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Aal, Zitronen-Salbei, Kartoffel-Vermicelli, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Aal:

2 kleine Zuchtaale, a ca. 200 g 2 Zitronen 1 Limette

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 100 g Butter

50 ml trockener Weiflwein 100 ml Fischfond Mehl

1 Zweig Salbei 2 Lorbeerblatter 1 TL Bratfischgewiirz

1 Prise Piment-de-Espelette Muskatnuss Butterschmalz

Kampot Rouge Pfeffer Salz Pfeffer

Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke 1 Karotte 4 Friihlingszwiebeln

100 ml Essig 2 EL Sonnenblumendl 2 EL weifler Balsamicoessig
3 Bund Dill 1 TL Zucker 1 TL Zitronen-Knisterbrause
Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelvermicelli:
3 mehlig kochende Kartoffeln 3 fest kochende Kartoffeln 1 Kopf Brunnenkresse

3 EL Butter 1 EL Pankobrosel Muskat

1 Prise Kiimmel Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Limette 1 Friithlingszwiebel 1 Zweig Dill

1 Glas Akvavit

Fiir den Aal:

Den Aal waschen und trockentupfen. In ca. 5 cm grofie Stiicke schneiden, mit Pfeffer, Salz und
Bratfischgewiirz wiirzen und in Mehl wenden. Salbei abbrausen und trockenwedeln. Eine Zitro-
ne waschen trockentupfen und einige Scheiben herunterschneiden, die iibrige Zitrone von der
Schale befreien und fein wiirfeln. Salbei und Zitronenscheiben kurz in Butterschmalz anbraten,
herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Butterschmalz weiterverwenden.
Knoblauch abziehen und andriicken. Schalotten abziehen und fein wiirfeln.

Aal von iiberschiissigem Mehl befreien und gemeinsam mit Knoblauch, einigen Zitronenwiirfeln
und Lorbeerbldttern in dem mit Salbei und Zitrone parfiimierten Butterschmalz bei mittlerer
Temperatur 10 min. ausbacken.

Den Aal in einer kleinen Servierform warmstellen. Die Lorbeerbléitter entsorgen. Vom Bratfett
einen Teil abschiitten und den verbliebenen Bratensatz mit einem Stiick Butter schaumig auf-
kochen lassen, mit etwas Mehl bestduben und mit Weilwein abloschen. Kurz reduzieren lassen,
anschliefend Sahne und Fond hinzufiigen und sémig einkochen. Mit Pfeffer, Salz, Muskat und
Piment wiirzen.

Die abgetropften Salbeibldtter kleinschneiden und gemeinsam mit den iibrigen Zitronenwiirfeln
in die Sauce geben. Am Schluss mit Zitronensaft abschmecken, Dill abbrausen, trockenwedeln
und hacken.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke mit dem Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Alternativ mit einem Sparschéler in
schmale Streifen schneiden und gut Salzen. Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Eine
Vinaigrette aus Gurkenessig, Sonnenblumenol, weilem Balsamicoessig, Zucker, Salz, Pfeffer und
Dill herstellen. Friihlingszwiebeln waschen, trockentupfen und in feine Ringe schneiden und hin-
zugeben. Die Karotte schélen und mit einem Sparschiler in feine lange Streifen schneiden, kurz
in der Vinaigrette marinieren und zu einer Rolle drehen. Die Gurkenspaghetti darin anrichten
und mit etwas Dill und Knisterbrause garnieren.

Fiir den Kartoffelvermicelli:



Kartoffeln putzen, waschen und ca. 8 min. mit Kiimmel und Salz kochen.

Butter schmelzen und Pankobrosel darin briunen. Kartoffeln abgieflen und ausdampfen lassen.
Anschlielend pellen und durch eine Kartoffelpresse geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Friihlingszwiebel waschen, trockentupfen und kleinschneiden.

Brunnenkresseblatter abzupfen, waschen und trockentupfen.

Fiir die Garnitur:

Etwas Dill grob hacken.

Limette waschen und abreiben.

Friihlingszwiebel in feine Rollchen schneiden.

Den Aal anrichten und mit Limettenabrieb und Dill garnieren, den Gurkensalat ebenfalls mit
Dill garnieren. Den Kartoffelschnee mit Pankobrésel und Friihlingszwiebel toppen und die Man-
goldbléitter auf dem Teller drapieren. Ein Glas Akvavit dazu servieren.

Wilfried Neudecker am 06. April 2020



Aal-Pdckchen und Kalb im Aal-Sud, Zwiebeln, Bratbirne

Fiir zwei Personen

Fiir den Riucheraalfond:
200 g Réucheraal

1 Knoblauchzehe

50 ml heller Kalbsfond
Fiir den Bratenfond:

150 g Kalbsbauch

15 g Fenchel

200 ml heller Kalbsfond
5 Koriandersamen

Fiir die Bratbirne:

1 reife, feste Birne

Fiir die Schmorzwiebeln:
4 kleine Gemiisezwiebeln

2 Champignons
20 g Butter

15 g Karotten

15 g Zwiebel

1 EL neutrales Pflanzenol
Salz

20 g Butterschmalz

10 ml Birnenessig

1 Schalotte
30 ml franz. Wermut

15 g Staudensellerie
75 ml Rotwein

5 weifle Pfefferkorner
Pfeffer

30 ml Birnensaft

10 g Butterschmalz Salz Pfeffer
Fiir die Aalpéckchen:

4 Aalfilets (10 cm Lénge)
4 frische Lorbeerbléitter

Fiir das Kalbskotelett:

2 Réucheraalfilets (10 cm) 2 diinne Sch. Katenschinken

20 g Butter

1 kleines Kalbskotelett 10 g Butterschmalz Salz

Pfeffer

Fiir die Sauce:

Raucheraalfond Bratenfond Franz. Wermut
Salz Pfeffer

Fiir den R&ucheraalfond:

Den Ofen auf 150 Grad Heif3luft vorheizen.

Réaucheraal hduten und filetieren, Haut und Karkasse beiseitelegen.

Schalotte und halbe Knoblauchzehe abziehen. Champignons putzen.

Schalotte, Champignons und Knoblauchzehe kleinschneiden und in Butter andiinsten. Haut und
Karkasse hinzugeben und kurz mit diinsten.

Mit Wermut abloschen. Kalbsfond zugeben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Anschlielend
passieren.

Fiir den Bratenfond:

Kalbsbauch salzen, pfeffern und in Pflanzentl anbraten. Karotten, Sellerie und Fenchel schilen
und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Karotten, Sel-
lerie, Fenchel und Zwiebeln zum Kalbsbauch geben und bei geringer Hitze diinsten.
Pfefferkorner und Koriandersamen dazugeben. Mit Rotwein abloschen, dann Fond hinzugeben
und 20 Minuten kocheln lassen. Abpassieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Bratbirne:

Die ungeschilte Birne waschen, in Spalten schneiden, von den Kerngehdusen befreien und die
Spalten halbieren. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen und die Birnenspalten darin kurz
anbraten. Dann die Birnenspalten in eine ofenfeste Form geben, in den vorgeheizten Backofen
stellen und die Birnen in 10 Minuten fertig garen.

Fiir die Schmorzwiebeln:

Zwiebeln abziehen und der Lange nach halbieren. Butterschmalz in der Pfanne stark erhitzen
und die halbierten Zwiebeln mit der Schnittfliche nach unten darin stark angrillen, dann salzen
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und pfeffern. Anschlieflend mit dem Birnenessig abloschen und diesen einkochen. Mit dem Bir-
nensaft auffiillen. Zwiebeln in der geschlossenen Pfanne etwa 10 Minuten garen.

Fiir die Aalpéckchen:

Alle Aalfilets halbieren. Jeweils ein Stiick frischen Aal, dann ein Stiick Rducheraal, dann wieder
ein Stiick frischen Aal aufeinanderlegen, mit einer der Linge nach halbierten Scheibe Schinken
umwickeln, ein Lorbeerblatt drauflegen und mit Kiichengarn zu einem Péckchen verschniiren.
In Butter von beiden Seiten anbraten.

