. Das Ajvar, Gemiisefond und die Sahne in die Paprikapfanne geben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den restlichen Zitronensaft zugeben. Den Spinat in die Sofle geben und
kocheln lassen. Das Ganze mit Cayennepfeffer wiirzen. Den Fisch kurz vor dem Servieren mit
in den Topf geben. Den Reis auf Tellern anrichten. Das Paprikagemiise und den Fisch auf dem
Reis anrichten und servieren.

Tatjana Tillmann am 20. September 2010
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Schmorgurke mit Zander und Kartoffel-Sellerie-Piiree

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets a 200 g 1 Zitrone 5 mehligk. Kartoffeln
4 Schmorgurken 1 Zwiebel 1 Knolle Sellerie

1 Bund Dill 1 Bund Schnittlauch 1 Muskatnuss

1 TL Tomatenmark 150 ml saure Sahne 350 ml Milch

150 ml Pastis 100 g Butter Leinol

Olivenol Mehl Zucker

Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser gar kochen. Den Sellerie schélen und in Stiicke schnei-
den. Etwa 150 Gramm Sellerie in einen Topf geben und mit Milch auffiillen, bis der Sellerie
bedeckt ist. Ein Spritzer Saft aus der Zitrone in den Topf pressen und Zucker hinzufiigen. Den
Sellerie weich kochen. Den Schnittlauch waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zanderfilets
waschen, trocken tupfen und auf der Hautseite leicht einschneiden, etwas Saft aus der Zitrone
pressen und iiber die Filets traufeln. Die Gurken schélen, halbieren und die Kerne entfernen. Die
Halften in circa einen Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Den Dill hacken. Die Zwiebeln ab-
ziehen und in feine Wiirfel schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel
hinzufiigen und diinsten bis sie glasig sind. Die Gurken dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und diinsten, bis sie leicht Farbe annehmen. AnschlieBend mit Pastis abléschen, einkochen
lassen und mit Tomatenmark etwas anrdsten lassen. Nun die saure Sahne und den gehackten
Dill hinzugeben und schmoren lassen. Die Zanderfilets salzen, pfeffern und die Hautseite mit
Mehl bestduben. In einer Pfanne mit Olivendl die Filets auf der Hautseite knusprig braten. Die
Pfanne vom Herd nehmen, ein wenig Lein6l dazutrdufeln und die Zanderfilets in der Restwiér-
me garen. Den weichen Sellerie in der Milch stampfen, die Hélfte der Butter hinzufiigen und
mit Salz wiirzen. Die Kartoffeln ebenfalls mit Milch und der anderen Héilfte der Butter stamp-
fen. Etwas Muskat hineinreiben und mit Salz abschmecken. Die beiden Piirees zusammenfiigen
und die Schnittlauchringe unterrithren. Die Schmorgurken mit Salz, Pfeffer und Leindl wiirzen
und abschmecken. Den Piiree, die Schmorgurken und den Fisch auf einem Teller anrichten und
servieren.

Frank Stellmach am 20. Dezember 2010
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Schollen-Lachs-Rallchen mit Dill-Kartoffeln

Fiir 2 Personen

4 Schollenfilets 50 g Raucherlachs, diinn 4 festk. Kartoffeln
1 unbehandelte Zitrone 2 Schalotten 125 g Créme double
2 EL Butterschmalz 1TL Butter 125 ml Fischfond

1 Bund Dill Safran schwarzer Pfeffer
Salz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen und léings in Spal-
ten schneiden. Die Kartoffelspalten in Salzwasser acht Minuten kochen. Die Zitrone halbieren
und auspressen. Die Schollenfilets waschen und trocken tupfen, dann mit Zitronensaft betraufeln
und pfeffern. Den Réucherlachs auf die Schollenfilets legen und die iiberstehenden Rénder ab-
schneiden. Den restlichen Lachs in feine Streifen schneiden und beiseite stellen. Die Schollenfilets
mit dem R&ucherlachs aufrollen und mit Holzspiechen feststecken. Die Schalotten abziehen und
sehr fein wiirfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen, die Schalotten darin glasig diinsten und
mit dem Fischfond abléschen. Das Ganze aufkochen und anschlieflend leicht kécheln lassen. Die
Fischrollchen hineinlegen und zugedeckt fiinf Minuten diinsten. Anschlieend die Réllchen aus
dem Sud nehmen und zum Warmhalten in den Ofen geben. Die Créme double und den Safran
unter den Sud rithren und drei Minuten kochen. Anschliefend die Hitze reduzieren, die {ibrigen
Lachsstreifen hineingeben. Die Dillspitzen abzupfen und ein Drittel davon ebenfalls in die Sofle
geben. Anschliefend die Sofle mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln abgieflen und
abtropfen lassen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelspalten darin bei
mittlerer Hitze anbraten, bis sie gar sind. Vor dem Servieren mit den restlichen Dillspitzen gar-
nieren. Die Schollen-Lachs-Rollchen mit den Dill-Kartoffeln und der Sofle auf Tellern anrichten
und servieren.

Alfred Voltenauer am 05. Mai 2010

Schwarze Spaghetti mit einer Lachs-Safran-Sofie

Fiir 2 Personen

400 g Lachsfilet, ohne Haut 1 Riesengarnele 400 g Spaghetti, schwarz
200 ml Schlagsahne 200 ml Fischfond 150 ml Gemiisefond

50 g Sahne-Schmelzkise 5 g Safran, gemahlen 125 ml Weiflwein, lieblich
0,5 Bund Dill Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz Zucker

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Lachsfilet waschen und trocken
tupfen. Den Fischfond in einem Topf erhitzen und das Fischfilet darin etwa zehn Minuten garen.
Anschlielend das Lachsfilet herausnehmen und im Backofen warm stellen. Den Fischfond nun mit
der Sahne, dem Weilwein und dem Gemiisefond aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen, den Schmelzkése und den Safran hinzufiigen und Ganze reduzieren. Abschlieend den
Lachs aus dem Backofen nehmen und mit zwei Gabeln in grobe Stiicke zerteilen und in die Sofe
geben. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Spaghetti darin bissfest kochen.
Den Dill von den Stielen zupfen. Die Garnele ldngs am Riicken aufschneiden, entdarmen, waschen
und trocken tupfen. AnschlieBend Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin die Garnele etwa
fiinf Minuten braten. Anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spaghetti mit der Lachs-
Safran-Sofle auf Tellern anrichten und mit der Garnele und dem Dill garnieren.

Jirgen Lienhardt am 18. Januar 2010
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Seehecht-Filet mit Stkartoffel-Piiree und bunten Linsen

Fiir 2 Personen
2 Seehechtfilets, a 150 g 850 g Siiflkartoffeln 100 g Linsen, rot

100 g Linsen, weif3 100 g Linsen, schwarz 1 Limette, unbehandelt
1 Bund Petersilie, glatt 3 Zehen Knoblauch 1 Zweig Rosmarin

5 Zweige Thymian 330 g Butter 200 ml Sahne

2 L Gemiisefond 1 TL Chilipulver Butter

Salz Pfeffer, schwarz

Den Knoblauch abziehen und andriicken. Den Fisch waschen und trocken tupfen. 80 Gramm
Butter und den Knoblauch mit in der Pfanne erhitzen, den Fisch auf der Hautseite anbraten
und anschliefend kurz wenden. Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser gar kochen. Das Wasser
abgieflen und die Kartoffeln durch eine Presse driicken. Etwa 150 Gramm Butter zusammen mit
der Sahne unterrithren und mit Salz und Chili abschmecken. Die Linsen in dem Gemiisefond fiir
zehn Minuten kochen, anschlieBend abschrecken und mit Salz abschmecken. Die restliche Butter
in den Fischbratsatz geben. Die Limette halbieren, pressen und etwas von dem Saft hinzugeben.
Den Rosmarin und den Thymian als geschmackliche Unterstiitzung in die Pfanne geben. Die
Petersilie zupfen. Das Seehechtfilet zusammen mit den Linsen und dem Siiflkartoffelpiiree auf
Tellern anrichten und mit der Zitronenbutter und der Petersilie garnieren.

Mandy Hohmann am 11. Februar 2010

Seelachs-Filet in Tempura-Teig, mit Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen

2 Seelachsfilets, a 150 g 7 mehligk. Kartoffeln 1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch 0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Schnittlauch
0,5 Bund Dill 2 Zweige Thymian 4 EL Milch

4 EL Speisestirke 50 g Butter 100 ml Fischfond

100 ml Weilwein 100 ml Milch 100 ml Sahne

Butter Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser garkochen. Den Lauch abziehen und halbieren. Eine
Halfte in Ringe schneiden. Die andere Hélfte beiseite legen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen
und den Lauch darin anbraten. Mit dem Weiflwein abléschen und mit Fischfond auffiillen. Die
Sahne zugeben und das Ganze reduzieren lassen. Das Mehl mit der Speisestéirke mischen und
mit ein wenig Wasser zu einem glatten Teig verrithren. Den Knoblauch abziehen und mit dem
Thymian fein hacken. Beides zu dem Teig geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartof-
feln abgieflen und zerdriicken. Mit Milch, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie und den
Schnittlauch fein hacken und unter das Piiree heben. Den Fisch waschen und trocken tupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in dem Tempurateig wenden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen
und den Fisch darin goldbraun ausbraten. Den Dill zupfen, zu der Sofle geben und aufschiumen.
Den Fisch und das Piiree auf Tellern anrichten. Die Sofe iiber den Fisch geben und servieren.

Janine Pflug am 07. Dezember 2010
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Seelachs-Roulade mit Parma-Schinken, Tomaten-Sofe

Fiir 2 Personen
2 Seelachsfilets a 180 g 6 Scheiben Parma-Schinken 250 g festk. Kartoffeln

1 Zitrone, unbehandelt 6 Strauchtomaten 2 Chilischoten

1 Knoblauchzehe 50 g ganze Mandeln, ungesiiit 200 g Tomatenmark
100 ml Weilweinessig ~ 200 ml Olivendl Zucker

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zitrone halbieren und den Saft
auspressen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit dem Zitronensaft betrdufeln und mit
etwas Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Jeweils ein Fischfilet auf zwei Schinkenscheiben legen,
aufrollen und mit Zahnstochern feststecken. Einen Bréter mit Olivendl bepinseln und die Roula-
den hineinlegen. Zwei Tomaten halbieren, salzen und auf die Rouladen legen. Die Fischrouladen
mit Olivendl betriufeln und im Backofen etwa 12 bis 14 Minuten backen. Die Kartoffeln schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Reichlich Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln
darin goldbraun braten bis sie gar sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Chilischote ldngs
aufschneiden, entkernen und in Streifen schneiden. Die iibrige Chilischote mit den Kernen klein
schneiden. Anschlielend die Knoblauchzehe abziehen und klein schneiden. Die iibrigen Tomaten
grof3 wiirfeln. Die Tomaten, den Knoblauch, die Chilischoten zusammen mit dem Tomatenmark,
dem Essig, den Mandeln und etwas Olivendl piirieren. Abschlieflend mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker abschmecken. Die Fischrouladen mit den Rostkartoffeln und der feurigen Tomatensof3e
auf Tellern anrichten und servieren.

Christian Sandt am 19. Mai 2010
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Seeteufel-Medaillons, Wild-Reis mit Blatt-Spinat

Fiir 2 Personen
200 g Seeteufelfilet 300 g Blattspinat, frisch 300 g Wildreismischung

200 g Feta 100 g Creme-fraiche 200 ml Fischfond
20 ml Wermut 1 Zitrone, unbehandelt 4 Schalotten

1 Granatapfel 2 EL Butter 1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Salbei 2 Faden Safran 1 El Zucker

1 Prise Muskat Pflanzenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Safran in etwas warmem Wasser
einweichen lassen. Die Wildreismischung in Salzwasser bissfest garen. Zwei Schalotten abziehen,
fein hacken und in der Butter anschwitzen. Die Seeteufelfilets waschen, trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit den Schalotten rundum anbraten. Anschlieffend die Filets aus der
Pfanne nehmen und im Ofen gar zichen lassen. Die Schalotten-Butter-Mischung mit dem Wer-
mut abloschen, das Ganze reduzieren lassen und anschliefend mit dem Fischfond auffiillen. Die
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die Rosmarinnadeln und die Salbeiblétter abzupfen,
fein hacken und mit dem Safran und der Creme-fraiche in die Sofle rithren. Das Ganze mit Salz,
Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken. Die restlichen Schalotten abziehen, fein
hacken und in etwas Pflanzendl anschwitzen. Den Spinat waschen, trockenschleudern und mit
den Schalotten andiinsten lassen. Den Feta grob schneiden und unter den Spinat heben. Das
Ganze mit Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Muskat und Zitronensaft abschmecken. Den Granatap-
fel halbieren und die Kerne herauslosen. Anschlieend den Wildreis mit den Granatapfelkernen
vermengen. Den Wildreis mit dem Spinat und den Seeteufelfilets auf Tellern anrichten und mit
der Safran-Sofle garnieren.

Mathias Rudolph am 06. April 2010
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Seeteufel-Piccata mit Zitronen-Piiree und Kaviar-Rahm-Sofie

Fiir 2 Personen

300 g Seeteufelfilet, ohne Haut 2 EL Keta-Kaviar 300 g festk. Kartoffeln
1 unbehandelte Zitrone 2 Eier 50 g Parmesan

1 unbehandelte Zitrone 1 Muskatnuss 250 ml Fischfond

125 ml Schlagsahne 125 ml trockener Weilwein 20 g Butter

20 g kalte Butter 40 g Mehl 2 cl Wermut

1 Bund Schnittlauch 3 EL Olivenol Pflanzenol

1 TL Kreuzkiimmel Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln ungeschélt in Salzwasser
etwa 25 Minuten kochen. Anschliefend abgieflen, ausdampfen lassen und pellen. Etwas Zitro-
nenschale abreiben, die Zitrone halbieren und drei Essloffel Saft auspressen. Den Kreuzkiimmel
kurz in der Pfanne anrdsten, in eine Schale geben und mit dem Olivendl, der Zitronenschale
und -saft vermengen. Anschlieend die Kartoffeln hinzufiigen, das Ganze zu einem Piiree stamp-
fen und mit Salz, etwas Muskatabrieb und Pfeffer abschmecken. Die Seeteufelfilets waschen,
trocken tupfen, von Sehnen befreien und in zwei zentimeterdicke Medaillons aufschneiden. Die
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Parmesan reiben und mit den Eiern vermen-
gen. Die Medaillons mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen, in 20 Gramm Mehl wenden und
anschliefend durch die Eiermischung ziehen. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen, darin die
Medaillons goldgelb ausbacken und anschlieBend im Backofen warmhalten. Den Fischfond in
einem Topf erhitzen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und das iibrige Mehl kurz farblos
darin anschwitzen. Anschliefend mit dem Fischfond, der Schlagsahne, dem Weiiwein und dem
Wermuth aufgielen, verrithren und etwa zehn Minuten reduzieren lassen. Anschliefend passie-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die kalte Butter hinein mixen. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Abschlieend den Keta-Kaviar sowie den Schnittlauch beigeben. Die Seeteu-
felmedaillons auf Tellern anrichten, das Zitronenpiiree mit einer Spritztiite danebengeben und
mit der Kaviarrahmsofle garnieren.

Martin Kleimeier am 22. November 2010
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Seezungen-Filet mit Butter-Sofe

Fiir 2 Personen

400 g Seezungenfilet 300 g Kartoffeln, fest 300 g Brokkoli
50 g Kapernépfel, frisch 4 Zehen Knoblauch 1 Bund Basilikum
1 Bund Petersilie, glatt 100 g Butter 2 EL Olivenol

250 ml Weiiwein, trocken Meersalz

Die Kartoffeln schélen und bissfest garen. Den Brokkoli in Roschen teilen, klein schneiden und
ebenfalls in Salzwasser bissfest garen. Das Seezungenfilet waschen und trocken tupfen. Die Knob-
lauchzehen abziehen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Basilikum und die Petersilie zupfen
und jeweils etwa 20 Gramm davon klein hacken. Die Kapern kurz abspiilen. Eine Pfanne mit
einem Essloffel Olivendl erhitzen, die Hélfte der Knoblauchwiirfel und das Seezungenfilet etwa
sechs Minuten darin andiinsten. AnschlieBend mit dem Weilwein abloschen. Die Butter, das Ba-
silikum, die Petersilie, die Kapern und etwas Salz hinzugeben, abdecken und fiir zehn Minuten
diinsten lassen. Einen Topf mit dem restlichen Olivendl erhitzen, die tibrigen Knoblauchwiirfel
hinzugeben und anrosten. Anschliefend den Brokkoli abtropfen lassen und das Knoblaucholi-
venol dariiber geben. Die Kartoffeln ebenfalls abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Das Seezungentfilet, die Kartoffelscheiben und den Brokkoli auf Tellern anrichten und mit der
Buttersofle garnieren.

