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Bandnudeln mit Spargel-Lachs-Ragout

Fiir zwei Personen

150 g Lachsfilet 250 g griiner Spargel 1 Zitrone

3 Bund Kerbel 125 g Mehl 125 g Hartweizengriel
40 g Butter, eiskalt 1 Ei 150 ml Hithnerbriihe
100 ml Sahne Salz, Pfeffer

Grie8, Mehl und Ei mithilfe der Knethakens eines Handriithrgeréts zu streuselartigen Kriimeln
verrithren. Nach und nach teeloffelweise kaltes Wasser hinzugeben und weiterkneten, bis Griefl
und Mehl gut eingearbeitet sind. Zum Schluss die Streusel mit der Hand zu einem festen Teig
verkneten. Diesen nun flach ausrollen, auf ein Backblech geben und mindestens 15 bis 20 Minuten
kaltstellen. Nach der Ruhezeit den Teig in kleinen Portionen durch die Nudelmaschine drehen,
in Streifen schneiden und in kréftig gesalzenem Wasser je nach Nudeldicke zwei bis drei Minuten
kochen. Die Bandnudeln danach abseihen. In einem Topf die Hithnerbriihe erhitzen. Den Spargel
waschen, im unteren Drittel schéilen und die Enden abschneiden. Danach den Spargel in kleine
Stiicke schneiden und in der Briihe circa fiinf Minuten garen. Zum Schluss die Spargelstiicke
herausnehmen und warm stellen. Die Sahne mit dem Sud zu einer leichten Sauce einkochen.
Den Lachs in Scheiben schneiden, salzen und in der Sauce zwei bis drei Minuten garziehen
lassen. Den Fisch danach herausnehmen und beiseite stellen. 30 Gramm kalte Butter in kleinen
Wiirfel unter die Sauce schlagen. Eine halbe Zitrone auspressen und die Sauce mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. In einer Pfanne die restliche Butter erhitzen. Die Nudeln in der
heiflen Butter schwenken und die Spargelstiicke untermischen. Die Lachsscheiben in der Sauce
erwirmen. Zum Anrichten die Nudeln auf Teller geben, die Lachsscheiben mit der Sauce darauf
verteilen und mit Kerbel garnieren.

Michael Heering am 14. Mai 2014

Dampfgegarter Lachs mit MGhren-Orangen-Fenchel-Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir den Lachs:

400 g Lachsfilet 1/2 Bund Dill Salz, Pfeffer
Fiir das Gemiise:

6 Mohren 1 Knolle Fenchel 1 rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen 1 Orangen 1 EL Butter
2 TL Zucker 100 ml Weilwein Salz, Pfeffer

Die Mohren und den Fenchel klein wiirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und
in feine Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, das Gemiise hinzugeben und
etwa fiinf Minuten mit Deckel bissfest diinsten. In der Zwischenzeit die Orange filetieren, die
Trennh&ute ausdriicken und den Saft auffangen. Die Orange und den Zucker zum Gemiise geben.
Kurz karamellisieren, salzen, pfeffern und mit dem Orangensaft und dem Weiflwein abléschen.
Den Lachs waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in zwei gleichgrofle Steaks
teilen. Die beiden Steaks auf das Gemiise legen und den Deckel auf die Pfanne setzen. Bei
mittlerer Hitze etwa fiinf Minuten garen. Den Dill waschen, trocken tupfen, von den Stielen
abzupfen und klein hacken. Anschliefend den gehackten Dill in die Pfanne geben und weitere
fiinf Minuten in der geschlossenen Pfanne diinsten lassen. Den sanft gegarten Lachs und das
Mohren-Orangen-Fenchel-Gemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Gunnar Porrmann am 14. August 2014



Dorade mit Fenchel-Gemiise und Blatterteig-Spirale

Fiir zwei Personen
Fiir die Dorade:

2 Doradenfilets, a 180 g 1 EL Ducca-Gewiirzmischung Olivendl, Salz, Pfeffer
Fiir das Fenchelgemiise:

2 Knollen Fenchel, mit Griin 1 Limette 50 ml Pastis

Olivenol, Fenchelsamen Anispulver, Salz weiler Pfeffer

Fiir die Bliitterteigspirale:

1 Rolle Blatterteig 5 Zweige Thymian 1 Ei

Fenchelsamen Grobes Meersalz Olivenol extra vergine

Den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Den Blétterteig in Streifen schnei-
den und diesen zu Spiralen drehen. Das Ei trennen und die Blatterteigspiralen mit Eigelb bestrei-
chen. Die Thymianzweige abzupfen und fein hacken. Zusammen mit dem groben Salz und den
Fenchelsamen iiber den Bléitterteig streuen und diesen fiir acht bis zwolf Minuten im Backofen
goldbraun backen. Den Ofen anschlieffend auf 80 Grad abkiihlen lassen. Fiir das Fenchelgemiise
zunéchst das Griin von den Fenchelknollen abtrennen und beiseite legen. Die Knollen waschen,
die trockenen Rippenfiden abziehen und die Knolle lings in Scheiben und dann in Wiirfel schnei-
den. Die Wiirfel in Olivenol zart andiinsten und mit Fenchelsamen Salz, weiflem Pfeffer und Anis
wiirzen und mit etwas Pastis betriufeln. Die Limette auspressen und einige Tropfen dariiber ge-
ben. Die Doradenfilets waschen, trocken tupfen und auf Graten untersuchen. Mit wenig Olivenol
einreiben und bei mittlerer Hitze auf der Hautseite kross anbraten. Kurz wenden und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Hautseite zuletzt mit dem Ducca-Gewiirz bestreuen. Die Filets im 80°
warmen Ofen warmhalten. Die Dorade mit Fenchelgemiise und Blétterteigstange auf Tellern an-
richten, einige Tropfen Olivendl extra vergine und etwas Meersalz dariiber geben und mit dem
Fenchelgriin garnieren. - 7 -

Gabriele Lonne am 18. Dezember 2014



Dorade mit Ofen-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir die Dorade:

1 ganze Dorade, a 600 g 8 Cherrytomaten 1 Zitrone

8 schwarze Oliven 8 griine Oliven 1 Zwiebel

2 Stangen Friihlingszwiebeln 2 Zehen Knoblauch 200 ml trockener Weiflwein
6 Zweige Thymian 1 Bund Petersilie 2 frische Lorbeerbléitter
Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Aubergine 1 Zucchini 1 rote Paprika

1 gelbe Paprika 1 Zitrone 1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch % Bund Fenchel 4 Zweige frischer Rosmarin

Olivenol, Salz, Pfeffer

Einen Ofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen, einen zweiten Ofen auf 230 Grad Ober-
/Unterhitze vorheizen. Fiir das Ofengemiise die Aubergine, die Paprika und die Zucchini waschen
und in grofle Stiicke schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und ebenfalls grob
schneiden. Anschliefend etwas Olivendl auf einem Backblech verteilen und das Gemiise und
die Zwiebel- und Knoblauchstiicke auf das Backblech legen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den
Fenchel auf das Gemiise legen. Anschliefend etwas Olivenol auf das Gemiise geben und das
Backblech fiir 20 Minuten in den Ofen bei 230 Grad geben. Die Dorade putzen, die Flossen
abschneiden. und beide Seiten mit je drei Schnitten versehen. Die Petersilie mit dem Thymian
in einem Mixer kleinhacken und die Dorade innen und auflen damit einreiben. Anschliefend
die Dorade von innen und auflen mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Friihlingszwiebeln und den
Knoblauch abziehen und kleinschneiden. Die Tomaten waschen und vom Griin befreien. Die
Zitrone in Scheiben schneiden. Anschlieend ein Stiick Alufolie zu einer Schale formen und
den Knoblauch, die Friithlingszwiebeln, die Zitronenscheiben zusammen mit den Tomaten darin
verteilen. Die Rosmarinzweige und das Lorbeerblatt auf das Gemiise legen. Die Dorade darauf
platzieren und mit dem Weifiwein iibergieflen. Anschliefend mit etwas Olivendl betrdufeln. Die
Folie dicht verschlieBen und das Paket auf dem Gemdiise fiir 30 Minuten im Ofen bei 160 Grad
garen. Die Dorade mit Ofengemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Cristina Galetti am 16. Oktober 2014



Dorsch-Filet mit Tomaten-Oliven-Ragout

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:
2 Dorschfilets a 200 g 2 Zweige Thymian 500 ml Olivenol

Salz

Fiir das Ragout:

250 g Cocktail-Tomaten 1 Lauchzwiebel 50 g getr. Ol-Tomaten
50 g griine Oliven 50 g schwarze Oliven 1 Zehe Knoblauch

100 ml Tomatensaft 1 Zweig Thymian Olivenol, Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir die Tagliatelle:

100 g Tagliatelle 1 Zucchini 1 Zehe Knoblauch

2 Zweige Thymian 1 EL Creme-fraiche = Rapsol, Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch das Olivendl leicht in einem Topf erhitzen. Den Dorsch hineingeben und circa
zehn Minuten lang garen lassen, bis er glasig ist. Am Ende den Fisch abtropfen lassen und
mit Salz abschmecken. Fiir das Ragout die Tomaten vierteln, die Oliven und die Lauchzwiebel
in diinne Scheiben schneiden und beides zusammen in einen Topf geben. Das Ganze mit etwas
Zucker karamellisieren und mit dem Tomatensaft einkochen lassen. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fiir die Nudeln die Tagliatelle in ausreichend gesalzenem Wasser al dente kochen
und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Zucchini mit dem Julienneschéler abschélen. Etwas
Ol in einer groBen Pfanne mit einer Knoblauchzehe und etwas Thymian erhitzen. Zuerst die
Zucchini und dann die Tagliatelle hinzugeben. Einen Essloffel Créme-fraiche unterriithren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Tomaten-Oliven-Ragout auf Tellern anrichten und mit
dem Dorsch und den Zucchini-Tagliatelle servieren.

Markus Fiitterer am 07. August 2014



Dreierlei Fisch-Roulade mit Bandnudeln und Spargel

Fiir zwei Personen
4 Schollenfilets a 100 g 100 g Raucherlachs 8 Scheiben Friihstiicksspeck
250 g weiler Spargel 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone

3 Eier 3 EL Butter 50 ml Schlagsahne
300 g Mehl 100 g Pinienkerne 6 Zweige Rosmarin
100 g Béarlauch 2 TL Walnussol 40 ml Olivenol
Mehl, Olivenol Zucker, Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde
hinein driicken und die Eier, einen Teel6ffel Olivensl und eine Prise Salz hinein geben. Anschlie-
Bend die Zutaten durchkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig mit einem feuchten Tuch
abdecken und zehn bis 15 Minuten ruhen lassen. Danach den Nudelteig in drei Teile teilen, die
Arbeitsplatte und das Nudelholz mit Mehl einreiben und den ersten Teigballen diinn ausrollen.
Mit den {ibrigen zwei Teigballen ebenso verfahren. Den ausgerollten Teig kurz antrocknen lassen
und anschlieflend in etwas breitere Streifen schneiden und anschlieflend die Nudeln in Salzwasser
gar kochen. Den Spargel schélen und die unteren Enden abschneiden. Den Knoblauch abziehen.
Den Barlauch abzupfen und klein mixen. Die Pinienkerne, den Knoblauch und so viel Olivendl
dazu geben, dass ein Pesto entsteht. Erneut die Zutaten klein mixen und das Pesto mit Salz
abschmecken. Die Schollenfilets waschen, trocken tupfen und diinn mit dem Pesto bestreichen.
Finen Teeloffel Pesto iibrig lassen. Den Réucherlachs in rechteckige Stiicke schneiden, je ein
Stiick in die Mitte der Filets legen und diese zu einer Roulade einrollen. Die Fischrouladen mit
Speck umwickeln und mit Holzspieflen fixieren. Olivendl und vier Rosmarinzweige in einer Pfan-
ne erhitzen und darin die Rouladen etwa fiinf Minuten braten. Anschlieend die Rouladen mit
zwel Rosmarinzweigen maximal 15 Minuten im Ofen fertig garen. Die Butter in einer Pfanne
erhitzen und darin den Zucker karamellisieren lassen. Einen Schuss Walnussol dazu geben und
anschliefend den Spargel in der Pfanne etwa zehn Minuten bei mittlerer Hitze diinsten. Einen
Teeloffel Pesto dazu geben und den Spargel so lange anbraten, bis er leicht gebriunt ist und
noch etwas Biss besitzt. Dabei gelegentlich umriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Sahne dazu gieflen und aufkochen lassen, bis sie etwas eindickt und cremig wird. Die Zitrone
halbieren, den Saft auspressen und damit den Spargel und die Sahne abschmecken. Die Nudeln
abgieflen, in die Pfanne geben und kréftig umriihren. Erst kurz vor dem Servieren die Bérlauch-
blatter abzupfen, waschen, in feine Streifen schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben. Die
Schollenrouladen mit den Nudeln und dem Spargel auf Tellern anrichten.

Nicole Freitag am 05. Mai 2014



Fisch-Frikadellen mit Senf-SoBe und Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir die Frikadellen:

4 Kabeljaufilets a 150 g 1 Zwiebel 1 Zitrone

2 Eier 1 Bund Petersilie Paniermehl, Salz, Pfeffer
Fiir den Salat:

400 g festk. Kartoffeln 1 Zwiebel 200 g Bauchspeck

250 g Butter 250 ml Fleischbriihe 200 ml Sahne

3 EL Essig 3 EL mittelscharfer Senf % Bund Petersilie

3 Zweige Dill 50 g Schnittlauch 1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir den Kartoffelsalat die Kartoffeln schilen, schneiden, in Salzwasser geben und kochen. Die
Zwiebel abziehen und vierteln. Die Zwiebel und die Hélfte der Petersilie mit dem Mixer zer-
kleinern. Den Speck kleinschneiden und in einer Pfanne auslassen. Die Sahne und den Senf in
einen Topf geben, vermengen und langsam erhitzen. Den Speck aus der Pfanne nehmen und
die Fleischbriihe erhitzen. Die andere Hilfte der Petersilie, den Dill, den Schnittlauch und eine
Zwiebel mit dem Mixer zerkleinern. Die Kartoffeln abschiitten und in Scheiben schneiden. An-
schlieflend die Kartoffeln zuriick in den Topf geben. Die Fleischbriihe, die Zwiebel und den Speck
dariiber geben, ebenso den Dill, die Petersilie und den Schnittlauch. Den Kartoffelsalat im Topf
lassen und ihn so warm halten. Fiir die Frikadellen die Fischfilets mit dem Mixer zerkleinern und
in eine Schiissel geben. Die Zitrone auspressen und den Saft auffangen. Die Zwiebel abziehen und
kleinhacken und mit den zwei Eiern, der Hélfte der Petersilie und dem Zitronensaft zum Fisch
geben. Die Masse mit den Hénden durchkneten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem
Eisportionierer die Frikadellen portionieren und in den Hinden zu Kugeln formen. Anschlielend
die Frikadellen im Paniermehl wenden und in der Pfanne ausbacken. Den Kartoffelsalat auf Tel-
lern anrichten. Etwas Senfsofle auf den Teller geben und die Fischfrikadellen darauf legen. Die
restliche Senfsofle in ein Milchkdnnchen geben und neben den Teller stellen.

Luc Hoffmann am 21. Juli 2014



Fisch-6Gulasch mit Reis

Fiir zwei Personen

2 Seeteufelfilets, ohne Haut, a 300 g 100 g Reis 1 griine Paprika
100 g feine Erbsen 100 g gestiickelte Dose-Tomaten 100 g Champignons
1 Zitrone 1 Zwiebel 375 ml Sahne

30 g Butter 1 EL Mehl scharfe Chilisauce
Pflanzendl, Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Reis einen Topf mit Wasser erhitzen. Anschlieend den Reis mit einer Prise Salz 20
Minuten bissfest garen. Das Seeteufelfilet in groflere Wiirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Anschliefend den Fisch beiseite stellen und ruhen lassen. Die Butter in einem Topf
zerlassen und etwas Pflanzendl dazugeben. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Anschlielend in der Butter glasig diinsten. Die Paprika halbieren, entkernen und eine
Halfte in feine Streifen schneiden. Die Paprikastreifen anschlieend in der Butter anbraten. Die
Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in den Topf geben. Die Tomatenstiicke unter-
mengen und fiinf Minuten kochen lassen. Das Fischfilet und die Erbsen zu dem Gemiise geben,
untermengen und zehn Minuten kochen. Anschlieffend das Mehl dariiber streuen und unterriih-
ren. Die Sahne zugeben und weitere fiinf Minuten kochen. Den Saft einer Zitrone auspressen.
Das Gulasch mit der Chilisauce, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Reis
mithilfe eines Servierringes auf die Teller geben. Das Fischgulasch mit Reis auf Tellern anrichten
und servieren.

Marion Henning am 10. November 2014



Fisch-Pfanne mit Kartoffel-Piiree und Weiwein- Sahne-Sofe

Fiir zwei Personen

300 g Lachsfilet 300 g Seelachsfilet 600 g mehlige Kartoffeln
2 mittelgroBe Karotten 1 kleine Zucchini 100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 Bund Dill

1 EL Butter 250 ml siifle Sahne 100 ml Vollmilch

150 ml trockener Weilwein 1 Muskatnuss Zucker, Olivenol

Speisesalz, Pfeffer

Fine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Zitrone
halbieren und eine Halfte auspressen. Die andere Hélfte in Scheiben schneiden. Anschliefend den
Fisch mit etwas Zitronensaft betraufeln. Danach salzen und pfeffern und in der heiflen Pfanne von
beiden Seiten bei mittlerer Hitze circa vier Minuten anbraten. Dann auf einen Teller legen und
beiseite stellen. Einen Topf mit Salzwasser erhitzen. Die Kartoffeln schéilen und im kochenden
Wasser garen. AnschlieBend das Wasser abgieflen und die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse
driicken. Die Milch und die restliche Sahne in einem weiteren Topf erwidrmen. Danach die Butter
unter die Kartoffeln heben, die Milch und die restliche Sahne dazugeben, etwas Muskat dariiber
reiben und mit Salz abschmecken. Die Zucchini waschen, die Karotten schilen und beides grob
raspeln. Die Zwiebeln abziehen und wiirfeln, den Knoblauch abziehen und fein hacken. In der
Pfanne, in der der Fisch angebraten wurde, zuerst die Zwiebeln andiinsten. Wenn diese leicht
gebraunt sind, das restliche Gemiise in die Pfanne geben und mitdiinsten. Anschlieend mit dem
Weilwein abloschen, zehn Minuten kocheln lassen und gelegentlich umriihren. Den Dill abzupfen
und klein hacken. Dabei einen Sténgel zum Garnieren aufheben. Danach 200 Milliliter Sahne
hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und dem gehackten Dill abschmecken. Nun
die gebratenen Fischfilets in grofiere Stiicke zerteilen und mit unter das Gemiise heben. Die
Fischpfanne mit dem Kartoffelpiiree und der Weifiwein-Dill-Sahnesauce auf Tellern anrichten,
mit den Zitronenscheiben und dem Dill garnieren und servieren.

Ulrike Duinmeyer-Bolik am 27. Januar 2014



Fisch-Pflanzerl, Lauch-Champignon-Gemiise, Senf-Sofe

Fiir zwei Personen
1 Lachsfilet a 125 g 1 Zanderfilet a 125 g 100 g kleine Champignons

1 Stange Lauch 2 Friihlingszwiebeln 1 Zehe Knoblauch

1 Zitrone 1 Ei 2 EL Butter

1 Scheibe Weiflbrot 2 EL Paniermehl 100 ml Milch

200 ml Gemiisefond 125 ml Sahne 1 EL scharfer Senf

1 EL Dijon-Senf 1 EL stifler Senf 3 Zweige glatte Petersilie
1 Knolle Ingwer 1 Muskatnuss 1 Prise Gewiirzmischung
1 TL Currypulver 4 EL Olivendl Chiliflocken

Chilisalz, Salz

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, von den Gréten befreien und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die griinen Blétter der Friihlingszwiebeln waschen, ebenfalls in feine Wiirfel schneiden und
mit den Fischfilets vermengen. Das Weiflbrot wiirfeln und in der Milch einweichen lassen. Eine
Pfanne erhitzen, die Knoblauchzehe abziehen und eine Hélfte klein hacken. Den Ingwer in kleine
Wiirfel schneiden und einen Teel6ffel Ingwer zusammen mit dem Knoblauch, einem halben Tee-
16ffel Currypulver und 25 Millilitern Gemiisefond in der Pfanne erhitzen und anschlieffend zu den
Fischwiirfeln geben. Das eingeweichte Weiflbrot, das Ei und den scharfen Senf ebenfalls zu der
Masse geben, gut vermengen und mit den Gewiirzen aus der Miihle abschmecken. Anschlieffend
mit feuchten Hénden kleine Fischpflanzerl formen, in Semmelbrosel wenden und mit Olivendl in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten. Fiir die Senfsauce einen Topf mit 100 Milliliter Gemii-
sefond mit 100 Milliliter Sahne, dem Dijonsenf und einem Teel6ffel Butter aufkochen und etwas
reduzieren lassen. Etwas Zitronenschale abreiben und die Sauce mit Chilisalz und der Zitronen-
schale abschmecken. 75 Milliliter Gemiisefond in einem Topf erhitzen. Die Champignons putzen,
trocken abreiben und in Scheiben schneiden. Den Lauch ebenfalls putzen und die dunkelgrii-
nen Auflenblétter entfernen. Die Stangen ldngs halbieren, waschen, in zentimeterbreite Streifen
schneiden und anschliefend in dem Fond fiir fiinf Minuten glasig diinsten. 25 Milliliter Sahne
dazu geben und einkochen lassen. Die Muskatnuss reiben und den Lauch mit Salz, einer Prise
Chiliflocken und Muskatnuss wiirzen. Drei Zweige der Petersilie waschen und trocken schiit-
teln. Die Bléitter abzupfen, klein hacken und zum Lauch geben. Etwas Zitronenschale abreiben
und ebenfalls zum Lauch geben. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Anschlieflend
die Pilze zum Lauch geben, kurz mit diinsten und mit dem Zitronensaft abschmecken. Nach
Belieben das Gemiise mit einer Prise Currypulver wiirzen. Abschliefflend einen Essloffel Butter
unterrithren und das Gemiise damit binden. Die Fischpflanzerl mit dem Lauch-Champignon-
Gemiise auf Tellern anrichten, mit der Senfsauce garnieren und mit einigen Bléttern von der
Petersilie bestreuen.

Hiltrud Schliiter am 04. Juni 2014



Fischfilet alla puttanesca mit Kartoffel-Rasti

Fiir zwei Personen

2 Rotbarschfilets, a 150 g = 300 g Kartoffeln, fest 10 schwarze Oliven

1 Gewiirzgurke, mittelgrofl 2 vorgekochte Dosen-Tomaten 2 Lauchzwiebeln

1 Zehe Knoblauch 2 EL Creme-fraiche 1 kleine Peperoni (rot)
1 Bund Basilikum 2 Stangel Thymian 3 Sténgel Schnittlauch
1 Muskatnuss 6 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch abziehen und
klein hacken. Die Oliven, die Gewiirzgurke und die Lauchzwiebeln kleinschneiden. Die Tomate
in Scheiben schneiden. Die Peperoni aufschneiden, entkernen und sehr klein schneiden. Das Ba-
silikum waschen, von den Stengeln befreien und klein hacken. Den Thymian waschen, trocknen,
zupfen und kleinhacken. Alles in eine Schale geben. Den Rotbarsch salzen, pfeffern und in eine
Auflaufform legen. Den Fisch mit allem aufler den Tomatenscheiben bestreuen, danach den Fisch
mit den Tomatenscheiben bedecken. Den Deckel auflegen und 20 Minuten garen. Die Kartoffeln
schilen und in eine Schiissel reiben. Die geriebenen Kartoffeln in einem Leinentuch ausdriicken.
Mit Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und in zwei Essloffel Olivendl beidseitig braun rdsten. Vor
dem wenden salzen. Die Creme-fraiche mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rosti mit einen
Loffel Creme-fraiche daneben und einer Olive oben drauf anrichten. Den Fisch mit dem Gemiise
auf einem Teller anrichten und servieren.

Thomas Roder am 03. Marz 2014
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Forellen-Filet im Parmesan-Mantel mit Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen
2 Forellenfilets, mit Haut 250g kleine Kartoffeln 250g kleine blaue Kartoffeln

1 rote Zwiebel 2 Zitronen 3 Salatgurke

4 gelbe Paprika 1 rote Paprika 50 g Parmesan

1 Ei 4 EL Butterschmalz 125 ml Gemiisefond

5 EL Mehl 150 g Paniermehl 50 g gemahlene Mandeln
1 TL getrockneter Oregano Zucker, Petersilie Essig, Olivenol

weiller Pfeffer, Salz schwarzer Pfeffer

Beide Kartoffelsorten, waschen und in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen.
Eine Zitrone halbieren und auspressen. Die Forellenfilets kalt abspiilen und trocken tupfen, an-
schliefend mit Zitronensaft betriufeln, salzen und pfeffern. Das Mehl in einen Teller schiitten
und das Ei in einem zweiten Teller verquirlen. Das Paniermehl mit dem Parmesan und den
Mandeln in einem dritten Teller vermengen, mit dem Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Fischfilets im Mehl wenden, durch das verquirlte Ei zichen und in der Parmesanpanade wenden.
Die Panade leicht andriicken. Das Butterschmalz in einer groflen Pfanne erhitzen und den Fisch
darin bei mittlerer Hitze drei bis vier Minuten goldbraun anbraten, dabei einmal wenden. Die
iibrige Zitrone zum Garnieren achteln. Die Kartoffeln abgielen, schélen und in diinne Scheiben
schneiden, Ebenso die Gurke schilen und in diinne Scheiben schneiden, anschliefend mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Paprika waschen, trocken tup-
fen, entkernen und in kleine Stifte schneiden und alles miteinander vermengen. Den Fond mit
etwas Essig, einer Prise Zucker und etwas Olivenol vermischen, im Anschluss iiber die Kartof-
feln, Gurken, gehackten Zwiebeln und Paprika geben. Vorsichtig vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Das Forellenfilet im
Parmesanmantel zusammen mit dem bunten Kartoffelsalat auf dem Teller anrichten, mit etwas
Petersilie bestreuen und servieren.

Bernd Schwarzmeier am 10. Mirz 2014
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Forellen-Filets mit Salbei-Butter und Bratkartoffeln

Fiir zwei Personen

Fiir die Forellenfilets:

4 Forellenfilets, a 150 g 10 Salbeiblétter 100 g Butter

50 ml Sahne 100 ml Fischfond getr. Honigmelonensalbei
Salz, Pfeffer

Fiir die Bratkartoffeln:

300 g kleine Kartoffeln 200 g Butterschmalz Olivendl

Fiir den Salat:

Verschiedene Salatblidtter Romanasalat Lollo rosso
FEisbergsalat 3 EL Olivenol 3 EL Kiirbiskernol
3 EL roter Balsamico 1/2 Bund Estragon  Zitronenthymian
2 EL Senf Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 50 Grad vorheizen. Wasser in einem Topf fiir die Kartoffeln zum Kochen brin-
gen. Die Kartoffeln ungeschélt im kochenden Wasser etwas ankochen. Die Forellenfilets waschen,
trockentupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Filets von jeder Seite etwa eine Minute anbraten. Anschlieend aus der Pfanne nehmen, mit
Alufolie zudecken und im vorgeheizten Ofen warmhalten. Die Kartoffeln abgieBen, mit kaltem
Wasser abschrecken, schiilen und kleinschneiden. AnschlieSend das Butterschmalz in einer Pfan-
ne erhitzen und die geschnittenen Kartoffeln darin goldbraun anbraten. Die Salbeiblatter von
den Stielen abzupfen, waschen und trocken tupfen, anschlieend in der Pfanne, in der die Forel-
lenfilets angebraten wurden in der {ibrigen Butter schwenken, mit dem Fischfond und der Sahne
abloschen, mit dem Honigmelonensalbei wiirzen und aufkochen. Die verschiedenen Blattsala-
te waschen, trockentupfen und eventuell klein schneiden. Fiir die Salatsauce das Kiirbiskernol,
das Olivendl, den roten Balsamicoessig und den Senf in einer Schiissel verriithren. Den Kerbel
von den Stielen abzupfen, klein hacken und ebenfalls unter die Salatsauce riihren, mit Salz, Zi-
tronenthymian und Pfeffer abschmecken und die Blattsalate darin marinieren. Auf einem Teller
die Forellenfilets mit den Bratkartoffeln anrichten, mit dem gemischten Blattsalat garnieren und
servieren.

Peter Weiler am 13. August 2014
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Forellen-Strudel auf Blattspinat mit Karotten-Perlen

Fiir zwei Personen
Fiir die Karottenperlen:

2 grofe Karotten 1 Orange 1 Vanilleschote

2 EL Zucker 100 g Butter 35 ml Apfelessig

Fiir die Forellenstrudel:

2 Forellenfilets, mit Haut 2 Strudelteigblatter 100 g Mehl, Typ 700

1 Ei 1 Zitrone 1 Bund glatte Petersilie

Rapsol, Salz, Pfeffer
Fiir den Spinat:

500g Blattspinat 2 Zehen Knoblauch 100 ml Sahne

100 g Butter 100 ml Gemiisefond 40 ml Weilwein, trocken
1 Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir den Meerrettichschaum:

125 ml Milch, (1,5 %) 1 EL Meerrettichpaste Salz, Pfeffer

Fiir das Petersilienpesto:

1 Bund Petersilie, glatt 1 Bund Schnittlauch 125 ml Olivenol

1 EL Pinienkerne 20 g Parmesan Zucker, Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 240 Grad Heiluft vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Fiir
die Karottenperlen die Karotten zunéchst schéilen und anschliefend mit dem Kugelformer in
Perlen formen. Das kochende Wasser salzen und darin die Karotten blanchieren. Anschliefend
im Eiswasser abschrecken Den Saft aus der Orange pressen und beiseite stellen. Die Vanille-
schote der Linge nach aufschneiden und das Vanillemark herauskratzen. In einer Pfanne die
Butter zerlassen, den Zucker, das Vanillemark sowie die Vanilleschote darin karamellisieren, die
Karottenperlen dazugeben und kurz durchschwenken, mit dem Apfelessig abloschen und den
Saft der Orange aufgieBen. Alles kurz kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir
die Forellenstrudel zunéchst die Zitrone waschen, trocken tupfen und die Forellenfilets mit dem
Abrieb der Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Hautseite mehlieren. Anschlieffend in
einer Pfanne in etwas Rapsol auf der mehlierten Hautseite ungeféihr eine Minute braten, aus der
Pfanne nehmen und die Haut entfernen. Die Haut der Forellenfilets zur Seite legen und spéter
fiir die Garnitur verwenden. Die Strudelblédtter mit dem verquirlten Ei bestreichen. Die Petersilie
waschen, trocken tupfen, den Stiel abschneiden und auf zwei der Filets legen, anschlieend die
anderen beiden Filets darauf legen. Nun je ein ,Forellensandwich” auf einen Strudelteig legen
und zu einem Strudel zusammen rollen. Die beiden Strudel auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen und im vorgeheizten Ofen bei 240 Grad sieben bis acht Minuten backen. Die Haut dazu-
legen. Den Blattspinat waschen und trocken tupfen. Den Knoblauch schélen, zerdriicken und in
einem Topf mit der Butter anschwitzen. Den Blattspinat dazugeben und kochen, bis er zusam-
menfillt, anschlieBend mit dem Weiflwein abléschen und mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Sahne mit einem Handriihrgerit steif schlagen. Vor dem Anrichten mit dem Gemiisefond
und der geschlagenen Sahne verfeinern. Fiir den Meerrettichschaum in einem Topf die Milch und
die Meerrettichpaste, Salz und Pfeffer aufkochen und anschliefend mit dem Piirierstab mixen
und piirieren. Beiseite stellen und spéter nochmal aufschiumen. Fiir das Petersilienpesto den
Parmesan reiben. Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in einem
Mixer mit dem Olivenél, den Pinienkernen und dem geriebenen Parmesan zu einem Pesto ver-
arbeiten, anschliefend mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Abtropfen lassen Die Strudel
aus dem Ofen nehmen, auf einem Teller mit dem Blattspinat und den Karottenperlen anrichten,
mit dem Meerrettichschaum und der Forellenfilethaut garnieren und servieren.
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Sylvia Muster am 18. Juni 2014

Garnelen-Seeteufel-Zitronengras-SpieBe, bunter Mangold

Fiir zwei Personen

2 Riesen-Garnelen 200 g Seeteufelfilet 3-4 Platten Papadums
300-400 g bunter Mangold 1 Zwiebel 2-3 Stiele Zitronengras

2 TL Ingwer 4 Physalis 1 TL rote Currypaste
3-4 EL Honig 300 ml Ol 150 ml Kokosmilch

2 EL Kokosflocken Buttercreme, Olivendl grobes Salz, Salz, Pfeffer

Die Riesen-Garnelen von Kopf, Schale und Darm befreien. Den Schwanz nicht schéilen. Die
Riesen-Garnelen waschen und trocken tupfen. Das Seeteufelfilet waschen, trocken tupfen und
in kleine Portionen schneiden. Anschlieend die beiden Fische abwechselnd mit den Physalis
auf die Zitronengrashalme spieflen. Eine Pfanne mit etwas Buttercreme erhitzen. Die Spiefe
darin anbraten. Eine Pfanne mit etwas Buttercreme erhitzen. Die Zwiebel abziehen und in
kleine Stiicke schneiden. Anschliefend in der heiflen Pfanne glasig anschwitzen. Den Ingwer
von der Schale befreien, reiben und hinzugeben. Danach mit der Kokosmilch abléschen und
eink6cheln lassen. Die Currypaste und den Honig langsam unterrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Sauce einreduzieren lassen. Das Frittier-Ol in einem kleinen Topf erhitzen,
die Papadums darin ausbacken und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen. Eine Pfanne mit
etwas Olivendl erhitzen. Den Mangold waschen, den Strunk herausschneiden und den Mangold in
Streifen schneiden. Anschliefend den Mangold in der heiflen Pfanne andiinsten und mit grobem
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Danach den Mangold in die Papadums fiillen. Die Garnelen-
Seeteufel-Zitronengrasspiefie mit dem bunten Mangold und der Curry-Kokos-Sauce auf Tellern
anrichten, mit den Kokosflocken garnieren und servieren.