Fiir das Kalbskotelett:

Kalbskotelett in ca. daumengrofie Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei grofler
Hitze in Butterschmalz anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

Fiir die Sauce:

Den passierten Raucheraalfond und den Bratenfond zusammen aufkochen und mit Wermut, Salz
und Pfeffer abschmecken. Je 2 Aalpéckchen, 2-3 Kotelettstreifen, 3-4 Birnenspalten und 4 Zwie-
belhélften in 2 tiefen Tellern arrangieren und mit der Sauce {ibergieflen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Julian Reiss am 20. Juli 2020



Adlerfisch-Filet auf Perigraupen-Tomaten-Risotto

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Adlerfischfilets & 300 g 2 Rispen Mini-Tomaten 1 Zitrone

1 Limette 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian
100 g Mehl Olivenol Butter

Zucker Salz

Fiir das Basilikum-0l:

200 ml Olivendl 1 Bund Basilikum Salz, Pfeffer

Fiir den Parmesan-Ring:
100 g Parmesan, am Stiick
Fiir das Graupen-Risotto:

100 g Perlgraupen, mittlere Grole 8 Scheiben Pancetta 1 Staudensellerie, mit Griin
2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 150 g Parmesan

1 Dose gestiickelte Tomaten 2 getrocknete Ol-Tomaten 1 TL Tomatenmark

100 ml trockener Weilwein 100 ml Gefliigelfond 100 ml Gemiisefond

1 TL getrockneten Oregano 1 TL getrockneten Basilikum 1 TL getrockneten Rosmarin
1 Lorbeerblatt 1 Prise Piment d’Espelette 250 g Stiiflrahmbutter

100 ml Sahne Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Stiefmiitterchen-Bliiten Dillspitzen

Fiir den Fisch:

Den Ofen auf 50 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Adlerfisch abbrausen, trockentupfen, in Rauten schneiden und auf der Hautseite einschneiden.
Fisch in Olivendl nur auf der Hautseite braten, zum Ende einen TL Butter zugeben und damit
nappieren und mit Salz wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und im Ofen warmhalten.
Naschperlen abbrausen und trockentupfen. Tomaten in der Fischpfanne mit Rosmarin, Thymi-
an, Salz und Zucker kurz anziehen lassen.

Fiir das Basilikum-Ol:

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und mit Olivendl im Mixer piirieren.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Fiir den Parmesan-Ring:

Vom Parmesanstiick mit einem Sparschéler flache Streifen abhobeln und in einer trockenen Pfan-
ne zu einem Band schmelzen lassen.

Auf einem 7 cm Setzring zu einem Reif formen und fixieren. Erkalten lassen und vom Ring
nehmen.

Fiir das Graupen-Risotto:

Schalotten abziehen und in feine Stiicke schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. Pan-
cetta kleinschneiden und in Olivendl in einem kleinen Topf anbraten. Schalotten und Knoblauch
zufiigen.

Wenn Schalotten glasig sind, die Graupen dazu geben und etwas mit andiinsten. Tomatenmark
hineingeben und mit Weilwein abléschen.

Staudensellerie waschen, trockentupfen und zusammen mit den getrockneten Tomaten zerklei-
nern und zufiigen.

Nun die gestiickelten Tomaten aus der Dose dazu geben, gut verrithren und einkochen lassen.
Die Fonds und 500 ml Wasser erwadrmen und immer wieder heifle Fliissigkeit zu den Graupen
geben. Lorbeerblatt dazugeben. So lange kocheln lassen, bis die Graupen weich sind, aber noch
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Biss haben. Mit ganz wenig Salz, Pfeffer, Piment dEspelette, Oregano, Basilikum und Rosmarin
abschmecken. Zitrone waschen, trockentupfen und Abrieb in das Risotto geben. Zitrone halbie-
ren und etwas Saft ebenfalls dazugeben.

Parmesan und Butter dazu geben, mit Sahne auf eine gute Konsistenz bringen und nochmals
mit den Gewiirzen abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Fischhaut am Ende kurz mit einem Flambierer abflammen. Mit Bliiten und Dill garnieren.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Wilfried Neudecker am 22. Juni 2020



Aubergine mit Lachs, Avocado-Mayonnaise, Ei, Gurkenperlen

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachskoteletts, a 200 g 2 TL Fisch-Gewiirzmischung

Fiir die Pulled Aubergine:

1 Aubergine 100 ml Olivendl Mehl
Sonnenblumendl

Fiir die Avocado-Mayonnaise:

1 Avocado 1 Zitrone 1 Ei

1 EL mittelscharfer Senf 150 ml neutrales Ol Piment-d’Espelette
Salz Pfeffer

Fiir die Gurkenperlen:

1 Gurke 150 ml Weiflweinessig 2 Lorbeerblétter
8 Pfefferkorner 60 g Zucker

Fiir das pochierte Ei:

1 Ei 1 Schuss Essig

Fiir die Garnitur:

Lachshaut (siehe oben) 1 Zitrone Salz, Pfeffer

Fiir den Lachs: Den Backofen auf 200 Grad Oberhitze vorheizen.

Lachs séubern, die Haut entfernen und fiir den spéteren Gebrauch beiseitestellen. Den Lachs
mit etwas Fischgewiirz betreuen und ca. 8 Minuten im Dampfgarer ddmpfen.

Fiir die Pulled Aubergine: Aubergine halbieren, beide Hilften in Olivendl tunken, in Folie va-
kuumieren und in leicht kochendem Wasser ca. 15-18 Minuten garen.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Aubergine nach der Garzeit aus der Folie nehmen und mit
zwei Gabeln die Fasern ziehen. Die Fasern mehlieren und in Ol kross braten.

Fiir die Avocado-Mayonnaise: Zitrone halbieren, Saft einer halben Zitrone auspressen und Zi-
trone waschen und trockentupfen. Etwas Zitronenschale abreiben.

Ei, Senf, etwas Zitronensaft und Ol in ein hohes Gefiif geben und mit einem Handblender auf
hochster Stufe piirieren. Zum Schluss Zitronenabrieb unterheben. Die halbe Avocado fein wiir-
feln und unter die Mayonnaise heben. Mit Salz, Pfeffer und Piment d’Espelette abschmecken.
Ol einer Pfanne erhitzen. Die andere Avocadohiilfte in feine Streifen schneiden, mehlieren und
kross ausbacken.

Fiir die Gurkenperlen: Mit einem kleinen Kugelausstecher einige Gurkenperlen ausstechen.
Lorbeerblitter, Pfefferkérner, Zucker und Weiflweinessig mit 100 ml Wasser kurz aufkochen bis
der Zucker aufgelost ist. Abkiihlen lassen und in einen Gefrierbeutel geben. Gurkenperlen zuge-
ben und marinieren.

Fiir das pochierte Ei: Wasser mit einem guten Schuss Essig in einem Topf zum Kochen bringen.
Das Wasser mit einem Schneebesen zu einem Wirbel drehen und das Ei vorsichtig hineinschla-
gen, so dass es im Wirbel des Wasser pochiert wird.

Fiir die Garnitur: Fett von der Innenseite der Lachshaut entfernen, mit Zitronensaft betriufeln,
salzen und pfeffern. Die Lachshaut in den vorgeheizten Backofen geben, bis sie kross ist.
Lachs, Pulled Aubergine, pochiertes Ei und Avocado auf Tellern anrichten und mit Gurkenper-
len, der krossen Lachshaut und Avocado-Mayonnaise garnieren.