Giovanni Pilato am 01. Februar 2010

Selbstgemachte Lachs-Spdtzle mit Riesen-Garnelen

Fiir 2 Personen
100 g Raucherlachs 4 Riesen-Garnelen, kiichenfertig 150 g Kirschtomaten

75 g Rucola 1 Zitrone 225 g Mehl

2 Eier 0,5 Bund Basilikum 0,5 Bund glatte Petersilie
50 g Parmesan 4 EL Olivenol schwarzer Pfeffer

Salz

Fiir den Spétzleteig die Eier, zwei Essloffel Olivendl, einen Essloffel Salz und 165 Milliliter
Wasser verrithren. Das Mehl hinzugeben und das Ganze zu einem glatten Teig verriithren. Die
Tomaten waschen, halbieren und mit dem restlichen Ol in einer Pfanne anbraten, bis sie an
der Schnittstelle leicht gebrdunt sind. Die Garnelen von der Schale, dem Kopf und dem Darm
befreien, waschen und trocken tupfen. Den Spétzleteig durch eine Spétzlepresse driicken und in
einen Topf mit kochendem Salzwasser geben. Sobald die Spétzle an der Oberfliche schwimmen,
diese in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Spétzle zu den Tomaten in die
Pfanne geben und mit andiinsten. Den Rucola waschen und trocken schleudern und etwas von
dem Salat in die Pfanne geben. Das Ganze mit Pfeffer wiirzen. Die Zitrone halbieren und eine
Hailfte auspressen. Etwas Basilikum und Petersilie zupfen und klein hacken. Den Zitronensaft
und die Kréduter zu den Spitzle geben. Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen und scharf
anbraten. Die andere Zitronenhélfte vierteln, den Lachs klein schneiden und ebenfalls zu den
Spétzle geben. Parmesan reiben. Die Zitronen-Lachs-Spétzle auf Tellern anrichten, mit dem
restlichen Rucola und dem Parmesan garnieren und servieren.

Sandra Eckstein am 13. Dezember 2010
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Selbstgemachte Tagliatelle mit Limetten-Lachs-SoRe

Fiir 2 Personen

1 Lachsfilet a 300 g 300 g Hartweizengrief3 1 Zwiebel

1 unbehandelte Limette 50 g Creme-double 75 ml Sahne

5 FEier 50 ml trockener Weiflwein 25 ml franzosischer Wermut
250 ml Gefliigelfond 1 Lorbeerblatt 2 Zweige Dill

Olivendl Salz schwarzer Pfeffer

Den Hartweizengriel zusammen mit den Eiern, dem Olivendl und einer Prise Salz in eine Schiissel
geben und mit einem Riihrgerdt verkneten. Den Teig anschliefend mit den Hénden weiterver-
arbeiten und solange kneten bis ein glatter, fester Teig entstanden ist. Den Teig abschliefend
in eine Frischhaltefolie wickeln und kiihl stellen. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Etwas
Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln mit dem Lorbeerblatt kurz darin andiinsten
und anschlieBend mit dem Weiliwein und dem Wermut abloschen. Das Ganze bis auf die Half-
te reduzieren und mit dem Gefliigelfond auffiillen. AnschlieSfend erneut reduzieren. Die Sahne
und die Creme double unter die Sofe rithren und kurz aufkochen lassen. Salzwasser in einem
Topf zum Kochen bringen. Den Nudelteig mit einer Nudelmaschine diinn ausrollen und mit
einem Tagliatelle-Aufsatz fiir die Nudelmaschine in feine Streifen schneiden. Die Tagliatelle im
kochenden Wasser drei Minuten kochen lassen und anschlieBend in einem Sieb abtropfen las-
sen. Die Limettenschale abreiben. Anschlieflend die Limette halbieren und den Saft auspressen.
Den Grofiteil des Abriebs und den Limettensaft unter die Sofle rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Lorbeerblatt entfernen, die Sofle mit einem Stabmixer piirieren und danach
durch ein Sieb passieren. Den Lachs waschen, trocken tupfen, in kleine Wiirfel schneiden und in
einer weiteren Pfanne von jeder Seite kurz anbraten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die angebratenen Lachswiirfel unter die Sofle rithren und mit den Nudeln vermengen. Abschlie-
Bend den Dill abzupfen. Die Tagliatelle mit der Limetten-Lachs-Sofle auf Tellern anrichten und
mit etwas frischem Pfeffer, dem Dill und der iibrigen Limettenschale garnieren.

Birgit Endelmann am 16. August 2010
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Sesam-Lachs-Stadabchen mit Gurken-Salat

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets a 125 g 300 g festk. Kartoffeln 1 Salatgurke

3 Zitronen 1 EL Creme-fraiche 180 ml Sahne

100 ml Sojasofle 3 EL Olivenol 1 TL Apfelessig

2 Eier 2 EL Meerrettich 2 EL Wasabi

0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Dill 0,5 Bund Estragon
100 g geschalter Sesam schwarzer Pfeffer Salz

Die Kartoffeln putzen und 20 Minuten lang ungeschélt in Salzwasser kochen. Die Zitronen halbie-
ren, auspressen und den Saft von zwei Zitronen mit der Sojasof3e verrithren. Den Lachs waschen,
trocken tupfen und 20 Minuten darin marinieren. Die Petersilie zupfen, klein hacken und zu der
Halfte der Sahne geben. Das Ganze mit dem Meerrettich verrithren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die restliche Sahne mit der Wasabi vermischen. Die Kartoffeln pellen, ldngs vierteln
und mit einem Teelsffel Ol in einer Pfanne goldbraun braten. Danach die Kartoffeln mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Eier aufschlagen und trennen. Das Eiweifl verquirlen und den Sesam
in einer Pfanne anrosten. Den Lachs zuerst im Eiweif, dann im Sesam wenden. Anschliefend
den Lachs mit einem Teeloffel Ol von jeder Seite zwei Minuten lang anbraten. Die Gurke schi-
len, langs vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Creme-fraiche, den Essig, das
restliche Olivendl und den restlichen Zitronensaft in einer Schiissel vermischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Dill und den Estragon zupfen, feinhacken und iiber den Gurkensalat geben.
Die Sesam-Lachsstiabchen mit den Kartoffeln, der Meerrettich- und der Wasabisofle und dem
Gurkensalat auf Tellern anrichten und servieren.

Che Gerber am 13. Dezember 2010

Spaghetti mit Lachs und Rucola

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet 250 g Spaghetti 40 g Pinienkerne

1 Schalotte 50 g Rucola 50 g Oliven, schwarz
1 Limette, unbehandelt 100 ml Schlagsahne 300 ml Fischfond

50 ml Weilwein, trocken 4 EL Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Die Spaghetti in Salzwasser gar kochen. Die Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten. Die Schalotte
abziehen und fein wiirfeln. Den Rucola putzen und grob zerteilen. Die Oliven fein hacken. Die
Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in zentime-
terbreite Wiirfel schneiden. Zwei Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Lachswiirfel
darin von allen Seiten anbraten. Den Lachs aus der Pfanne nehmen und die Schalotte in dem
Bratensatz andiinsten, mit dem Weiflwein abléschen und etwas reduzieren. Anschliefend mit
dem Fischfond aufgieflen, ebenfalls etwas reduzieren und anschliefend die Sahne dazugeben.
Das Ganze mit Salz, Pfeffer und etwas Limettensaft wiirzen, die Oliven dazugeben und von der
Hitze nehmen. Anschlieffend den Lachs und den Rucola unterheben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Spaghetti abgieen und mit dem restlichen Olivendl vermengen. Die Spaghetti
mit Lachs und Rucola auf Tellern anrichten und mit den Pinienkernen garnieren und servieren.

Sylvia Hayden am 02. September 2010
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Steinbeifer-Masala mit Roti

Fiir 2 Personen

300 g Steinbeifler 100 g feine Kokosraspeln 100 g Vollkornmehl

150 ml dickfliissige Kokosmilch 25 ml Tamarindensaft 50 g Ingwer

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 TL Curryblétter, gerieben
1 EL Garam-Masala Sesamol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Fisch waschen, trocken tupfen, leicht salzen und in zwei Zentimeter grofie Stiicke schneiden.
Fiir das Masala Malu den Ingwer schélen und fein raspeln. Die Zwiebel abziehen und in feine
Scheiben schneiden. Den Knoblauch abziehen, grob zerkleinern und mit der Zwiebel in etwas
Sesamdl anschwitzen. Das Garam-Masala mit dem Ingwer einrithren und langsam anbraten
lassen. Die gemahlenen Curryblétter dazugeben und das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nun
den Fisch dazu geben und bei geringer Hitze leicht anbraten. Anschliefend das Ganze mit der
Kokosmilch und dem Tamarindensaft abléschen und kurz aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren
und das Fisch-Curry circa acht Minuten gar ziehen lassen. Fiir die Roti die Kokosraspeln mit dem
Mehl, 200 Millilitern Wasser und einer Prise Salz verkneten, bis ein formbarer Teig entsteht. Den
Teig in walnussgrofie Kugeln formen, zu dicken Talern driicken und in etwas Sesamdl goldbraun
ausbacken. Das Fischmasala mit den Roti auf Tellern anrichten.

Karl-Herrmann Heide am 22. Februar 2010

Steinbutt an Tomaten-Linsen

Fiir 2 Personen

4 Steinbuttfilets a 80 g = 100 g Tomaten 1 rote Zwiebel

1 Zitrone, unbehandelt 1 Knoblauchzehe 30 g Ingwer, am Stiick

1 Stange Staudensellerie 1 EL Butter 125 g rote Puy-Linsen, trocken
200 ml Gemiisefond 1 Lorbeerblatt, getrocknet 50 ml Schlagsahne

0,5 Bund Schnittlauch 1 EL Butter 3 EL Olivenol

2 EL Mehl Salz Pfeffer, schwarz

Die Zitrone halbieren, eine Hélfte in Spalten schneiden und den Saft der anderen Hilfte aus-
pressen. Die Steinbuttfilets waschen, trocken tupfen und mit dem Zitronensaft betraufeln. Die
Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und wiirfeln. Den Ingwer schilen und fein reiben. Den
Sellerie von den holzigen Faden befreien und fein wiirfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen und
darin die Zwiebeln, den Knoblauch, Ingwer und den Sellerie andiinsten. Die Linsen in einem Sieb
unter flieBendem Wasser waschen, gut abtropfen lassen, mit in den Topf geben und vier Minuten
mit diinsten lassen. Anschlieflend den Gemiisefond, Salz, Pfeffer und das Lorbeerblatt zugeben
und bei mittlerer Hitze offen garen. Die Tomaten vom Stielansatz befreien, entkernen und fein
hacken. Die Sahne steif schlagen und den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Die Tomaten
zu dem Linsengemiise geben, die Sahne unterheben und alles mit dem Schnittlauch bestreuen.
Den Fisch erneut trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von jeder Seite etwa zwei Minuten braten. Den
Steinbutt mit den Tomatenlinsen auf Tellern anrichten und mit den Zitronenspalten garnieren.

Holger Andreé am 07. April 2010

91



Steinbutt auf einem Gemiise-Bett mit Kartoffel-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Steinbuttfilets ohne Haut 500 g Kartoffeln, mehlig 100 g Staudensellerie

100 g Schalotten 100 g Karotten 1 Stange Porree

1 Zitrone, unbehandelt 175 g Butter 50 g Mehl

125 ml Milch 100 ml Wei3wein, trocken 2 Stiele Petersilie, glatt
3 EL Rapsol 1 Muskatnuss Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Kartoffeln schilen und im Salzwasser etwa zwolf Minuten kochen. Die Schalotten
abziehen und vierteln. Den Staudensellerie von den holzigen Féiden und dem Ende befreien. Den
Porree von den dufleren Bléttern sowie den Enden befreien und gemeinsam mit dem Staudensel-
lerie in kleine Stiicke schneiden. Die Karotten schélen und in Scheiben schneiden. Die Fischfilets
waschen, trocken tupfen, salzen und in dem Mehl wenden. Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen
und darin die Fischfilets von beiden Seiten kurz anbraten. Anschliefend aus der Pfanne neh-
men, das Gemiise mit 25 Gramm Butter in die Pfanne geben und das Ganze kurz anrosten. Die
Fischfilets wieder auf das Gemiise legen und die Pfanne fiir etwa 15 Minuten in den Backofen
geben. Die Milch in einem Topf erhitzen. Etwas Muskat abreiben. 125 Gramm Butter in einer
Pfanne schmelzen und braun werden lassen. Die Kartoffeln abgieflen, durch die Kartoffelpresse
in die Milch driicken und mit der braunen Butter und etwas Muskatabrieb abschmecken. Die
Pfanne aus dem Backofen nehmen, dabei die Fischfilets separat warmstellen und das Gemiise
mit dem Weilwein aufgiefen und kurz eink6cheln lassen. Die iibrige Butter einriihren und das
Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilienbléitter von den Stielen abzupfen. Die Zitro-
ne in Scheiben schneiden. Die Fischfilets mit dem Gemiise und dem Kartoffel-Piiree auf Tellern
anrichten und mit der Petersilie und jeweils einer Zitronenscheibe garnieren.

Joachim Herbst am 21. April 2010

92



Steinbutt auf Mango-Limetten-Chutney mit Koriander-Butter

Fiir 2 Personen

2 Steinbuttfilets, a 160 g 1 unreife Mango 1 Limette

1 Zitrone 2 Kartoffeln 1 Schalotte

1 Staude Sellerie 1 Stange Lauch 1 Lorbeerblatt

1 Bund Koriandergriin 1 TL Korianderkorner 1 TL weifle Pfefferkorner
1 TL Fenchelsamen 20 g Zucker 40 g Butter

150 ml Fischfond 1 EL Champagner 2 EL Wermut

500 ml Rote-Bete-Saft Butterschmalz Olivenol

Salz Pfeffer, schwarz

Fiir das Chutney die Mangos schélen und bis zum Kern abreiben. Das Fruchtfleisch der Mango
und den Saft der ausgepressten Limette leicht kocheln lassen. Die Schalotten abziehen und in
Wiirfel schneiden. Ein kleines Stiick der Selleriestaude und den Lauch abziehen und in Wiirfel
schneiden. Etwas Olivenol in der Pfanne erhitzen, die Gemiisewiirfel anschwitzen und anschlie-
Bend mit Wermut und dem Champagner abloschen. Das Lorbeerblatt, die Pfefferkorner, die
Fenchelsamen und die Korianderkorner in die Pfanne dazugeben und alles auf ein Drittel ein-
kochen lassen. Abschlieend den Fischfond hinzufiigen und auf die Hilfte reduzieren. Mit dem
Koriandergriin zudecken und die Korianderbutter ziehen lassen. Die Zitrone auspressen. Den
Saft und die Butter in die Pfanne dazugeben und alles passieren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Rote-Bete-Saft mit dem Zucker zu einer Sofle einkochen. Die Kartoffeln schélen und
reiben. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen, die Kartoffeln als Kreisform in die Pfanne legen
und die Kreise von beiden Seiten anbraten. Die Steinbuttfilets waschen, trocken tupfen, salzen
und pfeffern. Das Butterschmalz in eine Pfanne geben und die Filets darin von beiden Seiten
anbraten. Das Chutney mit den Filets und der Kartoffel-Galette auf einem Teller anrichten, mit
der Rote-Bete-Sofle und der Korianderbutter dekorieren und servieren.

Francois Reichl am 20. Dezember 2010
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Steinbutt mit mediterranem Gemiise und Curry-Reis

Fiir 2 Personen

2 Steinbuttfilets a 100 g 50 g Pfifferlinge 1 Tomate

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 Zucchini

1 unbehandelte Zitrone 10 g Kapern 50 ml Fischfond
50 ml trockener Weilwein 0,5 Bund Basilikum 2 EL Currypulver
1 EL Safran-Féden 10 g Butter 1 EL Olivendl
Salz Pfeffer, schwarz

Die Zitrone halbieren und eine Hélfte auspressen. Die Pfifferlinge putzen und klein schneiden.
Die Tomate vom Strunk befreien. Die Paprika halbieren, entkernen, von den Scheidewinden
befreien und in Wiirfel schneiden. Die Zucchini von den Enden befreien und gemeinsam mit
der Tomate ebenfalls in Wiirfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin
das Gemiise zusammen mit den Pfifferlingen anbraten. Die Kapern, die Safran-Fiden und das
Currypulver zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ganze mit dem Fischfond abléschen.
Den Zitronensaft zugielen und mit dem Handriihrgerdt aufmixen. Die Steinbuttfilets waschen,
trocken tupfen, mit Salz wiirzen und in einer Pfanne mit der heiflen Butter etwa zwei Minuten
lang braten. Anschlielend mit dem Weilwein abloschen. Die Basilikumblédtter abzupfen und
klein hacken. Die Fischfilets mit dem Gemiise und der Sofle auf Tellern anrichten und mit dem
Basilikum garnieren.

Lea Stier am 27. Oktober 2010
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Steinbutt-Filet im Mantel und tomatiges Pastasotto

Fiir 2 Personen

2 Steinbuttfilets 200 g Risoni-Nudeln 1 Ei

1 Zitrone, unbehandelt 100 g Parmesan 100 g Mehl

1 Gemiisezwiebel 50 g Tomatenmark 1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Dill 1 Dose Tomaten 20 griine Oliven, mit Mandeln
2 EL Kapern 1 Chilischote 100 g Butterschmalz

100 ml Sahne 50 ml Olivendl 100 ml Weilwein

200 ml Gefliigelfond Salz Pfeffer

Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden und in
dem Ol glasig diinsten. Die Nudeln zugeben und mit anrésten. AnschlieBend das Tomatenmark
hinzugeben und ebenfalls mit rosten. In einem Topf den Weiflwein und den Gefliigelfond erhit-
zen. In einem weiteren Topf die Tomaten erhitzen. Die Nudeln immer wieder mit der Briihe
abloschen. Den Saft der Dosen-Tomaten ebenfalls dazugeben. Etwas kocheln und die Tomaten
zu den Nudeln geben. Die Oliven in Scheiben schneiden. Die Olivenscheiben und die Kapern
zu den Nudeln geben. Die Chilischote lings aufschneiden und von den Kernen befreien. Etwas
Chili klein schneiden und zu den Nudeln geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas Zitro-
nenschale reiben und ebenfalls dazu geben. Den Parmesan reiben und die Petersilie hacken. Und
zu den Nudeln geben. Aus der Sahne, dem Mehl und den Eiern einen Teil riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Dill klein hacken und ebenfalls zu dem Teig geben. Die Steinbuttfilets
waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen. Die
Steinbuttfilets durch den Teig ziehen und in der Panne braten. Nach dem Braten die Fisch-
filets auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Das Steinbuttfilet im Mantel auf einem Teller
anrichten und das Pastasotto dazugeben.