Benina Scherschel am 19. Miarz 2014

Gebackenes Lachs-Filet in Dill-Wein-SoBe, Pellkartoffeln

Fiir zwei Personen
1 Lachsfilet, 1 kg, ohne Haut 8 festk. Kartoffeln 1 Zitrone

1 Bund Dill 1 Bund Petersilie 100 g Butter
200 ml Weiiwein, Riesling 2 EL saure Sahne  Margarine, Salz
weifler Pfeffer schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen und in einer
ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen. Eine Auflaufform mit etwas Margarine ausfetten.
Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen und falls nétig entgriten. Den Fisch in vier gleich grofie
Stiicke schneiden, mit Salz und weilem Pfeffer wiirzen und in die gefettete Auflaufform geben.
Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die
Butter in einem Topf schmelzen lassen. Den Wein, die saure Sahne, den Zitronensaft sowie den
Dill in die geschmolzene Butter einrithren. Die Sauce iiber den Fisch geben und alles fiir circa
15 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. Die Kartoffeln in Eiswasser abschrecken und
abpellen.

Jorg Tews am 27. Februar 2014
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Gebratene Dorade mit Spinat-Risotto und Safran-Sofe

Fiir zwei Personen

2 Doradenfilets, a 200 g 100 g Risottoreis 100 g Babyspinat

1 Zwiebel 70 g Butter 50 ml Schlagsahne

50 ml Créme-fraiche 50 g Parmesan 50 ml trockener Weiflwein
650 ml Gemiisefond 1 Zitrone 0,2 g Safranfiden

1 EL Mehl 20 ml weiler Balsamicoessig 3 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

Die Doradenfilets waschen und trocken tupfen. Einen Topf mit dem Ol erhitzen. Eine halbe
Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in dem heifien Ol anbraten. Den Risottoreis dazu geben,
kurz anrdsten und mit Weiliwein abloschen. Anschlieend 600 Milliliter Gemiisefond nach und
nach dazu geben. Wihrenddessen die Doradenfilets mehlieren und in 50 Gramm der Butter auf
der Hautseite kross braten lassen und wenden. Den iibrigen Gemiisefond, bis auf zwei Essloffel,
mit der Hilfte der Safranfiden aufkochen lassen. Den Essig zugeben und alles {iber Eiswasser
schaumig aufschlagen. Anschliefend die Créme-fraiche und die Sahne unterheben. Den Babyspi-
nat mit etwas Gemiisefond aufmixen und unter das Risotto geben. Den Parmesan reiben und
zusammen mit der restlichen Butter unter das Risotto geben und zusammen mit dem Fisch auf
Tellern anrichten. Eine Scheibe der Zitrone abschneiden und damit den Fisch garnieren.

Tanja Hirsch am 12. Mérz 2014
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Gebratener Zander, Kartoffel-Salat und Feld-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir das Zanderfilet:

400 g Zanderfilet 1 Zitrone 2 EL Butterschmalz
Salz, Pfeffer

Fiir den Kartoffelsalat:

400 g kleine, festk. Kartoffeln 1/2 Bund Friihlingszwiebel 3 EL Weiflweinessig

150 ml Rinderfond 1 EL Senf, mittelscharf 1 Prise Zucker

4 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir den Feldsalat:

100 g Feldsalat 6 EL Kiirbiskernol 3 EL Weiflweinessig
1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

4 Kapuzinerbliiten 100 g Speckwiirfel Kiirbiskerne

Den Backofen auf 80 Grad vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Fiir den Kar-
toffelsalat den Rinderfond in einem Topf erhitzen. Die Kartoffeln mit Schale etwa 20 Minuten
kochen, bis sie gar sind. Fiir die Feldsalat-Vinaigrette das Kiirbiskerndl, den Essig, Zucker, Salz,
Pfeffer verriihren. Die Friihlingszwiebeln klein schneiden und die Hilfte davon mit der Vinaigret-
te verrithren. Die Zanderfilets waschen, trocken tupfen mit dem Abrieb und dem Zitronensaft
betraufeln, anschliefend salzen, pfeffern. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und an-
schliefend auf der Hautseite circa drei Minuten sanft anbraten. Anschliefend den Zander in den
vorgeheizten Backofen geben und garen lassen, bis er noch glasig ist. Fiir den Kartoffelsalat die
Kartoffeln abgieflen, pellen, in Scheiben schneiden. Fiir das Dressing den Senf, den Essig, die
Prise Zucker, Salz und Pfeffer verrithren und mit den Kartoffelscheiben verriihren, anschliefend
so viel heiflen Rinderfond zugeben, dass der Salat sdmig wird. Die Speckwdiirfel in einer Pfanne
anbraten und beiseite stellen. Die Kiirbiskerne in einer Pfanne anrdsten und ebenfalls beiseite
stellen. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, mit der Hautseite nach oben auf den Teller geben und
etwas Zitronenabrieb darauf geben. Auf einem Teller den Kartoffelsalat mit dem Servierring
in der Mitte anrichten, das Zanderfilet mit Hautseite nach oben darauf anrichten, jeweils drei
Feldsalatnester drum herum positionieren und mit der Kiirbiskernvinaigrette betraufeln, mit
den Speckwiirfeln und den gerdsteten Kiirbiskernen und den Kapuzinerbliiten garnieren und
servieren.

Susanne Huber am 11. August 2014
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Gebratenes Zander-Filet mit Parmesan-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
300 g Zanderfilet mit Haut 400 g Kartoffeln, mehlig 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 50 g Butter 40 g Butterschmalz
100 g Parmesan 50 g Mehl 150 ml Schlagsahne
100 ml Milch 1 Bund Schnittlauch 2 Thymianzweige

2 Rosmarinzweige 1 Muskatnuss glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schilen, in kleine Stiicke schneiden und in Salzwasser gar kochen. Die Milch
zusammen mit 100 Millilitern Schlagsahne aufkochen. Mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Anschliefend die Kartoffeln zwei Mal durch die Presse in eine Schiissel driicken. Die
Butter in Wiirfel schneiden und untermischen. Die Milch dazu gielen und verriithren bis eine
homogene Masse entsteht. Den Parmesan fein reiben und die Petersilie waschen, fein schnei-
den und einriihren. 50 Milliliter Schlagsahne halbsteif schlagen und kurz vor dem Servieren
unterheben. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Das Zanderfilet waschen, trocken
tupfen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Den Knoblauch abziehen und klein
hacken. Den Fisch in Mehl wenden, das iiberschiissige Mehl abklopfen und die Fischstiicke in
Butterschmalz zusammen mit den Krautern und dem Knoblauch auf der Hautseite etwa fiinf
Minuten braten. Die Fischstiicke wenden und auf der anderen Seite eine weitere Minute braten.
Das Kartoffelpiiree und den Fisch auf Tellern anrichten und mit Parmesan und Schnittlauch
garnieren.

Philipp Haas am 23. Januar 2014
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Gediinsteter Lachs mit Dill-SoBe und Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets a 150 g 70 g Speck 2 grofle Gewiirzgurken
500 g festk. Kartoffeln 1 kleine Zwiebel 2 Zitronen

1 EL Butter 10 g Mehl 125 ml Milch

80 ml Kalbsfond 4 Zweige Zitronenthymian 1 Bund Dill

4 Bund Petersilie 4 Bund Schnittlauch 2 EL Olivenol

1 EL Sonnenblumentl 3 EL Weinessig Zucker, Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Kalbsfond in einem Topf erhitzen. Die
Kartoffeln in Wasser gar kochen, pellen und noch warm in Scheiben schneiden. Die Kartoffel-
scheiben in einer Schiissel im heiflen Wasserbad warm halten und mit dem Weinessig und dem
Kalbsfond iibergieflen. Die Zwiebel abziehen, klein hacken und iiber die Kartoffeln geben. Die
Gewiirzgurken klein wiirfeln und ebenfalls zu den Kartoffeln geben. Den Speck in Wiirfel schnei-
den und mit Sonnenblumendl in einer Pfanne goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und die den Speck zusammen mit dem Bratensud ebenfalls iiber die Kartoffeln
geben und vorsichtig mischen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, auf ein grofles Stiick Alu-
folie legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Zitrone waschen, in Scheiben schneiden und
zusammen mit je drei Dillzweigen auf den Fisch legen. Die Alufolie zusammenlegen, sodass der
Fisch gut verpackt ist, oben aber noch eine Offnung bleibt, durch die sich der Garfortschritt
kontrollieren ldsst. Die Offnung mit einem weiteren Stiick Alufolie abdecken. Die Fischpakete
im Ofen fiir etwa 15 Minuten garen und dabei regelméflig kontrollieren, ob der Fisch gar ist.
AbschlieBend die Fischfilets mit Olivendl betraufeln. Den {ibrigen Dill waschen und klein hacken.
Aus der Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze zubereiten, mit Milch aufgielen und unter Riih-
ren zum Kochen bringen. Von der zweiten Zitrone die Schale abreiben, anschlielend die Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Den Dill und den Zitronenabrieb zur Sauce geben und mit
dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce fiinf bis zehn Minuten bei niedriger
Flamme zugedeckt ziehen lassen. Die Krauter waschen, trocken tupfen, klein hacken und kurz
vor dem Servieren iiber den Kartoffelsalat streuen. Die Fischfilets mit dem Kartoffelsalat auf
Tellern anrichten und mit der Sauce garnieren.

Nicole Freitag am 08. Mai 2014
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Gefiillte Dorade mit Kartoffel-Gemiise

Fiir zwei Personen
1 Dorade, kiichenfertig 300 g festk. Kartoffeln 1 Karotte

1 Knolle Fenchel 1 Knolle Knoblauch 3 Zitronen

100 g Creme-fraiche 100 ml Gemiisefond 2 Zweige Thymian
2 Zweige Rosmarin 4 Bund Koriander 1 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie 100 ml Sonnenblumensl 100 ml Olivensl

1 TL Zucker Mehl, Salz, Pfeffer

Fine Pfanne mit Olivendl erhitzen. Die Kartoffeln schélen und klein wiirfeln. Eine Knoblauch-
zehe abziehen und in Scheiben schneiden. Beides zusammen mit je einem Zweig Thymian und
Rosmarin in die Pfanne legen und anbraten. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Dorade der
Lénge nach am Bauch einschneiden, von den Innereien befreien und anschlieend waschen und
trocken tupfen. Eine Zitrone waschen und in Scheiben schneiden, eine Knoblauchzehe abziehen
und in grobe Stiicke schneiden. Einige der Zitronenscheiben oben auf den Fisch legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Dorade mit den restlichen Zitronenscheiben, einem Zweig Thymian,
einem Zweig Rosmarin, der Petersilie, dem Dill und dem Knoblauch fiillen, ohne die Gewiirze
klein zu hacken. AnschlieBend den Fisch mit Mehl bestduben, in die heifle Pfanne legen und
von beiden Seiten goldbraun braten. Das Sonnenblumendl mit einem Teeloffel Zucker in einer
Pfanne erhitzen. Die Karotte schilen und in diinne Scheiben schneiden. Den Fenchel waschen,
putzen und diinn hobeln. Alles zusammen karamellisieren und mit dem Gemiisefond abléschen.
Anschlielend Creme-fraiche unterheben und ein paar Korianderblatter abzupfen und dazugeben.
Die Dorade mit dem Kartoffelgemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Roza Rasche am 13. Januar 2014
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Gemischter Fisch-Topf mit Aioli und Krduter-Baguette

Fiir zwei Personen

1 Rotbarbenfilet, & 100 g 1 Wolfsbarschfilet, a 100 g 1 Seeteufelfilet, & 100 g

4 Ol-Sardellenfilets, & 5 g 400 g Miesmuscheln 400 g Venusmuscheln

4 Riesen-Garnelen 1 Ciabatta-Brot 1 Knolle Fenchel

1 rote Chilischote 800 g passierte Tomaten 4 Friihlingszwiebeln

3 Zehen Knoblauch 100 g Butter 1 Ei

1 Zitrone 125 ml trockener Weilwein 1 Bund Basilikum

2 Zweige Rosmarin % Bund Zitronenthymian % Bund Oregano

3 Bund Petersilie 1 Prise Safranfaden 150 ml kaltgepr. Rapsol
Olivenol, Meersalz Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Heiflluft vorheizen. Fiir das Kriuterbaguette das Ciabatta kreuz-
weise einschneiden. Die Rosmarin-, Zitronenthymian-, Oregano- und Petersilienbldtter vom Stiel
befreien und grob hacken. Anschlieflend die Kriuter mit drei Essloffeln Olivendl vermischen. Al-
les mit Salz und Pfeffer abschmecken und sorgfiltig in die Einschnitte des Ciabattas reiben. Das
Kriuterbaguette im Backofen fiir zehn Minuten backen, bis es knusprig ist. Fiir den Fischtopf ei-
ne Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Die groben Stiele des Fenchels abschneiden und das zarte
Griin aufbewahren. Die Fenchelknolle halbieren, die Friihlingszwiebeln von den Enden befreien
und beides in Scheiben schneiden. Die Chilischote entkernen und fein schneiden. Zwei Zehen
Knoblauch abziehen und ebenfalls fein schneiden. Anschliefend den Fenchel, die Friihlingszwie-
bel und die Sardellenfilets, von Gréiten befreit, in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze fiir
zwei Minuten garen. Nach und nach die Chili und den Knoblauch dazu geben und fiir weitere
zwei Minuten garen. Anschliefend den Weifiwein dazu geben, verkochen lassen und mit den
passierten Tomaten sowie 100 Milliliter Wasser abloschen. Die Basilikumblétter von den Stielen
befreien und in die Pfanne geben. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir weitere fiinf
Minuten kochen. Die verschiedenen Fischfilets von den Gréten befreien und in je vier gleich grofe
Stiicke schneiden. Die Riesen-Garnelen von der Schale befreien, sowie entdarmen. Die Muscheln
in die Pfanne geben und anschliefend auch die Fischstiicke und die Riesen-Garnelen dazu geben.
Den Fischtopf zugedeckt fiir sechs Minuten garen, bis sich die Muscheln getffnet haben. Fiir die
Aioli das Ei aufbrechen und das Eigelb in ein Schiissel geben. Die Zitrone halbieren, auspressen
und etwas von dem Zitronensaft zu dem Eigelb geben. Anschlieffend eine Prise Safran, etwas
Salz und das Rapsdl in die Schiissel geben. Das Ganze mit dem Piirierstab zu einer Emulsion
verarbeiten. Den Knoblauch durch die Presse geben und in die Schiissel geben. Anschlieflend
das Aioli mit Zitronensaft und Salz abschmecken. Den Gemischten Fischtopf mit Aioli und dem
Krauterbaguette auf Tellern anrichten und servieren.

Alexander Scheld am 02. Juni 2014
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Griechische Zucchini-Trilogie mit Feta-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir den Schafskise:

1 diinne, lange Zucchini 200 g griechischer Feta 15 Walnusskerne

Oregano, Olivenol 2 EL Crema di Balsamico Salz, Pfeffer
Fiir die Zucchiniquadrate:

1 diinne, lange Zucchini 150 g Hallumi 2 EL Feigensenf
2 EL Honig Salz, Pfeffer

Fiir den Zucchinipuffer:
150 g gerducherter Lachs 1 diinne, lange Zucchini 1 Zwiebel

100 g Gouda 1 Muskatnuss 1 Péackchen Backpulver
20 g Mehl 1 Ei Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den Feta-Dip:

1 Paket Feta 100 g Sahne 1 Prise Chilipulver
Fiir die Garnitur:

glatte Petersilie Chilifdaden, Oregano

Den Backofen auf 180 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Zucchini waschen, trocken tupfen und
beide Enden abschneiden. Fiir den Schafskése im Zucchinimantel eine Zucchini ldngs in vier bis
sechs Scheiben schneiden. Das Olivendl in die Pfanne geben und die Zucchinistreifen leicht von
beiden Seiten anbraten. Die angebratenen Zucchini-Streifen dann auf einem Brett nebeneinan-
derlegen, sodass sie sich leicht iiberlappen. Den Feta in 1,5 Zentimeter dicke Scheiben schneiden,
auf die Zucchinischeiben legen, salzen und pfeffern und anschlieend einrollen. Die Zucchini-
Feta-Pickchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und fiir etwa fiinf Minuten im
vorgeheizten Ofen grillen. Fiir die Zucchinipuffer eine weitere Zucchini grob reiben. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Den Gouda reiben und mit den geschnittenen Zwiebelwiirfeln und
den Zucchinistreifen vermengen. Das Backpulver mit dem Mehl und einem Ei vermengen und
anschlieffend ebenfalls unter die Zucchinimasse rithren und mit Salz, Pfeffer und etwas Muska-
tabrieb abschmecken. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und mit einem Essloffel
portionierte Zucchinipuffer darin ausbacken. Etwas Kiichenpapier bereit legen und die Puffer
wenn sie goldbraun gebraten sind, aus der Pfanne zum abtropfen auf das Kiichenpapier legen.
Den gerducherten Lachs in Scheiben schneiden und die Puffer damit garnieren/belegen. Fiir die
Zucchiniquadrate die bereits gehobelten Zucchinistreifen ebenfalls iiberlappend auf ein Brett
legen, den Hallumi in Scheiben schneiden, darauf legen, anschlieend einrollen und ebenfalls im
Ofen etwa fiinf Minuten grillen. Die Feigensauce mit dem Honig verriithren. Fiir den Feta-Dip
den Feta fein hacken und mit 100 Gramm Sahne zu einer cremigen Masse rithren. Danach noch
mit Chilipulver abschmecken. Auf einem Teller zunéchst das Schafskése-Zucchini-Péckchen mit
etwas Olivensl und Balsamicoessig betrdufeln und mit Wallnusskernen garnieren, die Zucchini-
quadrate daneben anrichten, mit der Feigen-Honigsauce garnieren und den Zucchinipuffer mit
den Lachsstreifen garniert ebenfalls auf dem Teller anrichten und zusammen mit dem Feta-Dip
servieren.

Maria Laftsidis-Kriiger am 15. September 2014
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Heilbutt mit Erbsen-Piiree und Weilwein-Sofle

Fiir zwei Personen

Fiir den Heilbutt:

2 Heilbuttfilets, a 120 g 1 Zitrone 1 Orange

50 g Butter 1 EL Olivenol Salz, Pfeffer
Fiir das Erbsenpiiree:

300 g frische, griine Erbsen 100 g Zuckerschoten 2 Schalotten

1 EL Butter 100 g Nussbutter 100 ml Gemiisefond
100 ml Sahne 1 Bund Bohnenkraut 4 Zweige Minze
4 Zweige Kerbel 4 Zweige Petersilie 1 Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Fiir die Weiflweinsauce:

2 Schalotten 1 Zehe Knoblauch 200 ml trockener Weilwein
100 ml Fischfond 100 ml Sahne Butter, Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

5 Scheiben Bacon Erbsensprossen

Den Ofen auf 70 Grad Umluft vorheizen. Die Schale der Zitrone und der Orange abreiben. Den
Fisch mit Salz, Pfeffer, Zitronen- und Orangenabrieb wiirzen und mit Butter und Ol in eine
Klarsichtfolie wickeln. Im Ofen fiir 24 Minuten garen. Die Zuckerschoten und die Erbsen mit
dem Bohnenkraut in Salzwasser garen, anschliefend mit Eiswasser abschrecken. Ein Drittel des
Gemiises beiseitelegen. Die Schalotten abziehen und in einem Topf mit Butter glasig diinsten.
Das restliche Gemiise mit dem Gemiisefond und der Sahne garen. Anschlieend piirieren und
durch ein Sieb streichen. Mit dem nicht piirierten Gemiise vermengen. Mit Muskatnuss, Salz,
Pfeffer, Nussbutter, Kerbel, Petersilie und Minze abschmecken. Fiir die Sauce die Schalotten und
den Knoblauch abziehen, kleinschneiden und in Butter anschwitzen. Mit dem Weiflwein, dem
Fond und der Sahne aufgieffen und einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken
und schaumig piirieren. Den Bacon in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Den Heilbutt mit
Erbsenpiiree, Bacon und Weiflweinsauce auf Tellern anrichten und mit Erbsensprossen garniert
servieren.

Sarah Bokop am 10. Dezember 2014
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Heilbutt mit Safran-Reis und Bohnen-Chorizo-Gemiise

Fiir zwei Personen

400 g Heilbuttfilet 100 g Chorizo 150 g Basmatireis
300 g griine Bohnen 6 Cocktailtomaten 1 Zitrone

1 Knoblauchzehe 2 TL Kapern 4 Bund Thymian

1 Bund Oregano 1 EL Butter 400 ml Gemiisefond
4 TL Bohnenkraut 1 g Safran Olivendl, Meersalz

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 110 Grad Umluft vorheizen. Die Enden der Bohnen abschneiden und in einem
Topf mit Salzwasser zusammen mit dem Bohnenkraut circa 15 Minuten garen. Anschlieend das
Wasser abgieflen und die Bohnen klein schneiden. Die Chorizo in Scheiben schneiden und in einer
heiflen Pfanne anbraten. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Die Tomaten waschen
und halbieren. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Thymian und den Oregano abzupfen
und klein hacken. Nach circa vier Minuten den Knoblauch, die Kapern, die Tomaten und die
Bohnen dazugeben und mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und den Kriutern abschmecken. Den
Reis mit dem Gemiisefond in einem Topf zum Kochen bringen. Anschlielend den Reis ausstellen
und garziehen lassen. Danach den Safran zu dem Reis geben. Den Heilbutt waschen, trocken
tupfen und mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Heilbutt auf der Hautseite anbraten. Nach circa zwei bis drei Minuten wenden und weitere
Minuten braten. Anschliefend etwa zehn Minuten in den Ofen geben. Den Heilbutt mit dem
Safran-Reis und dem Bohnen-Chorizo-Gemiise auf Tellern anrichten und servieren.

Cindy Terrahe am 15. April 2014
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Kabeljau mit Gemdiisetriple und Kartoffel-Sellerie- Stampf

Fiir zwei Personen

Fiir die Kabeljaufilets:

2 Kabeljaufilets, ohne Haut Mehl, Salz, Pfeffer Olivenol
Fiir den Kartoffel-Stampf:

5 Kartoffeln, festk. 1/2 Knolle Sellerie 1 Limette, unbehandelt
1 Zwiebel 1 Knoblauch 300 ml Milch

150 g Butter 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiisetriple:

1 Zitrone 1 Zucchini 2 Krauterseitlinge

8 Kirschtomaten 1 Prise Zucker 1/2 Bund Rucola

Olivenol, Meersalz

Fiir das Petersilienpesto:

1 Bund Petersilie 1 Limette 1 Stiick Ingwer (2cm)
1 Prise Zucker 30 ml Olivenol

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und salzen. Die Zwiebel schiilen und halbieren. Den
Knoblauch schilen und andriicken. Die Kartoffeln und die halbe Sellerie schilen, wiirfeln und
mit der Zwiebel und dem Knoblauch in kochendem Wasser garen. Fiir das Gemiisetriple die
Zucchini, die Tomaten und die Kriuterseitling, waschen, trocken tupfen und in feine Wiirfel
schneiden. Das geschnittene Gemiise in einer Schiissel mit dem Saft der Zitrone und etwas
Olivenol marinieren, mit Meersalz, einer Prise Zucker und Pfeffer abschmecken. Den Rucola
waschen, trocken tupfen, die Sténgel abschneiden, die Bldtter grob hacken und unterriithren.
Fiir das Petersilienpesto den Petersilie waschen, trocken tupfen, von den Sténgeln befreien und
mit dem Saft der Limette, Oliventl und dem geschélten klein gehackten Ingwer in einem Mixer
zu Pesto verarbeiten. Mit der Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kabeljaufilets
salzen, pfeffern, mehlieren und braten, bis sie knusprig sind. Die Kabeljaufilets wenden und die
Pfanne von der Herdplatte ziehen und mit der Resthitze zu Ende garen. Die Kartoffeln und die
Sellerie abgieflen, die Milch hinzugeben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen und zerstampfen.
Die Butter unterriihren und mit Limettenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken. Auf einem Teller
den Kartoffel- Selleriestampf anrichten, das Gemiisetriple und das Kabeljaufilets darauf legen,
mit Pesto garnieren und servieren.

Mario Bohme am 18. Juni 2014
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Kabeljau mit Kartoffel-Piiree und paniertem Fenchel

Fiir zwei Personen
2 Kabeljaufilets a 150 g = 6 mehligk. Kartoffeln 6 Schalotten

5 Knoblauchzehen 2 Fenchel 50 g Knollensellerie
1 Ei 200 g Butter 30 g Schmelzkése
300 ml Milch 1 TL Honig 1 Zweig Liebstockel
1 Muskatnuss Mehl, Butter Olivenol, Chilipulver

Meerrettich, Paniermehl Salz, Pfeffer

Die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Mehl
bestreuen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite etwa zwei
Minuten anbraten. In einem Topf etwa 500 ml Wasser mit einem Teel6ffel Salz erwérmen. In
einem zweiten Topf 200 ml Milch erwdrmen. Die Kartoffeln schéilen, vierteln und in das Wasser
geben. Vier Schalotten und die Knoblauchzehen abziehen und klein hacken. Sobald die Kartof-
feln kochen, die Schalotten und den Knoblauch mit in den Topf geben. Gegen Ende der Garzeit
auch den Liebstockel und den Estragon in das kochende Wasser geben. Wenn die Kartoffeln gar
sind, den Liebstockel und den Estragon aus dem Wasser nehmen und den Sud in einem weite-
ren Topf auffangen. Die Kartoffeln, die Schalotten und den Knoblauch mit der warmen Milch
und der Butter stampfen. Etwas Muskatnuss reiben und das Kartoffelpiiree mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und Chilipulver abschmecken. Abschliefend die Blatter vom Liebsttckel abzupfen,
klein hacken und mit dem Piiree vermengen. Fiir die Sauce die iibrigen Schalotten abziehen und
klein hacken. Den Sellerie und einen halben Fenchel klein schneiden und im Kartoffelsud garen.
100 ml Milch und den Schmelzkése dazu geben und anschlielend alles piirieren. Mit Salz, Pfef-
fer, Chilipulver und Honig abschmecken. Den restlichen Fenchel waschen und in zentimeterdicke
Scheiben schneiden. Dabei den Strunk entfernen. Ein Ei aufschlagen, die Fenchelscheiben damit
bestreichen und in Paniermehl wenden. Anschlielend den Fenchel in einer Pfanne mit Olivenol
und etwas Butter bissfest garen. Die Kabeljaufilets mit dem Kartoffelpiiree und dem Fenchel auf
zwei Tellern anrichten.

Karl-Heinz Jakubczik am 24. April 2014
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Kabel jau mit Mini-Pak-Choi und Pinienkern-SoRe

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Kabeljau-Loins 4 Zweige Thymian 120 ml Olivensl

2 EL Jaipurcurry 70 g Butter

Fiir den Mini-Pak-Choi:

300 g Mini-Pak-Choi 2 EL Butter 2 EL Olivenol

1 Muskatnuss 50 ml Hithnerbrithe  Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

50 g Pinienkerne 1 Schalotte 1 EL Tomatenmark
50 ml Madeira 250 ml Hithnerbrithe Olivenol

50 g Enokipilze 1 Beet Shisokresse Meersalz

Red Kampot Pfeffer

Fiir den Fisch hundert Milliliter Olivendl mit zwei Essloffeln Jaipurcurry erwérmen und beiseite
stellen. Das Curry darf sich absetzen und das Ol nimmt das Curryaroma an. Den Mini-Pak-Choi
halbieren, putzen und in Salzwasser zwei Minuten blanchieren. Danach den Mini-Pak-Choi in
einer Schiissel mit Eiswasser abkiihlen und abtropfen lassen. Fiir die Sauce die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Schalotte abziehen, klein wiirfeln und in Olivendl anschwit-
zen. Das Tomatenmark zugeben, kurz mit anschwitzen und mit Madeira abloschen. Mit circa
250 Milliliter Hiithnerbriithe aufgiefen und 20 Minuten leicht kocheln lassen. Die Pinienkerne
dazugeben und die Sauce piirieren. Jeweils zwei Essloffel Butter und Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Mini-Pak-Choi hineinlegen. Die restliche Hithnerbriihe angieflen und fiinf bis
sieben Minuten bei kleiner Hitze garen. AnschlieBend den Mini-Pak- Choi salzen, pfeffern und
mit Muskat wiirzen. Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen. Die Kabeljau-Loins in einer
Pfanne mit 20 Gramm Butter und 20 Milliliter Olivensl anbraten. Den Thymian mit in die
Pfanne geben und mitbraten. Den Kabeljau salzen und pfeffern. 50 Gramm Butter zugeben, den
Fisch mit der heilen Butter iiberziehen und glasig diinsten. Gegebenenfalls den Fisch zwei bis
drei Minuten im Ofen fertig garen. Den Kabeljau mit dem Mini-Pak-Choi auf Tellern anrichten
und mit dem Currydl betrdufeln. Die Pinienkernsauce angieflen und das Gericht mit Enokipilzen
und Shisokresse garnieren. Abschlieflend Meersalz und Red Kampot Pfeffer dariiber geben.

Katrin Bunner am 04. September 2014
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Kabeljau mit Reis, Safran-Berberitzen und Datteln

Fiir zwei Personen

400 g Kabeljaufilet 10 Datteln ohne Kern 1 Schalotte

200 g Parboiled Reis 30 g getr. Berberitzen 50 g Speisestirke
50 ml Milch 100 g Butter 100 g Schlagsahne
100 g saure Sahne 1 g Safranpulver 3 EL Dijon-Senf
Salz, Pfeffer

Den Reis mit Salz und Wasser bissfest garen. Die Datteln halbieren und mit etwa zehn Gramm
Butter in der Pfanne karamellisieren, dann beiseite stellen. Das Safranpulver und die Berberitzen
mit 30 Millilitern heiflem Wasser zugedeckt quellen lassen. Die Schalotte abziehen, in kleine
Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwa 40 Gramm Butter anschwitzen. AnschlieSend
den Senf dazugeben, mit der Schlagsahne, der sauren Sahne und der Milch abléschen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Eventuell das Ganze mit etwas Stérke binden. Den Kabeljau waschen,
trockentupfen und entgriten. Anschliefend die Sauce legen und darin etwa zehn Minuten ziehen
lassen. Die iibrige Butter erhitzen und die Berberitzen-Safranmischung darin erwéirmen. Den Reis
mit der Safran-Berberitzen-Buttermischung betrdufeln, gemeinsam mit dem Fisch auf Tellern
anrichten und mit der Senfsauce und den Dattelhilften garnieren.

Ilse Schoppe-Marschall am 20. Januar 2014

Kabeljau-Filet mit Risotto

Fiir zwei Personen

Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets, & 200 g Butter, Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Fiir das Risotto:

500 g Risottoreis 1 Zitrone 2 Schalotten

2 Zweige Petersilie 1000 ml Gemiisefond 500 ml Weifiwein
Butter, Sonnenblumencl Salz, Pfeffer

Den Gemiisefond in einem Topf erwérmen, aber nicht kochen lassen. Die Schalotten abziehen und
fein hacken. Etwas Sonnenblumendl mit etwas Butter in einem Topf erhitzen und die Schaltote
darin anschwitzen. Den Reis zugeben und diinsten lassen bis die Korner glasig sind. Mit dem
Weilwein abloschen. Nach und nach mit dem Fond auffiillen bei geringer Hitze und einkdcheln
lassen. Die Zitrone waschen, trocken tupfen und etwas von der Schale abreiben. Das Risotto
abschliefend mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronenabrieb abschmecken. Den Kabeljau waschen
und trocken tupfen. Etwas Sonnenblumendl mit etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch
erst auf der Hautseite in dem heiflen Fett anbraten, dann wenden und einige Minuten weiter
braten. Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und einige
Blatter abzupfen. Die Zitrone in Scheiben schneiden. Den Kabeljau zusammen mit dem Risotto
auf einem Teller anrichten. Mit der Petersilie und den Zitronenscheiben garnieren und servieren.