Marco Van Der Kooi am 13. August 2020



Bachsaibling mit Wacholder-SoBe und zweierlei Bete

Fiir zwei Personen
Fiir das Zweierlei:

1 Ringelbete 2 gelbe Beten 100 ml Walnussessig
150 ml Gemiisefond 50 ml Olivendl 250 g Butter

Salz Pfeffer

Fiir den Bachsaibling:

2 Bach-Saiblingsfilets 100 ml Olivenol 2 TL Salz

Fiir die Wacholdersauce:

1 Schalotte 2 EL kalte Butter 200 ml Sojamilch
200 ml Schlagsahne 5 Wacholderkérner 100 ml trockener Weifiwein
2 EL Butter Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Wildkriutersalat:

2 Handvoll Wildkrauter essbare Bliiten 1 EL Waldhonig

3 EL Walnussessig 3 EL Kiirbiskernol 1 EL Senf

Fiir die Zedernkerne:

50 g Zedernkerne 1 Prise Buchensalz 2 TL Waldhonig

Fiir das Zweierlei: Eine Ringelbete schilen und mit einem Hobel in feine Scheiben hobeln, mit
Salz und Walnussessig marinieren. Die Scheiben kurz vor dem Servieren mit Olivendl marinieren
und Scheiben der Léange nach und leicht iiberlappend auf Teller anrichten.

Eine gelbe Bete entsaften und Saft in einem Topf mit Gemiisefond aufkochen. Die zweite Bete
schiilen und in gleichméfig grole Wiirfel (etwa 1,5 cm Kantenlénge) schneiden und im Saft gar-
kochen. Nach 10 min die Butter unterrithren. Die Wiirfel weitere 5-10 Minuten garkochen.

Fiir den Bachsaibling: Fisch hauten und die Haut aufheben. Fisch abbrausen, trocknen und in
zwei Tranchen schneiden. Mit Ol und Salz in einem Sous-vide-Beutel einschweiBen. Diesen fiir
10 Minuten in 48 Grad heifles Wasser geben und herausnehmen Die Haut des Saiblings kurz
vor dem Anrichten in einer Pfanne, zwischen zwei Backpapieren und mit einem Topf beschwert,
kross braten und anrichten.

Fiir die Wacholdersauce: Wacholderbeeren in einer Pfanne leicht rosten, dann im Mérser vor-
sichtig zermahlen. Schalotte abziehen, schneiden und in einer Pfanne mit Wacholder in Butter
anschwitzen. Mit Weiflwein abloschen und mit Schlagsahne und Sojamilch angieflen. Ca. 15-20
Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen und kréftig mit Salz und Pfeffer und evtl.

Zucker abschmecken. Kalte Butter dazugeben und mit einem Stabmixer aufschdumen.

Fiir den Wildkriutersalat: Salat waschen und trockenwedeln.

Aus Honig, Essig, Ol und Senf ein homogenes Dressing herstellen. Damit den Salat und Bliiten
kurz vor dem Anrichten marinieren.

Fiir die Zedernkerne: Zedernkerne klein hacken und in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Wenn
sie etwas Farbe angenommen haben, mit etwas Buchensalz wiirzen und mit Waldhonig siiflen.
Die Niisse kurz karamellisieren und {iber dem Salat und der gelben Bete verteilen. Achtung: Die
Kerne verbrennen schnell und werden dann bitter und zu fest.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Luka Gottsche am 14. Oktober 2020



Bachsaibling, Fenchel-Salat, Meerrettich-Hollandaise

Fiir zwei Personen
Fiir den Bachsaibling:

1 ganzer Bachsaibling 1 Zitrone 1 Bund frischen Estragon
Mehl Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Fenchel 1 Apfel 1 Orange

50 ml Buttermilch 1 TL mittelscharfer Senf 30 ml Apfelessig

1 Prise Zucker 4 Zweige Estragon Salz, Pfeffer

Fiir die Hollandaise:

1 EL Meerrettich 1 EL Zitronensaft 150 g Butter

3 Eier, Eigelb 100 ml Sahne 1 EL Weilwein

Salz Pfeffer

Fiir den Bachsaibling:

Den Saibling griindlich unter flieBendem Wasser abwaschen und trockentupfen.

Fisch filetieren und die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Hautseite leicht mit Mehl bestéau-
ben.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Filets auf der Hautseite einlegen und die Hitzezufuhr
etwas reduzieren. Wenn die Haut knusprig geworden ist und der Fisch auch von oben gar wirkt
kurz wenden, dann direkt anrichten.

Fiir den Salat:

Fenchel und Apfel schilen, in feine Streifen raspeln, Orange filetieren.

Estragon abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Dressing aus Buttermilch, Senf, Apfelessig
und Estragon anriihren, mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Salat mischen und
restliche Zeit ziehen lassen.

Fiir die Hollandaise:

Eier trennen. Meerrettich fein reiben. Butter schmelzen. In einer Metallschiissel {iber dem Was-
serbad Eigelb mit Zitronensaft und Weifiwein verriithren und die fliissige Butter langsam hinzu-
geben.

Mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn nétig mit etwas Sahne verfeinern. Vor
dem Servieren durchsieben.

Bachsaibling mit einer Scheibe Zitrone und etwas frischen Kridutern garnieren, und auf einem
Bett aus Fenchelsalat drapieren. Hollandaise darum herum geben und servieren.

Katharina Ley am 12. November 2020



Bouillabaisse mit Rouille und gerdstetem Baguette

Fiir zwei Personen
Fiir die Bouillabaisse:

1 Staudensellerie 50 g weifle Champignons 4 kleine Fenchelknolle
1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel % Bund Friihlingszwiebeln
50 g Cocktailtomaten 500 ml Fischfond 500 ml Gemiisefond
2 EL franzosischer Wermut 1 TL Anislikor 4 Safranfiden

1 TL Tomatenmark 1 Zweig Thymian 1 EL Olivensl

Fiir die Muscheln: 150 g Venusmuscheln

Fiir Garnelen, Fische:

4 kiichenfertige Garnelen 150 g Rotbarbenfilet 150 g Seeteufelfilet
150 g Knurrhahnfilet Salz

Fiir die Rouille mit Baguette:

% Baguette 1 Knoblauchzehe 100 g Creme-fraiche
1 EL Gemiisefond 4 Safranfiden mildes Chilisalz

3 EL Olivenol

Fiir die Bouillabaisse: Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Sellerie und Fenchel
putzen und in feine Scheiben schneiden. Alles zusammen im Olivendl mit Tomatenmark andiins-
ten. Mit Wermut abléschen und den Fond angieflen. Das Gemiise darin 10-15 Minuten bissfest
garen.

Die Friihlingszwiebeln putzen und schréig in 1 cm breite Ringe schneiden.

Cocktailtomaten waschen und vierteln. Champignons putzen und vierteln.

Knoblauch abziehen und die Hilfte fein hacken. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Friih-
lingszwiebeln, Cocktailtomaten und Champignons zusammen mit den Safranfiden, Knoblauch
und dem Thymian in die Suppe zum Gemiise geben und bei geringer Temperatur ziehen lassen.
Zum Schluss den Anislikér dazugeben und den Thymianzweig entfernen.

Fiir die Muscheln: Muscheln unter flielendem Wasser griindlich abbiirsten und gedffnete Mu-
scheln aussortieren. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Muscheln ins kochende Wasser geben
und ca. 3 Minuten kréftig sprudelnd kochen lassen. Muscheln mit dem Schaumloffel heraushe-
ben und noch geschlossene Exemplare aussortieren. Anschliefend die Muscheln aus den Schalen
16sen und kurz vor dem Servieren in die Suppe geben.

Fiir Garnelen, Fische: Die Garnelen waschen, trockentupfen und lings halbieren.

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einem Topf Salzwasser aufkochen, vom Herd nehmen und die Garnelen und Fischstiicke dar-
in 1 bis 2 Minuten ziehen lassen. Mit dem Schaumléffel herausnehmen und in die Suppe zum
Gemiise geben.

Fiir die Rouille mit Baguette: Fiir die Rouille den Gemiisefond kurz erwérmen und den Safran
im warmen Fond einige Minuten ziehen lassen. Den Knoblauch schélen und fein hacken. Creme
fraiche mit der entstandenen Safranbriihe, dem Knoblauch und 1 EL Olivenol verriithren und
mit Chilisalz wiirzen.