Hildegard Gerecke am 01. Juli 2010

Steinbutt-Filet mit Kartoffel-Kruste und weiem Spargel

Fiir 2 Personen

2 Steinbuttfilets mit Haut 3 Kartoffeln, fest 300g Spargel, weif3
200ml Weifiwein, trocken 1 EL Butter 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in feine
Scheiben reiben. Die Kartoffeln mit Olivendl, Salz und Pfeffer marinieren. Die Steinbuttfilets
waschen und trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch auf der Oberseite mit den
Kartoffelscheiben belegen. Den Fisch auf ein Backblech legen und im Backofen zehn Minuten
garen. Den Spargel schiilen und in Salzwasser blanchieren. Den Fisch auf dem Backblech mit
Weilwein abloschen. Anschlieffend den Fisch aus dem Backofen nehmen. Den Sud in einen Topf
giefen und aufkochen. Anschlieflend die Butter hinzufiigen und die Sofle mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Steinbuttfilet mit Kartoffelkruste auf einem Teller anrichten. Den Spargel dazu
geben und mit der Sofle garnieren.

Leonardo Vaccina am 09. Juni 2010
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Steinbutt-Lachs-Rouladen im Krduter-Mantel mit Linsen

Fiir 2 Personen

300 g Steinbuttfilet 60 g Lachsfilet 1 Schalotte

2 EL griine Linsen 2 EL rote Linsen 2 EL gelbe Linsen

1 Zitrone, unbehandelt 1 Zweig Kerbel 1 Zweig Petersilie, glatt

1 Zweig Estragon 1 Zweig Basilikum 1 Zweig Thymian

20 g Butter, kalt 2 EL violetter Senf 25 ml Schlagsahne angefroren
40 ml Schlagsahne 10 ml Wermut 10 ml Weiflwein

85 ml Fischfond 15 ml Olivendl 10 ml Zitronenolivenol

Aceto bianco Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Steinbutt waschen, trocken tup-
fen und in zwei etwa 14 x 12 Zentimeter grofle und einen halben Zentimeter dicke Scheiben
schneiden. Das restliche Steinbuttfilet leicht anfrieren lassen. Den Kerbel, die Petersilie, den
Estragon, das Basilikum und den Thymian abzupfen und fein hacken. Die Zitrone auspressen.
Das angefrorene Steinbuttfilet mit den Krédutern und etwas Salz piirieren. Die angefrorene Sahne
zu der Farce geben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken Die Steinbuttfilets auf
Frischhaltefolie legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und jeweils eine diinne Schicht Farce darauf
streichen. Den Lachs waschen, trocken tupfen, mit Salz wiirzen und in Streifen schneiden. Die
Lachsstreifen auf die Steinbuttfilets legen und alles zu einer Roulade aufrollen. Die Frischhalte-
folie entfernen und die Fischrouladen in den Kriutern wenden. Anschlieflend die Rouladen erst
in Frischhaltefolie, dann in Alufolie einwickeln und die iiberstehenden Folienenden fest eindre-
hen. Wasser in einem Topf erhitzen und die Rouladen-Péackchen darin etwa acht Minuten garen.
Anschlielend die Rouladen aus dem Wasser nehmen und im Backofen warmstellen. Den Wer-
mut und den Weiflwein in einem Topf erhitzen und etwas reduzieren. Anschlieend 75 Milliliter
Fischfond und die Schlagsahne aufgieffen und nochmals etwas reduzieren. 10 Gramm Butter,
10 ml Olivenol und das Zitronenolivendl langsam unterrithren. Die Sofle mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Schalotte abziehen und eine Hilfte in feine Wiirfel schneiden. Das restliche
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Die griinen Linsen und
den restlichen Fischfond dazu geben und etwa drei Minuten kocheln lassen. Die restliche Butter
in Stiicke schneiden und ebenfalls dazu geben. Anschlieflend die roten und gelben Linsen unter-
rithren und etwa zwei Minuten kodcheln lassen. Anschlielend das Ganze mit dem Aceto bianco,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Steinbutt-Lachs-Roulade im Krautermantel und den bunten
Linsen auf Tellern anrichten. Mit der Sofle garnieren und servieren.

Sarah Hemmerling am 13. Oktober 2010
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Tagliatelle mit Lachs und Erbsen-Minze-SoRe

Fiir 2 Personen
200 g Lachsfilet, ohne Haut 200 g Tagliatelle 100 g Erbsen, TK-Ware

1 Zitrone, unbehandelt 1 Zwiebel 0,5 Bund Minze
125 ml Schlagsahne 2 EL Olivenol 100 ml Weilwein
Zucker schwarzer Pfeffer Salz

Reichlich Salzwasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen. Die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Die Minzeblétter abzupfen und fein hacken. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen,
gegebenenfalls entgraten und in Wiirfel schneiden. Die Tagliatelle zum Garen fiir etwa sechs
Minuten in das kochende Salzwasser geben. Dabei ab und zu umriihren, damit die Nudeln nicht
verkleben. Das Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Dann die Lachswiirfel hinzufiigen und unter vorsichtigem Wenden etwa drei Minuten braten.
Anschlielend auch die Minzeblétter kurz mitdiinsten. Die Erbsen zum Lachs geben. Die Zitrone
halbieren und die eine Hilfte auspressen. Den Saft der halben Zitrone, den Weiflwein und die
Sahne aufgieBen. Das Ganze aufkochen und zwei Minuten kdcheln lassen. Anschlieffend mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Nudeln abgielen und anschlieBend im Topf mit der Lachs-
Erbsen-Sofle vermengen. Eventuell nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tagliatelle
mit dem Lachs und der Erbsen-Minze-Sof3e auf Tellern anrichten und servieren.

Irene Wagner am 28. Mai 2010
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Teriyaki vom Lachs mit lauwarmen Wasabi-Gurken

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets a 150 g, mit Haut 1 Gurke 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe 1 unbehandelte Limette 6 EL Mehl

5 g Speisestérke 1 EL Butter 2 EL Créme double
30 ml Mirin 60 ml Gefliigelfond 30 ml Sojasofe

150 ml Wermut 30 g Puderzucker 0,5 Bund Dill

2 TL Wasabi 2 EL Olivendl Meersalz

3 EL schwarze Pfefferkorner Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 170 Grad Ober- /Unterhitze vorheizen. Den Pfeffer grob mahlen. Die Gurke
schélen, lings halbieren, entkernen und quer in dicke Scheiben schneiden. Die Schalotten ab-
ziehen und wiirfeln. Die Dillblatter abzupfen und klein hacken. Den Knoblauch abziehen und
in feine Scheiben schneiden. Den Lachs waschen, trocken tupfen, salzen, die Hautseite auf den
gemahlenen Pfeffer legen und fest andriicken. Anschlieend in Mehl wenden. Die Lachsfilets
zunéchst mit der gepfefferten Seite in etwas Ol anbraten und danach wenden. AnschlieBend et-
wa drei Minuten im Backofen fertig garen und warm halten. Die gewiirfelten Schalotten in der
Butter anschwitzen. Die Gurken hinzugeben, salzen und etwa eine Minute lang diinsten. Mit
etwas Wermut abloschen und fiinf Minuten weiter kécheln lassen. Die Schale der Limette ab-
reiben und zusammen mit dem Dill, dem Wasabi, dem Knoblauch und der Creme-double unter
die Gurken mischen. Eine Minute ziehen lassen und beiseite stellen. Fiir die So3e den Mirin 15
Sekunden stark aufkochen und anschliefend mit Wasser, dem Fond und der Sojasofle auffiillen
und den Puderzucker unterrithren. Das Ganze etwa zwei Minuten kocheln lassen. Die mit Wasser
vermischte Speisestéirke einriihren und erneut aufkochen lassen. Den Lachs aus dem Backofen
nehmen, sechs Essloffel der Teriyaki-Sofle dazu gieflen und mit etwas Pfeffer nachwiirzen. Den
Fisch zusammen mit dem Gurkensalat auf Tellern anrichten und servieren.

Katrin Theiler am 07. Oktober 2010

98



Thunfisch Carpaccio mit Ziegenkdse -Honig-Ciabatta

Fiir 2 Personen

300 g weiler Thunfisch 0,5 Ciabatta 1 Limette, unbehandelt
1 Schalotte 1 Knoblauchzehen 1 Granatapfel

10 Kirschtomaten 1 Bund Rucola 0,5 Kopf Frisée-Salat
200 g Ziegenkise 1 Bund Koriander 1 Bund glatte Petersilie
Sprossen 1 EL Honig 1 EL Dijon-Senf

2 EL weiler Balsamico 1 EL Himbeeressig 140 ml Olivendl

Zucker schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Koriander und die Petersilie zup-
fen, fein hacken und mit 50 Millilitern Olivendl vermengen. 20 Milliliter Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Den Thunfisch waschen, trocken tupfen und kurz von allen Seiten in der Pfanne anbra-
ten. AnschlieBend den Thunfisch in der Ol-Kréutermischung wenden und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Schale der Limette abreiben und den Saft auspressen. 50 Millilitern Olivendl, den
Limettensaft und die Limettenschale miteinander vermengen und das Ganze mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Knoblauchzehe abziehen, halbieren und einen Teller damit einreiben. Die Olivendl-
Limetten-Marinade auf den Teller geben, den Thunfisch in diinne Scheiben schneiden und in
die Marinade geben. Das Ganze mit Klarsichtfolie abdecken und kalt stellen. Den Ziegenkése
in Scheiben schneiden. Das Ciabattabrot in Scheiben schneiden, mit dem Ziegenkise belegen
und diinn mit Honig bestreichen. Anschliefend die Ciabattabrotscheiben im Backofen fiir etwa
zehn Minuten backen. Den Rucola von den Stielen befreien. Die Blitter des Frisée-Salates zup-
fen. Den Rucola und den Frisée-Salat waschen und trocken schleudern. Die Schalotte abziehen
und in feine Wiirfel schneiden. Die Kirschtomaten putzen, vom Strunk befreien und halbieren.
Den Granatapfel halbieren und die Kerne herauslosen. Fiir das Salatdressing dem restlichen
Olivenol, den weiflen Balsamico, den Himbeeressig, die Schalottenwiirfel und den Senf mitein-
ander vermengen. Anschliefend das Ganze mit etwas Zucker abschmecken. Den Salat und die
Kirschtomaten mit dem Dressing vermengen. AnschlieBend die Granatapfelkerne iiber den Salat
geben. Das Thunfisch-Carpaccio mit dem Salat und dem Ziegenkése-Honig-Ciabatta auf Tellern
anrichten, mit den Sprossen garnieren und servieren.

Mario Weber am 07. September 2010
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Thunfisch in Koriander-Sud mit Zucchini-Chips

Fiir 2 Personen

200 g Thunfischfilet 20 g Ingwer 1 Meerrettichwurzel, klein
1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Zitrone, unbehandelt 1 Zucchini

1 TL Sesam, hell 1 Msp Wasabi 2 EL Weizenmehl

2 EL Japanischer Reiswein 1 EL helle Sojasofe, leicht 180 ml Erdnussol

1 TL gerostetes Sesamol 1 TL brauner Zucker 1 Bund Koriander
Meersalz

Das Thunfischfilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Zitrone
halbieren und auspressen. Den Koriander, bis auf zwei Blédtter, zupfen. Den Ingwer schilen und
in diinne Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln vom unteren Ende befreien, die &uflere Haut
abziehen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Eine halbe Meerrettichwurzel schilen und
reiben. Eine Pfanne mit 60 Millilitern Erdnussoél erhitzen, den Ingwer und die Friihlingszwiebeln
darin kurz andiinsten. Die Zucchini waschen und in vier Millimeter dicke Scheiben schneiden.
Das Mehl mit dem Sesam vermengen. Anschlieflend die Zucchinischeiben leicht mit Salz wiirzen,
mit etwas Wasser anfeuchten und in dem Sesam- Mehl wilzen. In einem Topf das restliche
Erdnussol mit einem Essloffel Sesamdl erhitzen, die Zucchinischeiben hinzufiigen und goldgelb
frittieren. Abschlieffend die Zucchinischeiben auf einem Kiichenkrepp abkiihlen. Den japanischen
Reiswein, die Sojasofle und den Zitronensaft hinzugeben. Das Ganze kurz aufkochen lassen und
anschliefend eine Messerspitze Wasabi und eine Prise Zucker hinzugeben. Abschlieffend das
Thunfischfilet und den gezupften Koriander zusétzlich in die Pfanne geben und kurz garen
lassen, so dass der Thunfisch innen noch glasig ist. Das Thunfischfilet auf dem Sud anrichten
und mit dem Meerrettich und den zwei Korianderbléttern anrichten.

Frederic Janz am 01. Juni 2010

Thunfisch nach italienischer Art

Fiir 2 Personen

200 g Thunfischsteak 2 Sardellenfilets 200 g Kirschtomaten
1 Zitrone 1 Zehen Knoblauch 0,5 Bund Basilikum
2 TL Oregano, getrocknet  Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch abziehen und fein ha-
cken. Die Tomaten halbieren. Die Basilikumblédtter zupfen. Einige fiir die Dekoration beiseite
legen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Thunfisch mit Salz, Pfeffer und Oregano wiir-
zen. Das Steak von beiden Seiten circa eine Minute anbraten. Anschliefend auf einen Teller
geben und zum Warmhalten in den Ofen geben. Den Knoblauch in die Pfanne geben und an-
braten. Nach und nach die Tomaten und die Sardellen zugeben. Die Zitrone halbieren und eine
Halfte auspressen. Den Saft zugeben und gut vermengen. Die Basilikumblétter zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Thunfisch aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden.
Die Sofle auf den Teller geben und die Thunfischscheiben oben auf geben. Mit den restlichen
Basilikumblédttern garnieren.

Yasin Demirel am 27. Mai 2010
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Thunfisch und Garnelen an Sauerkraut

Fiir 2 Personen
2 Thunfischfilet, a 150 g 6 Garnelenschwénze 0,5 Bund Rucola

1 Tomate 1 Limette 300 g Sauerkraut, eingelegt
100 g Rosinen 1 Baguette 4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel 1 Chilischote 2 Apfel

2 EL Honig 125 g Creme-fraiche 5 EL Olivendl

150 ml Weilwein trocken 2 EL Calvados Salz

weifler Pfeffer

Die Tomate halbieren den Strunk heraus schneiden und klein Wiirfeln. Die Zwiebel abziehen und
klein hacken. Die Chilischote halbieren, das Kerngehduse und die Scheidewénde herauslosen und
fein hacken. Anschlielend das Fischfilet waschen und trocken tupfen. Zwei Zehen Knoblauch ab-
ziehen und fein hacken. Das Fischfilet mit dem Knoblauch, der Zwiebel, der Chilischote und der
Tomate anbraten. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Limettensaft, Salz, Pfeffer
und das Olivenol dazu geben und kurz kochen. Anschliefend beiseite stellen. Einen Apfel halbie-
ren, das Kerngeh#duse herauslésen und in Stiicke schneiden. Die Garnelenschwinze mit Olivenol
und dem restlichen Knoblauch kurz angebraten und nach fiinf Minuten die Apfel, den Honig
und 100 Milliliter Weilwein dazugegeben. Nach weiteren fiinf Minuten den Calvados dazugeben
und mit dem Creéme Fraiche abschmecken. Finen Apfel halbieren, entkernen, raspeln und bei-
seite stellen. Anschlieend den Sauerkraut mit den Rosinen und dem restlichen Weifiwein kurz
aufkochen, einen geriebenen Apfel unterheben und mit der Sahne, Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Thunfisch und die Garnelen mit dem Sauerkraut auf Tellern anrichten. Die Tomatensofle
ebenfalls dazu geben. Mit einigen Bléattern Rucola garnieren Dazu wird helles Baguette gereicht.

Stefan Bischof am 27. September 2010
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Thunfisch-Creme, Rote-Bete-Carpaccio, Brot-Variationen

Fiir 2 Personen

200 g Thunfisch, in Wasser 500 g Mehl, Typ 405 7 g Trockenhefe

2 Knollen Rote-Bete 4 Tomaten, getrocknet, in Ol 150 g Rostzwiebeln

3 Orangen 1 TL Sesamsamen, schwarz 1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin 1 Schote Chili, rot 1 Schote Chili, griin

1 TL Chilipulver 200 g Frischkése, natur 1 EL Sweet-Chilisofe
Olivenol Meersalz, grob Pacificsalz, schwarz, grob

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Mehl mit der Hefe und 300 Millili-
ter lauwarmen Wasser vermengen und etwa drei Minuten zu einem Teig verkneten. Anschlieflend
den Teig in drei gleiche Stiicke teilen. Ein Backblech mit Olivendl bestreichen und einen Teil
des Teiges etwa einen halben Zentimeter dick darauf ausrollen. Den Teig ebenfalls mit Oliven-
0l bestreichen, mit einer Gabel einstechen und das Meersalz und die Rosmarinzweige darauf
verteilen. Anschliefend kurz ruhen lassen. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Die Scha-
le einer Orange abreiben und zusammen mit den Tomatenwiirfeln und einem halben Teel6ffel
Chilipulver unter einen weiteren Teil des Teiges kneten. AnschlieBend den Teig zu einem Laib
formen und ruhen lassen. Den Thymian abzupfen und zusammen mit den Rostzwiebeln unter
den iibrigen Teig kneten. Anschlieend eine Laib daraus formen und ruhen lassen. Eine Back-
form mit Wasser fiillen und zusammen mit den Broten in den Backofen geben. Der entstehende
Wasserdampf lidsst die Backwaren aufgehen und knusprig werden. Die Brote etwa 20 Minuten
backen. Den Thunfisch ausdriicken. Das Thunfischfleisch in eine Schale geben und den Frischké-
se, die Sweet-Chilisole und den Sesam unterriithren bis eine Paste entsteht. Mit Pfeffer wiirzen.
Anschlielend ziehen lassen. Die Rote-Bete in hauchdiinne Scheiben schneiden und direkt auf
den Tellern anrichten. Die Orangen schélen, Orangenfilets herausschneiden und auf den Tellern
mit dem Rote-Bete-Carpaccio anrichten. Das Olivendl dariiber gielen und mit dem Pacificsalz
wiirzen. Die Thunfischcreme in separaten Schilchen anrichten, zusammen mit dem Rote-Bete-
Carpaccio und den Brotvariationen servieren und mit den Chilischoten garnieren.