Franz Eberhardt am 18. August 2014
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Kabeljau-Filet mit Tomaten-Wirsing-Gemiise, Basmati-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

375 g Kabeljaufilet 2 EL Sojaol 1 Prise Chilipulver

1 Prise Paprikapulver 1 Prise Kreuzkiimmelpulver 1 Prise Korianderpulver
1 Prise Kurkuma 1 Prise Nelkenpulver

Fiir das Gemiise:

400 g Wirsing 150 g Tomaten 50 g Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch 10 g Ingwer 2 EL Tomatenmark

1 TL Zucker 2 EL Sojaol 40 ml Gemiisefond

40 ml Reiswein 1 EL Sojasauce 1 Prise Chilipulver

1 Prise Paprikapulver 1 Prise Kreuzkiimmelpulver 1 Prise Korianderpulver
1 Prise Kurkuma 1 Prise Nelkenpulver

Fiir den Reis:

300 g Basmatireis Salz

Den Basmatireis in kochendem Salzwasser bissfest garen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen
und die Griten entfernen. Den Fisch vorsichtig mit Chilipulver, Paprikapulver, Kreuzkiimmel-
pulver, Korianderpulver, Kurkuma und Nelkenpulver wiirzen. Den Wirsing vierteln und den
Strunk herausschneiden. Die Kohlviertel abspiilen, gut abtropfen lassen und in schmale Streifen
schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen, halbieren, entkernen und die Stdngelansétze heraus-
schneiden. Die Tomatenhélften in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und ebenfalls klein wiirfeln. Das Sojadl fiir
den Fisch in einem Wok erhitzen und diesen darin von beiden Seiten anbraten. Anschliefend
aus dem Wok nehmen. Das restliche Sojadl in dem Wok erhitzen. Die Kohlstreifen darin unter
Riihren anbraten. Ingwer-, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel hinzugeben und mit andiinsten. Das
Tomatenmark und die Tomatenwiirfel unterriihren. Den Fond und den Reiswein hinzugieflen und
erhitzen. Das Gemiise mit Sojasauce, Zucker, Chilipulver, Paprikapulver, Kreuzkiimmelpulver,
Korianderpulver, Kurkuma und Nelkenpulver abschmecken. Den Fisch wieder in den Wok geben
und kurz erwérmen. Das Kabeljaufilet mit dem Tomaten-Wirsing-Gemiise und Basmatireis auf
Tellern anrichten und servieren.

Tanja Kellner am 17. Dezember 2014
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Kabeljau-Filet, Kartoffel-Krduter-Taler, Grill-Gemdise

Fiir zwei Personen
Fiir das Kabeljaufilet:

2 Kabeljaufilets, 4 200 g 1 Zehe Knoblauch 2 Stiele Estragon

2 Stiele Thymian 300 ml Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffel-Taler:

250 g mehligk. Kartoffeln 1 Fi 2 EL Speisestérke
1 Muskatnuss 3 Bund glatte Petersilie 2 Stiele Estragon

2 Stiele Thymian Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir das Grillgemiise:

150 g Zuckerschoten 10 kleine Champignons 1 orange Paprika

1 Zucchini 1 Fenchelknolle 3 EL Tomatenmark
Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffel-Krauter-Taler eine Topf mit Salzwasser erhitzen und die Kartoffeln mit Schale
20 Minuten gar kochen. Die Kabeljaufilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Knoblauch abziehen
und mit dem Messer andriicken. Fine Pfanne mit dem Olivendl erhitzen. Den Thymian und den
Estragon zusammen mit dem Knoblauch in das Ol geben. Die Fischfilets dazugeben und bei etwa
60 Grad gar ziehen lassen. Fiir das Grillgemiise die Champignos halbieren. Die Paprika entkernen
und zusammen mit dem Fenchel in Streifen schneiden. Die Zucchini in Scheiben schneiden. Das
Gemiise mit den Zuckerschoten bei starker Hitze in einer Grillpfanne mit Olivendl anbraten. Das
Tomatenmark dazugeben und mitrésten. Anschliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir
die Kartoffel-Taler die Kartoffeln pellen und durch eine Kartoffelpresse driicken. Die Petersilie,
den Estragon und den Thymian fein hacken. Die Kartoffelmasse mit einem Eigelb, der Speise-
stdrke und den gehackten Krautern vermengen und mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschlielend Taler formen und diese in einer Pfanne mit dem Butterschmalz ausbacken, bis sie
goldgelb sind. Das Kabeljaufilet mit Kartoffel-Krauter-Talern und dem Grillgemiise auf Tellern
anrichten und servieren.

Diana Lentvogt am 04. Dezember 2014
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Knurrhahn-Bolognese mit Pancetta

Fiir zwei Personen

2 Knurrhahnfilets, a 150 g 30 g Pancetta 200 g Linguine

1 Scheibe Toastbrot 40 g Knollensellerie 40 g Pastinaken

40 g Petersilienwurzel 40 g Lauch 20 g getr., schwarze Oliven
200 ml passierte Tomaten 1 Zehe Knoblauch 25 ml trockener Weiflwein
100 ml Gefliigelfond 1 TL Tomatenmark 1 Lorbeerblatt

4 Zweige Thymian 1 Zweig Rosmarin 1 Chilischote

weifler Balsamico Zucker, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Linguine einen Topf mit Wasser und einer Prise Salz erhitzen und anschliefend die
Linguine 15 Minuten beziehungsweise nach Packungsanweisung bissfest kochen. Den Knollen-
sellerie, die Pastinaken und die Petersilienwurzel schilen, den Lauch abziehen und alles in feine
Wiirfel schneiden. Den Pancetta wiirfeln. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chili
langs aufschneiden, von Scheidewéinden und Kernen befreien, halbieren und eine Hélfte fein ha-
cken. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Olivendl in einem Topf
erhitzen und die Gemiisewiirfel, den Pancetta, den Knoblauch und die gehackte Chili anbra-
ten. Anschliefend das Tomatenmark dazugeben und kurz mitbraten. Mit Weilwein abldschen.
Die passierten Tomaten, den Gefliigelfond und das Lorbeerblatt untermengen und 15 Minuten
kocheln lassen. Den Thymian und den Rosmarin fein hacken und mit dem Fisch in die Sauce
geben. Anschliefend den Topf vom Herd nehmen und zehn Minuten garziehen lassen. Am Ende
das Lorbeerblatt entfernen. Die Oliven hacken und das Toastbrot zerbroseln. Eine Pfanne mit
Olivendl erhitzen und beides zusammen kurz anrdsten. Die Sauce mit Balsamicoessig, Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Linguine auf zwei tiefe Teller geben, die Sauce dariibergeben
und mit den Linguine vermengen. Die Toastbrot-Oliven-Mischung daraufstreuen und servieren.

Sylvia Hohlbauch am 06. November 2014
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Knuspriges Alpen-Sushi-Rallchen, Raucher-Wildlachs

Fiir zwei Personen
Fiir das Alpensushi:

4 Scheiben Raucher-Wildlachsfilet 2 Scheiben Tramezzini 1 Gurke

1/2 Bund Rucola 1 TL Cayennepfeffer 250 ml Rapsol
2 EL Sauerrahm Salz, Pfeffer

Fiir die Guacamole:

1 Avocado 1 Zitrone 1 EL Olivenol

Salz, Pleffer
Fiir den Dill-Honig-Senf:

1 Orange, unbehandelt 2 EL Estragonsenf 2 EL siifler Senf
1 EL Honig, warm 1/2 Bund Dill Zum Garnieren:
10 Glasnudeln 10 Wasabi-Erbsen, gesalzen 1/2 Bund Koriander

Die Gurke waschen, trocken tupfen und halbieren. Die eine Hilfte der Lidnge nach in fiinf Mil-
limeter breite Stangen schneiden. Den Rucola waschen, trocken tupfen, die Stiele abschneiden
und die Blétter beiseite legen. Fiir die Guacamole die Avocado schélen, den Kern auslésen und
das Fruchtfleisch, den Saft der Zitrone, Salz und Pfeffer und ein Essloffel Olivenol mit dem Pii-
rierstab piirieren. Von dem halben Bund Dill die Stiele entfernen und den Dill klein hacken. Den
Dill, den Estragonsenf, den siiflen Senf, den Honig und den Saft der Orange mit dem Schnee-
besen verrithren. Fiir die Zubereitung der Alpenrollchen, die Tramezzini halbieren, mit dem
Nudelholz diinn ausrollen und anschlieend mit der Guacamole bestreichen. Den Rucola und
feine Streifen vom gerducherten Saiblingsfilet auf die mit Guacamole bestrichenen Tramezzini
legen, jeweils drei feine Gurkenstreifen darauf und anschlieBend die Tramezzini von Hand einrol-
len Die Alpenrdllchen nun mit etwas Rapsol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze von allen Seiten
goldbraun anbraten. In einem Topf das Rapsol erhitzen und die Glasnudeln fiir die Garnitur
darin frittieren. Anschlieend auf einem Stiick Kiichenrolle abtropfen und abkiihlen lassen. Die
Alpenrollchen mit einem Messer schrig in Scheiben schneiden. Auf einem Teller einige Schei-
ben anrichten und mit dem Dill-Honig-Senf, den Wasabi-Erbsen und den frittierten Glasnudeln,
sowie dem Koriander garnieren und servieren.

Sylvia Muster am 19. Juni 2014
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Krduter-Forelle mit Kartoffel-Talern, Meerrettich-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Forellen, a 450 g 1 Zitrone 1 Bund Thymian

1 Bund Rosmarin Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffeltaler:

300 g festk. Kartoffeln Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir den Dip:

1 Zitrone 250 g Creme-fraiche 100 g Walnusskerne

1 Wurzel Meerrettich, a 50 g Salz, Pfeffer
Fiir den Salat:

300 g Hokkaidokiirbis 250 g Feldsalat 1 Zwiebel
1 EL dunkler Honig 1 EL Butter 3 EL Kiirbiskernol
2 EL Weiflweinessig 1 Bund glatte Petersilie Zucker, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen. Einen weiteren Backofen auf 180 Grad Ober-
/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen, in diinne Scheiben schneiden und mit Kiichen-
papier trocken tupfen. Die Scheiben diinn mit Olivendl bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und nebeneinander auf einem Blech verteilen. Anschlieflend fiir 15 Minuten bei 220 Grad in das
untere Drittel des Ofens legen bis die Scheiben goldbraun gebacken sind. Fiir den Fisch die Forel-
len waschen, trocken tupfen und auf beiden Seiten mit einem scharfen Messer mehrmals schrig
einschneiden. Anschliefend mit dem Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben und mit den Thymian-
und Rosmarinzweigen fiillen. Die Zitrone in Scheiben schneiden und die Zitronenscheiben in
die Fische legen. Eine Pfanne mit Olivenol erhitzen und die Forellen von beiden Seiten scharf
anbraten. Anschlieend die Fische mir der Pfanne bei 180 Grad in den Ofen geben und fiir 20
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Fiir den Dip den Meerrettich schélen, fein
reiben und die Walnusskerne fein hacken. Beides mit der Créme-fraiche vermengen. Den Saft
einer Zitrone auspressen. Den Dip mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken. Fiir den
Salat den Kiirbis von den Kernen und Fasern befreien, in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
mit der Butter und dem Honig garen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Feldsalat
zupfen, waschen und trocken schleudern. AnschlieSend die Zwiebel abziehen, in feine Wiirfel
schneiden und die Petersilie fein hacken. Den Salat, die Zwiebeln und die Petersilie in einer
Schale vermengen, die Kiirbiswiirfel dazugeben und mit dem Kiirbiskernsl, dem Weifiweines-
sig, Zucker, Salz und Pfeffer vorsichtig unterheben. Die Kriauter-Forelle mit den Kartoffeltalern,
dem Meerrettich-Walnuss-Sahne-Dip und dem Honigkiirbis-Salat auf Tellern anrichten, mit den
Zitronenscheiben garnieren und servieren.

Freya Wollenhaupt am 01. Dezember 2014
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Lachs in Kokosmilch, Basmatireis, Sellerie- Ananas-Salat

Fiir zwei Personen

200 g Lachsfilet 100 g Basmatireis 1 Knolle Sellerie

1 frische Ananas 1 Limette 200 g Creme-fraiche
400 ml Kokosmilch Pflanzendl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen
und von den Gréaten befreien. Die Limette in Scheiben schneiden. Etwas Pflanzendl in einer
Pfanne erhitzen und darin das Filet auf der Hautseite anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschlielend mit den Limettenscheiben, bis auf eine, belegen, die Kokosmilch angielen und die
Pfanne fiir zehn Minuten in den Backofen geben. Den Reis in einem Topf mit Salzwasser gar
kochen. Den Sellerie von der Schale befreien und raspeln. Die Ananas schilen, entstrunken und
in kleine Stiicke schneiden. Beides mit der Creme-fraiche vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Lachs aus dem Ofen nehmen und gemeinsam mit dem Basmatireis und dem
Sellerie-Ananas-Salat auf Tellern anrichten und servieren.

Barbara Wolf am 30. April 2014

Lachs in Teriyaki-SoBe mit Pak-Choi und Ingwer

Fiir zwei Personen
2 Lachsfilets, a 150 g 100 g Jasminreis 250 g Pak-Choi

1 Knoblauchzehe 2 EL Zucker 60 g brauner Zucker

4 EL Tapiokamehl 50 ml Sojasauce 25 ml Apfelessig

2 TL Reisessig 10 g Ingwer 100 ml Sonnenblumenol
schwarzer Sesam Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 100 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Den Reis waschen und mit einer Prise Salz
in einen Topf mit Wasser geben und bissfest garen. In einer kleinen Schiissel den Reisessig, den
weilen Zucker und eine Prise Salz vermengen. Das Gemisch mit unter den Reis mengen. Den
Knoblauch abziehen, den Ingwer schilen und beides hacken und in einem Topf mit Sonnenblu-
mendl anbraten. Fiir die Teriyaki-Sauce in einem weiteren Topf den braunen Zucker zusammen
mit der Sojasauce erhitzen und mit dem Tapioka-Mehl eindicken. Den Topf anschliefend beiseite
stellen. Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen und mit der Teriyaki-Sauce bestreichen. Diese
fiir 15 Minuten im Ofen garen. Den Ingwer schélen, fein reiben und in einer Pfanne mit Sonnen-
blumendl braun braten. Einen weiteren Topf mit Wasser erhitzen. Den Pak-Choi waschen und
anschlieend zwei Minuten im kochenden Wasser ziehen lassen. Eine Pfanne erhitzen. Den Lachs
aus dem Ofen nehmen und darin von beiden Seiten scharf anbraten. Den Lachs in Teriyakisauce
mit Pak-Choi auf Tellern anrichten und mit dem gerdstetem Ingwer garnieren. Den Reis in einer
separaten Schiissel dazu reichen.

Julian Urban am 10. April 2014
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Lachs mit Fenchel-Gemiise und Orangen-Spaghettini

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets 1 Zitrone 2 TL Orangenabrieb

100 g weiche Butter Salz

Fiir das Fenchelgemiise:

1 grofle Fenchelknolle 1 Schalotte 3 Orangen

1 EL schwarze Oliven 1 Bund Dill 1 Schuss trockener Riesling

Salz, Pleffer

Fiir die Pasta:

200g Spaghettini 1 Orange 50 g Butter
1 Prise Chilipulver 1 Bund Zitronenthymian Salz

Den Ofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Das Nudelwasser aufsetzen. Etwas Schale von je einer
Zitrone und Orange abreiben. Die Butter schmelzen und einen Teil auf einen flachen Teller
geben. Das Fischfilet darauf legen, die restliche Butter iiber den Fisch geben und alle Seiten
einpinseln. Salzen, Zitronen- und Orangenabrieb hinzufiigen und mit Frischhaltefolie abdecken.
Den Teller fiir 20 Minuten in den Ofen geben (mittlere Schiene). Die Schalotte fein wiirfeln und
den Fenchel in feine Scheiben schneiden (ein Teil des Griins zur Deko beiseitelegen). Die Orangen
filetieren und den Rest der Orangen auspressen. Den Saft beiseite stellen. Die Oliven in feine
Ringe schneiden. Die Schalotten mit etwas Olivenol andiinsten und den Fenchel dazugeben. Mit
einem Schuss Riesling abléschen und den Orangensaft zufiigen. Den Fenchel in dem Sud bissfest
garen, die Orangenfilets und Oliven dazu geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Pasta in kochendem Salzwasser bissfest garen. Eine weitere Orange auspressen und den Saft mit
Butter, Chili und Thymian in einer hohen Pfanne kurz aufkochen. Kurz vor dem Servieren die
Spaghettini durch die Sauce ziehen. Den Lachs auf den Spaghettini auf einem Teller anrichten.
Das Fenchelgemiise daneben geben, den Teller mit dem Fenchelgriin dekorieren und anrichten.

Kathleen Schulze am 18. September 2014
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Lachs mit 6rintee-Note und Kokos-Zitronen-Reis

Fiir zwei Personen
2 frisches Lachsfilet 125 g Basmatireis 1 Chilischote, rot

1 Paprika, rot 150 g Zuckerschoten 2 Zitronen

250 ml Kokosmilch 5 g griiner Tee 2 EL schwarzer Sesam

1 Bund Koriander 1 TL Puderzucker 4 EL Balsamico-Essig, weif3
2 TL Olivenol Salz, Pfeffer

Die Kokosmilch mit 250 Millilitern Wasser zum Kochen bringen und den Reis darin gar ziehen
lassen. Die Zitrone halbieren und die Enden entfernen. Eine Zitronenhélfte in den Topf dazugeben
und mit kochen lassen. Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen, anschliefend in dem Salz, dem
Pfeffer und dem griinen Tee wenden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch zuerst
auf der Hautseite circa fiinf Minuten kross anbraten. Anschliefend wenden und ebenfalls kurz
anbraten. Die Zuckerschoten waschen und in kochendem Salzwasser circa drei Minuten blanchie-
ren und anschlieBend abschrecken. Die Chilischote ldngs aufschneiden, von Scheidewénden und
Kernen befreien und klein schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und klein schneiden. Die
Zuckerschoten in feine Scheiben schneiden. Einige Korianderblitter abzupfen, zusammen mit
den Zuckerschoten und dem schwarzen Sesam dazugeben und anschlieBend mit der Chilischote
zu einem Salat vermengen. Den Salat mit dem Olivendl, Balsamico-Essig, etwas Salz und dem
Pfeffer sowie Puderzucker abschmecken. Den Kokos-Zitronen-Reis in einen Servierring geben und
zusammen mit dem Lachs, dem Zuckerschotensalat sowie der kross angebratenen Lachshaut auf
einem Teller anrichten und servieren.

Laura Oberhofer am 26. Mai 2014
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Lachs mit Piiree-Senf -Haube und Rote-Bete-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Lachsfilets & 150 g 300 g festk. Kartoffeln 1 TL Butter
2 Zweige Dill 1 Zitrone 1 EL Ol
75 ml Milch 1 EL Dijonnaise 1 kleine Zwiebel

Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

62,5 ml trockener Weiflwein 125 ml Fischfond 1 kleine Zwiebel
1 EL Mehl 70g Schlagsahne 1 EL Dijonnaise
Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

2 Knollen Rote Bete 2 EL Butter 1 Zwiebel
Kiimmel, gemahlen Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Kartoffeln schélen, waschen, kleinwiir-
feln und circa 15 Minuten lang in Salzwasser kochen. Die Zwiebel abziehen und kleinhacken.
Den Dill waschen und fein schneiden. Die Zitrone auspressen. Den Lachs waschen, trocken tup-
fen und mit Salz, Pfeffer und einem Teel6ffel Zitronensaft abschmecken. Anschlieend im heiflen
Ol von jeder Seite circa eine Minute braten und danach herausnehmen. Die Kartoffeln abgiefien,
die Milch dazugeben und fein stampfen. Mit der Dijonnaise und Salz und Pfeffer abschmecken
und den Dill unterriihren. Den Lachs auf ein Backblech setzen und das Piiree darauf verteilen.
Anschliefend im Backofen circa fiinf Minuten lang iiberbacken. Fiir die Sauce die Hilfte der
Zwiebelwiirfel in der heiflen Butter andiinsten. Das Mehl dariiber geben und kurz anschwitzen.
Den Wein, den Fischfond und die Sahne einriihren und circa drei Minuten lang kocheln. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Dijonnaise abschmecken. Die Rote Bete in Streifen schneiden. But-
ter auslassen und die restlichen Zwiebeln andiinsten. Die Rote Bete zugeben, mit Kiimmel, Salz
und Pfeffer abschmecken und bei geringer Hitze kocheln. Den Lachs mit dem Gemiise auf Tellern
anrichten und mit der Sauce garnieren.

Barbara Schrimpf am 23. Juli 2014
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Lachs mit Sesam-Kruste, Risotto und Zuckerschoten

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets, a 200 g 125 g Risottoreis 200 g Zuckerschoten
1 Zwiebel 50 g Butter 100 g Parmesan

100 ml trockener Weilwein 750 ml Gemiisefond 1 EL Wasabi-Paste
50 g Sesamkorner 3 EL brauner Zucker 4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel in einem Topf mit Oli-
venol anschwitzen. Den Risottoreis dazugeben, aufquellen lassen und mit Weiflwein abléschen.
Nachdem der Weilwein verkocht ist, den Reis mit etwas Gemiisefond aufgiefen und mit ge-
schlossenem Deckel fiir zehn Minuten kochen. Wahrenddessen den Lachs auf der Fleischseite
diinn mit der Wasabi-Paste bestreichen. Die Sesamkoérner in eine Schiissel geben und den Lachs
mit der bestrichenen Seite darin wélzen. Anschlieend den Lachs auf beiden Seiten mit Olivenol
bestreichen und mit der Hautseite nach unten in eine heifle Pfanne legen. Den Lachs fiir zwei
Minuten anbraten und wenden. Nach und nach den restlichen Fond zu dem Risottoreis geben
und weitere 15 Minuten kochen lassen. Die Zuckerschoten in einem zweiten Topf mit heilem
Wasser kurz blanchieren und anschliefend mit Eiswasser abschrecken. Die Butter und den brau-
nen Zucker in eine heifle Pfanne geben und die Zuckerschoten darin karamellisieren. Einen Teil
der karamellisierten Zuckerschoten unter den Risottoreis heben und den Parmesan dazugeben.
Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Lachs mit Sesamkruste, Risotto und den
Zuckerschoten auf Tellern anrichten und servieren.

Kristina Heilgeist am 24. Mérz 2014

Lachs-Couscous-Uberraschung

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets, a 120 g 150 g Couscous 4 Friihlingszwiebeln
2 Mohren 2 Zitrone 200 ml Gemiisebriihe
2 TL Currypulver 50 g Margarine Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Friihlingszwiebeln gut waschen
und trocken schiitteln. Das Zwiebelgriin und den Wurzelansatz abschneiden und die duflerste
Schicht abziehen, anschlieend die Friithlingszwiebeln in Ringe. Ebenso die M6hren waschen und
in Scheiben schneiden Die Margarine in einer Pfanne erhitzen, anschlieend die Friihlingszwie-
beln und die Moéhren darin anbraten. Mit dem Salz, dem Pfeffer und dem Currypulver wiirzen
und den Couscous zugeben. Mit der Gemiisebrithe aufgiefen und fiinf Minuten quellen lassen.
Waihrenddessen den Lachs salzen und pfeffern. Die Zitrone waschen und trockentupfen, anschlie-
Bend die Schale auf einer feinen Reibe abreiben und den Zitronenabrieb {iber den Lachs geben.
Anschlielend den Couscous auf die Mitte eines Backpapier-Bogens geben und den Lachs darauf
platzieren. Die Zitrone halbieren, in Scheiben schneiden, anschlieffend den Lachs mit einer Zitro-
nenscheibe bedecken. Im Anschluss ein Bonbon aus dem Backpapier binden, mit Kiichenband
verschlieen und 15 Minuten in den Ofen geben. Das Lachs-Couscous-Bonbon leicht getffnet auf
einem Teller anrichten und servieren.

Ramona Nixdorf am 03. April 2014
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Lachs-Curry mit Garnelen und Wildreis

Fiir zwei Personen

200 g Lachsfilet 100 g Garnelen 150 g Wildreismischung
50 g Ingwer 1 Limette 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 Chilischote 400 ml Kokosmilch

1 TL Kurkuma 1 EL Butterschmalz Koriander

Salz, Pfeffer

Den Reis in 400 Milliliter kochendem Salzwasser bei milder Hitze gar ziehen lassen. Die Zwiebel
sowie die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Den Ingwer schilen und fein reiben. Die
Chilischote lings aufschneiden, von Scheidewidnden sowie Kernen befreien und ebenfalls fein
hacken. Die Limette halbieren und eine Halfte auspressen. Das Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Den Knoblauch, die Zwiebel, den Ingwer und die Hélfte der klein gehackten Chilischote
glasig darin andiinsten. Das Ganze mit Kurkuma bestduben und mit der Kokosmilch abléschen.
Mit je einer Prise Salz und Pfeffer sowie der Hilfte des Limettensaftes wiirzen. Das Ganze
fiinf Minuten bei schwacher Hitze einkochen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in Wiirfel
schneiden. Die Garnelen von Kopf, Schale und Darm befreien, waschen und trocken tupfen.
Beides mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln, in Kokos-Sud geben und darin bei schwacher
Hitze circa acht Minuten gar ziehen lassen. Das Lachs-Curry zusammen mit dem Reis auf einem
Teller anrichten. Mit etwas Koriander garnieren und servieren.

Daniel Muth am 22. Januar 2014
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Lachs-Curry mit Reis

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, a 250 g 3 TL Kurkumapulver 3 TL Cayennepfeffer
Salz,

Fiir das Curry:

100 g Tomatenmark 15 Curryblétter, frisch 1 4 EL Koriandersamen
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 4 TL Fenchelsamen 1 TL Currypulver

3 TL braune Senfsamen 3 TL Cayennepfeffer 1 TL Kurkumapulver

Senfol, Olivenol, Salz
Fiir den Parboiled Reis:
300 g Parboiled Reis 100 ml Gemiisefond Salz

Den Reis zusammen mit dem Gemiisefond und 300 Milliliter Wasser in einen Topf geben, kurz
aufkochen lassen und anschlieSend bei schwacher Hitze kocheln lassen, bis die Fliissigkeit aufge-
sogen ist. Den Lachs waschen, trocken tupfen, mit dem Cayennepfeffer, dem Kurkumapulver und
etwas Salz einreiben, beiseite stellen und ziehen lassen. In der Zwischenzeit zweieinhalb Teel6ffel
der Senfsamen im Morser zermahlen, die Koriandersamen und den Kreuzkiimmel dazugeben
und ebenfalls mahlen. Mit dem Kurkuma, dem Currypulver, dem Cayennepfeffer, etwas Salz,
den Tomaten und 120 Milliliter Wasser in eine Schiissel geben. Alles vermengen und zur Seite
stellen. Das Senf- und Olivenél zu gleichen Teilen in einer Pfanne erhitzen, die ungemahlenen
Senfsamen dazugeben und anrdsten, nach wenigen Minuten die Fenchelsamen dazugeben und
ebenfalls anrdsten. Anschlieflend die Tomaten-Currymischung mit 200 Milliliter Wasser und den
Currybléttern hineingeben und alles reduzieren lassen. Den Fisch dazugeben und in der Pfan-
ne langsam bei niedriger Hitze pochieren. Das Lachs-Curry mit Reis auf Tellern anrichten und
servieren.

Markus Willemsen am 08. September 2014
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Lachs-Filet mit Bandnudeln und Frischkdse -Kapern-Sofe

Fiir zwei Personen

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, a 150 g 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

% Bund Dill % Bund Petersilie, glatt 4 Bund Thymian
3 EL Sonnenblumensl  Olivendl, Salz, Pfeffer

Fiir die Bandnudeln:

200 g Mehl 200 g HartweizengrieB 3 Fier

1 TL Salz 2 EL Olivensl

Fiir die Sauce:

3 Schalotten 1 Knoblauchzehe 60 g Cornichons

2 TL Kapern 200 g Frischkése 1 EL Speisestérke

1 TL Meersalz, grob 1 Lorbeerblatt 1 Bund Dill

% Bund Petersilie % Bund Thymian 100 ml Gemiisefond
Olivenol, Zucker Mehl, Salz, Pfeffer

Finen Topf mit Salzwasser fiir die Bandnudeln aufsetzen. Das Mehl mit dem Griefl mischen.
Zwei Eier trennen und das Eigelb dieser, zusammen mit einem ganzen Ei unter die Nudelteig-
Grundlage mischen. Einen Teeloffel Salz und etwas Olivendl dazugeben. Alles miteinander ver-
mischen, bis das Ei kérnig wird, den Teig verkneten, anschlieSend in Frischhaltefolie wickeln und
fiir circa zehn Minuten ruhen lassen. Die Knoblauchzehe fiir den Lachs abziehen und in feine
Ringe schneiden. Zitronenschale abreiben, den Saft auspressen, den Dill, den Thymian und die
Petersilie fein hacken und die Kréauter miteinander vermengen. Den Fisch waschen und von even-
tuellen Gréaten befreien. Die Haut mit einem scharfen Messer einschneiden. Salz, Pfeffer, den in
Scheiben geschnittenen Knoblauch, zwei Essloffel Olivendl, den Zitronenabrieb, den Zitronensaft
und die Hélfte der Krduter im Morser zu einer Marinade vermengen. Den Fisch mit der Marinade
bestreichen und diese fiinfzehn Minuten einwirken lassen. Fiir die Sauce die zweite Knoblauch-
zehe und die Schalotten abziehen und fein hacken. Die Cornichons in feine Wiirfel schneiden, die
Kapern mit Mehl bestduben. Olivendl in eine Pfanne geben, Knoblauch und Schalotten darin
anbraten bis sie leicht glasig sind, dann die Cornichons und die Kapern hinzugeben und mit
braten. Mit dem Gemiisefond abloschen, das Lorbeerblatt einlegen, vom Herd nehmen und den
Frischkése unterrithren. Mit dem Meersalz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken. Den Thymian,
den Dill und die Petersilie fiir die Sauce fein hacken, zu der Sauce geben und aufkochen lassen.
Mit der Stédrke abbinden. Den Nudelteig so oft durch die Nudelmaschine ziehen, bis er etwa zwei
Millimeter dick ist. Aus dem Teig Bandnudeln schneiden und diese in den Topf mit kochendem
Wasser geben. Die fertigen Nudeln durch ein Sieb abgiefien. In der Zwischenzeit den Lachs von
den Krautern befreien, auf der Hautseite scharf anbraten, wenden nochmals eine halbe Minute
braten lassen. Das Lachsfilet mit selbstgemachten Bandnudeln und der Frischkéise-Kapern-Sauce
auf Tellern anrichten und mit den restlichen Krdutern garnieren.

Judith Postler am 10. September 2014
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Lachs-Filet mit Meerrettich-Kruste, Tomaten-Blattspinat

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Lachstfilets a, 200 g Olivendl, Salz

Fiir die Kruste:

60 g Raucherlachs 1 Limette 200 g Kastenweif3brot
100 g Panko 40 g Butter 40 g Siiirahmbutter

150 ml Sahne 4 Bund Estragon 1 Bund glatte Petersilie
1 Wurzel Meerrettich, a 100 g Cayennepfeffer Meersalz, Pfeffer

Fiir die Beilagen:

200 g festk. Kartoffeln 500 g Blattspinat 6 kleine Strauchtomaten
1 Schalotte 70 g Siirahmbutter 4 Bund Rosmarin

4 Bund Basilikum 1 Muskatnuss Olivenol, Meersalz

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir die Kruste den Raucherlachs in
feine Wiirfel schneiden. Die Schale einer halben Limette reiben und den Saft auspressen. Das
Weilbrot von der Rinde befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Den Meerrettich schilen und
fein reiben. Den Estragon und die Petersilie mit einem Wiegemesser fein hacken. Anschlieflend
die Brotwiirfel mit dem Limettenabrieb, dem Limettensaft, dem Meerrettich, den Kriutern, der
Sahne, der Siifirahmbutter, der Butter und dem Ré&ucherlachs vermengen. Mit dem Cayenne-
pfeffer, dem Meersalz und Pfeffer abschmecken. Anschlieflend das Pankomehl untermengen. Fiir
den Fisch die Lachsfilets von beiden Seiten in der Pfanne mit dem Olivenol kurz anbraten, leicht
salzen und mit der Krustenmasse bestreichen. Die Auflaufform mit Olivendl einfetten, den Fisch
hineinlegen und fiir 15 Minuten in den Ofen geben. Fiir das Gemiise die Schalotte abziehen, fein
wiirfeln und in einem Essloffel Olivendl in einem Topf glasig andiinsten. Den Spinat waschen
und tropfnass mit zu der Schalotte geben, bis er zusammenfillt. Anschlieend mit Salz, Pfeffer
und geriebenem Muskat abschmecken. Das Basilikum fein hacken. Die Tomaten halbieren und
mit etwas Olivenol und 20 Gramm Siiirahmbutter in einer Pfanne erhitzen. Mit Basilikum und
etwas Salz abschmecken und mit dem Spinat vermengen. Die Kartoffeln schélen, in feine Wiirfel
schneiden und mit etwas Olivendl und 50 Gramm Siifirahmbutter in einer Pfanne anbraten. Den
Rosmarin zupfen und zu den Kartoffeln geben. Anschlieend mit dem Meersalz abschmecken.
Die Lachsfilets mit der Meerrettichkruste, dem Tomaten-Blattspinat und den Rosmarinkartoffeln
auf Tellern anrichten und servieren.