Kurz vor dem Servieren Baguette in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in dem {ibrigen
Olivenol bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun résten.

Bouillabaisse in tiefen Tellern anrichten, die Rouille in ein Schéilchen geben und mit Baguette
zusammen servieren.

Helga Schneider am 05. August 2020
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Buddha Bowl mit mariniertem Lachs und Mayonnaise

Fiir zwei Personen

Fiir den Reis: 200 g Sushireis 50 ml Reisessig
20 g Zucker 1 TL Salz

Fiir den Lachs:

200 g Lachsfilet, mit Haut 1 Limette 5 cm Ingwer

5 EL Sojasauce 5 EL Sesamol

Fiir die Mayonnaise:

2 Eier 1 EL Sriracha Sauce 3 EL Honig

300 ml Sonnenblumenol

Fiir die Garnitur:

1 Avocado 100 g geschilte Edamame 50 g Feldsalat

1 rote Lauchzwiebel 1 Limette 3 EL weifle Sesamsaat
3 EL schwarzer Sesamsaat Salz

Fiir den Reis:

Den Reis waschen, in einen Topf geben und in 200 ml Wasser einweichen. Den Reis bei maxi-
maler Hitze auf den Herd stellen. Sobald sich Blasen bilden, auf minimale Hitze runterschalten
und den Reis so ca.

15 Minuten garen. Abdampfen lassen. Essig, Zucker und Salz vermengen und unter den Reis
rithren.

Fiir den Lachs:

Lachs waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

In eine Schiissel geben. Limette unter heiflem Wasser abspiilen und Schale abreiben. Dann halbie-
ren und Saft auspressen. Ingwer schilen und pressen. 3 Essloffel Limettensaft, Limettenabrieb,
Sojasauce und Sesamol verrithren und den Lachs damit marinieren.

Fiir die Mayonnaise:

Eier trennen und das Eigelb in ein hohes Gefifl geben. Mit einem Stabmixer mixen. Ol in diinnem
Strahl zugieflen und eine cremige Mayonnaise herstellen. Sriracha Sauce und Honig untermixen.
Fiir die Herstellung einer Mayonnaise sollten Sie ein hohes, sehr schmales Gefafl verwenden, in
das der Stabmixer nur knapp reinpasst.

Das perfekte Rezept: Auf ein Ei kommen 200 ml Ol. Erst das Ei in das GefiB geben, dann das
Ol sowie einen halben Essloffel Senf hinzufiigen.

Senf dient als Emulgator und sorgt fiir die Bindung. Nun den Stabmixer auf den Boden des
Gefifles stellen, dann erst einschalten und mixen.

Stabmixer langsam hochziehen. Zum Schluss einen Schuss Essig oder Zitrussaft unterriihren.
Fiir die Garnitur:

Avocado schilen, halbieren und den Kern entfernen. Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Li-
mette halbieren, Saft auspressen und diesen iiber die Avocadoscheiben traufeln. Lauchzwiebeln
putzen und in Scheiben schneiden. Feldsalat waschen, trockenschleudern und verlesen.
Reichlich Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, salzen und Edamame 6-8 Minuten garen.
Abgieflen.

Den Reis mittig in einer Schiissel platzieren und den marinierten Lachs draufgeben. Alle anderen
Zutaten Drumherum platzieren. Zum Schluss restliche Marinade des Lachs iiber den Feldsalat
traufeln und alles mit Sesam bestreuen.

Thanh Vi Morawietz am 27. April 2020
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Ceviche in der SiiBkartoffel mit Maiskolben und Wan Tan

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

2 Wolfsbarschfilets 1 Lachsforellenfilet 1 Stangensellerie

% Gurke 2 Radieschen 1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel 2 Stéangel Zitronengras 1 Chilischote

1 Mango 1 Passionsfrucht 3 Limetten

3 TL Reisessig 2 Sténgel Thai Basilikum 1 TL Kreuzkiimmel
1 Prise Zucker Olivenol Salz

Fiir die Sii3kartoffeln:

2 Siilkartoffeln 2 vorgekochte Maiskolben 2 EL Olivenol

Fiir die Wan Tan:
4 Wan Tan Blatter Kokosol

Fiir das Ceviche:

Die Limetten vierteln, in einen Morser geben und zerstoflen. Knoblauch abziehen. Kreuzkiim-
mel, Chili, Koriander, Thaibasilikum, Knoblauch, Reisessig und eine Prise Zucker dazugeben
und vermengen.

Lachsforellenfilet und Wolfbarsch abbrausen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Sud von
oben auf die Fisch Stiicke gieflen.

Gurke, Zwiebel, Sellerie und Mango schélen und in Wiirfel schneiden.

Salz sowie gewiirfelte Gurke, Zwiebel, Sellerie und Mango dazugeben.

Restlichen Koriander grob hacken. Radieschen hobeln. Koriander und Radieschen zur Ceviche
geben.

Leider ist Lachs momentan nicht bedenkenlos zu genieflen, da er stark tiberfischt ist und weiter-
hin zu intensiv konsumiert wird. Der Gesamtzustand im Nordostatlantik und den européischen
Binnengewissern ist, besonders in der Ostsee, kritisch. Sollten Sie dennoch nicht auf Lachs
verzichten wollen, sollten Sie laut Verbraucherzentrale Hamburg auf MSC-zertifizierten Buckel-
oder Ketalachs, aus folgenden Fanggebieten zuriickgreifen: FAO 60 Nordwestpazifik oder FAO
67 Nordostpazifik.

Fiir die Sii3kartoffeln:

Siilkartoffeln waschen und trockentupfen. Im Ganzen auf ein Backblech geben und bei 180 Grad
Ober-/ Unterhitze backen. Fiir die Letzten 15 Minuten die halbierten und mit etwas Olivenol
betriufelten Maiskolben hinzugeben.

Fiir die Wan Tan:

Kokosol im Topf erhitzen. Wan Tan Blatter in Kokosol ausbacken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bisrat John am 24. November 2020
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Fiir zwei Personen
Fiir die Ceviche:

300 g Wolfsbarschfilet

1 Schote Chili
1 Bund Koriander

Fiir die Avocado-Creme:

1 reife Avocado
Piment-d’espelette

Fiir den Tortilla-Chip:

1 EL Olivendl

gerduch. Paprikapulver
Fiir die Mais-Creme:

1 Dose Mais
50 ml Sahne
Anis Gewlirz

2 St. Staudensellerie

1 rote Peperoni
Salz

1 Zitrone
Salz

100 g Maismehl
Salz

1 rote Peperoni
2 EL Butter
1 Lorbeerblatt

Ceviche mit Mais, Avocado-Creme und Tortilla-Chip

1 rote Zwiebel
5 Limetten
Pfeffer

1 Knoblauchzehe
Pfeffer

90 g Weizenmehl
1 Zitrone

50 ml Gemiisefond
Salz, Pfeffer

Fiir den gebratenen Mais:
1 vorgeg. lila Maiskolben 1 EL Butter Salz
Fiir die Garnitur:

1 EL Popcorn Mais 1 Avocado
1 Limette 01

1 kleine Salatgurke
Salz, Pfeffer

Fiir die Ceviche:

Den Sellerie abbrausen und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und in feine Ringe
schneiden. Wolfsbarsch von den Gréten befreien und in Wiirfel schneiden. Limetten halbieren
und den Saft auspressen.

Gemiise und Fisch mit dem Limettensaft mischen und fiir ca. 15 Minuten ziehen lassen. In der
Zeit die Kerne von Chili und Peperoni entfernen und beides fein schneiden. Koriander abbrausen,
trockenwedeln und fein hacken. Alles zur Ceviche geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir die Avocado-Creme:

Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in einen Mixbecher geben. Zitrone
heifl waschen, Schale abreiben, halbieren und auspressen. Abrieb und Saft zur Avocado geben.
Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Ebenfalls zur Avocado geben und alles fein mixen.
Mit Piment-d’espelette, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Tortilla-Chip:

Maismehl, Weizenmehl und Salz in einer Schale mischen. Ol und 125 ml Wasser hinzufiigen und
zu einem glatten Teig kneten. Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen. Fritteuse auf 180 Grad vorheizen.
Fine kleine Kugel Teig in die Mitte einer Tortillapresse geben und flach driicken. Chip je nach
Geschmack in Dreiecke oder Streifen schneiden und im heiflen Fett knusprig ausbacken. Wenn
sie goldbraun sind, aus dem Fett nehmen, abtropfen lassen und noch heifl mit gerduchertem
Paprikapulver und Salz wiirzen.