Svetlana Knezevic am 05. Januar 2010
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Thunfisch-Filet, Krduter-Kruste, asiatische Vermicelli

Fiir 2 Personen

300 g Thunfischfilet 50 g Ingwer 250 g Glasnudeln

1 Knoblauchzehe 2 Friihlingszwiebeln 5 EL Gemiisefond

4 EL Sojasofle 2 EL Austernsofle 2 EL Hoisin Sofle

100 ml Mangosaft 100 ml Orangensaft 0,5 TL Korianderktrner
0,5 TL Fenchelsamen 2 EL weifle Sesamsamen 4 EL Macadamianiisse
1 Bund frischer Koriander 1 TL weifle Pfefferkérner Zucker

Brauner Zucker Olivenol Distelol

Den Backofen Ofen auf 70 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Knoblauchzehe abziehen, den
Ingwer schilen, beides in Streifen schneiden und zusammen mit dem Mango- und Orangensaft
in einem Topf aufkochen lassen und auf die Hilfte reduzieren. Anschlielend piirieren, nochmals
auf eine dickfliissige Masse einkochen und mit braunem Zucker abschmecken. Die Fenchel- und
Sesamsamen, die Korianderkérnerm, die Macadamianiisse und den weiflen Pfeffer im Morser
zermahlen. Den Thunfisch waschen, trockentupfen und in quadratische Stiicke schneiden. Die
Gewiirzpanade auf Frischhaltefolie ausbreiten, den Fisch darin panieren, in die Folie wickeln und
diese mit der Panade an den Fisch driicken. Anschliefend die Folie entfernen. Die Friihlingszwie-
beln abziehen und in diinne, schrige Ringe schneiden. Distel6l in einer Pfanne erhitzen, darin
den Thunfisch von allen Seiten kurz goldbraun anbraten, aus der Pfanne nehmen und auf einem
Teller im Ofen warmhalten. Die Friihlingszwiebeln, sowie die Soja-, Austern- und Hoisinsofe in
den Bratensatz geben und mit etwas Zucker mischen. Anschlieend den Gemiisefond dazugeben,
abschmecken und reduzieren. Salzwasser zum Kochen bringen. Die Nudeln zwei Minuten kochen,
das Nudelwasser abgieflen und die Nudeln mit der Reduktion vermengen. Die Korianderblétter
abzupfen und klein hacken. Den Thunfisch schrig aufschneiden, mit den Nudeln auf Tellern
anrichten und mit Koriander und der Mangoreduktion garnieren.

Stella Igl am 02. Dezember 2010

Thunfisch-Pesto mit Bandnudeln

Fiir 2 Personen
250 g Tunfischsteak 250 g Bandnudeln 100 g Pinienkerne

200 ml Olivenol 100 g Parmesankése 100 ml Sahne
1 Bund Basilikum 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen. Die Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun an-
rosten. Fiir das Pesto die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in etwas Olivendl anschwitzen. Das
Basilikum zupfen und den Parmesan grob zerteilen. Die Knoblauchzehen abziehen. Die ange-
schwitzte Zwiebel, den Parmesan, die Pinienkerne, das Basilikum und den Knoblauch in einen
Mixer zerkleinern. Anschlieflend das Olivendl zugeben und die Paste mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Thunfisch waschen, trocken tupfen und sehr fein zu Tatar verarbeiten. Den
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Pesto in etwas Olivendl anbraten. Das Ganze
mit der Sahne auffiillen und zum Schluss mit den Bandnudeln vermengen. Die Nudeln mit dem
Pesto auf Tellern verteilen.

Yvonne Theifl am 22. Februar 2010
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Thunfisch-Pfanne mit Risotto

Fiir 2 Personen

350 g Thunfisch 400 g Arborioreis 150 g gekochter Schinken
30 g Parmesan 2 Zucchini 4 Friithlingszwiebeln

1 unbehandelte Zitrone 1 Bund Rucola 3 Tomaten

4 Zwiebeln 1 rote Paprika 1 griine Paprika

1 gelbe Paprika 2 Knoblauchzehen 1 Bund Petersilie, glatt

2 Zweige Rosmarin 1 Bund Thymian 2 EL Pinienkerne

80 ml Olivenol 1 1 Gemiisefond 250 ml Weiflwein, trocken
Salz schwarzer Pfeffer

Den Thunfisch waschen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. Den Saft einer Zitronenhilfte
auspressen und mit vier Essloffeln Ol vermengen. Den Thunfisch in der Mischung marinieren.
Eine Zehe Knoblauch abziehen und klein schneiden. Eine Zwiebel ebenfalls abziehen und klein
wiirfeln. Einen Essloffel Olivendl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch und die Zwiebel
darin diinsten. Anschliefend den Reis dazu geben, andiinsten und mit dem Weifiwein ablo-
schen. Den Gemiisefond erwérmen und den Reis nach und nach damit auffiillen. Den Parmesan
reiben. Die Pinienkerne und den Parmesan unter das Risotto heben. Den Rucola ebenfalls zu
dem Risotto geben. Den gekochten Schinken in Wiirfel schneiden und ebenfalls dazu geben.
Die Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden und die Zucchini in Stiicke schneiden. Die Tomaten
kreuzweise einschneiden, mit heilem Wasser iibergieflen, in Eiswasser abschrecken und enthéu-
ten. AnschlieBend vom Strunk entfernen und klein schneiden. Die rote, gelbe und griine Paprika
von den Scheidewénden und Kernen befreien und klein schneiden. Eine weitere Zwiebel und
eine Knoblauchzehe abziehen und beides fein hacken. Einen Essloffel Olivendl in einem Topf
erhitzen und den Knoblauch und die Zwiebeln dazu geben. Das Gemiise ebenfalls dazu geben
und diinsten. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Thymian, den Rosmarin und die
Petersilie klein schneiden und zu dem Gemiise geben. Den Thunfisch aus der Marinade nehmen
und abtropfen. In einem Wok zwei Essloffel Olivenol erhitzen und den Fisch darin anbraten. Das
Gemiise dazu geben und kurz mit kdcheln lassen. Anschlieend die Tomaten dazu geben. Das
Risotto mit der Thunfischpfanne auf Tellern anrichten und servieren.

Gerda Gabriel am 29. September 2010
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Thunfisch-Rélichen auf Wok-Gemiise, Koriander-Mayonnaise

Fiir 2 Personen

150 g Thunfischsteak 2 Friihlingsrollenteig 3 braune Champignons, grof3

1 rote Paprikaschote 1 Mohre 1 Friihlingszwiebel

1/5 Chinakohl 40 g Ingwer 100 g Mungobohnensprossen, frisch
1 TL Koriander, getrocknet 180 ml Sonnenblumentl 2 Schalotten

1 Ei 1 Limette, unbehandelt 1 Knoblauchzehe

2 TL Reiswein (Mirin) 2 TL Sesamol 2 TL braunen Zucker

1 TL Chilisofle 1 Bund Koriander frisch  Frittierfett

Salz Pfeffer

Fiir die Rollchen den Thunfisch waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Die Schalotten
abziehen und wiirfeln. Ein halbes Bund Koriander zupfen, fein hacken und mit einem Sprit-
zer Chilisof3e, der Schalotte, einem Teeloffel Sesamdl, etwas Salz und Pfeffer und einem Teel6ffel
Reiswein vermischen. AnschlieBend damit den Thunfisch marinieren und circa 15 Minuten ziehen
lassen. Fiir die Koriandermayonnaise ein Ei trennen und eine Limette auspressen. Das Eigelb
mit dem Limettensaft vermengen und unter sténdigen Riithren das Sonnenblumendl dazu gielen,
bis eine Mayonnaise entsteht. Den restlichen Reiswein und den getrockneten Koriander dazu-
geben und das Ganze mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Nun die Friihlingsrollenblatter
nebeneinander ausbreiten und die Kanten mit Eiweify bepinseln. Jeweils im vorderen Drittel die
Thunfischfiillung verteilen. Die dufleren Kanten einklappen und von unten her aufrollen. Das
Ganze anschlieflend kiihl stellen. Fiir das Wokgemiise die Knoblauchzehe abziehen, den Ingwer
schélen und beides fein hacken. Etwas Sesamol in einem Wok erhitzen und den braunen Zu-
cker darin karamellisieren lassen. Den Knoblauch und den Ingwer dazu geben und anschwitzen.
Wahrenddessen die Paprika aufschneiden und vom Inneren befreien. Die Karotte schélen und die
Lauchzwiebel abziehen. Alles mit dem Chinakohl in diinne Stifte schneiden und mit den Mun-
gobohnensprossen vermengen. Das Gemiise in den Wok geben und darin kurz, bissfest garen
lassen. AnschlieSend das Ganze mit Salz, Pfeffer und etwas Chiliso3e abschmecken. Den restli-
chen Koriander zupfen fein hacken und dariiber geben. Die Thunfischréllchen in einer Fritteuse
goldgelb ausbacken. Anschlieend die Rollchen heraus nehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen. Das Gemiise auf Tellern verteilen, die Rollchen schriag halbieren und auf das Gemiise
setzen und mit der Mayonnaise anrichten.

Veronika Lutz am 14. September 2010
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Thunfisch-Steak mit Guacamole, Salat im Parmesan-Kaorbchen

Fiir 2 Personen
2 Thunfischsteaks, a 130 g 200 g Parmesan, am Stiick 2 Friihlingszwiebeln

1 groBle Avocado 1 rote Pfefferschote 1 Limette

75 g Blattsalat, Lollo Bianco 50 g Feldsalat 1 Salatgurke

100 g Kirschtomaten 0,5 Bund Koriandergriin 0,5 Bund Estragon

3 EL Olivenol 2 EL Weiflweinessig 1 TL mittelscharfer Senf
1 Prise Zucker schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Die Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schnei-
den. Die Pfefferschote der Liange nach aufschneiden, die Kerne herauskratzen und die Schote in
feine Wiirfel schneiden. Den Koriander zupfen und klein hacken. Die Avocado halbieren, den
Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausheben. Die Limette aufschneiden
und auspressen. Anschlieffend zwei Essloffel des Limettensafts und die Avocado piirieren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Koriander, die Pfefferschote und eine der Friihlingszwiebeln
unter die Creme rithren. Das Ganze eventuell nachwiirzen. Den Estragon zupfen und klein ha-
cken und den Parmesan reiben. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen und auf jedem Blech
zwel Parmesankreise mit einem Durchmesser von 15 Zentimetern aufstreuen. Etwas Estragon
auf den Kreisen verteilen. Die Parmesankreise im Ofen goldbraun backen, danach kurz abkiihlen
lassen und iiber Gléser stiirzen. Die Parmesankorbchen vollstéindig auskiihlen lassen. Die To-
maten waschen und halbieren. Die Gurke ebenfalls waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Blattsalat und den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Fiir das Dressing den Senf,
den Essig, den Zucker sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Zwei Essloffel Olivendl und den
restlichen Estragon unterrithren. Die Thunfischsteaks waschen und trocken tupfen. Das restliche
Olivenol in der Grillpfanne erhitzen und darin die Thunfischsteaks von jeder Seite eine Minu-
ten grillen. Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den restlichen Friihlingszwiebeln
bestreuen. Das Dressing iiber den Salat geben und gut vermischen. Anschlieend den Salat in
die Parmesankorbchen fiillen. Das Thunfischsteak mit Guacamole und dem Salat im Parmesan-
korbchen auf Tellern anrichten und servieren.

Che Gerber am 15. Dezember 2010
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Thunfisch-Steak mit Knoblauch-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Thunfischsteaks, a 125 g 400 g Kartoffeln, mehlig 1 Zwiebel

4 Tomaten 100 g Rucola 2 Zehen Knoblauch
1 Zitrone, unbehandelt 150 ml Milch 3 EL Weiflweinessig
1 Prise Zucker Olivenol Pfeffer, schwarz
Salz

Die Kartoffeln schilen und in grobe Stiicke schneiden. Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen.
Die Zwiebel abziehen und halbieren. Eine Hélfte fein hacken. Den Essig mit zwei Essloffel Wasser
und dem Zucker verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Drei Essloffel Olivendl und die Zwiebel
hinzugeben und verriihren. Die Tomaten vierteln. Den Rucola waschen und trocken schleudern.
Anschlielend klein schneiden. Beides in eine Schiissel geben und mit der Marinade wiirzen.
Den Knoblauch abziehen und eine Zehe in feine Scheiben schneiden. Die Zitrone halbieren und
vier diinne Scheiben abschneiden. Die andere Hilfte auspressen. Den Thunfisch waschen und
trocken tupfen. In einer Pfanne Olivenol erhitzen und den Fisch von beiden Seiten anbraten.
Die Knoblauch- und Zitronenscheiben hinzugeben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Weilweinessig
und dem Zitronensaft wiirzen. Die Kartoffeln stampfen. Die Milch erhitzen und hinzugeben. Die
andere Knoblauchzehe halbieren. Eine Hélfte sehr fein hacken und mit zu dem Piiree geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Thunfisch zusammen mit dem Piiree und dem Salat auf
Tellern anrichten.

Said Bourechem am 03. Marz 2010
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Thunfisch-Streifen mit Zitronen-Risotto und Ofen- Tomaten

Fiir 2 Personen

300 g Thunfischsteak 150 g Risottoreis 10 Cocktailtomaten

1 Zwiebel 100 g Parmesan 1 Zitrone, unbehandelt
1 Orange, unbehandelt 3 schwarze Oliven 40 g Butter

20 g Sesamsamen, hell 2 Zweige Thymian 500 ml Gefliigelfond

20 g Meersalz 2 EL Balsamico-Essig 20 g bunte Pfefferkérner
Olivenol Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Butter in einem Topf zergehen
lassen. Die Zwiebel abziehen, fein hacken und in Butter anschwitzen. Den Gefliigelfond im Topf
erhitzen. Den Reis zu den Zwiebeln hinzugeben. Das Ganze glasig braten. Den heiflen Geflii-
gelfond portionsweise zufiigen und 20 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen. Die Schale
der Zitrone abreiben und die Zesten gegen Ende der Garzeit mit zu dem Risotto geben. Die
Cocktailtomaten auf ein Backblech geben. Die Oliven klein hacken. Die Schale der Orange rei-
ben. Etwas Olivenstreusel und Orangenzesten auf die Tomaten legen, mit Meersalz, Olivenol
und Balsamico wiirzen. Das Ganze fiir 15 Minuten in den Backofen geben. Die Thymianblétter
abzupfen. Den Sesam sautieren. Den Pfeffer im Morser zerkleinern, mit Sesam und Fleur de Sel
und einem Essloffel Thymian eine Mischung herstellen und auf einen Teller streuen. Den Thun-
fisch waschen und trocken tupfen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen
und die Streifen kurz anbraten, so dass er in der Mitte roh bleibt. Den Parmesan reiben und
das Risotto mit Parmesan und Butter abschmecken und mit Salz wiirzen. Die Thunfischstreifen
an den Seiten anschneiden und in der Gewiirzmischung wenden. Den Fisch zusammen mit dem
Reis und den Tomaten anrichten.

Robert Kronester am 03. Méarz 2010
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Tomaten-Mango-Risotto mit dreierlei Fisch

Fiir 2 Personen

70 g Lachsfilet, mit Haut 70 g Seeteufelfilet, ohne Haut 3 Riesen-Garnelen

100 g Risottoreis 1 Zwiebel 1 Flugmango

1 Zitrone, unbehandelt 6 Tomaten, getrocknet 60 g Butter

100 g Margarine 80 g Parmesan 500 ml Hithnerfond

200 ml Weiiwein, halbtrocken 1 Chilischote, rot 0,5 Bund Blattpetersilie
0,5 Bund Kerbel 0,5 Bund Basilikum Gewlirzsalz

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel abziehen und klein hacken.
Die Tomaten klein schneiden. Die Chilischote langs aufschneiden, entkernen und klein hacken. In
einem Topf 50 Gramm Butter erhitzen und den Reis mit den Zwiebeln darin anschwitzen. Nach
und nach unter stéindigem Rithren den Wein und den Fond dazugeben. Anschlieflend die Tomaten
und die Chilischote hinzufiigen. Die Mango schilen, in kleine Wiirfel schneiden und beiseite
stellen. Das Risotto zwischendurch immer wieder umriihren und die Konsistenz priifen. Die
Zitrone in Scheiben schneiden. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in Pergamentpapier
mit den Zitronenscheiben und den ganzen Kréutern einwickeln und mit Gewiirzsalz wiirzen.
Anschlieend im Backofen etwa 20 Minuten garen. Das Seeteufelfilet waschen und trocken tupfen.
Die Garnelen ldngs aufschneiden, entdarmen, von Kopf und Schwanz befreien, waschen und
ebenfalls trocken tupfen. Die Margarine in einer Pfanne erhitzen und den Seeteufel und die
Garnelen darin braten. Den Lachs aus dem Backofen nehmen. Den Parmesan reiben und mit
der iibrigen Butter unter das Risotto rithren. Abschlieflend die Mangowiirfel dazugeben. Das
Risotto auf Tellern anrichten und mit den Fischsorten servieren.