Birgit Jourdan am 01. Dezember 2014
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Lachs-Filet mit Petersilien-Dill-Kruste

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

2 Lachstranchen 150 g Butter 1 Zitrone
Fiir die Kruste:

1 Bund Dill 1 Bund Petersilie 2 Eier

4 EL Semmelbrosel Salz, Pfeffer

Fiir das Rote Beete-Piiree:
100 g Kartoffeln, mehligk. 30 g Rote Bete Salz, Pfeffer
Zucker, Balsamico glace

Den Backofen auf 200 Grad Grillfunktion vorheizen. Salzwasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Kartoffeln schilen, wiirfeln und im kochenden Salzwasser garen. Die Lachstranchen
unter kaltem Wasser waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zitrone
ebenfalls waschen, trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. Fiir die Kriuterkruste die
Petersilie und den Dill waschen, trocken tupfen, von den Stielen befreien und fein hacken. Das
Eigelb vom Eiweif} trennen und mit den gehackten Krautern und den Semmelbréseln verrithren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschlielend den Lachs mit der Kriutermasse bestreichen
und in einer Auflaufform mit grofiziigig Butter und einigen Zitronenscheiben in den vorgeheizten
Ofen stellen. Die Rote Bete wiirfeln und die Hélfte davon in eine Schiissel geben. Zwischenzeitlich
den Fisch im Ofen mit der Butter aus der Auflaufform begieflen. Die garen Kartoffeln abgieflen
und mit einer Gabel grob zerkleinern, anschliefend zur Roten Bete in die Schiissel geben, mit dem
Piirierstab piirieren und mit etwas von der gehackten Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch aus dem Ofen nehmen und auf einem Teller mit dem Kartoffel-Rote-Bete-Piiree
anrichten und etwas Butter- Zitronensauce aus der Auflaufform iiber den Fisch traufeln, mit
Balsamico glace und Dill garnieren und servieren.

Franziska Miiller am 25. August 2014
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Lachs-Filet mit Pilz-Risotto

Fiir zwei Personen

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, a 150 g 2 Limetten Pflanzenol
Salz, Pfeffer

Fiir den Risottoreis:

200 g Risottoreis 5 Champignons 1 EL getr. Steinpilze
2 Schalotten 1 g Safranfdden 50 g Parmesan
3 EL Butter 750 ml Gemiisefond 250 ml halbtr. Weillwein

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir das Pilzrisotto einen Topf mit
der Butter erhitzen. Die Schalotten abziehen und kleinschneiden. Den Reis im Topf andiinsten
und die Schalotten anschliefend dazugeben. Mit dem Weiflwein abléschen und mit ein wenig
von dem Fond aufgieflen. Unter Riihren immer wieder Fond zugeben, bis der Reis bissfest ist.
Die getrockneten Steinpilze kleinschneiden und zusammen mit den Safranfiden zu dem Risotto
geben. Eine Pfanne erhitzen. Die Champignons putzen, von den Enden befreien und in feine
Wiirfel schneiden. Die Champignons in der Pfanne kurz anbraten und anschliefend zusammen
mit dem geriebenen Parmesankése kurz vor dem Servieren unter das Risotto mengen. Eine
Grillpfanne mit dem Pflanzendl erhitzen. Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und darin
auf der Hautseite anbraten. Die Limette waschen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben auf
den Lachs geben und anschliefend fiir 15 Minuten in den Backofen geben. Das Lachsfilet mit
Pilzrisotto auf Tellern anrichten und servieren.

Christine Buchholz am 16. Oktober 2014
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Lachs-Filet mit Reis, Zitronen-SoBe und Barlauch-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

300 g Lachsfilet, mit Haut 1 Zitrone Salz,
Fiir den Wildreis:
100 g Wildreis 1 Zwiebel 100 g Butter, zimmerwarm

1 EL gekornte Gemiisebrithe 100 ml Goldmuskateller
Fiir die Zitronensauce:

1 Zitrone, unbehandelt 1 TL Ahornsirup 50 g Creme-fraiche
30 ml Weiflwein Salz, Pfeffer

Fiir das Bérlauchpesto:

50 g Pinienkerne 30 g Parmesankése 1/2 Bund Rucola
1/2 Bund Petersilie 1/2 Bund Basilikum 1/2 Bund Bérlauch
1 Knoblauch 50 ml Olivendl 1 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 100 Grad vorheizen. Den gemischten Wildreis in einem Topf mit der Gemiisebriihe
und dem Goldmuskateller kochen. Die Zwiebel schélen, klein schneiden und in einer Pfanne mit
etwas Olivendl glasieren. Anschliefend mit der Butter unter den Reis heben. Den Wildreis mit
Zitronenabrieb wiirzen und eventuell salzen. Fiir das Bérlauchpesto den Rucola, den Bérlauch,
die Petersilie und den Basilikum waschen, trocken tupfen und von den Stingeln befreien. Die
Blatter im elektrischen Zerkleinerer mit den Pinienkernen, dem geriebenen Parmesan, dem Oli-
venol, etwas Salz und Ahornsirup zu einem Pesto verarbeiten. Das Lachsfilet salzen, pfeffern
und auf Hautseite anbraten, derweil die Oberseite mit Zitronensaft betridufeln und anschliefend
bei 100 Grad in den Ofen schieben. Fiir die Zitronensauce die Butter zerlassen, Zitronenabrieb
und etwas Saft der Zitrone einriihren, mit Ahornsirup abschmecken und mit Créme-fraiche ab-
binden. Auf einem Teller das Lachfilet mit dem Wildreis und dem Bérlauchpesto anrichten und
servieren.

Norbert Makowski am 12. Juni 2014
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Lachs-Filet mit Safran-Quinoa und Apfel-Meerrettich-Dip

Fiir zwei Personen

400 g Lachsfilet 150 g Quinoa 1 Wurzel Meerrettich
4 Schalotten 1 Zitrone 1 Knolle Knoblauch
250 g Sahne-Meerrettich 1 EL Schmand 400 ml Gefliigelfond
1 g Safranfdden 1 Bund Dill 2 EL Olivenol

100 ml Sahne 5 EL Apfelmus Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwei Zehen vom Knoblauch und die
Schalotten abziehen, in Wiirfel schneiden und in einem Topf anschwitzen. Anschlieflend die
Quinoa dazugeben, kurz mit anschwitzen und mit dem Fond abldschen. Kocheln lassen und
gelegentlich umriihren. Nach einigen Minuten die Safranfdden hinzugeben. Die Zitrone halbieren
und die eine Hélfte auspressen. Den Saft aufbewahren. Die andere Hélfte in Scheiben schneiden.
Finen Topf mit etwas Wasser fiillen und zum Kochen bringen. Den Lachs in gleichgrofle Streifen
schneiden und in Alufolie legen. Den restlichen Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.
Den Dill waschen und grob hacken. Die geschnittenen Zitronenscheiben auf den Lachs legen und
nach Belieben mit Knoblauchscheiben, Dill, Pfeffer und Salz wiirzen und etwas Olivendl dariiber
traufeln. Den Lachs in der Alufolie in Form eines Bonbons einwickeln und die Enden beidseitig
am oberen Rand des Topfes befestigen, sodass dieser iiber dem Wasser garen kann. Wenn die
Quinoa die richtige Konsistenz hat, diese von der Herdplatte nehmen. Den Schmand und den
Zitronensaft untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen. Das Apfelmus
zum Sahne-Meerrettich geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Zwischenzeit den
Lachs herunternehmen und ausrollen. Etwas Fliissigkeit von dem gediinsteten Lachs in die Sahne-
Meerrettich-Dip geben und abschmecken. Den Lachs mit Quinoa auf Tellern anrichten und den
Meerrettich-Dip in einem kleinen Schélchen dazu servieren.

Sebastian Noack am 13. Januar 2014

Lachs-Filet mit Spinat

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets 500 g frischer Spinat 3 Tomaten

4 Friihlingszwiebeln 1 Zwiebel 100 g Schafskése

1 Orange 1 EL Ouzo 3 Bund glatte Petersilie
1 Bund Dill Olivendl, Salz, Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin andiinsten. Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Den Spinat
waschen, trocken schleudern und zusammen mit den Friihlingszwiebeln zu den Zwiebeln in den
Topf geben. Die Petersilie sowie den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Tomaten
waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Sobald der Spinat zerfillt die gehackten Krau-
ter zusammen mit den Tomatenwiirfeln zugeben und abgedeckt kocheln lassen. Eine Orange
schneiden und den Saft auspressen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin von allen Seiten anbraten.
Dazu einen Essloffel Ouzo und den ausgepressten Orangensaft dazu geben. Den Schafskise unter
den Spinat mischen und erneut erhitzen. AbschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Lachs zusammen mit dem Spinat auf Tellern anrichten und servieren.

Anastasia Grammenoudi am 13. Mirz 2014
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Lachs-Filet, Bandnudeln, Tomaten-SoBe, Brokkoli-Rdschen

Fiir zwei Personen

400 g Lachsfilet 400 g Dosen-Tomaten 250 g Brokkoli
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe £ Bund Rosmarin
1 Bund Thymian 3 Bund Basilikum 50 g Mandelbléttchen

150 ml trockener Rotwein Olivendl, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und
klein schneiden. Die Zwiebel zusammen mit dem Knoblauch in einem Topf mit etwas Olivenol
anschwitzen und mit dem Rotwein abloschen. Anschliefend die Tomaten dazugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und einkocheln lassen. Den Rosmarin, den Thymian und den Basilikum
abzupfen und klein hacken. Anschliefend zu der Sauce geben. Den Brokkoli in Réschen teilen
und in kochendem Salzwasser etwa acht Minuten garen. Anschliefend in Eiswasser abschrecken.
Die Mandelbléttchen in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Danach den Brokkoli kurz dazugeben.
Die Nudeln in einem Topf mit reichlich Salzwasser gar kochen. Den Lachs waschen, trocken
tupfen und in einer Pfanne mit etwas Olivendl auf der Hautseite anbraten. Anschliefend wenden
und fiir circa fiinf bis acht Minuten in den Backofen geben. Das Lachsfilet mit den Bandnudeln,
der mediterranen Tomatensauce und den Brokkoliréschen mit den Mandelbléttchen auf Tellern
anrichten und servieren.

Cindy Terrahe am 16. April 2014
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Lachs-Forelle mit Wiirzkruste und Basmati-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir die Lachsforelle:
4 Lachsforellenfilets
Fiir die Wiirzkruste:

1 EL Haselniisse 1 EL Cashewkerne 1 TL Koriander

1 TL Kreuzkiimmel 1 EL Sesamsamen 1 TL Paprikapulver, edelsiif3
1 TL schwarze Pfefferkorner 1 TL Meersalz 1 EL Créme-fraiche
1 Ei

Fiir Gemiise, Sauce:

200 g Zucchini 200 g Karotten 2 Orangen

250 ml Sahne 1 Knoblauchzehe 1 Prise Safranfdden
1 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Reis:

75 g Basmatireis 1 Zitrone 1 TL Safranfaden
Salz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Fiir den Basmatireis Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Den Reis mit den Safranfidden, dem Zitronenabrieb sowie etwas Salz 15 Minu-
ten garen. Die Lachsforellenfilets waschen, trocken tupfen und in eine Auflaufform legen. Das
Figelb vom Eiweif} trennen und die Hilfte von dem Kigelb beiseite stellen. Die Haselniisse und
die Cashewkerne grob hacken. In einem Morser den Koriander, den Kreuzkiimmel, die Sesamsa-
men und die Pfefferkérner mit dem Stof3el fein zermahlen. In einer Pfanne die Gewiirzmischung
und die Niisse ohne Fett anrtsten. Anschlieffend mit der Créeme-fraiche und dem halben Eigelb
verrithren. Die Wiirzpaste auf die Forellenfilets streichen und leicht andriicken. Im vorgeheiz-
ten Ofen etwa 15 Minuten backen. Den Basmatireis waschen und in kochendem Wasser bissfest
garen. Fiir die Garnitur eine der zwei Orangen so dick schélen, dass die weifle Haut vollstén-
dig entfernt ist und mit einem Messer die Filets aus den Trennwinden herausschneiden. Den
Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Zucchini waschen, trocken tupfen und mit einem
Julienneschneider zu diinnen Spaghettistreifen schneiden. Die Karotte schilen und anschlielend
ebenfalls mit dem Gemiisehobel in Streifen schneiden. Fiir die Sauce den Saft aus der Orange
auspressen, mit der Sahne und den Safranfiden kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer Pfanne die Karotten und die Zucchini mit dem Knoblauch in etwas Oliventl anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einem Teller die Forellenfilets mit dem Gemiise anrichten, mit
den Orangenfilets garnieren und servieren.

Sarah Schonweitz am 12. Juni 2014
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Lachs-Gemiise-Lasagne mit Garnelen

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets 4 Riesen-Garnelen 8 Lasagneblitter, griin
1 Bund Lauchzwiebeln 3 Karotten 1 Zucchini

100 g Zuckerschoten 1 Zitrone 1 Bund Basilikum

2 Stangen Zitronengras 2 Mozzarella, a 125 g 1 Ei

200 g Creme-fraiche 200 ml Fischfond Butter, Mehl

Salz, Pfeffer

Wasser fiir das Gemiise in einem Topf zum Kochen bringen und salzen. Wasser fiir die Lasagne-
blatter in einem Topf erwérmen. Den Ofen auf 200 Grad 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, abzichen und in lange Streifen schneiden. Die Karottenstreifen
im kochenden Salzwasser zwei Minuten blanchieren. Anschlieflend die restlichen Gemiisestreifen
dazugeben und eine Minute mit blanchieren. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Von dem Basilikum die Blétter abzupfen und drei Viertel davon fein hacken. Ein paar weitere
Basilikumblétter fiir die Garnitur zur Seite legen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in
zwel Zentimeter breite Streifen schneiden. Das Fischfilet leicht salzen und mit dem Zitronen-
saft marinieren. Die Garnelen ebenfalls waschen, trocken tupfen, leicht salzen und ebenfalls mit
Zitronensaft marinieren. Die Lasagneblidtter im warmen Wasser einweichen, bis sie sich rollen
lassen. Eine Pfanne mit einem Essloffel Butter erhitzen und das Gemiise darin andiinsten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und anschlieend 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. Anschliefend
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 reduzie-
ren, zwei Drittel der Creme-fraiche einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce
kocheln lassen und das gehackte Basilikum unterheben. Zwei Lasagnebléitter iibereinander lap-
pend auf einen feuerfesten Teller legen. Die Gemiisestifte und den Fisch darauf geben, mit der
Sauce iibergiefen und aufrollen. Das Ei trennen. Die restliche Créme-fraiche mit dem Eigelb
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend die Masse auf die Nudelrollen strei-
chen. Jeweils zwei Scheiben Mozzarella auf die Rollen legen und fiir acht Minuten im Backofen
iiberbacken. Die Lachs-Garnelen-Lasagne auf Tellern anrichten und mit der restlichen Sauce und
den Basilikumbléttern garnieren und servieren.

Nadine Michels am 11. Juni 2014
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Lachs-Gemiise-Pdckchen mit Basmati-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

300 g Wildlachsfilet 2 Karotten 1 rote Paprika
2 Zehen Knoblauch 1 Stiick Ingwer, 4 cm 3 EL dunkles Sesamol
50 g Sesamsaat 2 EL asiatische Fischsauce 1 rote Chilischote

Salz, Pfeffer
Fiir den Basmatireis:
100 g Basmatireis

Den Ofen auf 160 Grad vorheizen. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Das kochende
Wasser salzen und den Basmatireis darin garen Die Lachsfiletstiicke waschen, trocken tupfen und
auf die Alufolie legen. Die Mohren schilen und in diinne Streifen schneiden. Die Paprika waschen,
trocken tupfen, halbieren und entkernen, anschliefend ebenfalls in diinne Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schneiden. Den Ingwer schilen und fein hacken. Die
Chilischote fein hacken. Den Chili, den Knoblauch, den Ingwer auf die Lachsscheiben legen, die
geschnittenen Moéhren und Paprikastreifen dazu legen, alles mit Sesam6l und der Fischsauce be-
traufeln, mit dem Sesamsaat bestreuen und anschliefend die Alufolie einschlagen und den Lachs
einpacken. Das Lachs-Paket in Alufolie fiir zehn bis zw6lf Minuten in den vorgeheizten Backofen
geben. Auf einem Teller den Basmatireis als Unterlage anrichten, den Lachs aus der Folie neh-
men, die Haut vom Lachs entfernen und mit dem Gemiise auf dem Basmatireis anrichten, mit
dem Sud aus dem Alupéckchen betriufeln und servieren.

Uli Horn am 28. August 2014
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Lachs-Spinat-Lasagne mit Mozzarella-Zitronen-Creme

Fiir zwei Personen
2 Lachsfilet, a 125 g 300 g Mozzarella 125 g Baby-Blattspinat

2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone
4 Granatapfel 200 ml Sahne 125 g Creme-fraiche
5 Lasagnebléatter 1 Bund Minze 1 Bund Basilikumblétter

1 EL Pinienkerne 5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Drei Essloffel Olivendl, zwei Essloffel Creme-fraiche mit Krautern und den Mozzarella in eine
Schiissel geben, anschlielend miteinander verrithren. Die Zitrone halbieren, den Saft auspressen
und dazugeben. Zwolf Blétter Basilikum und fiinf Blédtter Minze kleinhacken und unterriih-
ren. Eine Knoblauchzehe abziehen, halbieren und fein hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne
anrosten und mit etwas Parmesan zur Creme geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den frischen Spinat in kochendes Wasser geben und drei Minuten darin kochen lassen. Dann
den Spinat gut abtropfen lassen. Die Lasagne-Blétter ebenso in kochendes Wasser geben und
sechs Minuten kochen lassen. Die Zwiebeln abziehen und grob hacken. Den Fisch mit dem Salz,
dem Pfeffer und dem iibrigen Zitronensaft marinieren, anschliefend den Fisch in eine Pfanne
mit zwei Essloffeln Olivenol geben, die Zwiebeln hinzufiigen und den Fisch von beiden Seiten
kurz anbraten. Eine weitere Knoblauchzehe abziehen, ein Drittel fein hacken und dazugeben.
Anschlielend mit Pfeffer wiirzen, zwei Essloffel Creme-fraiche hinzufiigen und das Ganze drei
Minuten kécheln lassen. Anschliefend den Fisch herausnehmen und zwei Essloffel Sahne in die
Pfanne geben. Im Anschluss den Spinat in die Pfanne geben und alles gut verriihren. Die Kerne
von einem halben Granatapfel mit einem Loffel herauslosen. Im Wechsel die Lasagnebléatter, den
Lachs und den Spinat zu einer Lasagne schichten. Anschlielend die Lachs-Spinat-Lasagne auf
einem Teller anrichten, mit Granatapfelkernen garnieren und servieren.

Max Schwarz am 31. Marz 2014
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Lachs-Steak mit Sumach-Hasselbackspotaits, Chraimeh-Sofle

Fiir zwei Personen

2 Lachssteaks a 250 g 250 g festk. Kartoffeln 3 Knoblauchzehen

1 Zitrone 1 Bund Koriander 1 griine Chilischote

50 g Mehl 2 TL Zucker 50 g Butter

50 g Creme-fraiche 3 EL Tomatenmark 1 EL Kiimmelsamen

2 TL Kreuzkiimmelsamen 1 TL Sumach 2 TL edelsiiles Paprikapulver
1 TL Zimt 1 TL Cayenne-Pfeffer 60 ml Rapsol

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 230 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und von einer
Seite facherférmig einschneiden. Die Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen lassen und die
Kartoffeln anschlieend mit der fliissigen Butter, etwas Salz und dem Sumachgewiirz einreiben.
Danach die Kartoffeln in den Backofen auf mittlerer Schiene fiir circa 30 Minuten backen. Die
Lachssteaks waschen, trocken tupfen und anschliefend von beiden Seiten mehlieren. Danach den
Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und von jeder Seite ein bis zwei Minuten scharf anbraten.
Die Kiimmel- und Kreuzkiimmelsamen in einer kleinen Pfanne kurz anrdsten und danach im
Morser fein zerstoflen. Die griine Chilischote der Lange nach aufschneiden, entkernen und klein
hacken. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Anschlieflend das Paprikapulver, den Zimt
und den Cayenne-Pfeffer mit dem Chili, dem Knoblauch und dem Ol vermengen und piirieren.
Danach die Gewlirzpaste circa 30 Sekunden anbraten, dann mit dem Tomatenmark und circa
150 Millilitern Wasser abloschen. Die Zitrone waschen und halbieren, danach die Sauce mit etwas
Zitronensaft, dem Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Lachs in die Sauce legen und mit
Deckel etwa fiinf bis zehn Minuten garen. Von der restlichen Zitrone etwas Schale abreiben und
mit der Creme-fraiche vermischen, danach mit Salz und eventuell mit ein wenig Zitronensaft
abschmecken. Die Sumach-Hasselbackspotaits aus dem Ofen nehmen und mit dem Lachssteak
auf Tellern anrichten, mit der Chraimeh-Sauce, der Créme-fraiche und etwas Koriander garnieren
und servieren.

Florian Miebach am 14. April 2014
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Lachsforelle im Lardo-Mantel mit Kartoffel-Wiirfeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Lachsforelle:
2 Lachsforellenfilets & 80 g 4 Scheiben Lardo, diinn 75 g Schalotten

100 ml Olivenol 10 Stiele Kerbel Salz

Fiir den Rahmspinat:

500 g Blattspinat 40 g Butter 100 ml Sahne
30 g Meerrettich Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffelwiirfel:
3 festkochende Kartoffeln 1 EL O, Salz

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und eine Auflaufform darin auf der zwei-
ten Schiene von unten erwdrmen. Die Schalotten schilen und fein wiirfeln. Den Blattspinat von
seinen Stielen befreien, waschen und schleudern. Die Kerbelblédttchen von den Zweigen abzupfen
und 2/3 der Blattchen fein hacken, die restlichen Kerbelblétter in Eiswiirfel- Wasser legen. Das
Olivenol in einem Topf auf 100 Grad erhitzen. Die Lachsforellenfilets salzen und mit je zwei Lar-
dostreifen umwickeln und in die aufgewédrmte Auflaufform aus dem Ofen legen, anschlieend mit
dem heiflen Olivendl begielen und mit der hitzebestédndigen Klarsichtfolie abdecken. Die Lachs-
forelle im Lardomantel im vorgeheizten Ofen bei 100 Grad etwa 15 Minuten garen. Die Butter in
einem Topf zerlassen, die fein gewiirfelten Schalotten darin bei mittlerer Hitze anschwitzen, die
Spinatbléitter dazugeben und diinsten, bis er zusammen fillt, anschliefend die Sahne aufgieflen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze leicht dicklich einkochen lassen. Den Spinat mit Salz, Pfeffer
und geriebener Muskatnuss wiirzen, den fein geschnittenen Kerbel dazu geben und mit dem
Piirierstab piirieren. Den Meerrettich schélen und fein reiben. Die Lachsforelle im Lardomantel
aus dem Backofen nehmen und die Folie entfernen. In einem tiefen Teller den Spinat anrichten,
den Fisch darauf setzen und mit geriebenem Meerrettich und den Kerbelblédttchen garnieren und
servieren.

Monika Klick am 25. August 2014
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Lachsforelle mit Pastinaken-Piiree und Rote-Bete-Salat

Fiir zwei Personen

2 Lachsforellenfilets, mit Haut 200 g Pastinaken 200 g Petersilienwurzeln

250 g Rote Bete 1 Knoblauchzehe 3 unbehandelte Zitronen

1 Zweig Rosmarin £ Bund Thymian 2 Zweige Estragon

1 Bund glatte Petersilie 20 g Parmesan 20 g geschilte Haselnusskerne
20 g Butter 3 TL grober Senf 100 ml Sahne

4 EL milder Rotweinessig 3 TL Aceto balsamico 1 Muskatnuss

1 Lorbeerblatt Olivenol, Salz, Pfeffer

FEinen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Das Wurzelgemiise schilen, wiirfeln und etwa
15 Minuten weich kochen. Anschlieend die Butter in einer Pfanne braun werden lassen. Die
Sahne in einem Topf kurz aufkochen. Eine Zitrone halbieren und auspressen. Das Gemiise ab-
gieflen, stampfen, die braune Butter und die Sahne unterziehen und mit Salz, etwas Muskat und
etwas Zitronensaft abschmecken. Die Knoblauchzehe abziehen und andriicken. Den Knoblauch
und das Lorbeerblatt mit zu dem Piiree geben, umriihren und wieder herausnehmen. Den Par-
mesan reiben. Die Schale von einer Zitrone abreiben. Die Petersilie abzupfen und zusammen
mit fiinf Gramm Haselniissen, dem Parmesan, der Zitronenschale sowie drei Essloffeln Olivenol
piirieren. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restlichen Haselniisse grob mit
einem Nudelholz zerdriicken. Die Rote Bete abtropfen lassen und wiirfeln. Die restliche Zitrone
halbieren und auspressen. Die beiden Essige, den Senf, den Zitronensaft und etwa zwei Esslof-
fel Olivendl zu einer Vinaigrette verquirlen. Den Estragon abzupfen und etwa einen Essloffel
klein hacken. Diese unter die Vinaigrette mengen und iiber die Rote Bete geben. Den Fisch wa-
schen, trocken tupfen und mit Salz wiirzen. Die Haut einschneiden. Anschliefend den Fisch in
einer heiflen Pfanne mit etwas Olivencl auf der Hautseite etwa drei Minuten anbraten. Danach
einen Rosmarin- und einen Thymianzweig mit in die Pfanne geben. Den Fisch wenden und kurz
weiterbraten. Die Lachsforelle mit dem Pastinakenpiiree und dem Rote-Bete-Salat auf Tellern
anrichten, mit dem Pesto und den Niissen garnieren und servieren.

Jorg Egerer am 17. Méarz 2014
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Lasagne mit Rotbarsch und Wermut-Schaum

Fiir zwei Personen
2 Rotbarschfilets, a 300 g 1 Zucchini, klein 2 rote Paprika

2 gelbe Paprika 3 Eier 350 g Mehl
150 ml Fischfond 50 ml Wermut 100 ml Milch
100 ml Sahne 1 Bund Dill 100 ml Olivenol

Butter, Salz, Pfeffer

Einen groflen Topf mit Salzwasser erhitzen. Fiir den Nudelteig 300 Gramm Mehl, drei Eier, etwas
Olivendl und eine Prise Salz zu einem Teig kneten. Anschlieflend in ein Handtuch wickeln und
ruhen lassen. Fiir den Wermutschaum in einem Topf den Fischfond, den Wermut und die Milch
erhitzen und aufkochen lassen. Den Dill vom Stiel zupfen und zusammen mit der Sahne mit
in den Topf geben. Weitere fiinf Minuten kocheln lassen und anschlieend piirieren und durch
ein feines Sieb passieren. Die Sauce mit Salz abschmecken. Eine Pfanne mit etwas Olivenol
erhitzen. Die Paprika waschen, schélen, halbieren und vom Kerngehduse und dem Stiel befreien.
Anschlieflend in Streifen schneiden. Die Zucchini ebenfalls waschen, von den Enden befreien und
in Rauten schneiden. Beides zusammen in der Pfanne anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Einen Topf mit Salzwasser erhitzen. Den Nudelteig ausrollen und mit der Nudelmaschine diinn
auswalzen. Vier Quadrate daraus ausstechen und diese im Topf garen. Eine Pfanne mit Butter
erhitzen und die Teigbldtter darin nochmals durchziehen. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen. Die
Rotbarschfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Diese im restlichen
Mehl wenden und in der Pfanne glasig braten. Anschlieend noch etwas Butter dazugeben. Kurz
vor dem Servieren den Wermutschaum nochmals aufschdumen. Die Nudelblétter, den Fisch und
das Gemiise abwechselnd schichten. Die offene Lasagne mit Rotbarschfilet auf Tellern anrichten
und mit dem Wermutschaum garnieren.

Andrea Paul am 26. Mirz 2014
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Lengfisch mit Bratkartoffeln und Wirsing-Gemiise

Fiir 2 Personen

Fiir den Fisch:

2 Lengfischfilet a4 200 g Olivendl, Salz, Pfeffer
Fiir die Bratkartoffeln:

50 g Bauchspeck 5 Kartoffeln 4 Schalotten
Sonnenblumendol Salz, Pfeffer

Fiir das Wirsinggemiise:

1 Wirsing 2 EL Dijon-Senf 200 ml Fischfond
100 ml Weilwein 200 ml Sahne 50 ml Milch
Olivenol, Mehl roter Pfeffer Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen. Den Wirsing
in zwei Zentimeter dicke Streifen schneiden und in einer Pfanne mit etwas Ol anschwitzen.
Mit dem Fischfond sowie dem Weiflwein abléschen, etwas roten Pfeffer zugeben und einkochen
lassen. Danach die Sahne, die Milch sowie den Dijon-Senf einriihren und mit je etwas Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Fisch waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Etwas Olivendl
in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch in etwas Mehl wenden, in das heiBe Ol geben und fiir vier
Minuten auf der Hautseite anbraten. Danach umdrehen, die Pfanne vom Herd nehmen und den
Fisch in der Nachhitze weiter ziehen lassen. Die Kartoffeln abgieflen und in Scheiben schneiden.
Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin anbraten. Den Bauchspeck
in Wiirfel schneiden. Die Schalotten abziehen und fein hacken. Den Speck und die Schalotten
zu den Kartoffeln geben und mitbraten. Die Bratkartoffeln abschlieend mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Lengfisch zusammen mit den Bratkartoffeln und dem Wirsinggemiise auf
einem Teller anrichten und servieren.

Enrico Rohde am 22. Oktober 2014
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Linguine alla puttanesca mit Fenchel - Salat

Fiir zwei Personen

250 g Linguine 400 g gehackte Tomaten 1 Knolle Fenchel

2 Tomaten 1 Salatgurke 1 Bund Radieschen

2 Knoblauchzehen 2 Zitronen 2 EL Kapern

8 schwarze Oliven 20 g Sardellenfilets in Ol 1 Bund glatte Petersilie
1 EL Honig 2 EL Weiflweinessig 1 rote Chilischote

Zimtpulver, Zucker Olivendl, Salz, Pfeffer

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Den Knoblauch abziehen und klein
hacken. Die Chilischote der Lange nach aufschneiden, entkernen und klein schneiden. Die Sar-
dellenfilets hacken. Die Oliven halbieren. Die Petersilie abzupfen und klein hacken. Eine Zitrone
halbieren und auspressen. Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Den Knoblauch, die Chi-
li und die Sardellen dazugeben und bei mittlerer Hitze zwei Minuten braten. Die gehackten
Tomaten einriihren. Anschlieend die Oliven und die Kapern hinzufiigen und fiinf Minuten mit-
braten. Die Nudeln abgielen, dabei 100 Milliliter Nudelwasser auffangen. Das Nudelwasser zum
Tomatensugo in die Pfanne geben und aufkochen. Anschlielend die Nudeln und die Petersilie
untermischen und mit Salz, dem Zitronensaft und einer Prise Zimt abschmecken. Den Fenchel
waschen und putzen, das Griin ebenfalls abzupfen. Die Knolle ldangs halbieren, vom Strunk be-
freien und in feine Scheiben hobeln. Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die Salatgurke
ebenfalls waschen und in feine Scheiben hobeln. Die Radieschen waschen und ebenfalls in feine
Scheiben schneiden. Die restliche Zitrone halbieren und auspressen. Den Fenchel, die Tomaten,
die Gurke und die Radieschen in einer Schiissel vermengen und mit dem Honig, dem Weifiweines-
sig, dem Zitronensaft, drei Essloffeln Olivendl und einer Prise Zucker abschmecken. Die Linguine
alla puttanesca mit dem Fenchelsalat auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelius Wiegmann am 30. Januar 2014

Mille-feuille von Lachs-Filets

Fiir zwei Personen

2 Lachsfilets & 120 g = 4 Scheiben R&ucherlachs 250 g Erbsen

2 EL Butter 150 ml Gemiisefond 150 ml Gefliigelfond
2 Zweige Minze 1 Prise Meersalz 1 Prise Zucker
Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Form mit Butter einfetten. Die
Lachsfilets in der Mitte waagerecht durchschneiden und jeweils eine Scheibe gerducherten Lachs
hineinlegen. Die Filets leicht Salzen und in die gebutterte Form geben. Im Ofen sieben Minuten
garen lassen. 125 Gramm von den Erbsen mit dem Gefliigel- und Gemiisefond erhitzen. Die
FErbsen abkiihlen lassen und mit dem Fond im Standmixer piirieren, anschlieBend durch ein
Haarsieb streichen. Die restlichen Erbsen mit etwas Salz und einer Prise Zucker in einem Topf
mit Wasser erhitzen. Auf die Lachsfilets im Ofen jeweils eine Scheibe gerducherten Lachs legen
und eine Minute weiter garen. Auf den Tellern mit der Erbsensauce einen Spiegel machen und
den Lachs daraufsetzen. Jetzt die Erbsen auf den Tellern verteilen, mit Pfeffer und einigen
Minzbléttern garnieren anschlieffend etwas Olivenol dariiber triufeln.