Fiir die Mais-Creme:

Mais in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen. Butter in einem Topf schmelzen und den
Mais hinzufiigen. Peperoni in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Lorbeerblatt zu dem
Mais geben. Alles ca. 5 Minuten schmoren. Mit Sahne und Fond aufgieffen und glatt mixen.
Das Piiree durch ein Sieb streichen. Zitrone heifl waschen und die Schale abreiben. Créme mit
Zitronenabrieb, Anis, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fiir den gebratenen Mais:

Maiskolben waschen, trockentupfen und Maisschicht abtrennen. In einer Pfanne mit Butter
anbraten und salzen.

Fiir die Garnitur:

Avocado schiilen und vom Kern befreien. In Scheiben schneiden und in einer Grillpfanne mit Ol
von beiden Seiten grillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Popcorn Mais in einem Topf mit Ol und Deckel erhitzen. Fertiges Popcorn herausnehmen und
mit Limettenabrieb und Salz verfeinern.

Salatgurke waschen und mit einem Sparschéler lange Scheiben abschneiden und als Garnitur
aufrollen. Etwas Avocado-Creme hineinfiillen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Luisa Lukasczyk am 21. Juli 2020
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Ceviche vom Saibling auf Kiirbis-Creme mit Apfel-Sorbet

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

1 ganzer Bachsaibling 4 Salatgurke 4 Fenchel

1 Zwiebel % Granny Smith Apfel 1 Orange

4 Limetten 4 Zitronen 1 Schuss Apfelessig
1 EL Zucker Chili Salz, Pfeffer

Fiir die Kiirbiscreme:

4 Hokkaido-Kiirbis % Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, Saft 100 ml Sahne 3 EL Butter

200 ml Gemiisefond 1 EL Zucker Olivenol, Chili

Salz, Pfeffer

Fiir das Sorbet:

1 kleines Stiick Meerrettich 2 Granny Smith Apfel 1 Zitrone

2 EL Zucker

Fiir die Garnitur:

1 Salatgurke Weifler Balsamicoessig Salz, Pfeffer

Fiir das Ceviche:

Zuerst den Fisch filetieren, in ca. 1,5 cm grofle Stiicke schneiden und kaltstellen. Zwiebeln ab-
ziehen, in Ringe schneiden und kurz fiir ca. 1 Minute in heiles Wasser geben, anschlieBend mit
kaltem Wasser abschrecken. Gurke und Apfel waschen und in feine Wiirfel schneiden.

Fenchel in kleine Scheiben schneiden und Orangen filetieren und ebenfalls kleinschneiden. Alles
in eine Schiissel geben, Zitronen und Limetten auspressen und etwas Zeste hinzugeben. Mit Es-
sig, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken und nach Belieben Chili hinzugeben. 5-10 Minuten
vor dem Anrichten die Fischstiicke in die Marinade geben.

Fiir die Kiirbiscreme:

Zwiebel abziehen, wiirfeln und in einem Topf mit etwas Olivendl glasig anschwitzen. Kiirbis in
Wiirfel schneiden, dazugeben und kurz mitrésten.

Knoblauch abziehen, hinzugeben und alles mit dem Fond aufgielen. Ca.

15 Minuten oder bis der Kiirbis weich ist kocheln lassen. Anschlieflend die Fliissigkeit abseihen
und den Kiirbis piirieren. Butter, Sahne und Zucker hinzugeben, verrithren und mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft abschmecken.

Fiir das Sorbet:

Apfel waschen, halbieren und in den Entsafter geben. Meerrettich schilen und kleinschneiden.
Apfelsaft mit 100 ml Wasser und Zucker aufkochen und zusammen mit Zitronensaft und gerie-
benem Meerrettich in die Eismaschine fiillen.

Fiir die Garnitur:

Gurke schiilen, in feine Streifen schneiden und mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer marinieren. An-
schliefend fein aufrollen. Zuerst einen Ring mit dem Kiirbispiiree auf dem Teller anrichten, der
die Marinade des Ceviche in sich behalten sollte. Auf die Kiirbiscreme die Gurkenrdllchen stel-
len. In die Mitte des Rings das Ceviche anrichten und darauf eine Nocke des Sorbets geben und
servieren.

Paula Briindl am 12. November 2020
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Ceviche vom Zander mit Schafskdse und Belugalinsen-Mus

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

300 g Zanderfilet, ohne Haut 2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

1 Orange 4 Limetten 1 TL Honig

50 ml Olivendl 1 Bund glatte Petersilie 1 Stiick Ingwer

Chili Salz Pfeffer

Fiir das Belugalinsen-Mus:

200 g Belugalinsen 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

1 Limette 1 Orange 1 kleines Stiick Ingwer
Kokosmilch 1 TL Honig Ol

Zucker Chili Café de Paris Gewlirz
Salz Pfeffer

Fiir den gebackenen Schafskése:

200 g Schafskése 1 EL Paniermehl 1 EL Mehl

1 Ei 2 Zweige glatte Petersilie Ol, Salz

Fiir das Ceviche:

Das Zanderfilet abbrausen und trockentupfen. 80 g des Zanders abschneiden, wiirfeln und sal-
zen. Petersilie abbrausen und trockenwedeln. Ingwer schélen. Beides hinzufiigen. Limetten und
Orange halbieren, Saft auspressen und dazugeben. Zwiebeln abziehen und halbieren. Knoblauch
abziehen und andriicken. Chili aus der Miihle, Honig, Knoblauch und 4 Zwiebel hinzugeben.
Alle Zutaten im Mixer piirieren und anschliefend durch ein feines Sieb streichen. Fliissigkeit
auffangen.

Rest des Zanderfilets in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die piirierte Sauce iiber den Fisch
geben und einamassieren. Zwiebel abziehen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Petersilie
fein hacken.

Zwiebelstreifen und Petersilie zum Fisch geben und untermischen.

Gegebenenfalls etwas Olivenol zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Belugalinsen-Mus:

Belugalinsen in leicht gesalzenem Wasser ca. 20-25 Minuten kochen.

Abschiitten und mit kaltem Wasser abbrausen. Knoblauch abziehen und Ingwer schélen. In einen
Mixer geben und mit Knoblauch, Zitronen-, Limetten- und Orangensaft, Ingwer, Kokosmilch,
Honig, Zucker, Chili, Café de Paris, Ol, Salz und Pfeffer zu einem Mus mixen. Durch ein feines
Sieb streichen.

Fiir den gebackenen Schafskése:

Schafskése aus der Salzlacke nehmen und in 1,5 cm dicke Streifen schneiden. In leicht gesalzenem
Mehl, Petersilie, Ei und Paniermehl panieren und im heiflen Fett goldgelb backen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Franz-Xaver Zeller am 20. August 2020

16



Dorade mit Zitronen-Fenchel, Patatas bravas, Aioli

Fiir zwei Personen
Fiir die Dorade:

2 Doraden, a 400 g 3 Knoblauchzehen 1 Zitrone

4 EL Olivenol 3 Bund Rosmarin 3 Bund Thymian

4 Bund Petersilie Salz Pfeffer

Fiir den Zitronenfenchel:

1 Fenchel 1 Zitrone 3 EL Zitronenol

5 Stéangel Thymian Zitronenpfeffer 1 TL Meersalz

Fiir die Patata bravas:

3 grofle Kartoffeln 1 TL Knoblauchpulver 6 EL Olivencl

1 TL gerduchertes Paprikapulver 1 TL Meersalz % TL Cayennepfeffer
Fiir die Safran-Aioli:

2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 Orange

1 Ei 1 TL Senf 1 Dose Safran (0,1 g)
200 ml Rapsol Salz Pfeffer

Fiir den Tomatensalat:

12 mittlere Cherrytomaten 1 rote Zwiebel 2 TL Tomatenketchup
2 TL Balsamico Crema 3 Stiele Basilikum 2 TL Zucker

6 EL Olivenol

Fiir die Dorade:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Dorade griindlich waschen und mit einem Messer am Koérper dreimal l&dnglich in die Haut ritzen,
dabei das Fleisch so wenig wie moglich einschneiden. Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Rosmarin, Thymian und Petersilie abbrausen und trockenwedeln. Jeweils 4 Zweige Ros-
marin und Thymian sowie die gesamte Petersilie beiseitelegen.