Gabi Gangei am 19. April 2010
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Variation von Edelfischen mit lila Piiree und Zucchini

Fiir 2 Personen

2 Riesen-Garnelen 250 g Lachsfilet 2 Jacobsmuscheln
400 g Kartoffeln 1 Zucchini 4 EL schwed. Rapsol
200 ml Sahne 65 g Butter 1 Chilischote

1 Bund Petersilie, glatt 2 Zweige Thymian 1 Zweig Oregano

1 Muskatnuss Balsamico-Essig Butterschmalz

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Die Kartoffeln schilen, wiirfeln und in dem Salzwasser weich kochen. Das Schwedische Rapsol
in eine Schiissel geben. Den Thymian, den Oregano und die Petersilie zupfen, klein hacken und
in das Ol rithren. Die Chilischote lings aufschneiden, entkernen und ebenfalls klein hacken.
Dann die Chilischote und den Balsamico-Essig zugeben und zu einem Dressing vermengen.
Die Zucchini in Scheiben schneiden und auf ein Backblech legen. Anschliefend mit etwas Salz
bestreuen und das Dressing und einen Essloffel Butter dariiber verteilen. Dann die Zucchini zum
Garen in den Ofen geben. Die Garnelen von Schale und Darm befreien. Die Jacobsmuscheln mit
einem Messer vorsichtig aufklappen und das Fleisch herauslosen. Anschliefend waschen und
trocken tupfen. Den Lachs waschen und trocken tupfen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fischvariationen darin anbraten. Wihrenddessen
in einem Topf die Sahne und die restliche Butter erhitzen. Die gekochten Kartoffeln abgielen und
unter Zugabe der erhitzten Sahne-Butter-Mischung zu einem Piiree zerstampfen. Anschlieend
mit Salz, Pfeffer und der geriebenen Muskatnuss wiirzen. Die Zucchini aus dem Ofen holen
zusammen mit dem Kartoffel-Piiree und dem Fisch auf Tellern anrichten. Bei Bedarf noch mit
etwas Dressing garnieren.

Anne Schroder am 27. Mai 2010
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Viktoriasee-Barsch mit Kapern-Kruste und Safran-Risotto

Fiir 2 Personen

400 g Viktoriaseebarsch 200 g Risottoreis 100 g Parmesan, am Stiick
250 g Zucchini, kleine 1 Zitrone, unbehandelt 3 Zehen Knoblauch

0,5 Bund Petersilie, glatt 2 Zweige Thymian 30 g Kapern, eingelegt

50 g getrocknete Tomaten in Ol 1 TL Dijon-Senf, gekérnt 250 ml Riesling, trocken
1000 ml Gefliigelfond 4 EL Olivensl 2 g Safran

Pfeffer, schwarz Meersalz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit dem Gefliigelfond erhitzen. Zwei
Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Einen Topf mit zwei Essloffel Olivenol erhitzen, den
Knoblauch darin andiinsten, den Reis hinzugeben und umriihren, bis er glasig ist. Das Ganze
mit 125 Millilitern Wein abléschen und so lange rithren, bis dieser eingekocht ist. Unter standi-
gem Riihren immer wieder den warmen Gefliigelfond hinzugeben. Die Tomaten und die Kapern
mit einem Kiichenkrepp abtropfen und grob hacken. Ein paar Blédtter von der Petersilie und
dem Thymian zupfen und zum spéteren Dekorieren beiseite stellen. Die restliche Petersilie und
den restlichen Thymian zupfen und ebenfalls grob hacken. Die Tomaten, die Kapern und die
Kréauter mit dem Senf vermengen und salzen und pfeffern. Die Zucchini putzen und in diinne
Scheiben schneiden. Den restlichen Knoblauch abziehen und fein hacken. Eine Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen, den Knoblauch und
die Zucchinischeiben darin anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fischfilets waschen,
trocken tupfen, mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch auf die
Zucchinischeiben in die Pfanne legen, den restlichen Wein angieflen und drei Minuten mitdiins-
ten. Anschliefend die Fischfilets mit der Kapernmasse bestreichen. Die Pfanne fiir 18 Minuten in
den Ofen geben. Den Parmesan reiben und mit dem Safran unter das Risotto mengen. Den Vik-
toriaseebarsch mit der Kapernkruste, der Zucchini und dem Safran-Risotto auf Tellern anrichten
und mit der Petersilie und dem Thymian garnieren.

Héinnes Beck am 10. Marz 2010
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Wild-Lachs-Filet mit Limetten-SoBe und Mango-Piiree

Fiir 2 Personen
250 g Wildlachsfilet, mit Haut 2 Scheiben Lardo-Schinken 100 g Hummerschalen

2 Schalotten 1 Salatgurke 1 gelber Friséesalat
1 reife Mango 1 Limette 1 EL Tomatenmark
1 Knolle frischer Fenchel 1 Zweig frischer Thymian 1 Zweig Kerbel

1 Zweig Dill 1 Schale Shiso-Kresse 1 Bund Koriander
1 Zweig frischer Rosmarin 20 g Rosapfeffer 1 EL Butter

3 EL Rotwein 150 ml Fischfond 4 EL Pernod

4 EL Wermut Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Die Hummerschalen in einem heiflen Topf mit Olivendl anbraten. Die Schalotten und den Fen-
chel abziehen, klein schneiden und zu den Hummerschalen geben. Sobald die Schalotten etwas
Farbe bekommen haben, das Tomatenmark hinzufiigen. Mit Rotwein und Fischfond abléschen.
Wenn die Sofe kocht, Rosmarin und Thymian hinzugeben und kdcheln lassen. Die Sofle nach
dem Kochen durch ein Sieb passieren, um die Hélfte reduzieren und mit Wermut und Pernod
abschmecken. Die Mango schélen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
Anschlieend die Mango in einem Topf auf etwa 60° C erhitzen und piirieren. Fiinf Essloffel
Olivendl in das Piiree unterriihren. Den Koriander zupfen und klein hacken. Salz und Koriander
in das Piiree rithren und abschmecken. Das Wildlachsfilet waschen, trocken tupfen und in vier
gleich grofle Stiicke schneiden. Die Filets bei milder Hitze in einer Pfanne mit Olivendl braten.
Den Abrieb und den Saft der Limette mit etwas Olivendl, Zucker, Salz, Pfeffer und Rosenpfeffer
zu einer Vinaigrette vermischen und iiber den Fisch geben. Die Butter der Sofle hinzufiigen und
aufschlagen. Die Filets, die Sofle und das Mangopiiree auf einen Teller anrichten und servieren.

Celina Schmieder am 22. Dezember 2010
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Wirsing-Roulade vom Zander mit Chili-Nudeln

Fiir 2 Personen
3 Zanderfilets, ohne Haut 150 g Bachsaiblingfilet 250 g Chilinudeln

1 Schalotte 4 Wirsingblatter, gro 40 g Butter

1 EL Créme-fraiche 1 EL Forellenkaviar 75 ml Sahne

50 ml Riesling, halbtrocken 100 ml Fischfond 2 TL Koriandersamen
Pfeffer, schwarz Salz

Die Chilinudeln in Salzwasser gar kochen. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Ein Zanderfilet
in grobe Stiicke schneiden. Die Koriandersamen zermorsern und mit der Sahne mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Farce durch ein Haarsieb passieren und kalt stellen. Den Wirsing
vom Strunk befreien und in Salzwasser bissfest kochen und in Eiswasser abkiihlen. Die Blétter
auf ein Kiichentuch geben und mit dem Nudelholz flach rollen. Die Wirsingblétter auf Alufolie
geben und mit der Farce bestreichen. Die beiden Zanderfilets leicht salzen, auf die Wirsingblatter
geben und mit der Farce bestreichen. In die Mitte jeweils ein halbes Bachsaiblingfilet legen und
ebenfalls mit der Farce bestreichen. Das Ganze in der Folie zu kleinen Réllchen formen. Die
Wirsingwickel in kochendes Wasser geben und circa 15 Minuten ziehen lassen. Fiir die Sofle die
Schalotte abziehen und fein hacken. In Butter anschwitzen und mit dem Riesling auffiillen. Den
Fischfond hinzugeben und kdcheln lassen. Die Creme-fraiche und die restliche Butter hinzugeben
und piirieren. Kurz vor dem Servieren den Forellenkaviar zu der Sofle geben. Die Chilinudeln
abgieen. Die Wirsingwickel aus der Alufolie nehmen und auf den Tellern anrichten. Die Nudeln
hinzugeben und mit der Sofle {ibergieflen.

Dominik Ringler am 24. Mé&rz 2010

Wolfsbarsch in einer Salz-Kruste und Blatt-Spinat

Fiir 2 Personen
1 Wolfsbarsch, a 600 g 5 festk. kleine Kartoffeln 300 g Blattspinat

1 Schalotte 3 Eier 1 Knoblauchzehe

1 Muskatnuss 0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Thymian
0,5 Bund Kerbel 0,5 Bund Rosmarin 300 g grobes Meersalz
50 g Butter Olivenol Pflanzenol

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln in Salzwasser garko-
chen. Den Fisch von innen und auflen abwaschen und trocken tupfen. Die Flossen und Kiemen
abschneiden. Die Eier aufschlagen, trennen und das Eiweif} steif schlagen. Das Meersalz mit dem
Fiweifl vermischen und mit circa 150 Milliliter Wasser vermengen. Das Backblech einélen und
die Alufolie darauf ausbreiten. Die Salzmasse auf die Alufolie geben. Den Fisch von innen mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Hélfte der Krduter in den Fisch geben. Die andere Hilfte auf
den Fisch geben und mit der Salzmasse bedecken. Die Alufolie verschliefen und zum Garen in
den Ofen geben. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pellkartoffeln mit etwas Rosmarin
kurz anbraten. Die Schalotte abziehen, klein hacken, mit der Butter in einen Topf geben und
die Schalotte glasig werden lassen. Die Knoblauchzehe abziehen und mit den Spinatbléittern
hinzugeben. Nach etwa fiinf Minuten die Knoblauchzehe wieder entfernen und etwas Muskat
iiber den Spinat reiben. Den Fisch, die Kartoffeln und den Spinat auf einem Teller anrichten
und servieren.

Birgit Hausen am 22. Dezember 2010
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Wolfsbarsch mit schwarzen Tagliatelle

Fiir 2 Personen
2 Wolfsbarschfilets, a 200 g 200 g schwarze Tagliatelle 2 Friihlingszwiebeln

1 Tomate 30 g Kapern 0,25 Bund Basilikum
250 ml Rosé 150 ml Fischfond 30 g Butter
1 TL Meersalz Olivenol Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Nudeln in Salzwasser garkochen.
Die Friihlingszwiebeln abziehen und in feine Ringe schneiden. In einer Pfanne Olivendl erhitzen
und die Zwiebeln darin anbraten. Den Fisch waschen und trocken tupfen und auf der Hautseite
anbraten. Den Fisch wenden. Den Wein, das Meersalz und eine Prise Pfeffer dazugeben. Anschlie-
Bend den Fisch aus der Pfanne nehmen und zum warmhalten in den Ofen geben. Die Tomaten
tiberbrithen und die Haut abziehen. Danach die Tomate halbieren, den Strunk herausschneiden
und vom Kerngehéuse befreien. Die Tomate wiirfeln und zu dem Wein in die Pfanne geben. Die
Kapern, die Butter und den Fischfond zu geben und einkochen lassen. Die Nudeln abgieflen und
unter die Sofle heben. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, zerteilen und unter die Nudeln mischen.
Ein grofleres Stiick beiseite legen. Die Nudeln auf Tellern anrichten und das Fischstiick obenauf
legen. Die Basilikumblatter zupfen und iiber das Ganze streuen und servieren.

James Boyd am 12. August 2010

Wolfsbarsch mit Zitronen-Thymian-Risotto

Fiir 2 Personen

2 Wolfsbarschfilets, a 200 g 160 g Risotto 150 g Erbsen

2 Schalotten 4 Knoblauchzehen 1 Zitrone

50 g Parmesan 40 g Butter 2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin 500 ml Gemiisefond 50 ml trockener Weiiwein
1 EL Wodka Butterschmalz Salz

Pfeffer, schwarz

Eine Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Schalotten abziehen und fein hacken. Die
Halfte der Butter in einem Topf erhitzen und den Knoblauch und die Schalotten darin andiins-
ten. Danach mit dem Weiflwein abléschen. Die Schale der Zitrone reiben und etwa die Hélfte
der Schale mit in den Topf geben. Das Ganze aufkochen und reduzieren lassen. Den Risotto
dazu geben und einriithren. Mit einem Schopfléffel nach und nach den Fond zu geben und ein-
rithren. Den Risotto bissfest garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zitrone halbieren
und auspressen. Die restliche Butter, die Zitronenschale, den Zitronensaft und den Wodka zu
geben und verriihren. Einen Zweig Thymian zupfen und fein hacken. Den Parmesan reiben und
mit zu dem Risotto geben. Die Erbsen ebenfalls zu geben und gut vermengen. Bei Bedarf noch
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Das Butterschmalz
in der Pfanne erhitzen und den Fisch kurz auf der Fleischseite anbraten. Danach wenden und
auf der Hautseite weiter braten. Die restlichen Knoblauchzehen abziehen und andriicken. Dieses
zusammen mit dem Thymian- und Rosmarinzweig in die Pfanne geben. Den Fisch bei schwacher
Hitze garen, so dass er innen noch glasig ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Risotto auf
Tellern anrichten. Den Fisch obenauf geben und servieren.

Dirk Friedrichs am 28. Juli 2010
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Wolfsbarsch, Oliven-Thymian-Kruste, Wurzel-Piiree

Fiir 2 Personen

2 Wolfsbarschfilets ohne Haut 20 g griine Oliven 20 g schwarze Oliven
200 g Petersilienwurzel 3 Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, unbehandelt 100 ml Fischfond 100 ml Gemiisefond
100 ml Sahne 50 ml Weilwein, trocken 20 ml Wermut

1 EL Semmelbrosel 60 g kalte Butter 40 g weiche Butter

1 Lorbeerblatt, getrocknet 2 Wacholderbeeren 2 Zweige Thymian

2 EL Olivensl 1 Prise Cayennepfeffer Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Grillfunktion vorheizen. Fiir die Kruste die weiche Butter mit
dem Handriihrgerdt schaumig aufschlagen. Den Knoblauch abziehen und mit den Oliven in der
Kiichenmaschine fein zerkleinern. Die Thymianbldtter abzupfen und fein hacken. Die Olivenmi-
schung, den Thymian und die Semmelbrosel unter die Butter rithren und mit Salz, Pfeffer und
etwas Cayennepfeffer abschmecken. AnschlieBend das Ganze auf ein Stiick Klarsichtfolie geben,
mit einem Nudelholz flach rollen und tiefkiihlen. Fiir das Piiree eine Schalotte abziehen, fein
wiirfeln und in 20 Gramm kalter Butter anschwitzen. Anschliefend den Gemiisefond angiefien.
Die Petersilienwurzeln schélen, in Scheiben schneiden und fiir etwa zehn Minuten in dem Fond
weich kochen. Die restlichen Schalotten abziehen und wiirfeln. Einen Essloffel Butter in einem
Topf erhitzen und darin die Schalottenwiirfel etwa drei Minuten glasig diinsten. Das Ganze mit
dem Wermut und dem Weiliwein abloschen und aufkochen lassen. AnschlieBend den Fischfond,
das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren hinzugeben und bei geringer Hitze etwa 20 Minuten
kocheln. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Fisch waschen, trocken tupfen,
rundum mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Die Olivenbutter aus der Folie wickeln und
in diinne Scheiben teilen. Das Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen und den Fisch darin nur
auf einer Seite etwa zwei Minuten anbraten. Anschliefend den Fisch mit der ungebratenen Seite
nach oben auf ein Backblech setzen, mit der Olivenbutter belegen und unter dem Grill weitere
fiinf Minuten goldbraun iiberbacken. Die Petersilienwurzel piirieren, 50 Milliliter Sahne einriih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sofle durch ein Sieb passieren, die iibrige Sahne
hinzufiigen und nochmals aufkochen lassen. Die Sofle mit Salz, Pfeffer und etwas Cayennepfef-
fer abschmecken und die restliche kalte Butter nach und nach mit dem Piirierstab in die Sofe
mixen. Das Wolfsbarschfilet aus dem Ofen nehmen und mit der Sofle auf Tellern anrichten und
servieren.

Meggi Strisser am 07. April 2010
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Wolfsbarsch-Filet auf roten Linsen

Fiir 2 Personen
2 Wolfsbarschfilets a 120 g 120 g rote Linsen 1 Zitrone

1 Zwiebel, klein 1 Mohre 1 Staudensellerie
2 EL Olivenol 250 ml Gemiisefond 1 EL Balsamico
Salz Pfeffer

Den Fisch waschen, trocken tupfen und von beiden Seiten salzen und pfeffern. Die Zwiebel abzie-
hen, die Mohre putzen und beides klein wiirfeln. Den Sellerie schilen und in Wiirfel schneiden.
FEinen Essloffel Olivenol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin eine Minuten anbraten. Die
Mohre und die Selleriewiirfel dazugeben, eine Minute mitbraten. Die Linsen hinzufiigen und
bei schwacher Hitze unterrithren. Den Gemiisefond dazugeben. Die Linsen zwolf Minuten ko-
chen, gelegentlich umriihren. Das restliche Ol in der Pfanne erhitzen und die Zanderfilets darin
bei starker Hitze anbraten. Den Fisch vom Herd nehmen. Die Zitrone halbieren und den Saft
auspressen. Den Zitronensaft und den Balsamico unter die Linsen rithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Zanderfilets auf den roten Linsen anrichten und servieren.