Hans Steurer am 16. Januar 2014
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Mit Birne iiberbackener Rotbarsch und Wildreis

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

200 g Rotbarschfilet 2 grofle reife Birnen 1 Bund glatte Petersilie
2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin 1 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe 1 TL mittelscharfer Senf 20 g Butter

200 g Schmand 2 EL Sahnemeerrettich Salz, Pfeffer

Fiir den Wildreis:

200 g Wildreismischung 500 ml Gemiisefond Salz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform ausbuttern. Den
Wildreis in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar ziehen lassen. Die Zitrone halbieren und
den Saft auspressen. Die Fischfilets waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betridufeln und in
die ausgebutterte Auflaufform legen. Anschlieflend salzen und pfeffern, mit Butterflockchen der
tibrigen Butter belegen und im vorgeheizten Backofen fiir circa zwolf bis 15 Minuten bei 200
Grad backen. Die Krauterbliatter abzupfen und klein hacken. Die Birne schélen, entkernen und
klein schneiden. Den Schmand, den Meerrettich, den Senf, sowie die Krauterblitter und die Birne
vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Diese Masse auf den Fisch streichen und nochmals
etwa zehn Minuten iiberbacken. Den Rotbarsch zusammen mit dem Wildreis auf einem Teller
anrichten und servieren.

Stefan Nicodemus am 23. Oktober 2014
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Ofen-Lachs mit Kartoffel-Zucchini-Radsti und Krduter-Dip

Fiir zwei Personen
2 Lachsfilet a 150g 150 g festk. Kartoffeln =~ 125 g Zucchini

2 EL Kapern 2 Knoblauchzehe 2 Zitronen

1 Ei 130 g Creme Fraiche 100 g saure Sahne

1 EL Mehl 1 Bund glatte Petersilie 4 Bund Schnittlauch
1 Zweig Basilikum 1 Zweig Thymian 5 EL Olivenol

getr. Chiliflocken Ingwer, Olivenol Balsamicoessenz

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Lachsfilets waschen und trocken
tupfen. Eine Auflaufform mit Olivendl einfetten und den Fisch in die Form legen. Eine Knob-
lauchzehe abziehen, in Scheiben schneiden und die Lachsfilets damit belegen. Eine Zitrone hal-
bieren und den Saft auspressen. AnschlieBend zwei Essloffel Zitronensaft mit dem restlichen
Olivendl vermischen und iiber die Filets gieen. Die Kapern ebenfalls iiber die Filets streuen
und diese danach kréftig mit Salz, Chiliflocken und Pfeffer wiirzen. Anschliefend die Lachsfilets
fiir eine halbe Stunde in den Ofen schieben. Die Kartoffeln schilen und grob reiben. Die Zuc-
chini ebenfalls grob raspeln. Anschlieflend beide Zutaten gut ausdriicken und zur Seite stellen,
bis sich die Stérke absetzt. Die Fliissigkeit abgieflen. Die Thymianblétter abzupfen und kleinha-
cken. Das Ei trennen und das Eigelb mit dem Mehl, 30 g Créme Fraiche und den Gemiiseraspeln
vermischen und kréftig mit Salz, Pfeffer und ein wenig Thymian wiirzen. Eine Knoblauchzehe ab-
ziehen, kleinhacken und ebenfalls zu der Masse geben. AnschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen,
kleine Haufchen der Masse in die Pfanne geben, plattdriicken und von beiden Seiten goldbraun
braten. Fiir den Dip die saure Sahne und die iibrige Creme Fraiche vermengen. Die Petersilie,
den Basilikum und den Schnittlauch kleinhacken und anschliefend je einen Essloffel der Krauter
zum Dip geben. Etwas Ingwer kleinhacken und ebenfalls zum Dip geben. Abschlieflend kréftig
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Die Lachsfilets mit den Kartoffel-Zucchini-Rosti auf
zwei Tellern anrichten und mit dem Dip garnieren.

Julia Schlegel am 23. April 2014
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Pochierter Kabeljau im Parma-Mantel mit Paprika-Risotto

Fiir zwei Personen

300 g Kabeljaufilet 6 Scheiben Parma-Schinken 30 g pikante Paprika-Salami
100 g Risottoreis 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian 2 Zweige Estragon 1 Bund Basilikum

50 g gegrillte Ol-Paprika 50 g Parmesan 50 g Butter

350 ml Gefliigelfond 50 ml trockener Weiflwein Olivenol

1 Prise Paprikapulver Salz, Pfeffer

Den Gefliigelfond in einem Topf zum Kochen bringen. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Die Salami ebenfalls wiirfeln. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Salamiwiirfel darin zwei bis drei Minuten anbraten. Anschlieflend die Schalotten- und die Knob-
lauchwiirfel dazugeben und glasig anschwitzen. Den Reis dazugeben und ebenfalls anschwitzen.
Mit dem Weilwein abloschen und fast vollstdndig einkochen lassen. Unter Riihren nach und
nach den Fond zum Reis geben, dass dieser immer bedeckt ist. Bei schwacher Hitze kocheln las-
sen, bis der Reis die Fliissigkeit vollstéindig aufgenommen hat und nach etwa 20 bis 30 Minuten
gar ist. Die eingelegte Paprika abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Den Thymian, den
Estragon und zwei Zweige Basilikum abzupfen und klein schneiden. Anschliefend die Paprika-
streifen und die Kriuter unter das Risotto heben. Den Parmesan reiben und zusammen mit der
Butter unter das Risotto rithren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise gerduchertem Paprika-
pulver abschmecken. Die Schinkenscheiben nebeneinander dicht an dicht auf eine Arbeitsfliche
legen und gleichméflig mit den restlichen Basilikumbléttern belegen. Das Kabeljaufilet waschen,
trocken tupfen, auf den Schinken legen und vorsichtig in den Schinken einrollen. Die Rolle zuerst
fest in Frischhalte-, dann in Alufolie wickeln. Einen Topf mit reichlich Wasser bis kurz vor den
Siedepunkt erhitzen. Die Kabeljaurolle in das Wasser legen und 15 bis 20 Minuten bei geringer
Hitze ziehen lassen. Anschlieflend herausnehmen, die Folien entfernen und die Rolle gut trocken
tupfen. Danach in einer Pfanne mit etwas Olivendl rundherum kurz anbraten. Den pochierten
Kabeljau im Parmamantel mit dem Paprika-Risotto auf Tellern anrichten und servieren.

Martin Graw am 28. April 2014
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Rotbarsch mit Erbsen-Meerrettich-Piiree und Tomate

Fiir zwei Personen
Fiir den Rotbarsch:

2 Rotbarschfilets, a 200 g 3 Zehen Knoblauch 1 rote Chili, klein
3 Lorbeerblétter £ Orange 1 Knolle Ingwer, 2 cm
1 Zweig Thymian 400 ml Milch Salz, Pfeffer

Fiir das Erbsen-Meerrettich-Piiree:

2 Schalotten 1 Meerrettich, klein 300 g Erbsen

1 Muskatnuss 200 g mehligk. Kartoffeln 100 g Butter

150 ml Sahne 150 ml Gemiisefond 50 ml Milch

250 ml trockener Weiflwein Salz, Pfeffer

Fiir die iiberbackene Tomate:

2 Tomaten 2 Zehen Knoblauch 4 EL Paniermehl
50 g Parmesan 4 EL Olivendl Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober/- Unterhitze vorheizen. Die Schlotten abziechen und fein wiir-
feln. Zusammen mit den Erbsen in einer tiefen Pfanne mit etwas Butter anschwitzen. Mit dem
Gemiisefond abléschen und etwa zehn Minuten kochen lassen. Anschlieend mit dem Stabmixer
piirieren. Die Milch, die Sahne und etwas Salz in einen Topf geben, eine Prise Muskat hinein
reiben und leicht kocheln lassen. Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Die Kartoffeln schélen, in
das Wasser geben und kochen, bis sie gar sind. Anschliefend durch die Kartoffelpresse driicken,
in die Michsahne geben und gut verrithren. Das Erbsenpiiree ebenfalls dazugeben und vermi-
schen. Den Meerrettich schilen und je nach Geschmack eine bestimmte Menge darunter reiben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Rotbarschfilet waschen, abtupfen und von iibrigen Griten
befreien. Den Knoblauch abziehen, fein hacken, die Chilischote lings halbieren, die Kerne ent-
fernen und die Schote klein schneiden. Den Ingwer reiben, von der Orange etwa einen Teeloffel
Schale abreiben. Alles zusammen mit den Lorbeerblédttern und dem Thymian in einen Topf ge-
ben. Mit der Milch aufgieflen und unter Riihren aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und den Fisch einlegen. Bei geschlossenem Deckel etwa vier Minuten ziehen lassen. Die Tomaten
waschen, halbieren und aushiillen. Den Knoblauch abziehen, grob hacken und mit dem Olivendl,
und dem Paniermehl vermengen. Die Tomatenhélften damit fiillen und anschlieBend den Par-
mesan dariiber reiben. In den Ofen geben, bis der Parmesan kross ist. Den pochierten Rotbarsch
mit Erbsen-Meerrettich-Piiree und {iberbackener Tomate auf Tellern anrichten und mit Salz und
Pfeffer nachwiirzen.

Renate Sebastian am 30. Juli 2014
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Rotbarsch mit Zitronen-Thymian-O0l und Papaya

Fiir zwei Personen

2 Rotbarsch-Filets a 80 g 400 g Brunnenkresse 500 g Papaya

1 Zitrone 60 g frischen Ingwer 8 Zweige Thymian
2 EL Chardonnay-Essig 150 ml Olivensl 100 g Zucker

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Den Ingwer schélen
und in feine Scheiben schneiden und im warmen Olivenol zehn Minuten ziehen lassen. Die Brun-
nenkresse putzen, die Stiele entfernen, waschen und trockenschleudern. Die Papaya schélen und
in Léngsstreifen schneiden. Die Zitrone heifl abspiilen und diinne Streifen der Schale abschélen.
Die Fischfilets waschen, trockentupfen und salzen. Das Ingwer-Olivendl in eine feuerfeste Form
geben, den Fisch hineinlegen und mit der Zitronenschale und Thymianstielen belegen. Die Form
mit Alufolie verschliefen und im vorgeheizten Backofen bei 150 Grad fiir 25 Minuten garen. Zwei
Essloffel Essig mit Salz verriihren, das restliche Olivendl unterrithren und mit einer Prise Zucker
und etwas Pfeffer wiirzen. Die Papaya mit dem Dressing marinieren. Den Skrei auf einem Teller
anrichten und mit der Brunnenkresse garnieren. Die Papaya dazugeben und servieren.

Brigitte Knorer am 06. Februar 2014

Rotbarsch-Schnitzel, Basmati-Reis, Zitronen-Champignons

Fiir zwei Personen
Fiir den Rotbarsch:

2 Rotbarschfilets, a 150g 5 EL Mehl 100 g Pankomehl
1 Bund krause Petersilie 2 Eier 4 EL Butter

200 ml Frittierol Salz, Pfeffer

Fiir die Champignons:

150 g Champignons 1 Zitrone 1 Bund Koriander
1 Zwiebel, klein 1 EL Butter Butterschmalz

Salz, Pfeffer
Fiir den Basmatireis:

400 g Basmatireis 2 getr. Lorbeerblatter 100 ml Gemiisefond
1 TL Butter Salz, Pfeffer

Den Reis in einer ausreichenden Menge Salzwasser sowie dem Fond gar ziehen lassen. Die Lor-
beerblitter zugeben. Die Rotbarschfilets waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Eier verquirlen und die Filets zuerst in dem Mehl wenden, dann durch die verquirlten
Eier ziehen und zuletzt in dem Pankomehl panieren. Das Frittiercl in einer hohen Pfanne erhitzen
und die Filets darin von beiden Seiten fiir je fiinf Minuten goldbraun frittieren. Die Pilze putzen,
von den Enden befreien und achteln. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Pilze
darin anbraten. Die Zwiebeln abziehen, wiirfeln und ebenfalls zugeben. Die Zitrone filetieren,
klein schneiden und mit in die Pfanne geben. Alles mit der Butter abschmecken. Die Korian-
derblétter von den Stielen zupfen, hacken und unter die Pilze mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Rotbarsch zusammen mit den Zitronen-Champignons sowie dem Basmatireis
auf einem Teller anrichten und servieren.

Ricky Vogel am 24. September 2014
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Saibling-Filet mit Erbsen-Piiree, Apfel-Chutney

Fiir zwei Personen

4 Saiblingsfilets, a 150 g 1 Schweinenetz 8 Hummerchips
400 g Blattspinat 500 g Erbsen 1 gelbe Paprika
1 rote Paprika 2 kleine Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
2 Idared-Apfel 3 EL Frischkése 20 ml Milch

125 ml naturtriiber Apfelsaft 30 ml Calvados 60 ml Pernod
250 ml Fischfond 1 EL Tafelkren 1 Muskatnuss

1 Zweig Minze 1 Zweig Koriander 1 Limonenblatt
1 EL Rohrzucker 2 EL Kernol 1 Sternanis

1 EL Senfkorner Ingwer, Olivenol Rapsol, Lecithin
Rote Bete-Sprossen Kochbutter, Butterschmalz Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Saiblingsfilets waschen und trocken
tupfen. Die Erbsen in Salzwasser gar kochen. Eine Zwiebel und eine Knoblauchzehe abziehen
und kleinhacken. Den Blattspinat waschen und trockenschleudern. Die Zwiebel und den Knob-
lauch gemeinsam mit dem Spinat kurz mit Olivendl und Butter in einer Pfanne schwenken. Mit
dem Pernod abléschen. Anschlielend etwas Muskatnuss reiben, den Spinat mit dem Frischkése
vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die Innenseiten von zwei Saiblingsfi-
lets mit der Spinat-Frischkése-Masse bestreichen, anschliefend die anderen zwei Filets darauf-
legen, in Schweinenetz eindrehen, mit Kochbutter in einer Pfanne anbraten und im Ofen fiir
zehn Minuten fertig garen. Die Erbsen zusammen mit drei Blattern Minze piirieren und mit
etwas Milch und Butter vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fiir das Chutney eine Zwie-
bel abziehen, klein hacken und mit einigen Senfkérnern und dem Rohrzucker in Olivendl und
Butter in einer Pfanne anrdsten. Einige Korianderbldtter abzupfen und ebenfalls klein hacken.
Die Paprika schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Apfel ebenfalls schélen und in kleine
Wiirfel schneiden und zusammen mit der Paprika zu der Zwiebel geben. Anschliefend mit dem
Apfelsaft und dem Calvados abloschen. Den Rohrzucker, das Limettenblatt, Salz und Pfeffer,
die restlichen Senfkérner und eine Prise des gehackten Korianders dazugeben und das Chutney
einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Ingwer abschmecken. Den Tafelkren mit dem Fischfond
und etwas Pernod aufkochen lassen. Etwas Sternanis klein hacken und dazugeben. Anschlielend
den Fond durch ein Sieb gieflen, mit einer Messerspitze Lecithin vermengen und abschliefend
mit einem Piirierstab aufschdumen. Die Fritteuse mit Rapsol vorheizen, das Kerndl hinein geben
und darin die Hummerchips frittieren. Die Saiblingsfilets mit dem Erbsenpiiree, dem Apfelchut-
ney und den Hummerchips auf zwei Tellern anrichten und mit je einem Minzblatt und einigen
Rote-Bete-Sprossen garnieren.

Dagmar Franz am 24. April 2014
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Saibling-Filet, Steinpilz-Risotto, Zitronen-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir das Risotto:

200 g Risottoreis 25 g getr. Steinpilze 1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel 50 g Parmesan 30 g Butter

100 ml Schlagsahne 150 ml Gemiisefond Salz, Pfeffer

Fiir das Saiblingfilet:

2 kleine Saiblingsfilets 50 g Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Zitronenbutter:

1 Zitrone 100 g Butter Salz, Pfeffer

Die Steinpilze mit kaltem Wasser abspiilen und in etwas warmem Wasser einweichen. Den Par-
mesan reiben. Die Zwiebel sowie den Knoblauch abziehen, fein hacken und in etwas Butter
glasig anschwitzen. Den Reis zugeben und etwa drei Minuten mitbraten. Danach die Steinpilze
samt Einweichwasser zufiigen und mit Salz wiirzen. Unter stdndigem Riihren die Fliissigkeit bis
zur Halfte reduzieren, die Schlagsahne einriihren und etwas kdcheln lassen. Nach und nach den
Gemiisefond unter stdndigem Riihren zugeben. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis das
Risotto eine cremige Konsistenz hat. Die iibrige Butter sowie den Parmesan einrithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Saiblingsfilets waschen, trocken tupfen und in etwas Butter in
einer Pfanne mit der Hautseite nach unten knusprig braten. Anschlieend die Hitze reduzieren,
den Fisch wenden und danach nur noch ziehen lassen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die
iibrige Butter in einem Topf erhitzen, den Zitronensaft dazu geben und mit einem Stabmixer
aufschdumen. Die Sauce abschlielend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Saiblingsfilets mit
dem Steinpilz-Risotto auf einem Teller anrichten und mit der Sauce garnieren.

Stefan Nicodemus am 20. Oktober 2014
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Schellfisch mit Rotwein-SoBe, Raucher-Heilbutt

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Schellfischfilets a 150 g 100 g gerduch. Heilbuttfilet 1 EL Olivencl

Mehl, Salz

Fiir die Stampfkartoffeln:

500 g mehligk. Kartoffeln 2 Zehen Knoblauch 2 EL Butter

125 ml Milch Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Fiir die Sauce:

50 g durchwachsender Speck 125 g Perlzwiebeln 100 g braune Champignons
25 g eiskalte Butter 1 TL Mehl 350 ml trockener Rotwein
1 Zweig Rosmarin 1 EL Honig 3 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Die Kartoffeln schéilen und in Viertel schneiden.
Die Knoblauchzehen abziehen. In einem Topf mit reichlich Salzwasser die Kartoffeln mit den
Knoblauchzehen zum Kochen bringen und darin garen. Anschlielend das Wasser abschiitten und
das Ganze mit dem Stampfer zerdriicken. Die Butter und die Milch kurz erwéirmen und iiber
die Kartoffelmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Den Speck wiirfeln
und die Perlzwiebeln abziehen, die Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken. Den Speck und
die Zwiebeln in zwei Teeloffeln erhitztem Ol drei bis vier Minuten unter Rithren anbraten. Den
Rosmarin und das Mehl dazugeben, eine Minute anschwitzen und mit Wein abléschen. Die Sau-
ce aufkochen und bei mittlerer Hitze auf die H&lfte einkochen lassen. Die Champignons putzen
und separat in einer Pfanne im restlichen Ol braten, anschlieBend zur Sauce geben und noch
einmal aufkochen lassen. Die Sauce vom Herd nehmen und mit kalten Butterwiirfeln binden.
Mit Honig, Salz und Pfeffer abschmecken und anschliefend warmhalten. Den Schellfisch mit
Salz abschmecken, mit Mehl bestiuben und in heifem Ol von beiden Seiten kriftig anbraten.
Den gerducherten Heilbutt hduten und in kleine Stiicke zupfen. Die Stampfkartoffeln und den
gebratenen Schellfisch auf Tellern anrichten, mit der Rotweinsauce umgieflen und die Heilbutt-
stiickchen auf den Schellfisch legen.

Alexander Pollmann am 23. Juli 2014
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Scholle 'Finkenwerder Art' mit Kartoffel-6urken-Salat

Fiir zwei Personen
2 Schollenfilets, ohne Haut 100 g Nordseekrabben 100 g Schinkenspeck, gewiirfelt

6 kleine Kartoffeln, fest 1 Salatgurke 2 Schalotten

1 Zitrone 125 ml Gemiisefond 4 EL Essig

1 Bund Dill 1 Bund glatte Petersilie 1 EL Senf, mittelscharf
1 Prise Zucker Butterschmalz, Butter =~ Mehl, Meersalz

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 70 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Einen kleinen Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen. Die Kartoffeln 20 Minuten im Salzwasser kochen. Die Zwiebeln abziehen
und zusammen mit der Petersilie und dem Dill fein schneiden (etwas Petersilie und Dill fiir
die Scholle zur Seite stellen). Die Gurke schélen, entkernen und in Scheiben schneiden. Den
Fond in einem Topf erhitzen, den Essig, den Senf, den Zucker und je etwas Salz und Pfeffer
hinzufiigen und zu einer Marinade verriihren. Die Kartoffeln pellen, etwas abkiihlen lassen und in
Scheiben schneiden. Die Scholle salzen, pfeffern und von beiden Seiten diinn mit Mehl bestduben.
Anschliefend in Butterschmalz von beiden Seiten drei bis vier Minuten anbraten. In der anderen
Pfanne den Schinkenspeck und die Krabben in Butterschmalz anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Butter abschmecken und Dill sowie Petersilie hinzufiigen. Die Kartoffeln mit der Gurke, den
Zwiebeln, der Marinade und den Kréutern vorsichtig vermengen und nochmal abschmecken.
Die Scholle auf dem Teller anrichten, die Schinken-Krabben-Masse iiber die Scholle geben. Den
Kartoffelsalat dazu anrichten und servieren.

Monique Rasch am 03. Mérz 2014
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Schollen-Filet mit Speckstreifen und Nordseekrabben

Fiir zwei Personen
2 Schollenfilets, a 200 g 50 g durchwachsener Speck 50 g Nordseekrabben

4 mehligk. Kartoffeln 50 g Mehl 2 Cornichons

1 TL Kapern 2 Zwiebeln 1 Zitrone

1 Ei 100 g Butterschmalz 75 g Naturjoghurt

3 TL mittelscharfer Senf 1 3 EL Mayonnaise 3 Bund Schnittlauch
4 Bund Petersilie Salz, Pfeffer

Fiir die Remoulade den Joghurt mit der Mayonnaise und einem halben Essloffel Senf verriithren.
Einen Topf mit Wasser erhitzen und das Ei darin hart kochen. Wahrenddessen die Zwiebeln
abziehen und in Streifen schneiden. Ebenso werden die zwei Cornichons, der Schnittlauch und
die Kapern klein geschnitten. Anschliefend das Ei pellen. Das Ganze mit der Hélfte der geschnit-
tenen Zwiebeln in eine Schiissel geben und verriithren. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die
Remoulade mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Den restlichen Zitronensaft
aufbewahren. Die Kartoffeln schéiilen und in diinne Scheiben schneiden. Eine Hélfte des But-
terschmalzes in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin goldbraun braten. Die restliche,
geschnittene Zwiebel dazu geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie vom Stiel
befreien, klein hacken und ebenfalls zu den Kartoffelscheiben geben. Das Schollenfilet mit etwas
Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hélfte des Butterschmalzes in einer Pfanne
zergehen lassen. Anschlieflend die Schollenfilets in Mehl wenden und in das heifle Butterschmalz
legen. Die Filets von beiden Seiten drei bis vier Minuten goldbraun braten. Die Fischfilets an-
schliefend aus der Pfanne nehmen. Den Speck in Scheiben schneiden und in der Pfanne mit
etwas Butter knusprig brdunen. Anschliefend die Speckstreifen auf den Fischfilets verteilen.
Die Nordseekrabben ebenfalls auf den Filets verteilen. Die Schollenfilets mit den Speckstreifen,
den Nordseekrabben, sowie den Kartoffelscheiben und der Remoulade auf Tellern anrichten und
servieren.

Heinke Kloevekorn am 09. April 2014
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Schollen-Filets mit Zuckerschoten und Papaya-Salsa

Fiir zwei Personen
2 Schollenfilets, a 225 g 200 g festk. Kartoffeln 100 g Zuckerschoten

1 rote Chilischote 1 rote Zwiebel 3 Papaya

2 Limetten 50 g Butter 50 ml Milch

1 Zweig Koriander 2 EL brauner Zucker 1 TL Kiimmel

1 TL Senfkorner 2 TL Paprikapulver 1 TL Chilipulver
1 Muskatnuss 1 TL Oregano 2 TL Thymian
10 Eiswiirfel Koriander Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schiilen und in einem Topf mit Salzwasser garkochen. Fiir die Salsa die Zwiebel
abziehen und in Wiirfel schneiden. Die Papaya entkernen und ebenfalls in Wiirfel schneiden.
Anschlielend die Korianderblédtter vom Stiel abzupfen und grob hacken. Die Chilischote entker-
nen und ebenfalls klein schneiden. Die Schale einer Limette abreiben und zu der Salsa geben.
Die Limette halbieren, auspressen und den Saft ebenfalls dazugeben. Das Ganze mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fiir die Cajun-Gewiirzmischung werden ein Teeloffel Pfeffer, ein Teel6ffel
Kiimmel und ein Teel6ffel Senfkérner vermischt. Ebenso werden zwei Teeloffel Paprikapulver, ein
Teeloffel Chilipulver, ein Teeloffel getrockneter Oregano, sowie zwei Teeloffel getrockneter Thy-
mian und ein Teeloffel Salz dazugegeben. Die weichen Kartoffeln in die Kartoffelpresse geben.
Den entstandenen Kartoffelbrei mit Milch und der Hélfte der Butter vermischen, sodass ein Brei
entsteht. Eine Pfanne auf dem Herd vorwédrmen. Anschlieflend die Fischfilets mit der restlichen
Butter bestreichen und in der Gewiirzmischung wenden. Die Filets in der Pfanne von beiden
Seiten fiir ein bis zwei Minuten anbraten. Die Zuckerschoten waschen und in einem Topf mit
Salzwasser fiinf Minuten gar kochen. Die Zuckerschoten nach dem Kochen sofort in Eiswasser
abschrecken, sodass sie ihre griine Farbe behalten. Anschlieend zwei Essloffel braunen Zucker
in die Pfanne geben und diesen karamellisieren lassen. Die abgeschreckten Zuckerschoten darin
schwenken. Die Fischfilets mit der Papaya-Salsa, dem Kartoffelbrei und den Zuckerschoten auf
Tellern anrichten und servieren.

Christopher Weh am 09. April 2014
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Schollen-Rollen mit Petersilien-Kartoffeln, Sauerkraut

Fiir zwei Personen

4 Schollenfilets a 100 g 4 Scheiben Bacon 350 g mehligk. Kartoffeln
200 g Sauerkraut 1 Zwiebel 1 Bund glatte Petersilie
50 g Kresse 1 TL eingel. griiner Pfeffer 1 TL Kapern

1 TL scharfer Senf 2 EL Meerrettich 2 EL Butterschmalz

100 ml Schlagsahne Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schélen und in einem Topf mit Salzwasser gar kochen. Die Hilfte der Petersili-
enblitter abzupfen und zusammen mit den Kapern fein hacken. Die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Die Pfefferkorner zerdriicken und alles mit dem Meerrettich und dem Senf verriihren.
Die Schollenfilets waschen, trocken tupfen und auf Griten priifen. AnschlieBend die Meerret-
tichmasse auf die Hautseite streichen und aufrollen. Anschlieend mit je einer Scheibe Bacon
umwickeln. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und darin die Schollenrollen anbraten,
wieder herausnehmen und das Sauerkraut und die Sahne im Bratensatz erhitzen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Anschliefflend die Rollen auf das Kraut setzen und alles 15 Minuten garen.
Die restliche Petersilie abzupfen und fein hacken. Die Kartoffeln abgielen, kurz ausdampfen las-
sen, mit der restlichen Petersilie und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kresse abzupfen.
Die Schollenrollen mit den Petersilienkartoffeln und dem Sauerkraut auf Tellern anrichten, mit
der Kresse garnieren und servieren.

Julian Lorenz am 29. April 2014
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Seeteufel im Kartoffel-Mantel mit Herbst-Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir den Seeteufel:

2 Seeteufelfilets, a 150 g 2 festk. Kartoffeln, groff Pflanzendl, Salz, Pfeffer
Fiir das Herbstgemiise:

1 Knolle Fenchel 1 Karotte 1 feste, rotbackige Birne
1 Zehe Knoblauch 1 EL Butter 80 ml Gemiisefond
4 Schote Vanille 2 TL Puderzucker 1 EL Pflanzendl

Dill, Chilipulver, Salz

Fiir den Seeteufel und die Kartoffeln je einen Topf mit Wasser erhitzen. Die Kartoffeln sché-
len, der Lange nach in hauchdiinne Scheiben hobeln und eine Minute gar kochen. AnschlieSend
abgieflen und kalt abschrecken. Den Seeteufel waschen, trocken tupfen, kleinschneiden und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit Pflanzendl erhitzen. Je acht Kartoffelscheiben zu ei-
nem Kreuz legen und etwas von dem Seeteufel darauf platzieren. Anschliefend den Fisch in
den Kartoffeln einschlagen, so dass Packchen entstehen. Diese in der Pfanne vier Minuten gold-
braun anbraten. Fiir das Gemiise die Karotte schilen in Scheiben schneiden. Den Fenchel vom
Griin befreien und kleinschneiden. Anschlieend in einem Topf mit dem Pflanzenol anschwitzen.
Den Gemiisefond dazuzugeben. Den Knoblauch abziehen und andriicken. Anschliefend zusam-
men mit der Vanilleschote zu dem Fond geben und acht Minuten zugedeckt bissfest garen. Die
Butter zugeben und mit Chili und Salz wiirzen. Die Birne waschen und in Spalten schneiden.
Anschlielend in einer Pfanne von beiden Seiten anbraten und mit dem Puderzucker karamellisie-
ren. Die Birne zu dem Fenchelgemiise geben. Anschlielend die Vanilleschote und den Knoblauch
aus dem Topf nehmen. Den Seeteufel im Kartoffelmantel mit dem Herbstgemiise auf Tellern
anrichten, mit Dill garnieren, Chilipulver dariiber streuen und servieren.

Silke Riedelbauch am 12. November 2014
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Seeteufel im Pancetta-Mantel mit Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
2 Seeteufelfilets 6 Scheiben Pancetta 300 g Kartoffeln, mehlig

2 Artischocken 10 griine Oliven 30 g Schalotte
1 Knoblauchzehe 4 Blétter Salbei 1 Zweig Thymian
1 EL Butter 100 ml Milch 40 ml trockener Weilwein

50 ml Fischfond 1 Tropfen Tabasco 1 Msp. Muskatnuss
Estragonblatter Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Seeteufel waschen und trocken
tupfen. Anschliefend mit den Salbeibléttern belegen und mit der Pancetta umwickeln. Die Arti-
schocken putzen, alle holzigen Blédtter entfernen und in sechs Stiicke schneiden. Eine Pfanne mit
etwas Olivenol erhitzen, den Seeteufel pfeffern und auf beiden Seiten in der heiflen Pfanne an-
braten. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen, fein schneiden und mitbraten. Anschliefend
die Artischocken dazugeben und kurz mitrésten. Danach mit dem Weilwein abléschen, die Thy-
mianzweige dazugeben, mit dem Fischfond aufgielen und circa 15 Minuten im Ofen schmoren
lassen. Anschlieflend die Sauce mit Salz, Pfeffer und dem Tabasco abschmecken. Einen Topf mit
Salzwasser erhitzen. Die Kartoffeln schélen, in grofie Wiirfel schneiden und im Salzwasser weich
kochen. AnschlieBend das Wasser abgieflen und die noch heilen Kartoffeln durch eine Kartoffel-
presse driicken. Danach etwas Olivendl und die Butter einriihren, salzen und eine Messerspitze
Muskat iiber das Piiree reiben. Einen weiteren Topf mit der Milch erwadrmen. Anschliefend die
heifle Milch nach und nach unterriihren. Die Oliven klein schneiden. Nun die Oliven unter das
Piiree heben. Den Seeteufel im Pancettamantel mit dem Oliven-Kartoffelpiiree und den Arti-
schocken auf Tellern anrichten, mit den Estragonbldttern garnieren und servieren.