Knoblauch andriicken. Zitrone in Scheiben schneiden. Den Fischbauch mit Rosmarin- und Thy-
mian, zwei Knoblauchzehen und zwei Zitronenscheiben fiillen. Mit ca. 2 Essloffel Olivendl be-
streichen und fiir 10 Minuten in den Backofen geben.

Petersilie, restlichen Thymian und Rosmarin (je 4 Stiele) fein hacken und mit einem Spritzer
Zitronensaft, 2 Essloffel Olivendl und einer Zehe zerdriicktem Knoblauch vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und nach 10 Minuten iiber die Dorade im Ofen geben. Weitere 10 Minuten
im Ofen fertiggaren.

Fiir den Zitronenfenchel:

Fenchel putzen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Fenchel auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und mit dem Saft einer halben
Zitrone betraufeln.

Thymian abbrausen, trockenwedeln, Blédttchen abzupfen und zusammen mit dem Meersalz, Zi-
tronenpfeffer und dem Zitronenél iiber den Fenchel geben. Im Ofen fiir ca. 20 Minuten garen.
Fiir die Patata bravas:

Kartoffeln schélen und in 3 cm grofie Wiirfel schneiden. Kartoffeln mit kochendem Wasser iiber-
gieBen und 10 Minuten stehen lassen. Dann das Wasser abgieflen und die Kartoffeln abtrocknen.
Mit 3 Essloffel Olivenol, Knoblauchpulver, gerduchertem Paprikapulver, Cayennepfeffer und dem
Meersalz vermengen.

Bei mittlerer Temperatur 10 bis 12 Minuten in einer Pfanne braten. Die Hitze erhthen und mit
dem restlichen Olivenol goldbraun frittieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Safran-Aioli:
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Zitrone und Orange unter heiflem Wasser abspiilen und die Schale abreiben. Knoblauch abzie-
hen und grob hacken. Die Hélfte der Safranfiiden im Morser fein mahlen. In ein Schélchen geben
und mit 2 EL heiflem Wasser vermischen. Anschliefend mit Ei, Senf, Knoblauch und Rapsol
in ein hohes Riihrgefdafl geben. Den Piirierstab unten in das Riihrgefifl halten und beim Mixen
langsam nach oben ziehen. Sobald die Aioli eingedickt ist, mit Salz, Pfeffer und Zitronen- und
Orangenabrieb abschmecken. Restliche Safran-Faden zum Garnieren verwenden.

Fiir den Tomatensalat:

Tomaten in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in Julienne schneiden. Ketchup, Balsam-
cio Crema, Zucker und Olivendl mit einem Schneebesen zu einem sédmigen Dressing verarbeiten.
Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Zwei Stiele des Basilikums in schmale Streifen schnei-
den und zusammen mit den Tomaten und Zwiebeln zum Dressing geben. In einer kleinen Schiissel
anrichten und mit einem Basilikumsténgel garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Marie Klimczok am 08. Juli 2020
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Edamame-Salat, Thunfisch-Streifen, Reis, Thai-Basilikum

Fiir zwei Personen
Fiir den Thunfisch:
1 Scheibe Thunfisch (4 cm) 1 EL heller Sesam 1 EL schwarzer Sesam

100 ml Sojasauce 100 ml Sesamél 1 Bund Koriander
Ol

Fiir den Salat:

10 Edamame Bohnen 1 Avocado 1 Mango

2 Limetten 1 Stiick Ingwer 1 Chilischote

1 Bund Lauchzwiebeln 1 EL Misopaste 2 EL Sojasauce
1 EL Sesamdl Salz

Fiir den Reis:

50 g Basmati Reis Kurkuma Pulver 1 Lorbeerblatt
Salz

Fiir die Garnitur:

1 Bund Thai Basilikum Sonnenblumendol

Fiir den Thunfisch:

Den Thunfisch abbrausen, trockentupfen, in eine rechteckige Form schneiden und in Sesamol und
Sojasauce marinieren. Anschliefend beide Seiten kurz in Ol anbraten. Koriander abbrausen, tro-
ckenwedeln und feinhacken. Die Kanten des Fisches jeweils in Sesamol, Sesam und gehacktem
Koriander wenden. Anschlieflend in Streifen schneiden.

Fiir den Salat:

Mango und Avocado schilen und mit einem Kugelausstecher kleine Kiigelchen auslosen. Ingwer
schilen und in Scheiben schneiden.

Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Aus Misopaste, Zwiebeln, Ingwer, Limettensaft, Chili,
Salz und Sesamol eine Marinade herstellen.

Bohnen aus der Hiilse 16sen und mit Marinade kurz garkochen. Mangound Avocadowdiirfel mit
der Sojasauce marinieren.

Fiir den Reis:

Reis mit der doppelten Menge Wasser, Kurkuma Pulver, Salz und einem Lorbeerblatt gar ko-
chen.

Fiir die Garnitur:

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und in heiem Ol frittieren.

Den Boden der Schale mit Reis belegen. Dariiber den marinierten Salat geben, darauf 2-3 Schei-
ben Thunfisch legen und mit dem frittierten ThaiBasilikum bestreuen und servieren.

Saudi Wolde-Mikael am 19. August 2020
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Fisch-Curry mit Basmati

Fiir zwei Personen
Fiir das Fischcurry:

1 Kabeljaufilet, ohne Haut 2 grofle Karotten 150 g frische Champignons
100 g Zuckerschoten 2 Friihlingszwiebeln 1 Bund Koriander
3 cm Ingwer 500 ml Hithnerfond 200 g Kokosmilch
3 EL gelbes Currypulver 1 EL Sojasauce Erdnussol
Olivenol Cayennepfeffer Chiliflocken

Salz Pfeffer

Fiir den Basmati:

180 g Basmati 1 Bund glatte Petersilie 1 EL Olivenol
Salz

Fiir die Garnitur:

essbare Bliiten gesalzene Cashewkerne

Fiir das Fischcurry:

Die Karotten waschen, trockentupfen und mit einem Sparschéler in diinne Streifen schneiden.
Champignons putzen, halbieren und in Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen und in Rauten
schneiden.

Friihlingszwiebeln abziehen und in Ringe schneiden.

Das ganze Gemiise in einer Pfanne mit Erdnussél und Olivenol anbraten.

Currypulver hinzufiigen und kurz mitrésten. Mit Sojasauce und Hiihnerfond abléschen. Kokos-
milch beigeben.

Ca. 1-2 Zentimeter Ingwer hineinraspeln und mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Sauce
reduzieren lassen.

Kabeljaufilets waschen, trockentupfen und in 2 Zentimeter grofle Stiicke schneiden. Pfeffern und
mit Chilisalz verfeinern.

Kurz vor Ende die Sauce erhitzen und den Kabeljau ca. 5 Minuten darin ziehen lassen, bis er
glasig ist. Koriander abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und in das Curry geben.

Fiir den Basmati:

Fast 1 Liter gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Basmati im Wasser fiir 12-15 Minuten ko-
chen. Abseihen und in Olivendl schwenken.

Petersilie abbrausen, hacken und unter den Reis heben.