Cornelia Thielmann am 14. Oktober 2010

Zander auf Blatt-Spinat mit Wild-Reis

Fiir 2 Personen
2 Zanderfilets, a 150 g 200 g Blattspinat, frisch 180 g Wildreismischung

1 frischer Meerrettich 3 Schalotten 3 Knoblauchzehen
4 EL Butter 325 ml Gemiisefond 125 ml Weilwein, trocken
125 ml Sahne Salz schwarzer Pfeffer

Den Reis in 200 Millilitern Gemiisefond bissfest garen. Die Schalotten und die Knoblauchzehen
abziehen, fein hacken und in einem Essloffel Butter anschwitzen. Den Blattspinat waschen,
trocken schleudern und dazu geben. Das Ganze salzen, pfeffern, mit dem iibrigen Gemiisefond
abloschen und weitere zwei Minuten diinsten lassen. Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Den Meerrettich schilen und fein raspeln. Zwei Essloffel Butter in einer
Pfanne erhitzen und darin die Filets auf der Hautseite schonend anbraten. Anschlieend den
Fisch in Alufolie einschlagen und warmstellen. Den Bratensatz mit dem Weilwein abléschen, den
Meerrettich und die Sahne einriithren. Abschlieend das Ganze mit dem Stabmixer aufschiumen.
Den Reis abseihen und die restliche Butter unterriihren. Die Zanderfilets mit dem Blattspinat
und dem Reis auf Tellern anrichten und mit der Meerrettichsofle garnieren.

Josef Zwickelstorfer am 22. Juni 2010
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Zander auf Estragon-SoBe mit Zitronen-Linsen-Couscous

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets a 150 g 100 g Couscous 50 g rote Linsen

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 2 unbehandelte Zitronen

150 ml Schlagsahne 4 EL Butterschmalz 3 TL mittelscharfer Senf

250 ml Gemiisefond 100 ml Gefliigelfond 50 ml trockener Weiflwein

1 TL getrockneter Estragon 0,5 Bund frischer Estragon 0,5 Bund frische Blattpetersilie
2 EL Olivenol 1 Prise Zucker Mehl

Salz schwarzer Pfeffer

Die Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Einen Essloffel Butterschmalz in einem Topf erhitzen
und die Hilfte der Zwiebeln etwa zwei Minuten darin andiinsten. Anschliefend mit dem Weifiwein
abloschen und etwa zwei Minuten einkochen. Den Gefliigelfond und die Schlagsahne dazu geben,
aufkochen lassen und bei schwacher Hitze etwa zehn Minuten koécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
dem getrockneten Estragon, einer Prise Zucker und dem Senf wiirzen. Die Sofle abschlieffend
ziehen lassen und warm halten. In einem weiteren Topf das Ol erhitzen und die iibrigen Zwiebeln
darin glasig diinsten. Die Linsen hinzu geben und etwa eine Minute anbraten. Anschlieffend
die Linsen mit dem Gemiisefond abléschen und bei mittlerer Hitze fiinf Minuten garen. Den
Couscous danach unterheben, den Topf vom Herd nehmen und zugedeckt etwa fiinf Minuten
quellen lassen. Mit einem Sparschiler zwei feine Streifen der Zitronenschale diinn abschélen.
Die Zitrone anschliefend halbieren und den Saft auspressen. Die Knoblauchzehe abziehen und
zusammen mit den Zitronenzesten fein hacken. Die Petersilienblitter abzupfen und ebenfalls
klein schneiden. Alles zusammen unter den Linsen-Couscous mischen und mit Salz, Pfeffer und
einem Essloffel Zitronensaft abschmecken. Das tibrige Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Den Zander waschen, trocken tupfen, mit etwas Mehl bestduben und in der Pfanne etwa zwei
Minuten von jeder Seite anbraten. Den frischen Estragon abzupfen, klein hacken und unter die
Sofle mischen. Die Zanderfilets mit dem Zitronen-Linsen-Couscous auf Tellern anrichten und mit
der Estragonsofle garnieren.

Birgit Endelmann am 18. August 2010
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Zander auf Safran-Fenchel mit Stampf-Kartoffeln

Fiir 2 Personen
2 Zanderfilets, a 100 g 4 mehligk. Kartoffeln 1 Zwiebel

1 Fenchelknolle 3 unbehandelte Orangen 100 ml Milch
40 g Butter 1 Zweig Thymian 1 Zweig Oregano
1 Zweig Rosmarin 3 Safran-Faden 1 Muskatnuss
Olivendl Salz schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln schilen, wiirfeln und in Salzwasser gar kochen. Den Fenchel putzen, der Lén-
ge nach halbieren, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Thymian, den Oregano und den Rosmarin zupfen und fein
hacken. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Fenchel- und Zwiebelscheiben darin anbraten.
Die Orangen auspressen und mit dem Saft die Fenchel-Zwiebel-Mischung abléschen, den Safran
zugeben und mit Salz, etwas Pfeffer und den gehackten Krautern wiirzen. Die Zanderfilets wa-
schen, trocken tupfen und auf das Gemiise setzen. Das Ganze mit geschlossenem Deckel bei
mittlerer Hitze 15 Minuten garen. In einem Topf die Milch erhitzen. Die Kartoffeln zerstampfen
und mit der Milch, der Butter und etwas Olivendl verrithren. Zum Schluss das Piiree mit Salz
und etwas Muskatnuss abschmecken. Die Zanderfilets auf dem Safran-Fenchel mit dem Piiree
auf Tellern anrichten und servieren.

Max Thiell am 23. Juni 2010
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Zander im Zucchini-Mantel mit Kartoffel-Wirsing-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Zanderfilets, a 200 g 4 Kartoffeln, mehlig 1 Zucchini

3 Tomaten in Ol 300 g Brokkoli 2 Tomaten

1 Lauchzwiebel 1 Zwiebel 20 g Speck im Stiick

1 Apfel, rot 0,5 Wirsing 1 Zitrone, unbehandelt
0,5 Bund Schnittlauch 25 g Butter 1 Muskatnuss

200 ml Gemiisefond 2 TL Pesto, griin 1 EL Balsamico, weif}
1 TL Gewiirzkiimmel  Olivenol Zucker

Pfeffer, schwarz Salz

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und klein schnei-
den, in einem Topf mit Salzwasser und dem Kiimmel gar kochen. Die Zucchini mit dem Gurken-
hobel in diinne Scheiben schneiden und blanchieren. Anschliefend mit dem Pesto bestreichen.
Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und eine Hilfte auspressen. Den
Saft auf das Zanderfilet triufeln. Den Zander auf die Zucchinischeiben legen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Fisch mit den Zucchinischeiben und den getrockneten Tomaten ummanteln.
Die Brokkolirdschen zerteilen und blanchieren. Die Wirsingblétter in kleine Stiicke schneiden.
Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. In einer Pfan-
ne das Ol erhitzen. Den Speck und die Zwiebeln glasig anbraten. Gemiisefond hinzugeben und
den Wirsing weich kochen. Den Apfel schilen, vom Kerngehduse befreien und in kleine Stiicke
schneiden. Den Apfel mit zum Wirsing geben. Die Butter mit zwei Essloffel Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und den Zander von beiden Seiten goldbraun anbraten. Anschlieend den Fisch
fir zehn Minuten in den Ofen geben und weitergaren. Die Kartoffeln abgielen und mit einer
Gabel zerdriicken. Olivendl, Balsamico, Zucker, Pfeffer und Salz hinzugeben. Etwas von der
Muskatnuss abreiben und ebenfalls hinzugeben. Das Ganze cremig rithren. Das Wirsinggemiise
unterheben. Den Schnittlauch in Rollchen schneiden und hinzufiigen. Die Tomaten filetieren und
klein schneiden. Die Lauchzwiebel abziehen und in drei Zentimeter lange Streifen schneiden. In
einer Pfanne das Olivendl erhitzen, das Gemiise anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Gemiise auf den Tellern anrichten. Das Zanderfilet aus dem Ofen nehmen und auf dem Gemii-
sebett anrichten. Jeweils eine Portion von dem Kartoffel-Wirsing-Piiree daneben anrichten.

Pierre André Schober am 08. Februar 2010
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Zander in Bldtterteig mit Limetten-Estragon-Sofe

Fiir 2 Personen

3 Zanderfilets a 150 g 1 fertiger Blétterteig 1 Noriblatt

2 Schalotten 1 unbehandelte Limette 2 Fier

100 g kalte Butter 50 ml kalte Sahne 100 ml Sahne

400 ml Fischfond 100 ml trockener Weiflwein 100 ml franzosischer Wermut
3 Zweige Dill 3 Zweige glatte Petersilie 3 Zweige Koriander

1 TL getrockneter Estragon 2 Zweige frischer Estragon 1 Prise Zucker

Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir die Fischfarce ein Zanderfilet in
einem Zerkleinerer fein hacken und kalt stellen. Jeweils zwei Zweige Dill, Petersilie und Korian-
der abzupfen und klein hacken. Anschlieend die Fischmasse mit einem Ei gut verrithren und
50 ml kalte Sahne, Salz, Pfeffer und die Krduter dazu geben. Das Noriblatt mit der Fischfarce
bestreichen, ein Fischfilet mittig darauf legen und wieder mit Fischfarce bestreichen. Die iibrigen
Zweige Petersilie, Dill und Koriander abzupfen, jeweils ein paar Blatter darauf verteilen und mit
dem zweiten Fischfilet bedecken. Die Fischfilets abschlielend mit dem Noriblatt einwickeln. Das
zweite Ei in einer Schiissel mit etwas Salz verquirlen. Den Blétterteig ausrollen, die eingepack-
ten Fischfilets darauf legen, den Bléitterteig mit dem Ei bestreichen und die Fischfilets damit
einwickeln. Das Ganze auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und mit dem rest-
lichen verquirlten Ei bepinseln. Anschlielend fiir etwa 20 Minuten in den Backofen geben, Fiir
die Sofle die Schalotten abziehen, klein schneiden und in 25 Gramm Butter andiinsten. Mit dem
Weiiwein, dem Fischfond, dem Wermut, der Sahne und dem getrockneten Estragon in einem
Topf erhitzen. Alles auf die Hélfte reduzieren und anschliefend durch ein Sieb passieren. Die
Limettenschale abreiben. Anschlieflend die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Li-
mettensaft und die {ibrige Butter mit einem Schneebesen in die Sofle riihren. Die Sofle nun nicht
mehr kochen lassen. Abschlieend den frischen Estragon abzupfen, klein hacken und zusammen
mit dem Limettenabrieb in die Sofle geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den
Zander im Blétterteig in Scheiben schneiden und mit der Limetten-Estragon-Sofle auf Tellern
anrichten und servieren.

Jiirgen Natus am 16. August 2010
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Zander mit Kartoffel-Radieschen-Salat

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets, a 150g 6 festk. Kartoffeln 8 Radieschen

2 Friihlingszwiebeln 2 Zitronen, unbehandelt Mehl

brauner Zucker 1 TL Barlauchpesto 1 Zweig Petersilie
100 g Butter Butterschmalz 2 EL Sherry-Essig
3 EL Olivensl neutrales Pflanzendl schwarzer Pfeffer
Salz

Die Friihlingszwiebeln von den dufleren Bldttern und den Enden befreien, in Salzwasser blan-
chieren, anschlieflend in Eiswasser geben und in feine Streifen schneiden. Die Radieschen putzen,
von den Enden befreien und in feine Scheiben hobeln. Die Zitronen auspressen und den Saft auf-
fangen. Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, abgielen und pellen. Die Radieschen, den Lauch
und die Kartoffeln mit dem Bérlauchpesto vermengen. Aus dem Sherry-Essig, etwas Zitronensaft
und drei Essloffeln Olivendl ein Dressing herstellen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und braunem
Zucker abschmecken und zu dem Kartoffel-Radieschen-Salat geben. Den Fisch waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hautseite des Fisches mehlieren. Das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der Hautseite etwa zwei Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Anschliefend die Pfanne von der Hitze nehmen, den Fisch wenden und weitere zwei
Minuten in der Pfanne ziehen lassen. Die Butter in einem Topf schmelzen und anschlieffend
iiber den Fisch geben. Die Petersilie zupfen. Den Zander mit der geschmolzenen Butter und dem
Kartoffel-Radieschen-Salat auf Tellern anrichten, mit etwas Petersilie garnieren und servieren.

Jorg Heitz am 09. September 2010
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Zander mit Krduter-SoBe, Salzkartoffeln und buntem Salat

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets mit Haut 4 festk. Kartoffeln 0,5 Gurke

8 Radieschen 8 Kirschtomaten 0,5 Blattsalat

3 Schalotten 1 Zitrone, unbehandelt 1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Schnittlauch 0,5 Bund Dill 2 EL Butterschmalz

4 EL Joghurt 100ml Schlagsahne 4 EL Distelol

4 EL weifler Balsamico-Essig  Olivenol Zucker

schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 80 Grad vorheizen. Die Kartoffeln schélen, vierteln und in Salzwasser gar
kochen. Den Balsamico und den Joghurt in eine Schiissel geben, miteinander vermengen und
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den Salat waschen, zupfen und trocken schleudern.
Zwei Schalotten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Gurke, die Radieschen und die
Tomaten putzen, vom Griin und von den Enden befreien, in feine Scheiben schneiden und al-
les zum Dressing in die Schiissel geben. Das Disteltl dariiber geben und alles vermengen. Das
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Den Zander waschen, trocken tupfen, auf der Haut-
seite mehrmals einschneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend auf der Hautseite
kross anbraten. Daraufhin im Backofen warm stellen. Die Petersilie zupfen und fein hacken. Den
Schnittlauch in kleine Ringe schneiden. Die restliche Schalotte abziehen und in kleine Wiirfel
schneiden. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin andiinsten. Das Ganze
mit der Sahne abloschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie und den Schnitt-
lauch dazu geben und alles vermengen. Die Zitrone vierteln und den Dill fein hacken. Den Zander
mit den Salzkartoffeln und der Kriautersofle auf Tellern anrichten und mit dem Dill und einem
Viertel Zitrone garnieren und mit dem bunten Salat servieren.

Erich Miketta am 19. Juli 2010
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Zander toskanischer Art

Fiir 2 Personen

500 g Zanderfilet 1 Gemiisezwiebel 1 Knoblauchzehe

1 unbehandelte Zitrone 50 g Mehl 25 g kalte Butter

100 ml trockener Weiflwein 125 ml passierte Tomaten 100 ml Schlagsahne

20 ml Cognac 2 EL Olivenol 1 Bund glatte Petersilie
Cayennepfeffer Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel abziehen und eine Hélfte
klein schneiden. Den Knoblauch ebenfalls abziehen und klein hacken. Die Zanderfilets in Medail-
lons schneiden. Die Zitrone halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Das Mehl in einen
tiefen Teller geben. Den Fisch mit einem Teel6ffel Salz und dem Zitronensaft wiirzen und in
dem Mehl wenden. Das Ol in einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Die Medaillons darin bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa zwei Minuten anbraten. Anschlieend heraus nehmen und
im Backofen warm stellen. Die Zwiebel und den Knoblauch in das heifle Fett geben und kurz an-
schwitzen. Mit dem Weilwein abléschen, die passierten Tomaten dazu geben und kurz aufkochen
lassen. Die Petersilie abzupfen, klein schneiden und ebenfalls dazu geben. Mit Pfeffer wiirzen
und abschlieBend die Sahne unterrithren. Die Fischmedaillons zu der Sofle geben und bei kleiner
Hitze fiinf Minuten ziehen lassen. Anschliefend den Fisch herausnehmen, warm stellen und den
Cognac in die Sofle einrithren. AbschlieBend mit Salz abschmecken, einmal aufkochen und vom
Herd nehmen. Die kalte Butter in kleinen Flocken unterriihren. Den Zander toskanischer Art
auf Tellern anrichten, mit der Sofle garnieren und servieren.

Daniel Miiller am 19. August 2010
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Zander-Filet auf Coucous mit Karotten-Ingwer-Sofe

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets a 150 g 120 g Couscous 1 Paprika

1 Knoblauchzehe 1 Schalotte 5 Karotten

1 unbehandelte Limette 20 g Butter 250 ml Gefliigelfond

1 Zweig Thymian 1 Zweig Koriander 8 Safran-Féden

10 g Ingwer 2 Stangen Zitronengras 1 Prise Piment-d’Espelette
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Den Gefliigelfond mit dem Thymianzweig und der Knoblauchzehe in einem Topf aufkochen,
etwas ziehen lassen und anschlieBend durch ein Sieb abgieflen. Den Couscous mit den Safran-
Féden in eine Schiissel geben, mit dem heiflen Gefliigelfond aufgiefen und etwa fiinf Minuten
zugedeckt quellen lassen. Die Paprika schélen, von dem Strunk und den Scheidewdnden befreien
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Korianderbldtter abzupfen und klein hacken. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Paprikawiirfel darin andiinsten, den Couscous dazu geben und
mit Salz, Pfeffer, dem Piment d’Espelette einem Essloffel Olivendl und dem Koriander abschme-
cken. Die Karotten schéilen von den Enden befreien mithilfe eines Entsafters auspressen. Einen
Essloffel Olivenol in einer weiteren Pfanne erhitzen. Die Schalotte abziehen, klein schneiden und
darin andiinsten. Den Ingwer schélen, klein schneiden und hinzu fiigen. Das Zitronengras leicht
zerdriicken und ebenfalls in die Pfanne geben. Das Ganze mit dem Karottensaft abléschen, re-
duzieren und anschliefend durch ein Sieb streichen. Mit zwei Essloffeln Olivens] und der Butter
aufschlagen. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Die Karotten- Ingwersofle abschlie-
Bend mit Salz, Pfeffer, Piment d’Espelette und dem Limettensaft wiirzen. Das Zitronengras
wieder entfernen. Das Zanderfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und den Zander darin von beiden Seiten anbraten. Das Zanderfilet mit
dem Couscous auf Tellern anrichten und mit der Karotten-Ingwersofle garnieren.