Markus Frings am 17. Februar 2014
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Seeteufel mit Spatzle, Zuckerschoten und Hummer-SoRe

Fiir 2 Personen
Fiir den Seeteufel:

400 g Seeteufel-Filet 100 g Butter Mehl, Salz, Pfeffer
Crema di Balsamico Forellenkaviar, Dill

Fiir die Sauce:

400 ml Hummerfond 200 ml trockener Weifiwein % Pck. Hummerpaste
200 ml Sahne Zucker

Fiir die Zuckerschoten:

200 g Zuckerschoten 2 TL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Spétzle:

300 g Mehl 4 Stiele glatte Petersilie 1 Muskatnuss

6 Eier 500 ml Mineralwasser 3 EL Semmelbrosel

Butter, Salz

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. In einem Topf Salzwasser erhitzen. Fiir die Sau-
ce die Sahne steif schlagen. Den Hummerfond mit dem Wein im offenen Topf zehn Minuten
einkochen lassen. Mit Zucker wiirzen, die Hummerpaste einriithren und die Sahne vorsichtig un-
terheben. Den Seeteufel portionieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas im Mehl wenden.
Butter in einer Pfanne erhitzen und den Seeteufel von beiden Seiten zwei Minuten anbraten.
Noch einmal mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir fiinfzehn Minuten in den Backofen geben. Fiir
die Spétzle Mehl, Eier, eine Prise Salz, Muskat und Mineralwasser in einer Schiissel mit einem
Kochloffel zu einem glatten Teig verrithren, bis er Blasen schlédgt. Den Spétzleteig durch eine
Spétzlepresse in das Wasser geben, darin garen lassen und mit einer Schaumkeller abschépfen.
Die Spatzle kurz abschrecken und abtropfen lassen. In der Pfanne etwas Zucker karamellisieren
und die Zuckerschoten darin zwei Minuten schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
weiteren Pfanne etwas Butter zerlassen, die Semmelbrosel anrosten und iiber die Spétzle geben.
Den Fisch zusammen mit den Spétzle sowie den Zuckerschoten auf einem Teller anrichten. Mit
etwas Forellenkaviar und Dill garnieren und servieren.

Matthias Kiefer am 20. Oktober 2014
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Seeteufel mit zweierlei Bandnudeln und Weiwein-Sofe

Fiir zwei Personen

Fiir den Seeteufel:

300 g Seeteufel 4 Scheiben Parma-Schinken  Olivendl, Butter
Meersalz, Pfeffer

Fiir die Bandnudeln:

1 Zucchini 2 Karotten 1 Zitrone

200 g Mehl 2 Eier Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 250 ml Sahne

250 ml Trockener Weilwein 250 ml Fischfond 100 ml Creme-de-Cassis
1 TL Sambal Oelek 1 TL Johannisbeergelee 2 Zweige Basilikum

2 Zweige Oregano 3 Pimentkorner 1 Lorbeerblatt

Olivenol

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Seeteufel waschen, trocken tupfen
und im Backofen fiir 25 Minuten ziehen lassen. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen. Die Karotte
schilen und die Zucchini waschen. Aus beidem mit dem Sparschiler bandnudelférmige Strei-
fen schneiden. Die Karottenstreifen und Zucchinistreifen in eine Pfanne geben und durch das
heifle Olivendl schwenken. Ein wenig Zitronenabrieb dariiber geben. Die Zitrone anschlielend
halbieren, auspressen und ein wenig von dem Zitronensaft dariiber geben. Anschlieend noch
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Das Mehl und
die Eier mit einem Schuss Wasser zu einem Teig kneten. Diesen anschliefend diinn ausrollen
und Bandnudeln daraus schneiden. Die Bandnudeln in den Topf geben und bissfest garen. Fiir
die Sauce die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und grob hacken. Beides in einer Pfanne
mit Olivendl anschwitzen und mit dem Weiflwein und dem Fischfond abléschen. Das Sambal
Oelek, das Johannisbeergelee und den Creme de Cassis zusammen mit den Pimentkérnern und
dem Lorbeerblatt dazugeben und alles reduzieren lassen. Die Sauce anschlieffend durch ein Sieb
geben. Das Basilikum und den Oregano vom Stiel zupfen. Die eine Hélfte der Sauce mit den
Krautern vermengen und die Bandnudeln zweierlei Art darin schwenken. Die restliche Sauce
aufschdumen. Eine Pfanne erhitzen und den Parma-Schinken darin kross braten. Den Seeteufel
aus dem Ofen nehmen, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Olivendl kurz
anbraten. Unmittelbar vor dem Servieren ein wenig Butter mit in die Pfanne geben. Den See-
teufel mit zweierlei Bandnudeln und Weilweinsauce auf Tellern anrichten und mit dem krossen
Parma-Schinken garnieren.

Lennart Fricke am 16. Juli 2014
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Seeteufel-Filet mit Wildreis und Baby-Spinat

Fiir zwei Personen
Fiir den Seeteufel:
2 Seeteufelfilets, 2 200 g 100 g Eismeergarnelen 200 g braune Champignons

1 Pecorino, a 200 g 250 ml Sahne Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den Wildreis:

160 g Wildreis 500 ml Gemiisefond

Fiir den Babyblattspinat:

1 Kg Babyspinat, frisch 2 Knoblauchzehen 250 ml Gemiisefond
125 ml Sahne Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Gemiisefond und 250 Milliliter
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Wildreis darin gar kochen lassen. Die
Seeteufelfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und den Seeteufel darin kurz scharf anbraten. Die Pilze putzen, von den Stilen
befreien und in feine Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit etwas Olivenol scharf anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend die Seeteufelfilts in eine Auflaufform geben, die
Pilze und die Eismeergarnelen dariiber streuen, die Sahne dazu geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und den Pecorino dariiber reiben. Die Seeteufelfilets in den Ofen geben und fiir
circa zwei bis drei Minuten gratinieren lassen. Den Babyspinat waschen und kurz blanchieren.
AnschlieBend mit der Sahne und dem Gemiisefond zusammen in einen Topf geben und garen
lassen. Den Knoblauch abziehen, in feine Scheiben schneiden und dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das gratinierte Seeteufelfilet mit Wildreis und Babyblattspinat auf Tellern
anrichten und servieren.

Jorg Stechow am 21. August 2014
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Seeteufel-Medaillons im Speck-Mantel mit Risotto

Fiir zwei Personen
350 g Seeteufelfilet 4 Scheiben durchw. Speck 300 g Risottoreis

300 g Tomaten 100 g Schalotten 1 Knoblauchzehe

100 g Parmesankése 50 g Butter 100 g tiefgefrorene Butter
1 Zweig Estragon 1 Zweig Minze 800 ml Fischfond

20 ml Sojasauce 20 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Tomaten kreuzweise einritzen und kurz in dem
kochenden Wasser blanchieren. Anschlieflend die Haut abziehen und entkernen. Das Tomaten-
fleisch wiirfeln und mit der Sojasauce, etwas kleingehackter Minze, dem Olivendl, sowie je einer
Prise Salz und Pfeffer vermischen. Die Knoblauchzehe abziehen, fein hacken und etwas davon
unter die Tomatenmarmelade rithren. Die Schalotten ebenfalls abziehen und fein hacken. Den
Parmesan reiben. Den Fischfond in einem Topf erhitzen. Etwas von der Butter in einer Pfanne
erhitzen. Die Schalotten darin anschwitzen. Den Reis zugeben, ebenfalls kurz anschwitzen und
mit etwas warmem Fischfond abloschen. Den Fond nach und nach zugeben, bis er vollstdndig
vom Reis aufgenommen worden ist. Das Seeteufelfilet waschen und trocken tupfen. Von allen
Seiten leicht pfeffern und jeweils mit einer Scheibe Speck umwickeln. Die restliche Butter in
einer weiteren Pfanne erhitzen und die Medaillons darin von beiden Seiten anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Parmesan reiben und zusammen mit der Hilfte der gefrorenen Butter
unter das Risotto geben. Die iibrige gefrorene Butter in den restlichen Fischfond geben und pii-
rieren. Den Seeteufel zusammen mit dem Risotto sowie der Tomatenmarmelade auf einem Teller
anrichten. Die Beurre blanc dariiber geben und servieren.

Georg Kriiger am 27. Mai 2014

Seezunge mit Stampfkartoffeln und Orangen-Pfeffer-Sofe

Fiir zwei Personen
2 Seezungen, a 200 g, ohne Haut 10 mehligk. Kartoffeln 4 grofie Orangen

1 Bund Petersilie 40 g griiner Pfeffer 120 g Mehl

100 g Paniermehl 4 EL Margarine 5 EL Sonnenblumendl
3 EL Butter 2 EL Sahne 1 TL Salz
Muskatnuss Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schilen und in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen lassen. Die
Seezunge waschen und trocken tupfen. Das Paniermehl mit 100 Gramm des Mehls vermengen.
Den Fisch mit Salz wiirzen und in der Paniermehl-Mischung wenden. Die Margarine zusammen
mit dem Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von jeder Seite circa zehn Minuten
braten. Die Orangen halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Von der Butter zwei Essloffel
in einem Topf erhitzen und das restliche Mehl in die heile Butter rithren. Bei geringer Hitze
den Orangensaft nach und nach zugeben, bis eine simige Konsistenz erreicht ist. Den griinen
Pfeffer abtropfen lassen und in die Sauce geben. Leicht kocheln lassen und abschliefend mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln abgielen und zerstampfen. Die restliche Butter
und die Sahne einriihren. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, fein hacken und unter die
Kartoffelmasse rithren. Das Stampf mit Muskatnuss und Salz abschmecken. Den Fisch zusammen
mit dem Kartoffelstampf und der Sauce auf einem Teller anrichten und servieren.

Jorg Tews am 26. Februar 2014
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Seezungen-Réllchen mit Reis und Tomaten-Sofe

Fiir zwei Personen

Fiir die gefiillte Seezunge:

2 grofie Seezungenfilets 4 Streifen diinner Speck 2 Zwiebeln

1 Zitrone 100 ml Fischfond 100 ml trockenen Weiflwein
40 g mittelscharfer Senf 1 Bund krause Petersilie Olivenol, Salz, Pfeffer

Fiir die Tomatensauce:

400 g Kirschtomaten 1 Zehe Knoblauch 200 ml Gemiisefond
200 ml Fischfond 100 ml trockener Weilwein 50 g Tomatenmark
Olivenol, Salz Pfeffer, Zucker

Fiir die Beilage:
100 g Langkornreis
Fiir die Deko:

1 Blétterteigplatte

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir den Reis einen Topf mit Wasser und
einer Prise Salz erhitzen. Den Reis 20 Minuten gar kochen. Spéter mit etwas Tomatensauce
abschmecken. Fiir die Seezungenfilets die Zwiebel abziehen und klein schneiden. Die Petersilie
fein hacken und den Saft der Zitrone auspressen. Die Zwiebel mit der Petersilie und dem Zitro-
nensaft vermengen. Anschlieend den Fisch auf einer Seite mit Senf und der Zitronen-Marinade
bestreichen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Speckschei-
ben anbraten. Anschlieend auf die Filets legen, diese einrollen und mit Zahnstochern fixieren.
Den Fisch in einen Bréter legen, den Weiflwein und den Fischfond zugeben und fiir 15 Minuten
im Ofen garen. Fiir die Sauce eine Pfanne mit Olivendl erhitzen. Die Kirschtomaten darin kurz
anbraten und mit dem Gemiisefond, dem Fischfond und dem Weilwein abloschen. Den Knob-
lauch abziehen, klein schneiden und mit dem Tomatenmark zu der Sauce geben. Anschlieend
mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken, fiinf Minuten kochen und mithilfe eines Stabmixers
piirieren. Fiir die Deko aus der Blétterteigplatte in vier Stiicke teilen und je zu einer Stange
zusammenrollen. Diese anschlieend in Form eines Viereckes auf ein Backpapier legen und zu-
sammendriicken. Nun im Backofen bei 200 Grad Ober- und Unterhitze backen, bis sie braun sind.
Die gefiillte Seezunge mit der Tomatensauce und dem Reis auf Tellern anrichten und servieren.
Mit dem Blétterteig dekorieren.

Guy Kohnen am 06. November 2014
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Seezungen-Roulade, Lachs-Fiillung, griiner Spargel, Reis

Fiir zwei Personen
Fiir die Roulade:

4 Seezungenfilets a 80 g = 200 g Lachsfilet 500 ml Fischfond
100 ml Sahne 100 ml trockener Weiflwein 1 Zweig Dill

1 Zweig Petersilie 1 Zweig Minze Salz, Pfeffer

Fiir den Spargel:

6 Stangen griiner Spargel 50 g Parmesan Olivenol
Meersalz, Pfeffer 125 g Reis

Die Seezungenfilets waschen, trockentupfen und mit etwas Salz abschmecken. Aus dem Lachsfilet
fingerdicke Stiicke schneiden und jeweils in ein Seezungenfilet einwickeln. Anschlieend das Ganze
mit Rouladenspiefichen fixieren. Die Hilfte des Fischfonds in einen Topf geben und erhitzen, die
andere Hélfte gemeinsam mit dem Weifiwein einkdcheln lassen, mit Sahne abbinden und mit Salz,
Pfeffer und den frischen Kréutern abschmecken. Die Rouladen entweder in einen Dampfgarer
oder in ein hitzebestéindiges Sieb geben und dieses dann in den Dampf des Fischsuds héngen
und so die Rouladen circa zehn Minuten lang garziehen lassen. Den Reis nach Packungsbeilage
zubereiten. Den Spargel am unteren Drittel schilen und danach klein schneiden. In einer Pfanne
mit etwas Olivenol anbraten, salzen und pfeffern. Den Parmesan grob reiben. Die Rouladen mit
dem Reis und dem Spargel auf Tellern anrichten und mit der Sauce und den frischen Krautern
anrichten. Zuletzt den Parmesan iiber den Spargel streuen.

Stephan Martynus am 04. August 2014

76



Selbstgemachte Zitronen-Nudeln mit Lachs-Filet

Fiir zwei Personen
2 Lachsfilets, a 250 g 100 g Erbsen, TK 1 Zitrone
150 g Zuckerschoten 2 Lauchzwiebeln 3 Eier

200 g Mehl 10 g Butter 200 g Gorgonzola
200 ml Sahne 250 ml Milch 100 g Kresse
1 Muskatnuss 5 TL Olivenol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 50 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Eier trennen und das Eigelb aufbe-
wahren. Das Mehl und das Eigelb mit zwei Teel6ffeln Olivendl vermengen und zu einem Nudelteig
kneten. Anschlieffend in den Kiihlschrank legen. Eine Pfanne mit dem restlichen Olivendl erhit-
zen. Die Lauchzwiebeln, die Zuckerschoten und die Erbsen waschen. Die Lauchzwiebeln in Ringe
und die Zuckerschoten in Scheibchen schneiden. Die Erbsen, Lauchzwiebeln und Zuckerschoten
in der Pfanne anbraten. Eine Pfanne mit Butter erhitzen. Den Lachs von eventuell vorhandenen
Gréten befreien und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend mit der Hautseite in die heifle
Pfanne legen. Sobald die Hilfte der Auflenseite nicht mehr glasig ist, den Fisch wenden und
die Herdplatte ausschalten. Nach drei Minuten zum Warmhalten in den Ofen legen. Wenn das
Gemiise gar ist, den Gorgonzola dazugeben und schmelzen lassen. Anschlieend mit der Milch
und der Sahne aufgiefen, kurz kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Einen Topf
mit Wasser erhitzen. Den Nudelteig aus dem Kiihlschrank holen, durchkneten und durch die
Nudelmaschine ziehen. Die Nudeln ins heifle Wasser legen und zum Kochen bringen. Von der
gewaschenen Zitrone hauchdiinne Scheiben von der Schale abschneiden und diese wiederum in
kleine Streifen schneiden. Die Zitrone anschlieBend halbieren und entsaften. Die Zitronenstreifen
und etwas Zitronensaft zu dem Gemiise geben, aber nicht mehr kochen lassen, da es sonst gerinnt.
Die Kresse hacken. Die selbstgemachten Zitronennudeln mit dem Lachs auf Tellern anrichten
und mit der Sauce und der Kresse garnieren

Lisa Schallenkammer am 13. Januar 2014
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Sesam-Lachs-Tataki mit Ananas-Kartoffeln und Parmesan

Fiir zwei Personen
Fiir das Tataki:

3 Lachs-Steaks a 100 g 1 Zitrone 1 Orange
3 EL schwarzer Sesam 3 EL weifler Sesam 3 EL Erdnussol
2 TL Sojasauce 100 g Daikon 50 g Parmesan

Salz, Pfeffer

Fiir die Ananas-Kartoffeln:

200 g festk. Kartoffeln 250 ml Ananassaft 1 TL Maisstérke
Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schilen, in diinne Scheiben schneiden und in Ananassaft einlegen. Danach die
Kartoffelscheiben im Ananassaft weichkochen. Die Kartoffeln herausnehmen und den Saft ein-
kochen lassen, bis der Sud eine dickfliissige Konsistent hat, eventuell mit Maisstidrke abbinden.
Die beiden Sesamsorten mischen, die Zitrone und Orange pressen. Den Lachs salzen und mit So-
jasauce, zwei Essloffeln Erdnussol und je einem Essloffel Zitronen- und Orangensaft marinieren.
Den Daikon in feine Stifte hobeln und den marinierten Lachs zuerst in den Daikonstiften und
danach im Sesam wenden. Anschlieend den Fisch in einer heiflen Pfanne mit einem Essloffel
FErdnussol circa eine Minute auf jeder Seite braten. Die Kartoffeln auf Tellern verteilen und die
Ananassauce dariiber geben. Den Lachs auf die Kartoffeln legen und mit geriebenem Parmesan
bestreut servieren.

Erdal Yelgin am 20. November 2014

Sesam-Thunfisch mit Karotten-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
2 Thunfischsteaks a 200 g 200 g mehligk. Kartoffeln 200 g Karotten

1 Knoblauchzehe 1 Salatherz 20 g Ingwer

100 ml Sahne 1 EL Butter 1 EL Sesam

1 Msp. Muskat 1 EL Olivenol 3 Bund Zitronenmelisse

4 schwarze Pfefferkérner  Pflanzenol rosenscharfes Paprikapulver
Currypulver Salz, Pfeffer

Den Knoblauch abziehen und die Melissebldtter abzupfen. Zuerst den Sesam mit den Pfefferkor-
nern, Salz, dem Knoblauch und der Zitronenmelisse mit einem Essloffel Ol in einem Mérser zu
einem Pesto verarbeiten. Kurz beiseite stellen. Fiir das Piiree die Kartoffeln, die Karotten und
den Ingwer schilen und zu Wiirfeln verarbeiten. Salzwasser in einem Topf erhitzen und darin
das Ganze unter gelegentlichem Riihren garen. Die Thunfischsteaks waschen, trocken tupfen mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in heifflem Ol kurz in einer Pfanne anbraten. AnschlieBend her-
ausnehmen und mit dem Pesto bestreichen. In Alufolie wickeln und ruhenlassen. Die Kartoffeln
und die Karotten stampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit einem Essloffel
Butter verfeinern. Die Salatbliatter abzupfen, waschen und trocken schleudern. Die Salatblitter
mit dem Thunfisch und dem Karotten-Kartoffelpiiree auf Tellern anrichten und servieren.

Ralf Roder am 26. Februar 2014
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Steinbeifer mit Knoblauch-Bréseln und Champignon-Risotto

Fiir zwei Personen

300 g Steinbeifler 150 g Risottoreis 125 g Champignons
50 g Parmesan 10 getr. Ol-Tomaten 2 Scheiben Weilbrot
2 Knoblauchzehen 1 Schalotte 3 EL Butter

500 ml Gemiisefond 100 ml Weifiwein Meersalz, Pfeffer
Olivenol

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Weilbrot in grobe Wiirfel schneiden.
Knoblauch abziehen und zusammen mit dem Brot und einer Prise Meersalz im Standmixer
zu Broseln mahlen. Zwei Essloffel Olivendl dazugeben. Kurz mixen, dann die Brosel auf einem
Backblech verteilen und im Backofen fiinf Minuten goldbraun résten lassen. Die Schalotte und
die Knoblauchzehen abziehen. Ein Essloffel Butter in der Pfanne erhitzen und Schalotte und
Knoblauch darin anbraten. Den Risottoreis kurz mit diinsten und anschlieend mit Weifiwein
abloschen. Mit Fond aufgieflen und unter stdndigem Riihren so lange kocheln, bis die Fliissig-
keit aufgesogen ist. Dann den restlichen Fond hinzugielen. Ein Essloffel Butter in der Pfanne
erhitzen. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die getrockneten Tomaten klein
schneiden. Die Champignons drei Minuten in der Pfanne anbraten und mit einer Prise Salz wiir-
zen. Nach 20 Minuten Kochzeit des Risottos, die restliche Butter, den geriebenen Parmesan, die
Champignons und die getrockneten Tomaten untermischen und verriithren. Salzen und Pfeffern.
Das Steinbeifler-Riickenfilet abspiilen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch von beiden Seiten zwei Minuten anbraten. Das Risotto
mit dem Steinbeiflerfilet auf einem Teller anrichten und mit den Broseln garnieren.

Olga Puhl am 15. Januar 2014

Steinbeifler-Filet mit Safran-Mandel-Risotto und Chorizo

Fiir zwei Personen

2 Steinbeiflerfilets a 120 g 50 g Chorizo 150 g Risottoreis

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe % Bund glatte Petersilie
30 g Parmesan 15 g gehobelte Mandeln 50 g Butter

50 ml trockener Weilwein, Riesling 500 ml Gefliigelfond 1 Déschen Safranfiden

Salz, Pfeffer

Den Gemiisefond in einem Topf erwérmen. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und
klein hacken. Die Hilfte der Butter in einem Topf erhitzen und darin beides glasig anschwitzen.
Anschliefend den Reis hinzufiigen, ebenfalls mit anschwitzen und danach mit dem Weilwein
abloschen und einkochen lassen. Nach und nach unter stdndigem Riihren den Fond eingieflen
und solange damit fortfahren, bis der Reis eine bissfeste, aber noch cremige Konsistenz hat.
Nach etwa der Hélfte der Garzeit den Safran einriithren. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
anrosten und herausnehmen. Die Petersilienbléitter abzupfen und klein schneiden. Den Parmesan
fein reiben und mit den Mandeln, der Petersilie und der restlichen Butter zum Risotto geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Chorizo in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze knusprig ausbraten, herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und im Bratfett der Chorizo von jeder Seite etwa drei
Minuten bei mittlerer Hitze braten. Das Steinbeiflerfilet mit dem Safran-Mandel-Risotto und
der Chorizo auf Tellern anrichten und servieren.

Jorg Egerer am 19. Marz 2014
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Steinbutt, Kartoffel-Kruste, Kohlrabi, Rotwein-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:
2 Steinbuttfilets a 150 g 1 grofle Kartoffel 1 Zehe Knoblauch

1 Ei 1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin
2 EL Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir das Kohlrabigemiise:

200g Kohlrabi 2 Schalotten 1 Zehe Knoblauch
1 EL Butter 75 ml Gefliigelfond Salz, weifler Pfeffer
Fiir die Rotweinbutter:

1 rote Zwiebel 50 g kalte Butter 125 ml Rotwein
125 ml roter Portwein 20 ml Marsala 1 Zweig Thymian
10 g Zucker

Die Steinbuttfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffel
schilen, waschen und grob raspeln. Das Ei trennen und jeweils eine Seite der Fischfilets mit
Figelb bestreichen, die Kartoffelraspel darauf verteilen und gut andriicken. Das Olivendl in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Fischfilets mit der Kartoffelseite nach unten vorsichtig
hineinlegen und bei mittlerer Hitze so lange braten, bis die Kartoffeln goldbraun sind. Den
Thymian und den Rosmarin waschen. Dann die Filets vorsichtig wenden und jeweils einen ganzen
Zweig Thymian und Rosmarin und die ungeschilte angedriickte Knoblauchzehe in die Pfanne
geben. Die Fischfilets etwa drei Minuten braten, anschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fiir
das Gemiise die Schalotte und den Knoblauch abziehen und kleinhacken. Die Butter erhitzen
und die Schalottenwiirfel und den Knoblauch darin anschwitzen. Den Kohlrabi schéilen und in
ein Zentimeter groBe Wiirfel schneiden, zugeben und mit anschwenken. Mit Salz und weiflem
Pfeffer wiirzen. Den Gefliigelfond angielen und solange schmoren lassen, bis der Kohlrabi bissfest
ist. Fiir die Rotweinbutter die Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Den Zucker in einem
Topf hellbraun karamellisieren, die roten Zwiebelstreifen zugeben und kurz mitrésten lassen. Mit
dem Rotwein abloschen und auf die Hélfte einkochen lassen. Den Thymianzweig waschen und
kleinhacken. Den Portwein mit dem Thymian und dem Marsala zur Sauce hinzugeben und alles
auf etwa 100 Milliliter einreduzieren lassen und durch ein feines Sieb passieren. Zum Schluss das
Stiick kalte Butter in Wiirfel schneiden nach und nach unter sténdigem Riihren zugeben. Den
Fisch mit dem Gemiise und der Sauce anrichten und servieren.

Tom Grischko am 18. Juni 2014
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Teriyaki-Lachs, Chili-Kartoffel-Piiree, Wasabi-6Gurken

Fiir zwei Personen
Fiir den Teriyaki-Lachs:

2 Lachsfilets a 150 g 6 EL Mehl 5 EL Pfefferkérner
7 EL Teriyaki-Sauce 2 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

400 g mehligk. Kartoffeln 40 g Butter 50 ml Kokosmilch
1 rote Chilischote, grof3 Salz, Pfeffer

Fiir die Wasabi-Gurken:

1 Salatgurke 1 Schalotte 1 Bund Dill

3 EL Creme-fraiche 1 EL Butter 4 TL Wasabi

150 ml franzosischer Wermut 7 EL Teriyaki Sauce Meersalz, Pfeffer

Den Backofen auf 170 Grad Ober- / Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schélen und in einer
ausreichenden Menge Salzwasser weich kochen lassen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und
salzen. Die Pfefferkorner im Morser zerstoflen, die Hautseite damit bestreuen und andriicken.
Die Filets anschlieBend im Mehl wenden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Lachs erst auf der
Fleischseite anbraten, anschliefend wenden und auf der Hautseite ebenfalls kurz anbraten. Den
Fisch aus der Pfanne nehmen und fiir einige Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. Den
Lachs aus dem Ofen nehmen und mit der Teriyaki-Sauce betraufeln. Fiir die Wasabi-Gurken die
Schalotte abziehen und fein hacken. Die Gurke schilen, entkernen und in fingerdicke Scheiben
schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig diinsten. Die Gur-
ke zugeben, salzen und kurz diinsten, mit dem Wermut abléschen und einige Minuten kocheln
lassen. Den Dill waschen, trocken tupfen, fein hacken und mit dem Wasabi sowie der Creme-
fraiche verrithren. Die Masse unter die Gurken heben und kurz ziehen lassen. Fiir die gepressten
Kartoffeln die Butter zusammen mit der Kokosmilch erhitzen. Die Chili waschen, entkernen und
fein hacken. Die Kartoffeln abgielen und dabei 100 Milliliter Kochwasser auffangen. Die Kar-
toffeln durch eine Kartoffelpresse driicken. Die Butterkokosmilch, das aufgefangene Kochwasser
und die Chili je nach gewiinschtem Schérfegrad unter das Piiree riithren. Das Piiree mit Salz
abschmecken. Den Lachs zusammen mit dem Kartoffelpiiree sowie den Gurken auf einem Teller
anrichten und servieren.

Jasmin Faisst am 27. August 2014
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Thunfisch-Filet mit SiiBkartoffel-Chips, griinen Tomaten

Fiir zwei Personen

2 Thunfischfilets 2 kleine Siilkartoffeln 3 griine Tomaten, grof3

4 gelbe Cherrytomaten 1 unbehandelte Zitrone 1 unbehandelte Limette

3 Bund glatte Petersilie 3 Bund Rosmarin 150 g Maismehl

260 g Butter 100 ml Zitronen-Olivenol 2 TL Kiirbiskernol
Olivendl 2 EL getrockneter Thymian 3 EL getrockneter Oregano
2 EL Paprikapulver 1 Muskatnuss Salz, Meersalz

Cayennepfeffer, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Zwei Teel6ffel Cayennepfeffer, einen Teeltffel Salz,
zwei Teeloffel schwarzen Pfeffer, den getrockneten Thymian, den Oregano und das Paprikapul-
ver in einer Schiissel mischen. Eine Fisenpfanne stark erhitzen. Den Thunfisch waschen und
trocken tupfen. Anschlieend den Thunfisch zuerst mit 50 Millilitern Zitronen-Olivendl leicht
benetzen und danach in der Gewiirzmischung auf allen Seiten panieren. Die Thunfischfilets in
der Pfanne scharf anbraten, bis der Thunfisch schwarz wird. Danach den Fisch auf die andere
Seite drehen, bis diese auch schwarz wird. Nun die Pfanne sofort vom Herd nehmen und stehen
lassen. Die Zitrone und die Limette halbieren und auspressen. Anschlieend den Thunfisch auf
einen warmen Teller legen, mit etwas Zitronen- und Limettensaft betraufeln und mit Alufolie
bedecken. Die Pfanne, in der der Fisch angebraten wurde, erneut erhitzen. 250 Gramm Butter in
die Pfanne geben und diese leicht schwenken und schmelzen lassen. Anschliefend die Sauce {iber
den Thunfisch geben. Das Kiirbiskerndl und etwas Olivendl in einer Schiissel vermischen. Die
SiiBkartoffeln schélen, waschen, in Stiicke schneiden und in der Schiissel mit dem Ol vermengen.
Die Stiicke anschlieflend auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Meersalz
und Pfeffer wiirzen und etwas frischen Muskat dariiber reiben. Danach die Siilkartoffeln in den
Ofen geben und etwa 20 bis 25 Minuten backen. Eine Pfanne mit der restlichen Butter erhitzen
und schmelzen lassen. Den Rosmarin abzupfen und klein hacken. Anschliefend die geschmolzene
Butter und den Rosmarin iiber die Kartoffeln geben. FEine Pfanne mit dem restlichen Zitronen-
Olivendl erhitzen. Die griinen Tomaten waschen und in dicke Scheiben schneiden. Anschlielend
den restlichen Zitronensaft iiber die Tomaten tréaufeln. Danach zwei Essloffel schwarzen Pfeffer,
eine Prise Cayennepfeffer, einen halben Essloffel Oregano und das Maismehl in einem Gefrier-
beutel mischen. Nun die Tomaten in den Gefrierbeutel geben und panieren. Die Tomaten von
beiden Seiten in der heiflen Pfanne goldbraun anbraten. Zuletzt die Tomaten auf einem Kiichen-
tuch abtropfen lassen. Die Petersilie abzupfen und klein hacken. Die gelben Tomaten waschen
und halbieren. Den “Cajun blackend tuna“ mit den Siilkartoffel-Chips und den panierten grii-
nen Tomaten auf Tellern anrichten, mit der Petersilie und den gelben Tomaten garnieren und
servieren.

Liz Howard am 29. Januar 2014
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Thunfisch-Filet mit Zimt-Sesam-Kruste, Chili-Mango-Salat

Fiir zwei Personen
200 g Thunfisch (Sushiqualitdt) 1 kleine rote Paprika 1 rote Chilischote

1 Schalotte 1 Mango 1 unbehandelte Orange
% Bund Minze % Bund Koriander 1 EL heller Sesam
1 EL schwarzer Sesam 3 EL Zimt Olivendl, weifler Balsamico

Meersalz, Pfeffer

Die Mango schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Schalotte fein hacken. Die Minze- und
Korianderblétter ebenfalls fein hacken. Die Paprika halbieren, entkernen und von Scheidew#n-
den befreien und fein wiirfeln. Die Chilischote entkernen und ebenfalls fein wiirfeln. Den weiflen
Balsamico mit dem Olivendl zu einer Marinade verrithren und mit Salz abschmecken. Alle Zuta-
ten zu einem Salat vermischen und circa 30 Minuten einzichen lassen. Die Schale der Orange
in Zesten reiflen. Salz und Pfeffer mit dem Zimt mischen und auf einen Teller geben. Beide
Sesamsorten mischen und auf einen Teller geben. Den Thunfisch waschen, trocken tupfen, por-
tionieren, so dass er nach dem Braten in Scheiben geschnitten werden kann. Den Thunfisch in
der Gewiirzmischung so wélzen, dass er davon iiberzogen ist. Anschliefend etwas mit Wasser
befeuchten und im Sesam wilzen. Der Sesam muss am Fisch haften. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und darin den Thunfisch von allen Seiten anbraten. Anschlieffend herausnehmen und in
diinne Scheiben schneiden. Das Thunfischfilet in Zimt-Sesam-Kruste auf Chili-Mango-Salat auf
Tellern anrichten und mit einem Korianderstingel und den Orangenzesten garnieren.