Fiir die Garnitur:

Den Reis in einem tiefen groflen Suppenteller mittig platzieren und das Fischcurry rundherum
anrichten. Cashewkerne fein hacken und dariiber geben. Mit Petersilie und Bliiten garnieren und
servieren.

Silvia Weissenlehner am 05. Marz 2020
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Fisch-Geschnetzeltes 'Stroganoff Art' mit Tagliatelle

Fiir zwei Personen
Fiir das Fischgeschnetzelte:

350 g Seeteufelfilet 100 g kleine Champignons 3% Salatgurke

80 g vorgek. Rote Bete 2 Zweige Dill 30 g Butter

4 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

2 Schalotten 40 ml Wermut 130 ml Fischfond

3 Bund Brunnenkresse 80 g Créme-fraiche 1 TL korniger Senf
Salz Pfeffer

Fiir die Tagliatelle:

300 g Mehl 3 Eier 20 g Butter

1 EL Olivenol 1 Prise Salz

Fiir das Fischgeschnetzelte:

Das Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in 3-5 mm dicke Scheiben schneiden. Cham-
pignons putzen, trocken abreiben und in dicke Scheiben schneiden bzw. vierteln. Gurke schélen,
lings vierteln und mit einem Messer entkernen. Gurkenviertel in etwa 3 cm lange Stifte schnei-
den. Rote Bete klein wiirfeln. Dill abbrausen, trockenwedeln, Dillspitzen abzupfen und hacken.
Butter in einem Topf zerlassen, Gurkenstifte darin etwa 1 Minute andiinsten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirden. Dill untermischen.

2 EL Ol in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen, Fischscheiben darin bei mittlerer Hitze
in etwa 1 Minute scharf anbraten. Fischscheiben herausnehmen und in einer Schiissel mit Sieb
abtropfen lassen.

Restliches Ol in die Pfanne geben, Champignons darin 1-2 Minuten braten. Champignons zum
Fisch geben. Pfannensud fiir die Sauce aufheben.

Fiir die Sauce:

Schalotten schélen und fein wiirfeln. Schalottenwiirfel in den Pfannensud geben und im Olivendl
glasig diinsten, mit Wermut abléschen. Fond dazu gielen und bei mittlerer Hitze um die Halfte
einkochen lassen.

Brunnenkresse abbrausen und trockenwedeln. Creme Fraiche und Senf unter die Sauce riihren
und sédmig einkocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Tagliatelle:

Mehl, Eier, Olivendl, Salz und 2-24 EL. Wasser zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Mit Hil-
fe der Nudelmaschine zu einem diinnen Teig ausrollen und mit dem Tagliatelle-Aufsatz Nudeln
schneiden.

Nudeln in kochendem Salzwasser 2 Minuten garen und danach kurz in Butter in einer Pfanne
schwenken.

Fisch und Champignons unter die Sauce mischen und erwérmen. Nudeln in Teller geben. Das
Geschnetzelte auf die Teller verteilen. Gurkenstifte und Rote Bete darauf verteilen. Mit Brun-
nenkresse garniert servieren.

Michaela Bergmann am 12. Oktober 2020
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Fisch-Ragout mit Kartoffel-Piiree und griinem Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Ragout:

200 g Schellfisch 1 Salatgurke 1 Zwiebel

1 Zitrone 15 g Margarine 65 g Creme-fraiche
1 TL korniger Senf 125 ml Gemiisefond 4 Bund Dill

10 g Mehl Salz Pfeffer

Fiir das Piiree:

4 Kartoffeln 250 ml Milch 1 Stiick Butter

1 Muskatnuss Salz

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 1 Zitrone 200 ml siile Sahne

1 Zweig Petersilie 2 EL Zucker
Fiir die Garnitur:
4 Stangel Dill

Fiir das Ragout:

Die Gurke schilen, von Enden befreien, halbieren und mit dem Loffel entkernen. Die Gurken-
hélften in Stifte schneiden. Zwiebel abziehen, wiirfeln und in Margarine andiinsten. Gurken zu
den Zwiebeln geben und mitandiinsten. Mehl dariiber geben und etwas anschwitzen lassen. Mit
Fond abléschen und Creme fraiche hinzugeben. Senf unterrithren. Gurke mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen.

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Fischfilet waschen, trockentupfen, in Streifen
schneiden und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Mit den Gurken zugedeckt vier Minu-
ten garen. Dill abbrausen, trockenwedeln, Stiele von den Stédngeln zupfen, fein hacken und unter
das Ragout riihren.

Um den Schellfisch bedenkenlos genieflen zu kénnen, sollte der Fisch laut WWF aus dem Fang-
gebiet FAO 27 Nordostatlantik - Skagerrak/Kattegat (II1Ia), Nordsee (IV), Westlich Schottlands
(VIa) oder Nordostatlantik FAO 27: Barentssee (I), Norwegische See (II) stammen und mit
Grundlangleinen und Bodenstellnetzen gefangen sein. Auflerdem sollte er MSC-zertifiziert sein.
Fiir das Piiree:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schélen, vierteln und im Wasser gar kochen. Abgieflen und etwas abdampfen lassen.
Butter und Milch erwidrmen. Mit einem Kartoffelstampfer die Kartoffeln zerstampfen und das
Milch-ButterGemisch dazu geben. Alles zu einem Piiree verarbeiten. Muskatnuss reiben, 1 Msp.
auffangen und dazu geben. Mit Salz abschmecken.

Fiir den Salat:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zitrone halbieren, auspressen und Saft
auffangen. Salat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke rupfen. Aus Zucker,
Sahne und Zitronensaft ein Dressing herstellen. Salat mit dem Dressing vermengen, anrichten
und mit der gehackten Petersilie bestreuen Fiir die Garnitur:

Dill abbrausen, trockenwedeln, die Stiele abzupfen und das Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ilse Langer am 21. September 2020
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Fisch-Sandwich mit Seelachs, Spinat-Weichkdse, Chutney

Fiir zwei Personen

Fiir das Fisch-Sandwich:

2 Seelachsfilets, ohne Haut
100 g Semmelbrosel

Salz

Fiir den Spinat:

150 g junger TK-Blattspinat
1 Muskatnuss

Fiir das Chutney:

2 rote Apfel

50 g Zucker

Fiir die Wedges:

3 festk. Kartoffeln

1 Prise siifles Paprikapulver
1 TL Oregano

Fiir den Krauterquark:

1 Zitrone

4 EL Mineralwasser

Salz

Fiir die Garnitur:

2 Roggen-Toasties

1 Zitrone
4 EL Mehl
Pfeffer

2 Schalotten
Ol

2 mittelgrofle, rote Zwiebeln
1 EL neutrales Ol

1 Zweig Rosmarin
1 Prise scharfes Paprikapulver
Olivenol

100 g Magerquark
2 Zweige Petersilie

Pfeffer

Heumilchkése

2 Eier
3 EL Butterschmalz

150 g Knoblauch-Weichkése
Salz, Pfeffer

100 ml Apfelessig

1 Zweig Thymian

1 Prise Kurkuma

Salz, Pfeffer

1 EL Mayonnaise
1 Bund Dill

Fiir das Fisch-Sandwich:

Den Ofen auf 220 Grad Heilluft vorheizen.

Seelachsfilets waschen, trockentupfen und pfeffern und salzen. Zitrone halbieren, auspressen und
2 EL Saft auffangen. Eier gut verquirlen.

Seelachsfilets zuerst im Mehl wenden und das iiberschiissige Mehl abklopfen. Filets dann durch
das Ei ziehen und zum Schluss in den Semmelbréseln wilzen. Im heiflen Butterschmalz schwim-
mend langsam ausbacken und auf Kiichenpapier entfetten.

Durch das Wiirzen des Fisches entsteht viel Feuchtigkeit, weshalb es sinnvoll ist, den Fisch vorm
Panieren zu mehlieren, damit er fiir das Panieren (&hnlich wie bei einem Schnitzel) wieder ein
bisschen trockener wird.