Josefine Kunz am 25. August 2010
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Zander-Filet auf Méhren-Flan mit Kresse-Sahne

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets, mit Haut 125 g Mohren 1 Késtchen Kresse
1 Zitrone, unbehandelt 1 Zwiebel 2 Eier

1 Vanilleschote 150 ml Sahne 50 ml Gemiisefond
2 EL Mehl 1 EL Butterschmalz 25 g Butter
Butter Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Fiir den Flan die Mdhren schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig andiinsten. Anschliefend die Mohrenscheiben hinzugeben und mit etwas
Gemiisefond im zugedeckten Kochtopf etwa 15 Minuten gar kochen. 100 Milliliter Sahne in einem
Topf langsam kocheln lassen. Die Kresse von dem Beet schneiden, etwa einen Essloffel beiseite
stellen, den Rest unter die Sahne mengen und ziehen lassen. Anschlieflend das Ganze mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Nun die M6hren mit den Zwiebeln piirieren, die Eier und die restliche Sahne
hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Vanilleschote auskratzen
und das Mark einrithren. Anschliefend vier Formchen mit Butter ausfetten, die Masse in die
Formen fiillen und etwa 15 Minuten im Backofen stocken lassen. Wihrenddessen die Fischfilets
waschen, trocken tupfen und in dem Mehl wilzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und darin die Zanderfilets auf der Hautseite kross braten. Anschlieend den Fisch wenden und
kurz auf der anderen Seite anbraten lassen. Die Souffléformchen auf Tellern stiirzen, mit dem
Zanderfilet und den Mohrenflan anrichten und mit der Kressesahne und der iibrigen Kresse
garnieren.

Meggi Striisser am 06. April 2010
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Zander-Filet mit Gberbackener Zucchini

Fiir 2 Personen

300 g Zanderfilets 1 Zucchini 2 Rispen Cherrytomaten
1 unbehandelte Zitrone 8 Scheiben Ciabatta 1 Scheibe Weifibrot

1 Ei 100 g Feta 1 Zweig Oregano

7 EL Olivenol Mehl Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Enden der Zucchini abschneiden,
der Lange nach drei fiinfmillimeterdicke Stiicke aus der Mitte schneiden und halbieren. Anschlie-
Bend salzen und pfeffern und in einer Pfanne mit zwei Essloffeln Olivendl kurz anbraten. Die
Weibrotscheibe in der Moulinette grob zerkleinern. Den Fetakése in kleine Wiirfel schneiden.
Die Oreganoblitter abzupfen und fein hacken. Das Ei trennen und das Eigelb und das Wei3brot
mit einem halben Essloffel Olivenol und einer Prise Salz vermengen. Anschlieflend den Fetakése
und das Oregano unter das Gemisch mengen und etwas pfeffern. Eine Auflaufform mit etwas
Olivenol bepinseln und die Zucchinischeiben mit dem Feta-Weiflbrotgemisch belegen und im
Backofen etwa zehn Minuten backen, bis eine briunliche Kruste entsteht. Die Tomatenrispen
mit Olivenol bestreichen und auf Backpapier im Backofen zu den Zucchinis legen und eben-
falls etwa sechs Minuten mitbraten, bis die Haut aufspringt. Die Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen und auf der Hautseite einschneiden.
Anschlieflend mit etwas Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer wiirzen und die Hautseite in Mehl
tauchen. Zwei Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zanderfilets darin auf der
Hautseite bei hoher Temperatur knusprig anbraten. AnschlieBend wenden, die Temperatur re-
duzieren und fertig garen. Die Ciabattascheiben in einer Pfanne mit Olivendl knusprig anbraten.
Das Zanderfilet mit der tiberbackenen Zucchini auf Tellern anrichten, mit den Cherrytomaten
servieren und mit den Ciabattascheiben garnieren.

Inge Gaida am 05. August 2010
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Zander-Filet mit karamellisiertem Kohlrabi

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets 2 Knollen Kohlrabi 3 Schalotten

3 Knoblauchzehen 30 g Butter 150 g Schmand
30 ml Weilwein, trocken 150 ml Gemiisefond 5 EL Ol

1 TL Zucker 0,5 Bund Schnittlauch schwarzer Pfeffer
Meersalz

Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch und die Schalotten ab-
ziehen und grob hacken. Beides in zwei Essloffeln Ol andiinsten. AnschlieBend mit dem Weiiwein
einkochen, mit dem Fond auffiillen und auf die Hélfte reduzieren lassen. Den Kohlrabi schélen,
halbieren und in einen halben Zentimeter breite Spalten schneiden. Die Butter in einem Topf
zerlassen und den Kohlrabi darin andiinsten. Danach den Kohlrabi mit dem Zucker bestreuen,
karamellisieren und mit 100 Millilitern Wasser auffiillen. Das Ganze mit Salz wiirzen und bei
geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze 15 Minuten garen. Die Zanderfilets waschen und tro-
cken tupfen. Die Haut zweimal quer einschneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das restliche Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Zanderfilets bei mittlerer Hitze auf der Hautseite drei Minuten
anbraten. Anschliefend umdrehen und mit der Hautseite nach oben circa zehn Minuten im Ofen
garen. Die Sofle mit Salz und Pfeffer abschmecken und durch ein Sieb in einen anderen Topf
streichen. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Nun den Schmand und den Schnitt-
lauch hinzugeben und alles leicht erhitzen. Die Zanderfilets mit dem karamellisierten Kohlrabi
auf Tellern anrichten, mit dem Knoblauch-Schnittlauch- Schmand garnieren und servieren.

Karl Ende am 14. Dezember 2010
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Zander-Filet mit Kartoffel-Meerrettich-Piiree, Rucola

Fiir 2 Personen
1 Zanderfilet, ca. 300 g 400 g mehlige Kartoffeln 200 g Rucola

10 Kirschtomaten 1 Zitrone, unbehandelte 1 Sahne-Meerrettich

2 Schalotten 1 Bund Dill 1 Bund glatte Petersilie
1 EL milder Senf 50 g Butter 50 g Butterschmalz

150 ml Sahne 500 ml Rapsol 100 ml Gemiisefond
125 ml Riesling, trocken 1 Muskatnuss Zucker

schwarzer Pfeffer Salz

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorwdrmen. Die Kartoffeln schilen, vierteln und
in Salzwasser 20 Minuten gar kochen. Die Petersilie grob hacken. Die Zitrone halbieren und
auspressen. Den Fisch waschen, trocken tupfen, mit wenig Zitronensaft betrdufeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Fisch zuerst auf der
Hautseite anbraten, dann wenden und auf der anderen Seite anbraten. Den Rucola waschen und
trocken tupfen. Die Hilfte des Rucola in kochendem Wasser blanchieren, abtropfen lassen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit dem Rapsol erhitzen und den restlichen Rucola
darin frittieren, anschlieend mit Salz wiirzen. Die Schalotten abziehen, fein schneiden und im
Butterschmalz anbraten. Die Schalotten mit dem Weiflwein abloschen, mit dem Fond aufgiefien,
den Senf dazugeben und alles reduzieren. Den Meerrettich schélen und reiben. Die Muskatnuss
ebenfalls etwas reiben. Die Kartoffeln abgielen, 70 Milliliter Sahne und etwas Meerrettich hin-
zugeben. Das Ganze mit Salz, Muskat und Zucker abschmecken, die Petersilie und etwas Butter
hinzugeben und alles miteinander vermengen. Den Dill zupfen und sehr fein schneiden. Die rest-
liche Sahne und den Dill zur Sofle hinzugeben. Anschlieend die Senf-Dill-Sofle mit Salz, Pfeffer,
einer Prise Zucker und etwas Butter abschmecken. Die Kirschtomaten kurz in einer Pfanne mit
Butterschmalz erhitzen. Das Zanderfilet mit dem Kartoffel-Meerrettich-Piiree, dem angediins-
teten Rucola, dem frittierten Rucola und der Senf-Dill-Sofle auf Tellern anrichten und mit den
Kirschtomaten garnieren.

Ulrich Dillmann am 03. Juni 2010
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Zander-Filet mit Kartoffel-Schuppen und sauren Linsen

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets, a 200 g 1 grofle Kartoffel, festkochend 100 g kleine, griine Linsen
3 Schalotten 80 g Butter 1 Ei

5 Zweige Thymian 200 ml Gemiisefond 5 EL Balsamico-Essig

5 EL neutrales Pflanzensl Pfeffer, schwarz Salz

Die Linsen waschen und abtropfen lassen. Die Schalotten abziehen und fein wiirfeln. 20 Gramm
Butter in einem Topf zerlassen, die Schalotten darin glasig diinsten, die Linsen und den Fond
dazu geben und alles bei geringer Hitze kochen lassen. Den Balsamico-Essig um etwa ein Drittel
in einem weiteren Topf reduzieren. Die Kartoffeln schiilen, in Scheiben schneiden und trocken
tupfen. Aus den Kartoffelscheiben runde Scheiben von etwa zwei Zentimetern Durchmesser aus-
stechen. Nochmals 20 g Butter in einem Topf zerlassen. Das Ei verquirlen. Den Zander waschen,
trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und dick mit dem Ei bestreichen. Die Kartoffel-
scheiben anschlielend wie Schuppen auf die Filets legen. Das Ganze mit der zerlassenen Butter
bestreichen und kalt stellen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zanderfilets mit der Kartof-
felschuppenseite nach unten bei mittlerer Hitze etwa fiinf Minuten braten und etwas nachwiirzen.
Die Thymianzweige in die Pfanne geben und mitbraten. Den Fisch wenden und etwa eine Mi-
nute braten. Den reduzierten Balsamico-Essig mit den Linsen vermengen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und die restliche Butter unterschwenken. Das Zanderfilet mit den Kartoffelschuppen,
den sauren Linsen und dem Thymian auf Tellern anrichten und servieren.

Petra Hermann am 08. September 2010
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Zander-Filet mit Paprika-Kraut

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets a 200 g 1 kleine Kartoffel = 2 rote Paprikaschoten

1 Schalotte 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

250 g fertiges Sauerkraut 1 Zitrone 2 EL Butter

250 ml Gemiisefond 50 ml Wermut 100 ml Weilwein

200 ml Fischfond 150 ml Sahne 1 EL Paprikapulver, edelsiifl
1 EL Paprikapulver, rosenscharf 2 EL Paprikamark Zucker

Mehl Butterschmalz schwarzer Pfeffer

Meersalz Salz

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Paprikaschoten von den Kernen
und den Scheidewinden befreien, halbieren und kurz in den Ofen geben, bis sich die Haut von
der Paprika 16st. Anschlieffend aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen lassen, die Haut abziehen,
die Paprika klein schneiden und mit dem Gemiisefond fein piirieren. Das Piiree durch ein Tuch
ausseihen und den Saft auffangen. Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Etwas Butterschmalz in ei-
ner Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten und mit Zucker karamellisieren lassen. Das
Sauerkraut hinzugeben und den Paprikasaft untermischen. Mit dem rosenscharfen und dem edel-
siilen Paprikapulver wiirzen. Die Kartoffel schélen, fein reiben und untermischen. Das Kraut bei
niedriger Temperatur kécheln lassen. Die Schalotte abziehen und wiirfeln. Etwas Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Mit dem Wermut, dem Weiflwein
und dem Fischfond abléschen und die Fliissigkeit reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Sahne schlagen und die Sofle mit der geschlagenen Sahne und einem Essloffel Butter
aufmixen. Die Zanderfilets waschen und trocken tupfen. Mehl auf einen Teller geben und die
Filets darin wenden, bis diese vollstdndig bemehlt sind. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen und die Filets darin anbraten. Den Knoblauch abziehen, klein schneiden und die restli-
che Butter dem Fisch zugeben. Das gebratene Filet in den Ofen stellen. Das Paprikamark unter
das Kraut mischen. Den Fisch aus dem Ofen nehmen und mit etwas Meersalz bestreuen. Die
Sofle nochmal aufschiumen. Das Zanderfilet mit dem Paprikakraut auf Tellern anrichten, mit
der Sofle garnieren und servieren.

Silke Stenger am 15. November 2010
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Zander-Filet mit Paprika-Ragout und Kartoffel-Rosti

Fiir 2 Personen
300 g Zanderfilet, mit Haut 5 festk. Kartoffeln 1 gelbe Paprika

1 rote Paprika 1 Zwiebel 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 1 Stange Lauch 1 Zitrone

0,25 Bund Basilikum 4 Zweige Thymian 1 Zweig Rosmarin
1 Prise Paprikapulver 50 ml Weilwein 175 ml Fischfond
75 ml Sahne 1 Prise Speisestéirke Mehl

Pflanzenol Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir die Sofle die Schalotte abziehen
und fein wiirfeln. Den Weiflwein in einem Topf erhitzen. Die Schalotten zugeben und das Ganze
einkochen lassen. Den Fischfond und die Sahne dazugeben und ebenfalls einkochen lassen. Zwei
Thymianzweige mit in den Topf geben. Die Zitrone halbieren, auspressen und den Saft in den
Topf geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gegebenenfalls mit der Speisestédrke binden. Die
Paprikaschoten schélen, halbieren und vom Kerngehéuse befreien. Danach wird die Paprika
in kleine Wiirfel geschnitten. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. In einer Pfanne Olivenol
erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Den Knoblauch abziehen und ebenfalls wiirfeln. Den
Knoblauch und die Paprika mit in die Pfanne geben und kurz durch schwenken. Den Basilikum
zupfen und mit in die Pfanne geben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Den
Lauch abziehen, in feine Streifen schneiden und in der Fritteuse goldgelb frittieren. Anschlielend
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz wiirzen. Das Zanderfilet waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und danach in grofiere Stiicke schneiden. Das Olivendl in
der Pfanne erhitzen und den Zander auf der Hautseite anbraten. Den restlichen Thymian und
den Rosmarinzweig in die Pfanne geben. Den Fisch umdrehen und von der anderen Seite fertig
garen. Danach die Pfanne zum warmhalten in den Ofen geben. Die Kartoffeln schélen, raspeln
und mit Salz wiirzen. Etwas Mehl dazugeben und zu kleinen Rosti formen. Etwas Olivendl in
der Pfanne erhitzen und die Rosti von beiden Seiten goldbraun braten. Die Rosti auf Tellern
anrichten. Den Fisch aus dem Ofen nehmen und neben den R6sti anrichten. Das Paprikaragout
und die Lauchstreifen dazugeben. Das Ganze mit der Fischsofle iibergieflen und anrichten.

Ariane Prantl am 10. November 2010
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Zander-Filet mit Pilzen und Kartoffel-Perlen

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets, ohne Haut 2 Kartoffeln, fest 1 Schalotte
100 g Kréutersaiblinge 2 Zweige Thymian 4 EL Butter
1 EL Ol Mehl Petersilie
Salz Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und einen Teller warm stellen. In einem
Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die Kartoffeln waschen, schélen und kleine Kugeln ausste-
chen. Die Kugeln gar kochen. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen, in gleichgrofie Stiicke
schneiden, salzen, pfeffern, mit Mehl bestiuben und in heiem Ol und einem Essloffel Butter
auf beiden Seiten vier Minuten lang anbraten. Einen Thymianzweig dazulegen. Das Fischfilet
zwischendurch mit der Ol-Buttermischung betriufeln. Die Kriutersaiblinge putzen, die Scha-
lotte abziehen und fein wiirfeln. Das Ganze in einem Essloffel Butter andiinsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und einen Thymianzweig mit in die Pfanne legen. Die Petersilie waschen und
hacken. Die gegarten Kartoffelperlen in der restlichen Butter schwenken. Die Zanderfilets auf
einem Teller anrichten und die Kartoffelperlen und die Krautersaiblinge dazugeben. Mit der
Petersilie garnieren.

Inge Wolf am 29. April 2010

Zander-Filet mit Pistazien-Risotto

Fiir 2 Personen
2 Zanderfilets a 100 g, mit Haut 150 g Risottoreis 1 unbehandelte Orange

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 30 g Pistazienkerne
50 g Butter 50 g Parmesan 600 ml Gemiisefond
75 ml trockener Weiflwein 1 TL Fenchelsamen 1 Vanilleschote
Olivenol Chilisalz Pfeffer, schwarz

Den Fond in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Olivendl in einem Topf
erhitzen, darin die Zwiebeln anschwitzen, den Reis zugeben, mit dem Weiflwein abléschen und
das Ganze einkochen lassen. Das Risotto anschliefend mit dem heilen Fond aufgiefien, sodass
der Reis bedeckt ist. Unter stdndigem Riihren diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis eine
cremige Konsistenz erhélt. Die Knoblauchzehe abziehen, fein hacken und die Vanilleschote ldngs
aufschneiden und das Mark herauskratzen. Die Schale der Orange abreiben, die Fenchelsamen
klein morsern und den Parmesan reiben. Die Pistazien grob hacken und mit der Vanille, den
Fenchelsamen, dem Parmesan und der Orangenschale zum Risotto geben. Die Butter einriithren
und mit dem Chilisalz wiirzen. Die Zanderfilets waschen und trockentupfen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und darin die Filets von beiden Seiten anbraten. Den Fisch kurz vor dem
Servieren mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zanderfilets mit
dem Risotto auf Tellern anrichten und servieren.