Dennis Thoner am 05. Juni 2014
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Thunfisch-Filet mit Zitronen-Risotto und Mango-Chutney

Fiir zwei Personen

2 Thunfischfilets 200 g Risottoreis 1 Mango

1 Limette 1 Zitrone 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 20 g Ingwer 1 kleine Chilischote

3 EL Pinienkerne 13 g weifle Sesamkorner 13 g schwarze Sesamkorner
1 Bund Petersilie =~ 50 g Parmesan 50 g Rohrzucker

1 EL Honig 400 ml Gemiisefond 125 ml Weilwein

30 ml Apfelessig 1 EL Butter Rapsol, Salz, Pfeffer

Die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Zitrone waschen, trocken
tupfen, etwas von der Schale abreiben, halbieren und den Saft auspressen. Den Fond in einem
Topf erwérmen, aber nicht zum Kochen bringen. Etwas Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel
und den Knoblauch zusammen mit etwas Zitronenschale darin andiinsten. Den Reis zugeben,
kurz mitdiinsten und mit dem Weilwein abloschen. Kurz aufkochen lassen, den Zitronensaft und
etwas Fond zugeben. Den Fond nach und nach zugeben, bis er vollstindig vom Reis aufgenommen
wurde. Die Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein entfernen und in Wiirfel schneiden. Den
Ingwer schilen und in feine Streifen schneiden. Die Chilischote halbieren, entkernen, waschen
und in Streifen schneiden. Die Limette halbieren, auspressen, 75 Milliliter abmessen und mit dem
Essig verriihren. Den Zucker unter Riihren in einem Topf erhitzen, bis er fliissig und hellbraun ist.
Die Ingwer- und Chilistreifen zugeben und vorsichtig die Limetten-Essig-Mischung abloschen.
Alles einige Minuten kochen lassen, die Mangostiicke unterrithren und bei mittlerer Hitze kécheln
lassen. Falls nétig nach und nach 50 Milliliter Wasser zugeben. Den Thunfisch waschen, trocken
tupfen, salzen und pfeffern. Anschliefend in dem weiflen und schwarzen Sesam wenden. Etwas
Ol in einer Pfanne erhitzen und den Thunfisch darin von beiden Seiten kurz scharf anbraten.
Den Parmesan reiben und zusammen mit der Butter unter das Risotto heben. Den Thunfisch
zusammen mit dem Risotto sowie dem Chutney auf einem Teller anrichten servieren.

Bea Linder am 02. April 2014
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Thunfisch-Steak mit Krduter-Limetten-Butter-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir die Thunfischsteaks:

2 Thunfischfilet, a 200 g 1 Limette 1 Zehe Knoblauch

1 Knolle Ingwer, klein 1 Zweig Rosmarin 25 g weifler Sesam

25 g schwarzer Sesam Sesamol, Salz, Pfeffer

Fiir die Kriuterspitzle:

200 g Spétzlemehl 2 Eier 3 Bund gemischte Krauter

Butter, Salz

Fiir die Sauce:

2 Limetten 125 g Butter 2 EL Schlagsahne
1 Bund gemischte Kriuter Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

300 g Feldsalat 500 g Erdbeeren 1 Limette
1 Bund gemischte Kriuter 1 EL Honig 1 EL Zucker
1 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser fiir die Spétz-
le zum Kochen bringen. Die Kréuter waschen und fein hacken. Das Spétzlemehl zusammen mit
den Eiern, einem Essloffel Salz, den Kriutern und zwei Litern Wasser zu einem Spiéitzleteig kne-
ten und kréftig schlagen, bis sich Bliaschen bilden. Den Teig etwas ruhen lassen, anschliefend
auf einem Brett ausrollen und mit einem Spétzleschaber in den Topf schaben. Sobald sie an
der Wasseroberfliche schwimmen, die Spétzle durch ein Sieb abgieflen und beiseite stellen. Den
Salat waschen, abtupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Erdbeeren waschen und
vom Griin befreien. Die Erdbeeren halbieren und zusammen mit dem Salat in eine Schiissel
geben. Eine Erdbeere sehr klein wiirfeln und zusammen mit dem Rapsol, dem Saft der halben
Limette, dem Honig und dem Zucker in eine Schale geben und zu einem Dressing verriithren.
Die Krauter fein schneiden und auch zu dem Dressing geben. Alles gut verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Thunfischfilets unter kaltem Wasser waschen, trocken tupfen, mit
dem Saft der Limette betraufeln und gut salzen und pfeffern. Den weiflen und schwarzen Se-
sam auf einem Teller mischen und eine Seite des Thunfisches damit panieren. Den Thunfisch in
einer Pfanne mit dem Sesamol kurz von beiden Seiten anbraten. Aus Alufolie zwei Koérbchen
formen, die Filets aus der Pfanne nehmen, in die Alufolie legen und in den Ofen zum Warmhal-
ten geben. Den Knoblauch abziehen und halbieren, den Ingwer schélen und beides zusammen
mit dem Rosmarinzweig in die Pfanne mit dem Sesamol geben. Kurz einkochen lassen und an-
schlieffend den Sud {iber den Fisch in die Alufolie traufeln. In einer weiteren Pfanne die Butter
zerlassen. Die Limetten waschen und halbieren und den Saft in die Pfanne pressen, eine Prise
Zucker dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Schlagsahne schaumig schlagen.
Die Krauter fein schneiden, zu Dreivierteln zu der Sahne geben und beides unter die Sauce he-
ben. Die Krauterspétzle in eine Pfanne mit Butter geben und anbrdunen. Das Thunfischsteak
aus dem Ofen nehmen. Das Thunfischsteak mit Kriuter-Limetten-Buttersauce, Krauterspétzle
und buntem Salat auf Tellern anrichten und servieren.

Annerose Landmann am 16. Juli 2014
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Thunfisch-Steak mit Mango-Salsa und Reis

Fiir zwei Personen

2 Thunfischsteaks a 175 g 50 g Reis 4 Cocktailtomaten

1 Ingwerknolle 1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen

1 Mango 1 Limette 25 g Koriandergriin

1 kleine Chilischote Balsamicoessenz  Olivendl, Salz, Pfeffer

Den Reis in Salzwasser garen. Den Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Korianderblétter
abzupfen und ebenfalls klein hacken. Die Chilischote ldngs aufschneiden, von den Scheidewéinden
und den Kernen befreien und klein hacken. Den Ingwer ebenfalls klein hacken. Den Knoblauch,
den Koriander, die Chilischote und den Ingwer mit einem Essloffel Olivendl vermischen. An-
schlieBend die Thunfischsteaks damit bestreichen und diese dann im Kiihlschrank kurz ziehen
lassen. Fiir die Salsa eine halbe Mango schélen und fein wiirfeln. Anschlielend die Zwiebel ab-
ziehen und in Ringe schneiden. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Die Zwiebelringe
und die Mangowiirfel mit dem Limettensaft vermischen und den restlichen Koriander hinzufii-
gen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ein wenig Olivendl in einer Grillpfanne erhitzen und die
Thunfischsteaks etwa drei bis vier Minuten darin von beiden Seiten braten. Die Thunfischsteaks
mit dem Reis und der Salsa auf zwei Tellern anrichten und mit der Balsamicoessenz und den
Cocktailtomaten dekorieren.

Julia Schlegel am 24. April 2014

Thunfisch-Steak mit Wildreis und mediterranem Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir das Thunfischsteak:

400 g Thunfischfilet 1 Limette Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Aubergine 1 Paprika 3 Tomaten

2 rote Zwiebeln 1 Bund Basilikum 100 ml Weilwein, trocken
Zucker, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Wildreis:
80 g Wildreis

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Wildreis im kochenden Salzwasser garen. Das
Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und in Streifen schneiden. Die Zwie-
beln abziehen und mit den Tomaten, der Aubergine und der Paprika in feine Wiirfel schneiden.
Das Thunfischfilet waschen, trocken tupfen und anschlieend, falls nétig, in etwa vier Zentime-
ter dicke Streifen schneiden. Die Thunfischsteaks salzen und pfeffern. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und gewiirfelten Zwiebeln, Tomate und die Aubergine kurz scharf anbraten, mit dem
Weiflwein abloschen und anschlieflend salzen und pfeffern und auf niedriger Stufe garen lassen.
In der Grillpfanne etwas Olivendl erhitzen und die Thunfischsteaks etwa zwei Minuten von bei-
den Seiten scharf anbraten. Kurz vor dem Anrichten die Basilikumstreifen in die Gemiisepfanne
geben. Einige Limettenscheiben zum Garnieren vorbereiten. Auf einem Teller das Thunfischs-
teak mit dem mediterranen Gemiise und dem Wildreis anrichten, mit Limettenscheiben und
Basilikumblédttern garnieren und servieren.

Franziska Miiller am 28. August 2014
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Thunfisch-Steak, Wasabi-Kartoffel-Piiree, Feldsalat

Fiir zwei Personen
Fiir das Thunfischsteak:

2 Thunfischsteaks a 200g 1 Zitrone Salz, Pfeffer

Fiir das Wasabi-Kartoffel-Piiree:

400 g rote Kartoffeln, mehligk. 1 Zitrone 250 ml Milch

100 g Butter 20 ml SojasoBe 1 EL. Wasabipaste
1 EL Meerrettichpaste 50 g Sesam Salz, Pfeffer

Fiir den Feldsalat:

125 g Feldsalat 40 g Bacon 75 g Champignons
1/2 Schale Kresse 2 EL Balsamicocreme, schwarz 2 EL Himbeeressig
4 EL Olivendl 1EL Senf Salz, Pfeffer

Fiir das Wasabi-Kartoffelpiiree Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und gut salzen. Die
Kartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden und im Salzwasser gar kochen. Den Feldsalat unterdessen
waschen, putzen und trocken schleudern. Fiir das Salatdressing den Balsamico, das Olivendl,
den Senf, den Himbeeressig, je eine Prise Salz und Pfeffer sowie die Kresse in einer Schiissel
verrithren. Die Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden. Den Bacon fein wiirfeln
und in einer Pfanne auslassen und die Champignons kurz mit anbraten. Den Feldsalat in der
Schiissel im Salatdressing schwenken und auf einem Teller anrichten. Die Champignons und
die warmen Baconwiirfel dariiber geben und iiber den fertigen Feldsalat anschliefend noch ein
bisschen von dem fertigen Dressing trédufeln. Unterdessen die Kartoffeln aus dem Salzwasser
nehmen und mit der Butter und der Milch in einer Schiissel zu Piiree weiterverarbeiten. Zum
Schluss die Wasabipaste und den Meerrettich untermischen und das Piiree mit Salz wiirzen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Thunfischsteak darin von allen Seiten zwei bis drei
Minuten scharf anbraten. Anschliefend mit grobem schwarzem Pfeffer und Salz wiirzen. Das
Thunfischsteak mit dem Wasabi-Kartoffelpiiree auf einem Teller anrichten und mit dem Feldsalat
servieren.

Adam Moustafa am 11. Juni 2014
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Thunfisch-Steak, Zitronenmelisse-Sesam-Pesto, Risotto

Fiir zwei Personen
Fiir den Thunfisch:

2 Thunfischsteaks & 150-200 g 2 EL Sesam 1 Bund Zitronenmelisse
4 schwarze Pfefferkorner 1 EL Olivenol Olivenol

Fiir das Risotto:

150 g Risottoreis 125 g griiner Spargel 1 Schalotte

% Knoblauchzehe 10 g Butter 50 ml Weilwein

400 ml Hithnerbriihe 4 Bund Kerbel 75 g Biiffelmozzarella

Salz, Pfeffer

Fiir die Thunfischsteaks die Zitronenmelisse von den Stielen zupfen. AnschlieBend den Knob-
lauch zusammen mit Salz, Sesam, den Pfefferkérnern, Zitronenmelisse und einem Essléffel Ol in
einen Morser geben und zu einem Pesto verarbeiten. Die Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in einer Pfanne mit heilem Ol kurz anbraten, danach herausnehmen, mit dem Pe-
sto bestreichen und in Alufolie gewickelt ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Knoblauch und
die Schalotte abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Den Kerbel hacken. Die Spargelstangen
waschen und nur am unteren Ende schélen, danach in zwei Zentimeter lange Stiicke schneiden,
die Kopfe beiseitelegen. Den Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden. Fiir das Risotto die Hiih-
nerbriithe erhitzen. In einem zweiten Topf die Butter aufschdumen lassen und die Schalotten-
und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Nun den Reis dazugeben, salzen und pfeffern und
unter Rithren mit andiinsten. Den Reis mit Weilwein abloschen und bei starker Hitze einkochen
lassen. Die Spargelstiicke ohne die Képfe dazugeben und nach und nach mit der heiflen Briihe
begieflen. Sobald die Fliissigkeit aufgesogen ist, wieder Briithe nachgieflen und damit fortfahren,
bis die Briihe verbraucht ist. Sobald die Reiskérner bissfest sind, die Mozzarellawiirfel zugeben
und unter Rithren schmelzen lassen. Den gehackten Kerbel unterriihren, die Spargelkopfe darauf
verteilen und sofort mit den Thunfischsteaks servieren.

Stefanie Rohr am 06. August 2014
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Warmes Seeteufel-Carpaccio mit Kartoffel-Lauch-Gemdise

Fiir zwei Personen

400 g Seeteufelfilet 10 kleine festk. Kartoffeln 100 g mehligk. Kartoffeln
1 Stange Lauch 3 Radieschen 1 Bund Schnittlauch

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 30 g kalte Butter

1 TL grobkorniger Senf 200 ml Fischfond 2 EL Balsamico Bianco

1 EL Olivendl Gartenkresse frischer Meerrettich

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.
Fiir das Kartoffel-Lauch-Gemiise zunéchst die festkochenden Kartoffeln schélen und den Lauch
waschen. Beides in Scheiben schneiden und die Kartoffeln im Topf zugedeckt garen. Dann die
Lauchscheiben zufiigen und mit garen. Fiir einen Sud Schalotten und Knoblauch abziehen und
klein schneiden. Die mehligkochenden Kartoffeln schélen und ebenfalls klein wiirfeln. Beides mit
Olivendl anschwitzen. Danach mit Fischfond abléschen und den Balsamico Bianco hinzugeben.
Alles gar kochen lassen. Danach den Sud mit dem Gemiise durch ein Sieb driicken, nochmals
aufkochen und mit Butter vermengen. Den Schnittlauch in feine Ringe schneiden und gemeinsam
mit dem Senf hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das gedampfte Kartoffel-Lauch-Gemiise
in den Sud geben und warm halten. Den Seeteufel waschen, trocken tupfen und mit einem schar-
fen Messer schrig in circa fiinf Millimeter diinne Scheiben schneiden. Diese leicht iiberlappend
kreisrund auf Teller legen. Die Teller fiir etwa sechs Minuten in den Ofen geben. Danach die
Radieschen waschen und feine Streifen schneiden. Das Kartoffel-Lauchgemiise in der Mitte des
warmen Seeteufel-Carpaccios verteilen. Den restlichen Kartoffelsud iiber den Fisch traufeln und
mit Radieschen-Streifen, Kresse und etwas frisch geriebenem Meerrettich bestreuen. Anschlie-
Bend servieren.

Sarah Bokop am 30. Oktober 2014
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Wildlachs-Filet mit Pastasotto und Tomaten-Chutney

Fiir zwei Personen
2 Wildlachsfilet a 200 g 250 g griechische Reisnudeln 5 Tomaten

50 g getr. Ol-Tomaten 1 Zwiebel 2 Schalotten

3 Friihlingszwiebeln 20 g Ingwer 1 Zitrone

10 Blétter Basilikum 50 g Pinienkerne 50 g Parmesan

100 g brauner Zucker 50 g Butter 50 ml Olivenol

500 ml Gefliigelfond 50 ml Balsamico bianco 50 ml Estragonessig
1 rote Chilischote grobes Kalaharisalz Salz, weifler Pfeffer

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit Wasser erhitzen. Die Tomaten mit
dem kochenden Wasser iibergieflen, von der Haut befreien, halbieren, von den Kernen befreien
und in kleine Stiicke schneiden. Einen Topf mit 40 Millilitern Olivendl erhitzen. Die Schalotten
abziehen und wiirfeln. Den Ingwer fein reiben. Die Chilischote der Linge nach aufschneiden,
entkernen und klein hacken. Den Basilikum abzupfen und fein hacken. Anschliefend die Scha-
lotten und die Tomaten in dem heiflen Topf anschwitzen und mit dem Basilikum abschmecken.
Den Ingwer und etwas Chili unterrithren und mit dem braunen Zucker karamellisieren lassen.
Danach mit dem Balsamico und dem Estragonessig abloschen, mit dem Kalaharisalz und dem
weiflen Pfeffer abschmecken und 15 bis 20 Minuten einkocheln lassen. Eine Pfanne erhitzen. Die
Pinienkerne darin ohne Fett résten. Die Friihlingszwiebeln putzen und in diinne Ringe schneiden.
Die eingelegten Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Den Parmesan reiben.
Finen Topf mit etwas Olivendl erhitzen. Die Zwiebel abziehen und klein wiirfeln. Die Zwiebel
und die Reisnudeln in dem heiflen Topf glasig andiinsten. Ein Drittel des Fonds dazu gieflen,
unter Rithren aufkochen und kécheln lassen, bis die Nudeln die Fliissigkeit aufgenommen haben.
Diesen Vorgang so oft wiederholen, bis der Fond aufgebraucht ist. Danach den Parmesan, die
Friithlingszwiebeln, die Pinienkerne und die Tomatenstreifen unter die Nudeln riihren. Zuletzt
die Butter unter das Pastasotto rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eine Pfanne
mit etwas Olivendl erhitzen. Den Wildlachs waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Anschlieflend den Fisch auf der Hautseite vier Mi-
nuten anbraten. Danach wenden und eine Minute braten. Nun den Fisch mit etwas Zitronensaft
betraufeln, in Alufolie wickeln und im vorgeheizten Ofen ziehen lassen. Den Wildlachs mit dem
Pastasotto und dem fruchtig-scharfem Tomatenchutney auf Tellern anrichten und servieren.

Morena Scholz am 17. Februar 2014
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Wildlachs-Filet mit Walnuss-Kruste auf Basmati-Reis

Fiir zwei Personen
300 g Wildlachsfilet (2 Stiick) 100 g Basmatireis 1 Zitrone, unbehandelt

20 g Walniisse 1 EL Parmesan 50 g Butter
25 g Margarine 1 EL Paniermehl 1 Bund Dill
3 Stiele glatte Petersilie 1g Safranfiden Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Wildlachs-
filets waschen und trockentupfen. Die Zitrone auspressen und den Lachs mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. Die Walnusskerne und die Petersilie grob hacken. Den Parmesan reiben.
Die Niisse mit der Petersilie, dem Paniermehl, dem Parmesan und der Margarine verkneten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Reis 20 Minuten in Salzwasser kochen. Die Fischfilets in eine
Auflaufform legen, mit dem Nuss-Mix bestreichen und gut andriicken. Im vorgeheizten Backofen
circa 25 Minuten garen. Butter in einer Pfanne zerlassen und mit ein paar Spritzern Zitrone
abloschen. Den gehackten Dill dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anrichten und
servieren.

Corina Mitulescu am 05. Marz 2014
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Wolfsbarsch auf Garnelen-Risotto

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

2 Wolfsbarschfilets 2 EL Kaffeeol 2 Zweige Thymian
Salz, Pfeffer

Fiir das Risotto:

4 Garnelen, mit Schale 200 g Risottoreis 2 Champignons
2 Lauchzwiebeln 2 Stangen Staudensellerie % Fenchelknolle
1 kleine Karotte 2 Tomaten 1 Schalotte

£ Chilischote 1 TL Fenchelsamen 50 g Parmesan

50 ml Noilly Prat 1,5 Ltr. Fischfond 50 ml Weilwein
0,5 g Xanthan Olivenol Salz, Pfeffer

Die Champignons putzen und wiirfeln, das Dunkelgriine von den Lauchzwiebeln in grobe Ringe
schneiden. Die Karotte schilen und grob wiirfeln, eine Stange Sellerie und den Fenchel ebenso
in grobe Wiirfel schneiden. Das Gemiise mit den Garnelen und den Fenchelsamen in einem Topf
mit etwas Olivendl anschwitzen. Die Tomaten wiirfeln, zugeben und ein bis zwei Minuten mit
anschwitzen. Das Ganze mit Noilly Prat abloschen kurz einkochen lassen und mit anschliefend
mit circa 300 Milliliter Fischfond aufgiefSlen. Hiernach das Gemdise leicht salzen und pfeffern und
circa fiinf Minuten offen kocheln lassen. Nun die Garnelen herausnehmen und aus den Schalen
l6sen. Fiir das Risotto den restlichen Fischfond erhitzen. Das Helle der beiden Lauchzwiebeln in
ganz feine Ringe schneiden, eine Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Beides in einem Topf mit
etwas Olivenol anschwitzen. Die Chilischote entkernen und zusammen mit zwei Stangen Sellerie
in ganz kleine Wiirfel schneiden. Beides mit in den Topf geben und kurz mit anschwitzen. Nun
den Reis zugeben und ebenfalls ein bis zwei Minuten mit anschwitzen. Das Ganze mit dem
Weilwein abléschen, kurz einkochen lassen und mit etwas Fischfond auffiillen. Unter stéandigem
Riihren immer wieder Fischfond nachgieflen. Hat das Risotto seinen Garpunkt erreicht, den
Parmesan reiben und unterriihren. Zuletzt die Garnelen dazugeben und das Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Backofen auf 100 Grad vorwiarmen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Die Wolfsbarschfilets salzen und pfeffern und in der Pfanne zuerst auf der Hautseite circa zwei
Minuten kross anbraten, danach eine Minute auf der Fleischseite. Danach ein wenig Kaffeeol
iiber den Fisch geben. Den Wolfsbarsch auf ein Gitterrost legen und im Backofen fiinf Minuten
im Ofen fertig garen. Den Garnelenfond durch ein Sieb seihen, 500 Milliliter davon abmessen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Einen halben Gramm Xanthan mit einem Schneebesen
einrithren. Durch ein Haarsieb in einen Siphon umfiillen. Eine Stickstoffkapsel aufschrauben
und kréftig schiitteln. Im heiflen Wasserbad warmhalten. Den Wolfsbarsch mit dem Risotto auf
Tellern anrichten, mit Thymian garnieren und mit dem Garnelenschaum servieren.

Katrin Bunner am 03. September 2014
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Wolfsbarsch mit Muscheln a la Bouillabaisse

Fiir zwei Personen
1 Wolfsbarschfilet, ca. 250 g 500 g Miesmuscheln 4 Baguette

3 Karotte 1 Stange Lauch % Fenchelknolle

2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 1 unbehandelte Orange
100 ml Olivenol 300 ml Fischfond 100 ml trockener Weiflwein
1 g Safran Chili, Meersalz Salz, Pfeffer

Die Karotte schélen, den Lauch waschen und beides in diinne Ringe schneiden. Den Fenchel
putzen und in diinne Streifen schneiden. Die Miesmuscheln putzen und griindlich waschen. Ge-
offnete Muscheln wegwerfen. Die Schale von der Orange abreiben. Das Gemiise zusammen mit
den Muscheln und der Orangenschale auf dem Diinsteinsatz fiir einen Dampfgarer verteilen.
Den Wolfsbarsch waschen und trocken tupfen. Das Filet in Tranchen schneiden, mit Meersalz
und Pfeffer wiirzen und auf die Muscheln in den Diinsteinsatz setzen. Die Schalotten und den
Knoblauch abziehen, wiirfeln und in etwas Olivendl im Dampfgarer anschwitzen. Die Orange
halbieren und auspressen. Den Fischfond, den Weilwein und den Orangensaft dazu gieflen und
den Fond mit dem Safran und etwas Chili wiirzen. Den Diinsteinsatz mit den Muscheln und
dem Fisch auf den kéchelnden Fond stellen. Zugedeckt bei 80 Grad circa zehn Minuten garen.
Anschlielend ungeoffnete Muscheln entfernen. Den Sud etwas einkécheln lassen und durch ein
feines Sieb in einen Topf gieflen. Das restliche Olivendtl nach und nach untermixen und die Sauce
mit Salz abschmecken. Das Baguette in Scheiben schneiden. Den Wolfsbarsch mit den Muscheln
a la Bouillabaisse auf Tellern anrichten, mit dem Gemiise, der Sauce und dem Baguette garnieren
und servieren.

Martin Graw am 30. April 2014

Wolfsbarsch mit Safran-Gemiise und Wildreis

Fiir zwei Personen
2 Filets vom Wolfsbarsch 200 g Wildreismischung 1 Sellerieknolle

2 Karotten 1 Lauchstange 1 Zitrone

200 g Creme-fraiche 200 ml Sahne 100 g Butter

100 g Mehl 1/8 1 Gemiisefond 1 Tiitchen Safranfiden
Meersalz Sonnenblumenol Salz, Pfeffer

Den Wildreis in kochendes Wasser geben und etwa 35 Minuten kochen lassen. Die Sellerieknol-
le, die Karotten und die Lauchstange in feine Streifen schneiden, in Ol andiinsten, mit dem
Gemiisefond aufgieffen und bissfest garen. Den Safran erwirmen und morsern. Die Sahne mit
dem Safran zum Gemiise geben, abschmecken und eventuell mit Butter und etwas Creme-fraiche
vermischen. Die Filets vom Wolfsbarsch waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Hauptseite mit Mehl bestduben und in der Pfanne mit wenig Ol langsam braten, bis
die Haut eine Kruste bildet. Butter dazugeben und die andere Seite mehr diinsten als braten
und mit Meersalz wiirzen. Den Wolfsbarsch mit Safrangemiise und dem Wildreis anrichten und
servieren.

Brigitte Knorer am 03. Februar 2014
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Wolfsbarsch mit Safran-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen

400-500 g Wolfsbarschfilet 300 g mehligk. Kartoffeln 1 rote Zwiebel

100 g Parmesan 50 g Mehl 50 g Butter

50 ml Buttercreme 50-100 ml Milch 1 Bund glatte Petersilie
100 g thaildndischer Wasserspinat 1 TL Safranpulver 1 Tiitchen Safranfiden
200 m] Ol Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Kartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden und
in einem Topf mit kochendem Salzwasser garen. Anschliefend das Wasser abgieflen. Danach
das Safranpulver und die Safranfiden, die Butter und die Milch hinzugeben und mit einem
Kartoffelstampfer fein stampfen. Den Parmesan reiben. Anschliefend auf ein mit Backpapier
ausgelegte Backblech kreisformig verteilen und etwa zehn bis zwo6lf Minuten im Ofen backen.
Danach die Parmesanblittchen erkalten lassen. Die Petersilie abzupfen und im heien Olbad
frittieren. Anschliefend die Petersilie auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen. Eine Pfanne mit
etwas Olivendl erhitzen. Die Zwiebel abziehen und klein schneiden. Den Wasserspinat auslesen
und in der heiflen Pfanne mit der Zwiebel, Salz und Pfeffer kurz anschwitzen. Eine weitere
Pfanne mit der Buttercreme erhitzen. Den Wolfsbarsch waschen, trocken tupfen und in zwei
gleichgrofle Stiicke schneiden. Anschliefend den Fisch in dem Mehl wilzen und in der heiflen
Pfanne anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Wolfsbarsch mit dem Safran-Kartoffelpiiree
auf Tellern anrichten, mit den Parmesanbléttchen, der Petersilie und dem Wasserspinat garnieren
und servieren.

Benina Scherschel am 17. Marz 2014
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Zander mit Kiirbis-Piiree und Krdauter-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets 2 EL Ahornsirup 2 EL Sojasauce
Mehl, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Kiirbispiiree:

1 Muskatkiirbis 150 g mehligk. Kartoffeln 50 g Butter

80 ml Milch 70 ml Sahne 1 Muskatnuss

Salz, Pfeffer
Fiir den Kriutersalat:

80 g Baby-Leave-Salat 1 Limette 20 g gehackte Pekanniisse
2 EL Ahornsirup 2 Stéangel Kerbel 2 Sténgel Dill

2 Sténgel glatte Petersilie 4 Bund Schnittlauch 4 EL Olivensl

Salz

Fiir das Kiirbispiiree einen Topf mit Dampfeinsatz und Wasser erhitzen. Einen Topf mit der Milch
erhitzen. Die Kartoffeln schélen, kleinschneiden und ddmpfen, bis sie gar sind. Anschlieend
durch die Kartoffelpresse driicken. Den Kiirbis schélen, die Kerne und grobe Fasern im Inneren
entfernen und das Kiirbisfleisch in grobe Streifen schneiden und 150 Gramm des Kiirbisfleischs
in der Milch 15 Minuten gar kochen. Anschlieflend den Kiirbis piirieren und unter die Kartoffeln
mengen. Die Sahne in einem Topf auf mittlerer Temperatur erwdrmen und mit Muskat, Salz
und Pfeffer wiirzen. Fiir das Zanderfilet den Ahornsirup mit der Sojasauce verrithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Filets anschlieBend in die Marinade geben und 15 Minuten darin
liegen lassen. Fiir den Kréutersalat die Pekanniisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Den
Saft einer Limette auspressen und zwei Essloffel davon mit dem Ahornsirup und dem Olivenol
vermengen und mit Salz abschmecken. Die Niisse zu dem Dressing geben. Den Salat waschen
und trockenschleudern. Die Krauter kleinhacken und mit dem Salat vermengen. Anschlielend
das Dressing mit den Niissen auf den Salat geben. Den Zander mit der Hautseite im Mehl
wenden und in einer Pfanne mit Olivendl zehn Minuten hellbraun anbraten. Die Sahne mit
einem Schneebesen schlagen und unter das Kiirbispiiree heben. Die Butter untermengen. Den
Zander mit Kiirbispiiree und Krautersalat auf Tellern anrichten und servieren.

Silke Riedelbauch am 13. November 2014
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Zander mit Kartoffel-6Gulasch, Feldsalat, Bier-Dressing

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

1 Zanderfilet & 300 g 1 EL Butterschmalz 1 Zweig Thymian

Mehl, Salz, Pfeffer

Fiir den Gulasch:

500 g festk. Kartoffeln 1 griine Paprikaschote 34 Knolle Sellerie

1 kleine Zwiebel 2 EL Butterschmalz 3 EL Mehl

250 ml Gemiisebriihe 125 ml Wasser 2 Zweige Petersilie, glatt
Paprikapulver, edelsiif  Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch
30 ml Olivenol 30 ml Kiirbiskernol 60 ml Malzbier
30 ml WeiBweinessig 1 TL Salz 1 TL Zucker

Fiir den Gulasch die Kartoffeln schilen und in circa ein Zentimeter grofie Wiirfel schneiden. Den
Sellerie halbieren und die Hilfte der Knolle in ebenfalls ein Zentimeter grole Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen. AnschlieSend
die Zwiebel, den Sellerie und die Kartoffeln darin andiinsten, mit Mehl bestduben und die Briihe
mit 125 Millilitern Wasser dazugeben. Das Ganze gelegentlich umriihren und circa 15 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Paprika vierteln, putzen
und in Streifen schneiden. Circa acht Minuten vor Ende der Garzeit zu den Kartoffeln geben. Die
Petersilienblattchen von den Zweigen abzupfen und in Streifen schneiden. Die Petersilienstreifen
unter das Kartoffelgulasch riithren und nochmals abschmecken. Den Feldsalat gut waschen und
trockentupfen. Fiir das Salatdressing die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, kleinhacken und
ein Viertel davon in eine Schiissel geben. Das Bier, den Weilweinessig, das Olivendl und das
Kiirbiskerndl dazugeben und mit Zucker und Salz abschmecken. Fiir den Fisch den Zander in
Stiicke schneiden. Die Haut mit einem sehr scharfen Messer circa zweimal diinn einschneiden.
Den Zander waschen und trockentupfen, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Mehl
wenden. Uberschiissiges Mehl abklopfen. Das Schmalz in einer Pfanne erhitzen. Den Zander darin
mit einem Zweig Thymian zuerst auf der Hautseite circa drei Minuten knusprig braten, dann
wenden und anschlieend circa eine Minute weiterbraten. Den Gulasch auf Tellern anrichten,
zwel Zanderstiicke darauf legen und mit der iibrigen Petersilie garnieren. Den Salat ebenfalls auf
Tellern anrichten und abschlieBend mit dem Dressing garnieren.