Heike Wendel am 22. November 2010
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Zander-Filet mit Rahm-Sauerkraut und Balsamico-Linsen

Fiir 2 Personen
1 Zanderfilet, a 300 g 100 g Génsebrust, gerduchert 100 g rote Linsen

250 g Sauerkraut, Dose 100 g Knollensellerie 1 Karotte

2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 120 g Creme-fraiche
50 g Butter, kalt 2 Lorbeerblétter 0,5 Bund Rosmarin
0,5 Bund Thymian 2 EL reduzierter Balsamico Olivenol

schwarzer Pfeffer Salz

Den Sellerie und die Karotte schélen, vom Strunk befreien und halbieren. Die Schalotten abzie-
hen und ebenfalls halbieren. Die gerducherte Génsebrust ebenfalls in grobe Stiicke schneiden. Die
roten Linsen waschen und in einem Topf mit Salzwasser, den Lorbeerbléttern, dem Sellerie, der
Karotte und den Schalotten sowie der Géansebrust weich kochen. Das Sauerkraut in einem Topf
erwirmen. Anschliefend die Creéme-fraiche unterriithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken
und leicht kocheln lassen. Eine Pfanne mit der Butter erhitzen. Die Thymian- und Rosmarin-
zweige zupfen und mit in die Pfanne geben. Den Knoblauch andriicken und ebenfalls mit in die
Pfanne geben. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, in zwei Teile schneiden und zuerst auf
der Hautseite in der Butter und den Gewiirzen anbraten. Anschlieffend das Filet wenden, vom
Herd nehmen und in der Restwirme stehen lassen. Daraufthin den Fisch salzen und pfeffern und
einen Tropfen Olivenol dariibergeben. Die Lorbeerbléitter, das grobe Gemiise und die Génse-
brust wieder aus dem Topf nehmen und den reduzierten Balsamico unter die Linsen heben. Das
Ganze leicht salzen und pfeffern. Das Zanderfilet mit dem Rahmkraut und den Balsamicolinsen
auf Tellern anrichten.

Serkan Sahanoglu am 22. Juli 2010
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Zander-Filet mit SiiBkartoffel-Piiree, Weiwein-Sofle

Fiir 2 Personen
250 g Zanderfilet, mit Haut 2 Siilkartoffeln, mittelgrofl 2 Karotten

2 Schalotten 2 Zweige Zitronengras 1 Zweig Thymian
1 Zweig Rosmarin 1 Zitrone, unbehandelt 1 Muskatnuss

1 TL Sesam, hell 175 ml Sahne 25 ml Milch

100 ml Weilwein, trocken 100 ml Gemiisefond Rapsol

Zucker Olivenol Pfeffer, schwarz
Pfeffer, weif3 Meersalz

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Zanderfilet waschen und trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. In
einer Pfanne das Rapsol erhitzen und die Hélfte der Schalotten zugeben und glasig anbraten.
Den Fisch hinzugeben und von beiden Seiten anbraten. Das Zitronengras von den Bléttern
befreien und der Lange nach aufschneiden. Anschliefend auf das Filet geben. Das Filet mit dem
Bratensaft in eine Auflaufform geben, Thymian und Rosmarin hinzugeben und im Ofen weiter
garen. Die Stikartoffeln schilen. Die Karotten schélen. Beides in kleine Wiirfel schneiden. Einen
Topf mit Wasser zum Kochen bringen und das Gemiise darin gar kochen. Anschlieflend piirieren.
Die Milch und 75 Milliliter Sahne zugeben. Die Muskatnuss etwas reiben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Den Sesam unterrithren. Die andere Hilfte der Schalotten in Olivendl
anschwitzen. Mit dem Weiflwein abldschen und weiter kocheln lassen. Die Zitrone halbieren
und auspressen. Den Saft, die restliche Sahne und den Gemiisefond hinzugeben und reduzieren
lassen. Mit Zucker, Salz und weiflem Pfeffer abschmecken. Den Zander aus dem Ofen nehmen
und auf Tellern anrichten. Thymian, Rosmarin und Zitronengras entfernen. Das Piiree zugeben.
Den Zander mit der Sofle iibergieflen und servieren.

Jana Forster am 24. Marz 2010
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Zander-Filet mit Soe moutarde und bunten Kartoffeln

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets 2 Kartoffeln 1 feste Kartoffel

1 SiiBkartoffel 1 Zitrone, unbehandelt 4 schwarze Oliven
2 EL Mehl 150 g Sahne 10 g Créme-fraiche
1 EL Mehlbutter 2 EL Butter 1 Zweig Thymian
1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Liebstockl 2 EL violetter Senf
1 EL Olivenol 200 ml trockener Weiflwein 500 ml Fischfond

schwarzer Pfeffer  Salz

Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, die Haut einritzen und kalt stellen. Die siifle, die gelbe
und die violetten Kartoffeln schélen, in zwei Millimeter dicke Scheiben schneiden und einem
Topf mit Salzwasser bissfest garen. Anschliefend in Eiswasser abkiihlen lassen und mit Salz und
einem Essloffel Butter abschmecken. Den Fischfond mit dem Weiflwein und der Mehlbutter in
einem Topf aufkochen und reduzieren. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Sahne und
die Creme-fraiche in den Topf hinzufiigen, erneut reduzieren und mit Zitronensaft abschmecken.
Anschlielend den Liebstocklzweig hinzufiigen und aufkochen lassen, das Ganze mit einem KEss-
16ffel Senf und Salz abschmecken. Die Zanderfilets aus dem Kiihlfach nehmen und mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend in dem Mehl wenden. Eine Pfanne mit dem
Olivenol erhitzen und die Filets mit dem Rosmarin und dem Thymian darin auf der Hautseite
anbraten. Abschlielend die restliche Butter hinzugeben und darin nochmal wenden. Anschlie-
Bend den Rosmarin- und den Thymianzweig entfernen. Vier Oliven vierteln. Die Zanderfilets mit
der Sofle moutarde und den bunten Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit den Oliven und
dem restlichen Senf garnieren.

Johannes Duckart am 07. Juli 2010
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Zander-Filet, Kaffee-Kruste, Erbsen-SoBe, Wasabi-Piiree

Fiir 2 Personen
2 Zanderfilets a 120 g, mit Haut 500 g mehligk. Kartoffeln 25 g Erbsen

1 EL Kaffeebohnen 20 g Schalotten 1 Zitrone, unbehandelt
1 Scheibe Toastbrot 100 g Butter Butter

125 ml Milch 2 EL Olivenol 75 ml Gemiisefond

1 Msp. Wasabipulver Salz schwarzer Pfeffer

Die Grillfunktion des Backofens vorheizen. Die Kartoffeln schiilen und in Salzwasser gar kochen,
abgieflen und abdampfen lassen. Die Milch mit 50 Gramm Butter erhitzen, das Ganze zu den
Kartoffeln geben und zu einem Piiree stampfen. Anschlieend das Kartoffelpiiree mit dem Wa-
sabipulver und Salz abschmecken. Ein Backblech mit etwas Butter einreiben. Die Zanderfilets
waschen und trocken tupfen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zanderfilets auf der
Hautseite etwa drei Minuten braten und anschlieBend mit der Hautseite nach oben auf das ge-
butterte Backblech legen. Die Kaffeebohnen mittelfein zerstoflen. Das Toastbrot fein mahlen. Die
Kaffeebohnen und das Toastbrot mit Pfeffer wiirzen und anschliefend die Hautseite der Zander-
filets damit bestreuen. Die Zitrone auspressen und den Saft auffangen. Die Schalotten schélen
und in feine Wiirfel schneiden. 50 Gramm Butter in einem Topf erhitzen, die Schalotten darin
anschwitzen, die Erbsen dazugeben, den Gemiisefond aufgieffen und etwa fiinf Minuten kochen
lassen. Das Ganze piirieren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Zanderfilets
im Backofen auf der mittleren Schiene etwa zwei Minuten iiberbacken. Die Zanderfilets in der
Kaffeekruste mit der Erbsensofle und dem Wasabipiiree auf Tellern anrichten und servieren.

Sascha Gschwendtner am 13. Oktober 2010
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Zander-Filets auf Krduter-Spdtzle

Fiir 2 Personen

2 Zanderfilets, mit Haut 2 Schalotten 1 unbehandelte Zitrone
1 Knoblauchzehe 1 Bund Schnittlauch 1 Bund glatte Petersilie
0,5 Bund Kerbel 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian

50 g Butter 4 Eier 200 ml Schlagsahne

50 g Butter, kalt 50 g Butter 50 g Meerrettich, frisch
200 g Mehl 50 ml Wasser 3 EL Olivenol

200 ml Fischfond 1 Muskatnuss Salz

schwarzer Pfeffer

Die Petersilie, den Kerbel, den Thymian und den Rosmarin waschen, trocken schleudern, zupfen
und klein hacken. Anschliefend mit den Eiern und dem Mehl verquirlen. Das Ganze mit Salz
und Muskatabrieb wiirzen. Anschliefend den Teig schlagen, bis dieser Blasen wirft. Einen Topf
mit Salzwasser erhitzen und den Teig in Spétzle-Form hineingeben. Die Spétzle herausnehmen,
wenn sie oben schwimmen. Anschliefend eine Pfanne mit der Butter erhitzen und die Spétzle
darin anbrdunen. Die Schalotten und die Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Eine Pfan-
ne mit Olivendl erhitzen und die Schalotten und den Knoblauch darin andiinsten. Anschliefend
mit der Sahne und dem Fischfond abléschen und zur Hélfte einkochen. Den Meerrettich reiben.
Die Sofle mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlieend die kalte Butter unterrithren. Den Schnitt-
lauch in feine Ringe schneiden und mit dem Meerrettich ebenfalls unterriihren. AnschlieSend
das Gangze piirieren. Den Zander waschen und trocken tupfen. Die Zitrone halbieren und aus-
pressen. Anschlieend den Zander mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Eine Pfanne
mit Olivendl erhitzen und den Zander auf der Hautseite vier Minuten anbraten. Anschliefend
wenden und eine Minute weiter braten. Die Zanderfilets mit den Spétzlen und der Kréutersofle
auf Tellern anrichten und servieren.

Manuel Laschkowski am 29. September 2010
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Zander-6Garnelen-Kuppeln im Wirsing-Blatt mit Pilz-Rahm

Fiir 2 Personen
150 g Zanderfilet, ohne Haut 2 Garnelen, mit Kopf 4 Kartoffeln, fest

1 Karotte 1 Wirsingkopf 1 Stange Porree

50 g weifle Champignons 2 Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Strauchtomate 2 EL Butter 10 g Butterschmalz

100 ml Schlagsahne 25 ml Hithnerfond 10 ml trockener Weiflwein
3 Zweige Thymian 1 Bund Estragon 1 Bund glatte Petersilie
Olivenol Chili Salz

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen und mit der
Schale in Salzwasser gar kochen. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schnei-
den. Die Garnelen lings am Riicken aufschneiden, entdarmen, von der Schale befreien, waschen
und trocken tupfen. Die Blédtter von den Thymianzweigen zupfen, den Porree von den &ufleren
Blattern befreien, die Mohre schilen und beides in feine Wiirfel schneiden. Den Thymian, den
Porree und die Mohre unter die Zanderwiirfel mischen, die Hélfte der Sahne unterrithren und
mit Salz und Chili wiirzen. Die dufleren Blatter vom Wirsing entfernen und vier Bldtter wa-
schen und trocken tupfen. In kochendem Salzwasser blanchieren und anschlieffend im Eiswasser
abschrecken. Einen Schopfloffel mit etwas Butter ausstreichen und ein Wirsingblatt hineinlegen.
Zwei Essloffel Zandermasse hineindriicken, eine Garnele darauf legen und salzen. Mit der Zander-
masse auffiillen, das Wirsingblatt anschlielend einklappen und das Péckchen vorsichtig aus dem
Schopfloftel nehmen. Den Vorgang mit den iibrigen Wirsingbldttern wiederholen. Eine Schalotte
abziehen, halbieren und in einer Pfanne mit dem Butterschmalz erhitzen. Die Wirsingpéckchen
mit dazugeben und mit dem restlichen Thymian anbraten. Die Packchen anschlieflend fiir etwa
15 Minuten in den Backofen geben. Die Champignons putzen und zusammen mit den iibrigen
drei Wirsingbléttern wiirfeln. Die zweite Schalotte und den Knoblauch abziehen und in einer
heilen Pfanne mit etwas Olivenol zusammen mit den Pilzen braten. Mit dem Hiithnerfond, dem
Wein und der iibrigen Sahne aufgieflen, den Wirsing hinzufiigen und einkochen lassen. Die To-
mate waschen und wiirfeln, einige Estragonbldtter abzupfen und unter den Wirsing mischen. Die
Kartoffeln pellen und kurz in einer Pfanne mit der iibrigen Butter schwenken. Die Petersilien-
blatter abzupfen und kleinhacken. Die Kartoffeln mit den Wirsingpéckchen auf Tellern anrichten
und mit der Petersilie garnieren.

Stephan Lich am 27. Oktober 2010

138



Zander-Rdllchen mit Balsamico-Linsen, Kartoffel-Wiirfel

Fiir 2 Personen

150 g Zanderfilet 150 g Schwarzwilder Schinken 4 festkochende Kartoffeln
150 g Beluga-Linsen 50 g Parmesan 1 Zwiebel

4 getrocknete Tomaten, in Ol 50 g Pinienkerne 2 Zehen Knoblauch

0,5 Bund Basilikum 1 Zweig Frischer Thymian 70 ml Sahne

1 EL Balsamico-Essig 50 ml Rinderfond Zucker

Olivenol Meersalz Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel abziehen und klein hacken,
den Thymian zupfen und klein hacken. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel
darin anbraten. Die Linsen, etwas Zucker, den Thymian zugeben und mit dem Balsamico-Essig
abloschen. Den Rinderfond und die Sahne dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne anrésten. Den Parmesan reiben. Die Basilikum-
blatter zupfen. Den Knoblauch abziehen, klein hacken. Alles mit fiinf Essloffeln Olivendl, Salz
und Pfeffer zu einem Pesto verarbeiten. Den Schwarzwélder Schinken mit Pesto bestreichen und
die getrockneten Tomaten drauf legen. Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen und in Strei-
fen schneiden. Den kleingeschnittenen Zander mittig auf den bestrichenen Schinken legen und
einrollen. Die Zanderréllchen in eine Form legen und zum Garen in den Backofen geben. Die
Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kar-
toffelwiirfel darin knusprig anbraten. Mit Meersalz wiirzen. Die Linsen auf den Tellern mittig
anrichten. Die Fischrollchen aus dem Backofen nehmen, in gleich grofle Stiicke schneiden und mit
der Schnittfliche nach oben auf den Linsen anrichten. Die Kartoffelwiirfel rund herum anrichten
und anschliefend servieren.

Sabine Berger am 12. August 2010
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Zitronen-Risotto mit gebratenem Fisch-Filet

Fiir 2 Personen

1 Lachsforellenfilet 150 g Risottoreis 200 g Parmesan

1 Stange Sellerie 2 Schalotten 1 Zitrone, unbehandelt
2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Dill 1 Ei

110 g Butter 60 ml Sahne 1 1 Gemiisefond

0,25 1 Riesling, trocken 2 EL Olivenol Salz
Pfeffer, schwarz

Die Schalotten abziehen, den Sellerie klein schneiden und beides mit einem Zerkleinerer zu fei-
nem Mus verarbeiten. Die Zitronenschale abreiben. Rosmarin und Dill zupfen und fein hacken.
In einem Topf 30 Gramm Butter mit einem Schuss Olivendl erhitzen und das Schalotten-Sellerie-
Mus glasig diinsten. Anschlieflend den Risottoreis hinzugeben. In einem Topf den Gemiisefond
erhitzen, eine Kelle davon iiber den Reis geben und umriihren, bis dieser den Fond aufgesogen
hat. Diesen Vorgang wiederholen, bis der Reis bissfest ist. Anschliefflend die geriebene Zitronen-
schale und den gehackten Rosmarin unterheben. Den Parmesan reiben. Das Ei trennen und das
Figelb mit dem Parmesan, der Sahne und etwas Pfeffer vermengen. Den fertigen Risotto vom
Herd nehmen und die Ei-Mischung sowie 30 Gramm Butter unterziehen und das Ganze mit Salz
wiirzen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in zwei Portionen teilen. Anschliefend die
Haut in kleinen Abstédnden einschneiden. Die Zitrone halbieren, auspressen und das Fischfilet
mit etwas Zitronensaft sduern. Mit Salz wiirzen. In einer Pfanne die restliche Butter erhitzen,
den Fisch darin auf der Hautseite kross anbraten und auf der Filetseite kurz garen. Anschlielend
mit dem Riesling abloschen. Das fertige Fischfilet zusammen mit dem Zitronenrisotto auf Tellern
anrichten und mit dem gehackten Dill garnieren.

Guido von Schéning am 12. April 2010

Zucchini-Rducher-Lachs-Rallchen

Fiir 2 Personen

150 g Raucherlachs 2 Scheiben Toastbrot 100 g Ziegen-Frischkése
1 Zucchini 0,5 Bund Lauchzwiebeln 1 Bund Schnittlauch

1 sduerlicher Apfel 1 Zitrone, unbehandelt 1 TL Honig, fliissig

1 TL Dijon-Senf 1Bund Schnittlauch 3 EL Olivenol
schwarzer Pfeffer Salz

Die Zitrone halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Den Apfel schillen, das Kerngehau-
se entfernen, klein wiirfeln und anschlieend mit einem Essloffel Zitronensaft betrdufeln. Die
Lauchzwiebel putzen, von den &dufleren Blattern und den Enden befreien und in feine Ringe
schneiden. Den R&ucherlachs in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit den Apfelwiirfeln
und den Zwiebeln in einer Schiissel vermischen. Mit dem Senf, dem Honig und Salz und Pfeffer
abschmecken und etwa 25 Minuten ziehen lassen. Die Zucchini putzen, von den Enden befreien
und der Lénge nach in diinne Scheiben schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Zuc-
chinistreifen darin kurz anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Brotscheiben toasten und
mit dem Ziegen-Frischkise bestreichen. Die Hélfte des Schnittlauchs in feine Ringe schneiden
und tiber die Toastbrotscheiben streuen. Die Lachsmasse in die Zucchinischeiben einrollen und
mit den tibrigen Schnittlauchhalmen verknoten. Die Zucchini-R&ucherlachs-Réllchen zusammen
mit den Toastbrotscheiben auf Tellern anrichten und servieren.

Hans-Joachim Meyfeldt am 19. Oktober 2010
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