Barbara Schrimpf am 21. Juli 2014

96



Zander mit Krduterseitling-Risotto

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets, & 175 g 1 Zehe Knoblauch 2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian Rapsol, Zucker Meersalz, Pfeffer

Fiir das Risotto:

200 g Risottoreis 250 g Kriuterseitlinge 1 Schalotte

1 Zitrone 1 Zehe Knoblauch 50 g frischer Parmesan

3 EL Butter 2 EL Butter 100 ml trockener Weiflwein
1 L Gemiisefond 1 EL Olivenol 1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir das Risotto die Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zitrone halbieren, den
Saft auspressen und auffangen. Zwei Essloffel Butter in der Pfanne erhitzen und die Pilze scharf
darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und zwei Essloffeln Zitronensaft abschmecken und mit etwas
Thymian bestreuen. Den Gemiisefond erhitzen. Die Schalotte und die Knoblauchzehe abziehen
und kleinschneiden. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und beides darin andiinsten. Den Reis
zugeben und glasig diinsten. Mit dem Weiflwein abléschen und den Wein einkochen lassen. An-
schliefend auf mittlere Hitze zuriickschalten. Mit einer Schopfkelle immer so viel vom Fond zum
Reis geben, dass der Reis gerade bedeckt ist. Wenn der Fond verkocht ist, wieder nachschépfen.
Dies solange wiederholen, bis der Reis auflen weich ist und innen noch leichten Biss hat. Wenn
der Reis gar ist, Zweidrittel der gebratenen Pilze unter das Risotto riihren. Den Parmesan rei-
ben und mit drei Essloffeln Butter ebenfalls unter das Risotto rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Fisch auf Schuppen und Gréiten kontrollieren. Das Rapsol in einer Pfanne
mit Knoblauchzehe, Rosmarin und Thymian erhitzen. Den Fisch auf der Hautseite mit Salz und
Zucker abschmecken und vier bis fiinf Minuten lang scharf anbraten. Darauf achten, dass er
komplett in der Pfanne aufliegt, damit die gesamte Haut knusprig wird. Den Fisch vorsichtig
wenden und weitere zwei Minuten garen. Das Risotto im Servierring auf Tellern anrichten und
mit den restlichen Pilzen garnieren. Den Fisch auf das Risotto legen.

Katja Reuschlein am 24. Juli 2014
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Zander mit Meerrettich-Kartoffel-Piiree und Roter Bete

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets & 200 g 1 Zehe Knoblauch 1 EL Butter

1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin Rapsol, Salz, Pfeffer
Fiir das Piiree:

250 g festk. Kartoffeln 1 Wurzel Meerrettich 1 EL Sahnemeerrettich
1 EL Butter 100 ml Sahne

Fiir die Rote Bete:

3 Knollen Rote Bete 10 Scheiben Bacon Essig, Zucker

Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 Zweige Kerbel

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in circa ein
Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Die Kartoffel in Salzwasser garkochen. AnschlieBend durch
die Kartoffelpresse in einen Topf geben. Die Sahne und den Sahnemeerrettich unter Riihren
zufiigen. Einen Essloffel Butter unterriithren. Etwas frischen Meerrettich iiber das Piiree reiben.
Die Rote Bete in jeweils vier 0,5 Zentimeter dicke Scheiben schneiden und diese zu Quadraten
zurecht schneiden. Die Rote-Bete-Wiirfel mit je einer Scheibe Bacon umwickeln und in einer
Pfanne ohne Fett von beiden Seiten kross anbraten und anschlieBend im Backofen warmhalten.
Die Abschnitte der Roten Bete in einem Mixer piirieren und mit Essig, Salz, Pfeffer und ge-
gebenenfalls etwas Zucker abschmecken. Am Ende in einem kleinen Topf leicht erwéirmen. Den
restlichen Bacon auf ein Backblech geben und fiir zehn Minuten mit in den Backofen tun. In einer
Pfanne etwas Ol erhitzen. Den Knoblauch abziehen und zusammen mit je einem Zweig Thymian
und Rosmarin und etwas Butter in die Pfanne geben. In einer anderen Pfanne den Zander auf
der Hautseite anbraten. Wenn der Fisch fast komplett glasig gebraten ist, kurz auf die andere
Seite drehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Meerrettich-Kartoffel-Piiree und die Rote-
Bete-Piackchen auf Tellern anrichten. Das warme Rote-Bete-Piiree auf den Tellern verteilen und
den Zander oben auflegen. Mit den Speck-Chips und dem Kerbel garniert servieren.

Markus Fiitterer am 06. August 2014
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Zander mit Tomaten und Buttermilch-Schaum

Fiir zwei Personen
4 Zanderfilets mit Haut a 100 g 2 festk. Kartoffeln 8 Tomaten

1 Zitrone 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Rosmarin
% Bund Basilikum 150 g Buttermilch 80 g saure Sahne
70 g Creme-fraiche 120 ml Olivenol Zucker, Cayennepfeffer

Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Die Tomaten kreuzweise einritzen und iiberbrii-
hen. Kalt abschrecken, hduten, vierteln und entkernen. Dabei die Stielansétze entfernen. Einen
Essloffel Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Tomatenviertel darin bei mittlerer Hitze
mit der geschélten Knoblauchzehe und dem Rosmarinzweig zwei Minuten andiinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Fiir den Buttermilchschaum die Buttermilch mit der sauren Sahne und der
Creme-fraiche mit einem Stabmixer verrithren. Nach und nach 100 Milliliter Olivenol dazugeben.
Den Schaum mit Salz, einer Prise Cayennepfeffer und Zucker wiirzen. Die Zitrone auspressen
und den Schaum mit Zitronensaft abschmecken. Einen Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und die Zanderfilets auf der Hautseite bei mittlerer Hitze vier Minuten scharf braten. Die
Pfanne vom Herd nehmen, die Filets wenden und in der Resthitze zwei Minuten durchziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomaten auf Tellern verteilen und die Zanderfilets dar-
aufsetzen. Den Buttermilchschaum mit dem Stabmixer nochmals aufschdumen und die Filets
damit umkréanzen. Mit je zwei Basilikumbléttern garniert servieren.

Dominic Stiithler am 29. September 2014
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Zander mit Zucchini-Karotten-Nudeln und Speck

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets 2 Scheiben Bauernspeck 1 Zitrone

2 EL Olivenol 1 EL Butter Salz, weifler Pfeffer
Fiir die Nudeln:

2 Zucchini 2 Karotten 4 EL Pul Biber, gedlt

150 ml Gemiisefond 50 g Sahne
Fiir die Sauce:

1 Stange Lauch 1 Zitrone 1 Bund Dill
1 EL Fenchelsamen 150 ml Gemiisefond 50 ml Ouzo
200 g Sahne 50 g Butter Salz, weiler Pfeffer

Die Haut des Zanders mit einer Rasierklinge einritzen, die Zitrone auspressen. Die Zanderfilets
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Zitronensaft betrdufeln. Mit Frischhaltefolie abdecken
und kalt stellen. Den Lauch lings halbieren und in feine Ringe schneiden, den Dill fein hacken.
In einer Pfanne die Fenchelsamen ohne Fett anrdsten. Danach die Butter dazugeben, zerlassen
und den Lauch darin zwei bis drei Minuten anschwitzen. Die Schale einer Zitrone abreiben
und den Saft presse. Dann den Lauch mit Zitronenabrieb, Zitronensaft und einem Schuss Ouzo
abloschen. Das Ganze zwei Minuten reduzieren lassen, danach 150 Milliliter Brithe und 200
Gramm Sahne zugeben. Ohne Deckel circa zehn Minuten bei niedriger Temperatur kécheln
und reduzieren lassen, bis die Sauce simig wird. Mit Pfeffer, Salz und Dill abschmecken. Die
Zucchini und Karotten schilen und anschlieBend mit dem Julienne- oder Sparschiler in feine
SSpaghettiichneiden. Diese im Gemiisefond aufkochen und reduzieren, mit einem Schuss Sahne
abloschen und etwas andicken lassen. Eine Messerspitze Pul Biber zugeben und die Nudeln ziehen
lassen. Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Zanderfilets auf der Hautseite
hineinlegen und bei mittlerer Hitze circa fiinf Minuten kross braten. Das Ol abschiitten, die Filets
wenden, ein Stiick Butter sowie die Speckscheiben beigeben und etwa drei Minuten bei niedriger
Temperatur weiterbraten. Vor dem Anrichten die Zucchini-Karotten-Nudeln kurz schwenken,
danach abseihen und auf Tellern als Bett anrichten. Jeweils ein Zanderfilet darauf setzen und
mit der Lauch-Dill-Sauce iibergieen. Mit Dill garnieren und die Speckscheiben beigeben.

Michel Reckhard am 17. November 2014
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Zander, Zitronen-Basilikum-Risotto, griiner Spargel

Fiir zwei Personen
2 Zanderfilets, mit Haut 50 g gewiirfelter Speck 150 g Risottoreis

1 Bund griiner Spargel 6 Cocktailtomaten 1 unbehandelte Zitrone
2 Schalotten 1 Bund Basilikum 300 g Parmesan
1 EL Mehl 50 g Butter Butterschmalz

200 ml trockener Weiliwein 800 ml Gemiisefond Olivenol, Salz, Pfeffer

Den Parmesan reiben, das Basilikum zupfen und klein hacken. Die Schalotte abziehen und fein
hacken. Einen Topf mit Olivendl erhitzen und die Schalotten darin glasig andiinsten und den
Risottoreis hinzugeben. Das Ganze mit dem Weiflwein abléschen, anschlieBend den Gemiisefond
nach und nach hinzufiigen und den Reis fertig garen lassen. Die Zitrone halbieren und auspressen.
Den Zander waschen, trocken tupfen und von allen Seiten leicht mehlieren. Etwas Olivenol in
einer Pfanne erhitzen und den Zander auf der Hautseite darin anbraten. Dabei mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nach kurzer Zeit wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und den Fisch auf
der Fleischseite garziehen lassen. AnschlieBend noch einmal mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Risotto mit dem Zitronensaft abschmecken. Danach 200 Gramm Parmesan, die Butter und
das Basilikum unterheben. Den Spargel waschen. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren.
Fine Pfanne mit etwas Butterschmalz erhitzen. Den Spargel zusammen mit dem Speck darin
anbraten. Anschlieend die Tomaten und den restlichen Parmesan dazugeben. Den Risotto in
der Tellermitte anrichten. Das Zanderfilet darauf legen, den griinen Spargel dazugeben und mit
einer Zitronenscheibe und ein paar Basilikumbléttern garniert servieren.

Andreas Werther am 15. April 2014
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Zander-Filet mit asiatischem Sauerkraut

Fiir zwei Personen

Fiir das Zanderfilet:

300 g Zanderfilet 100 g Mehl 3 EL Erdnussol

Fiir das Sauerkraut:

250 g vorgek. Sauerkraut 2 Friithlingszwiebeln 150 g Shiitake-Pilze
1 rote Paprika 2 Zehen Knoblauch 1 Sternanis

100 ml Gemiisefond 200 ml Kokosmilch 1 EL rote Currypaste
Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Thai-Basilikum

Das Sauerkraut in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Das Erdnussdl in einer grofien
Pfanne erhitzen. In der Zwischenzeit die Shiitake-Pilze entstielen und in Streifen schneiden. Die
Paprika entkernen und wiirfeln. Die Pilze zusammen mit der Paprika in die Pfanne geben und
zwei Minuten unter Rithren anbraten. Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden.
Die Friihlingszwiebeln von den Enden befreien und mit dem Griin in schmale Ringe schneiden.
Die Friihlingszwiebeln und den Knoblauch zusammen mit dem Sternanis und der Currypaste in
die Pfanne geben. Alles gut verrithren. Das Sauerkraut, die Kokosmilch und den Gemiisefond
ebenfalls zugeben und bei mittlerer Hitze zehn Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In einer weiteren Pfanne das Erdnussol fiir den Fisch erhitzen. Wiahrenddessen den
Zander von Griten befreien, beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl wenden und das
iiberschiissige Mehl abklopfen. Den Fisch zuerst auf der Hautseite drei Minuten braten und
anschliefend eine Minute auf der anderen Seite. Das Zanderfilet mit asiatischem Sauerkraut auf
Tellern anrichten und mit dem Thai-Basilikum garnieren.

Reinhold Blatz am 17. Juli 2014
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Zander-Filet mit Erdnuss-Kruste, Wildreis, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen

450 g Zanderfilet 200 g Wildreismischung 4 Scheiben Toastbrot
1 grofle Salatgurke 160 g Erdniisse 160 g Butter

50 g Starkemehl 150 g Créme-fraiche 200 ml Sahne

750 ml lieblicher Weiflwein 200 ml Gemiisefond % Bund Dill

2 EL Essig Pflanzenol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 220 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Gurke waschen, schilen und in Scheiben
hobeln. Anschlielend die Gurkenscheiben salzen, durchkneten und lassen. Eine Marinade aus
dem Essig, dem Ol und der Créme-fraiche herstellen und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschliefend das Wasser aus den Gurkenscheiben herausdriicken und den Gurkensalat mit der
Marinade vermengen. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
10 Gramm Butter in einer Pfanne erhitzen und anschlieffend den Fisch darin scharf anbraten.
Den Gemiisefond mit der Sahne und dem Weilwein vermengen, zu einer Sauce einkocheln lassen
und mit 50 Gramm kalten Butterwiirfeln aufschlagen. Bei Bedarf die Weilweinsauce mit dem
Starkemehl binden. Nach Belieben mit Dill abschmecken. Den Reis in einem Sieb griindlich
waschen, anschliefend in kochendem Salzwasser fiir 20 Minuten kochen, bis er bissfest ist. Das
Toastbrot entrinden und zusammen mit den Erdniissen, zwei Dillzweigen und 100 Gramm Butter
in einem Zerkleinerer cremig mixen. Die Erdnussmasse auf das Zanderfilet streichen und unter
dem Grill gratinieren. Das Zanderfilet auf Tellern anrichten, den Wildreis und den Gurkensalat
dazugeben. Mit der Weilweinsauce garnieren und servieren.

Giinther Witte am 15. Mai 2014
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Zander-Filet mit Kartoffel-Puffer und Blattsalat

Fiir 2 Personen
Fiir die Zanderfilets:

2 Zanderfilets 500 g Kartoffeln (mehligk.) 1 Zehe Knoblauch
2-3 EL Mehl 3 Eier % Bund Schnittlauch
Pflanzenol Pfeffer, Salz

Fiir den Salat:

je 100 g Eichblatt, Frisee 1 TL Estragon-Senf 1 EL Essig

2 EL Olivendl 1 TL Zucker Pfeffer, Salz

Fiir die Deko:

1 EL Pinienkerne

Den Ofen auf 90 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln schilen, reiben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die geriebenen Kartoffeln in ein Tuch geben und gut ausdriicken.
Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Eier aufschlagen und mit dem Knoblauch und der
Kartoffelmasse in einer Schiissel vermengen und so viel Mehl dazugeben, dass die Masse kompakt
und dick ist. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Zanderfilet von beiden Seiten kurz
anbraten und auf einem Backpapier in den vorgeheizten Ofen legen. Fiir etwa 10 Minuten bei
90 Grad nachziehen lassen. In einer weiteren Pfanne Ol erhitzen und den Kartoffelpufferteig mit
einem Loffel in das heiBe Ol geben, etwas flach pressen und von beiden Seiten knusprig braun
anbraten. Den Blattsalat waschen und in Stiicke zupfen. Eine Marinade aus Essig, Ol, Senf,
Zucker, Salz und Pfeffer herstellen und iiber den Salat geben. Ein paar Stdngel Schnittlauch
waschen und kleinschneiden. Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen und die Pinienkerne kurz
anbraten. Eine Handvoll Blattsalat auf einen Teller geben und einen Kartoffelpuffer auflegen.
Den Lachs daneben anrichten. Mit Schnittlauch und den Pinienkernen garnieren und servieren.

Gertrud Scheuch am 06. Oktober 2014
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Zander-Filet mit Kerbel-Zabaione und Mangold

Fiir zwei Personen

500 g Zanderfilet 250 g neue Kartoffeln 300 g Mangold

1 Zitrone 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
4 Lorbeerblatter 2 Bund Kerbel 2 Eier

125 ml Weiiwein 250 ml Fischfond 5 EL Butter

1 TL weifle Pfefferkorner Salz, Pfeffer

Zwei Topfe mit Wasser zum Kochen des Mangolds aufsetzen. Die Zanderfilets in gleich grofle
Stiicke teilen. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Zwei Drittel des Fischfonds mit Weiflwein,
den Zwiebelwiirfeln, Pfefferkérnern und Lorbeerblédttern aufkochen und danach beiseite stellen.
Den restlichen Fischfond mit einem Essloffel Butter aufkochen. Den Zander von beiden Seiten
leicht salzen und in den Fond einlegen. Bei geringer Hitze garen. Die Filets sollten ein Mal
gewendet werden. Die erkaltete Weinreduktion in eine grofle Metallschiissel geben. Die Eier
trennen und das Figelb mit in die Schiissel geben und iiber Wasserdampf aufschlagen. Den Kerbel
fein hacken und zusammen mit der restlichen Butter in die Reduktion einschlagen. Die Zitrone
auspressen und die Zabaione mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen. Den Mangold gut
waschen und die Blatter und Stiele trennen. Die Blétter in einem Topf mit kochendem Wasser
blanchieren. Die Stiele in einem separaten Topf bissfest kochen. Die Zanderfilets auf Teller legen,
mit Mangoldblédttern und Stielen dekorieren. Abschlieend mit der Zabaione anrichten.

Leopold Labschiitz am 01. Oktober 2014

Zander-Filet mit Krabben-Schinken-Sofle

Fiir zwei Personen

2 Zanderfilets, a 200g 50 g Bacon 50 g Nordseekrabben
200 g Bandnudeln 100 g Mehl 200 g Prinzessbohnen
20 g Bohnenkraut 1 Zwiebel 1 Zitrone

25 g Butter 100 g Butterschmalz 50 ml Sahne

200 ml Gemiisefond Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Zitrone halbieren und die eine Hélfte davon auspressen. Mit dem Zitronensaft die
Filets betrdufeln. Diese anschliefend in Mehl wenden. In einer Pfanne etwas Butterschmalz er-
hitzen und die Zanderfilets darin auf der Hautseite anbraten. Die Filets auf der anderen Seite
nur kurz anbrdunen. Die Zanderfilets in den vorgeheizten Backofen geben. Einen Topf mit Salz-
wasser aufsetzen und die Bandnudeln darin bissfest garen. Fiir die Sauce die Zwiebel abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel zusammen mit dem Bacon in einer Pfanne
glasig braten. Eventuell etwas Butterschmalz dazu geben und mit etwas Mehl bestduben. Das
Ganze mit Sahne und 200 Milliliter Gemiisefond abléschen. Die Prinzessbohnen in einem Topf
mit Salzwasser garen. Das Salzwasser abgieflen und die Bohnen in etwas Butter wenden. Das
Bohnenkraut iiber die Prinzessbohnen geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zan-
derfilets mit Bandnudeln und Prinzessbohnen auf Tellern anrichten und mit der Schinken-Sauce
und den Nordseekrabben garnieren.

Heinke Kloevekorn am 10. April 2014
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Zander-Filet mit Parmesan-Krduter-Kruste, Safran-Risotto

Fiir zwei Personen
2 Zanderfilets a 200 g 100 g Risotto Reis 2 EL Semmelbrosel

1 Zucchini 1 Zitrone 1 Zwiebel

1 Ei 1 EL Mehl 5 EL Parmesan
2 1 Gemiisefond 1 1 Weilwein 1 Bund Dill

1 Bund Basilikum 1 Dose Safranfiden Paprikapulver
4 EL Balsamico Ol, Butterschmalz  Salz, Pfeffer

Die Zanderfilets waschen, trockentupfen, mit dem Saft einer halben Zitrone betriufeln und leicht
wiirzen. Das Ei verquirlen. Die Zanderfilets erst in Mehl und anschliefend im verquirltem FEi
wenden. Den Parmesankése reiben und mit den Semmelbroseln vermischen. Den Basilikum und
Dill waschen, klein schneiden und unter die Parmesan-Semmelbrésel mischen. Das Fischfilet
darin wenden und in einer Pfanne mit heiflem Butterschmalz auf jeder Seite etwa fiinf Minuten
goldbraun ausbacken. Die Zwiebeln abziehen, kleinschneiden und andiinsten. Einen Viertel Liter
Gemiisefond auf die Zwiebel geben und nach und nach Weiflwein hinzugeben und zum Ko6cheln
bringen. Das Risotto in den Topf geben und kécheln lassen. Den Gemiisefond weiter hinzugeben.
Den Parmesan reiben und mit einem Essloffel Butter unter das Risotto rithren. Die Safranfiden
in Wasser auflssen und ebenfalls in das Risotto geben. Die Zucchini klein schneiden und in Ol
leicht andiinsten. Mit einem Dressing aus Balsamico, dem restlichen Saft der Zitrone, Salz und
Pfeffer die Zucchini auf dem Risotto anrichten. Das Zanderfilet mit Parmesan-Krauterkruste
und dem Safran-Risotto garnieren und servieren.

Edmund Backer am 03. Februar 2014

106



Zander-Filet mit Reis und milder Senf-Sofe

Fiir zwei Personen

2 Zanderfilets a 300 g 150 g Langkornreis 500 g Wirsing

1 Senfgurke 2 Schalotten 90 g kalte Butter
300 ml trockener Weifiwein 375 ml Sahne 1 EL Worcestersauce
1 TL siiler Senf 1 TL mittelschafter Senf 10 g Mehl

Salz, Pfeffer

Den Reis in Salzwasser gar kochen. Die Schalotten abziehen, klein hacken und mit 70 Gramm
Butter in einem Topf anschwitzen. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, zu den Schalotten
in den Topf geben und mit dem Weilwein abléschen. 70 Milliliter Sahne dazugieflen und bei
mittlerer Hitze vier Minuten kocheln lassen. Anschliefend den Zander herausnehmen und im
Ofen warm stellen. Die Senfgurke in Wiirfel schneiden. Den siiflen und den mittelscharfen Senf
zusammen mit 65 Milliliter Sahne in den Topf mit den Schalotten geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zu einer simigen Sauce einkochen lassen. Die Sauce mit einem Spritzer Worces-
tersauce verfeinern und anschliefend durch ein Sieb passieren. Die Butter mit einem Stabmixer
unterriithren, die Senfgurke unterheben und die Sauce nochmals erhitzen. In einem Topf einen
Liter Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Den Wirsing waschen, in diinne Streifen schneiden,
fiir fiinf Minuten in dem Salzwasser blanchieren und anschliefend in Eiswasser abschrecken. Das
Wirsingwasser im Topf auftheben. 20 Gramm Butter in einem weiteren Topf erwdrmen, mit ei-
nem Schneebesen das Mehl einriihren und farblos anschwitzen. Mit 250 Milliliter Sahne und zwei
Essloffeln des Wirsingwassers auffiillen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und einige Minuten
kocheln lassen. Abschlieend den Wirsing unterheben. Die Zanderfilets mit dem Reis und dem
Wirsing auf Tellern anrichten und mit der Senfsauce garnieren.

Silvia Erna Weber am 08. Mai 2014
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Zander-Filet mit Rote Bete Nudeln

Fiir zwei Personen

2 Zanderfilets, mit Haut 300 g Rote Bete 250 g Rigatoni

2 Zwiebeln 250 ml Gemiisefond 1 TL Balsamicoessig

2 EL Vollrohrzucker 1 EL Meerrettich 2 EL saure Sahne

100 ml Schlagsahne 1/4 TL Senfkérner  1/4 TL grobes Meersalz, grob
1 1/2 Msp. Curry 1 Msp Chilipulver 1 TL rosa Pfefferbeeren

2 EL Olivenol Salz, Pfeffer weifler Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen. Die Pfefferbeeren und Senfkérner zerkleinern, mit
Chilipulver, Meersalz, Curry und schwarzem Pfeffer mischen. Die Fischfilets waschen, trocken
tupfen und mit der Hautseite fest in die Gewiirze-Panade driicken. Mit der Hautseite nach unten
in eine kalte, beschichtete Pfanne legen und auf dieser Seite langsam kross braten. Dann den
Fisch im vorgeheizten Backofen etwa zehn Minuten ziehen lassen. Die Rote Bete waschen, die
Knolle dann schélen und in diinne Stifte schneiden, wiirfeln und grob raspeln. Die Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig anbraten. Die rote Bete
dazugeben und mitdiinsten, bis sie vom Ol iiberzogen ist. Den Gemiisefond angiefen und zum
Kochen bringen. Alles mit Essig, Salz, Pfeffer und dem Vollrohrzucker wiirzen. Das Gemiise
zugedeckt bei schwacher Hitze circa 20 Minuten bissfest garen. Inzwischen Wasser in einem
groflen Topf zum Kochen bringen und die Nudeln darin kochen. Das Rote Bete-Gemiise mit dem
Meerrettich, der sauren und der Schlagsahne vermengen und nochmals mit Salz abschmecken.
Die Nudeln in einem Sieb gut abtropfen lassen und sofort mit dem Gemiise vermischen. Die
Rote Bete Nudeln mit dem Zander auf Tellern anrichten und servieren.

Ralf Roder am 27. Februar 2014

Zander-Filet mit Spinat-Pastasotto und Senf-Schaum

Fiir zwei Personen
300 g Zanderfilet, mit Haut 200 g Risoni-Nudeln 200 g frischer Blattspinat

4 Schalotten 1 Zitrone 2 Knoblauchzehen
1 Bund Thymian 50 g Parmesan 100 g Butter
2 EL mittelscharfer Senf 200 ml Sahne 800 ml Gemiisefond

300 ml trockener Weiflwein  Olivenol, Salz, Pfeffer

Zwei Schalotten abziehen, klein schneiden und in Butter anbraten. Die Risoni-Nudeln dazuge-
ben und mit Gemiisefond und Weilwein abloschen. Die Fliissigkeit einreduzieren und erneut
aufgieflen bis die Nudeln noch bissfest gegart sind. Den Spinat waschen und unterdazugeben
und mit diinsten. Den Parmesan reiben und unter das Pastasotto geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
der Hautseite in Oliventl anbraten. Den Thymian dazulegen. Zwei Schalotten abziehen, klein
schneiden und in etwas Butter anbraten. Mit dem Gemiisefond aufgieflen, zwei Essloffel Senf,
die Sahne und etwas Zitronensaft hinzufiigen. Mit einem Piirierstab aufschiumen und mit der
restlichen Butter abbinden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Zanderfilet auf einem Teller
anrichten und das Spinat-Pastasotto dazugeben. Mit dem Senfschaum garnieren und servieren.

Ismet Dogan am 16. April 2014
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Zander-Filet mit Spitzkohl und Apfel-Mandel-Butter

Fiir zwei Personen

2 Zanderfilets, a 200 g 400 g Spitzkohl 1 Apfel, sduerlich

2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin 2 EL Mandelblédttchen
1 EL Schmand 125 ml Apfelsaft Butter, Butterschmalz
Olivenol, Zucker Salz, Pfeffer

Den Spitzkohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und den Kohl in breite Streifen schneiden.
Etwas Butter erhitzen, den Spitzkohl kurz darin diinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Apfelsaft zugieflen und zugedeckt bei geringer Hitze zehn bis zwolf Minuten garen lassen. Den
Apfel waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Mandeln darin briunen. Den Apfel zugeben mit schmoren lassen. Die Zanderfilets waschen,
trocken, tupfen, salzen und die Haut ein bis zweimal leicht einschneiden. Etwas Butter mit
Olivendl erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite etwas drei bis vier Minuten braten.
Den Thymian sowie den Rosmarin dazulegen, die Filets wenden und weitere Minuten braten.
Den Schmand unter den Kohl rithren und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Den
Zander zusammen mit dem Spitzkohl sowie der Apfel-Mandel-Butter auf einem Teller anrichten
und servieren.

Ilse Schoppe-Marschall am 23. Januar 2014
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Zweierlei vom Lachs mit sii-scharfer Schmorgurke

Fiir zwei Personen
Fiir den gebratenen Lachs:

200 g Lachsfilet 2 Zehen Knoblauch 2 EL Butter

1 Vanilleschote 1 TL Currypulver Olivenol, Meersalz, Pfeffer
Fiir die Lachspraline:

200 g Lachsfilet 2 Blatter Filoteig 1 Orange

1 TL Currypulver Frittierol, Meersalz Pfeffer

Fiir die Schmorgurke:

1 Schlangengurke 1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch

1 Knolle Ingwer a 2 cm 1 Zitrone 50 g Cashewkerne

30 g Sesamsamen 2 EL Butter 40 ml Weilwein

3 EL sii-scharfe Chilisauce 1 TL Fischsauce 2 EL Mango-Chutney
1 EL Bliitenhonig 2 Kaffirlimettenblédtter 1 Bund Petersilie

1 Zweig Koriander 1 Zimtstange 1 Prise Zucker

Olivenol, Meersalz, Pfeffer

Fiir den Wasabi-Dip:

3 EL Creme-fraiche 1 Zitrone 1 TL Wasabipaste
Salz

Fiir die Garnitur:

1 EL dickfl. Teriyaki-Sofle

Den Backofen auf 70 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir die Schmorgurke die Schlangengur-
ke waschen und mit dem Sparschéler abwechselnd ldngs eine Bahn von der Schale abziehen und
eine Bahn stehen lassen. Anschlieflend die Gurke léings halbieren und das Kerngehéuse entfer-
nen. Dieses mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker in einen Mixer geben, vermengen und zur
Seite stellen. Die entkernte Gurke quer in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und den Ingwer schélen. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden, den Knoblauch und
den Ingwer fein hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Gurkenstiicke darin scharf an-
braten, bis leichte Rostspuren entstehen. Die Gurke salzen. Anschlieflend die Hitze reduzieren,
Zwiebel und Ingwer hinzugeben und schwenken. Die Petersilienblétter von den Sténgeln zupfen.
Die Stiangel fein hacken und zusammen mit dem Knoblauch in die Pfanne geben. Die Petersi-
lienblitter aufbewahren. Nochmals alles schwenken, mit einer Prise Zucker bestreuen und mit
dem Weiliwein abloschen. Den Wein reduzieren lassen, anschlieBend mit dem piirierten Kernge-
héuse der Gurke und 30 Milliliter Wasser aufgiefen. Die Chilisauce, einen Essloffel Butter, das
Mango-Chutney und die Kaffirlimettenblédtter hinzugeben und alles auf kleiner Flamme kocheln
lassen. Die Schale der Zitrone abreiben. Zum Schluss mit Fischsauce, Salz, Pfeffer, Zitrone, etwas
Abrieb der Zimtstange und Ingwer abschmecken. Die Koriander- und Petersilienblitter hacken
und unterheben. Fiir die Schmorgurke in einer Pfanne die Cashewkerne résten. Die Sesamsamen
hinzugeben und kurz mitrésten. Mit dem Honig karamellisieren und mit einem Essloffel Butter
vermengen, sodass ein Krokant entsteht. Diesen kurz vor dem Anrichten iiber die Schmorgur-
ke geben. Fiir den gebratenen Lachs das Lachsfilet portionieren und trocken tupfen. Von allen
Seiten salzen und in Olivendl in einer heiflen Pfanne auf der Hautseite scharf anbraten. Den
Lachs wenden und bei wenig Hitze die Butter hinzugeben. Den Knoblauch abziehen und in
Scheiben schneiden. Die Vanilleschote lings aufschneiden und das Mark herauskratzen. Das Va-
nillemark anderweitig verwenden. Den Knoblauch, die Vanilleschote und das Currypulver in die
aufschdumende Butter geben. Den Lachs Butter arosieren und anschliefend im Ofen garziehen
lassen. Die Haut vom Lachs abziehen und spéter zum Lachs reichen. Fiir die Lachspraline das
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Lachsfilet ohne Haut fein wiirfeln und in eine Schiissel geben. Die Schale der Orange abreiben.
Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Orangenabrieb abschmecken und gut vermengen. Aus der
Masse golfballgroie Béllchen formen. Die Filoteigblédtter in diinne Streifen schneiden und die
Lachsbéllchen darin einwickeln. Den Filoteig dabei andriicken, sodass die Béllchen rundum um-
mantelt sind. In einer Fritteuse bei 180 Grad ausbacken, bis die Hiille goldgelb und knusprig ist.
Fiir die Wasabi-Créme-fraiche die Schale der Zitrone abreiben und die Zitrone auspressen. Die
Creme-fraiche mit Salz, Zitronenabrieb, der Wasabipaste und etwas Zitronensaft abschmecken.
Die Teriyakisauce mit einem Pinsel l&ngs {iber einen Teller streichen. Zweierlei vom Lachs mit
stiB-scharfer Schmorgurke und Wasabi-Dip auf Tellern anrichten und servieren.

Stephan Knoche am 08. Dezember 2014
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