Gerade, wenn man etwas goldgelb ausbraten mochte, ist es gut, eine gréflere Menge an Fett zu
verwenden, denn dadurch vergroflert man die Oberfliche und verteilt die Temperatur besser,
weshalb das Produkt gleichméfiger goldbraun wird.

Fiir den Spinat:

Muskatnuss reiben. Schalotten abziehen, in feine Wiirfeln schneiden und in etwas Ol glasig an-
schwitzen. Den aufgetauten Spinat gut ausdriicken und zu den Schalotten geben. Etwa 2 Minuten
bei schwacher Hitze ziehen lassen. Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Spinat mit etwas
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, danach den Weichkése unter den Spinat riithren.

Fiir das Chutney:

Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Apfel waschen, trockentupfen, vierteln, vom
Kerngehéduse befreien und grob wiirfeln.

Zwiebel und Apfel in einem Topf mit 1 EL OL anschwitzen. Mit Apfelessig abléschen und Zucker
hinzugeben. Bei mittlerer Hitze einkochen, bis es leicht angedickt ist.
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Fiir die Wedges:

Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenwedeln und klein hacken.

Kartoffeln waschen, trockentupfen und in kleine Spalten oder Stifte schneiden. In einer Schiissel
sties und scharfes Paprikapulver, Kurkuma, Olivenol, Oregano, Rosmarin, Thymian, Salz und
Pfeffer miteinander vermischen, Kartoffeln darin marinieren und auf einem Backbleck mit Back-
papier ausbreiten. Im Ofen ca. 25-30 Minuten backen.

Fiir den Kriuterquark:

Dill und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zitrone halbieren, auspressen und
Saft auffangen. Knoblauch abziehen, fein hacken und mit Quark, Mayonnaise, Mineralwasser
und 2 EL Kriutern (Dill und Petersilie) verrithren. Mit Salz, einem Spritzer Zitronensaft und
Pfeffer abschmecken und mit den Wedges anrichten. Mit restlichen gehackten Krautern bestreut
servieren.

Fiir die Garnitur:

Die Weichkise-Spinat-Mischung auf die untere Halfte der vorgebackenen Toasties streichen und
mit einer Scheibe Heumilchkése und einem Stiick Backfisch belegen. Das Chutney auf dem Back-
fisch verteilen und mit der zweiten Hiélfte der Toasties belegen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Valera Tokarev am 04. November 2020
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Fisch-Stdbchen, Asia-Spitzkohl, Wasabi-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir das Wasabi-Kartoffelpiiree:

400 g mehligk. Kartoffeln 100 ml Milch 300 g Butter

% EL Wasabi-Paste Salz

Fiir den Asia-Spitzkohl:

% Spitzkohl 100 g Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe
1 EL Sesam 4 EL Teriyakisauce 2 EL neutrales Ol
Salz Pfeffer

Fiir die Fischstébchen:

400 g Kabeljaufilet 1 Zitrone 1 Ei

2 EL Mehl 80 g Panko 3 TL Chiliflocken
Rapsol Salz Pfeffer

Fiir das Wasabi-Kartoffelpiiree:

Die Kartoffeln schélen, waschen und halbieren. Zugedeckt in kochendem Salzwasser ca. 20 Mi-
nuten garen.

Kartoffeln abgieflen. Milch und Butter in einem Topf leicht erhitzen und zu den Kartoffeln ge-
ben. Mit einem Kartoffelstampfer oder einer Kartoffelpresse zu cremigem Piiree stampfen. Mit
Wasabi-Paste und Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Asia-Spitzkohl:

AuBere Bliitter vom Spitzkohl entfernen und den Strunk herausschneiden.

Kohl waschen und von der Spitze bis zum Strunk in feine Ringe schneiden oder fein hobeln.
Tomaten waschen und halbieren. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und wieder
herausnehmen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Ol in der Pfanne erhitzen.

Knoblauch darin andiinsten. Kohl und Tomaten kurz mitdiinsten, den gerosteten Sesam mit da-
zu geben und mit Teriyakisauce abloschen und 3-5 Minuten weiterdiinsten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Fischstibchen:

Zitrone halbieren und auspressen. Die Filets in passende Stiicke schneiden, mit Salz, Pfeffer, ein
wenig Zitronensaft wiirzen und abgedeckt kaltstellen.

Mehl, Salz, Pfeffer und Chiliflocken mischen. Eier verquirlen.

Eine Panierstrafie mit Mehl, Ei und Panko in drei tiefen Tellern aufbauen.

Fischstdbchen zuerst im Mehl wenden, dann vorsichtig durch die Eier ziehen und etwas abtrop-
fen lassen. Zum Schluss in den Pankobroseln wenden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Fischstibchen darin bei mittlerer Hitze 68 Minuten rundherum
goldbraun braten. Herausnehmen und auf Kiichenpapier etwas abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lars Forster am 10. August 2020

25



Forelle Miillerin, Apfel-Kartoffel-Wiirfel, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Forelle:

2 Forellen 2 Knoblauchzehen 4 Zitronen

4 cm Ingwer 250 g Butter 1 Bund krause Petersilie
1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin 100 g Mehl

100 ml Sonnenblumensl Salz Pfeffer

Fiir die Apfel-Kartoffelwiirfel:

750 g festk. Kartoffeln 2 siiBere, festere Apfel 1 siile Zwiebel

300 g Butter 1 Bund glatte Petersilie 100 ml Sonnenblumendl
Salz Pfeffer

Fiir den Gurken-Radieschen-Salat:

1 Salatgurke 10 Radieschen 1 Zwiebel

100 ml Sahne 8 EL Krauteressig 1 Bund Dill

8 EL Sonnenblumenol 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Forelle: Die Forellen waschen und trockentupfen. Eine Zitrone in Scheiben schneiden,
restliche Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Ingwer in Scheiben schneiden. Thymian
und Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Forellen mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer von au-
Ben und innen wiirzen. Den Bauch der Forellen mit jeweils 3 Zitronenscheiben, Ingwerscheiben,
Thymian und Rosmarin fiillen, dann die Forelle mehlieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Forelle von beiden Seiten ca. 5 Minuten braten.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Knoblauch abziehen, andriicken und etwa
3 Minuten vor Ende der Garzeit mit in die Pfanne geben. Dann Butter und fein gehackte Pe-
tersilie hinzugeben. Fisch mit fliissiger Butter iibergieflen.

Laut WWF sollten Sie auf Forellen zuriickgreifen, die aus der Zucht (Offene Netzgehege) aus
Europa stammen. Ebenfalls akzeptabel sind Seeforellen aus der Schweiz und Nordirland (Bin-
nengewasser), die mit Stellnetze-Kiemennetze gefangen werden.

Auf Bachforellen aus européaischen Binnengewéssern, gefangen mit Angelleinen und Handleinen,
sowie Meerforellen aus der Ostsee, gefangen mit Grundlangleinen, Kiemennetze-Stellnetze und
Fallen, sollten Sie dringend verzichten.

Fiir die Apfel-Kartoffelwiirfel: Kartoffeln schélen und in gleichméfige Wiirfel schneiden. Kar-
toffelwiirfel 5-6 Minuten in Salzwasser vorkochen, dann abgieflen und mit einem Kiichenpapier
trockentupfen. Zwiebel abziehen und in feine Ringe schneiden. Apfel schilen, halbieren, Kern-
gehéuse entfernen und wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelwiirfel darin kross anbraten.

Dann die Zwiebel hinzugeben und schliellich die Apfelwiirfel mit in die Pfanne geben. Alles gut
durchschwenken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Mit Butter in die Pfanne ge-
ben und erneut durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelwiirfel vor dem Servieren
auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Gurken-Radieschen-Salat: Gurke und Radieschen waschen und trockentupfen. Beides
fein raspeln und salzen. Kurz ruhen lassen, dann das iiberschiissige Wasser abgieflen. Zwiebel
abziehen und wiirfeln. Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zwiebel und Dill zur
Gurken-Radieschen-Mischung geben, mit Essig, Ol, Zucker, Sahne, Salz, Pfeffer abschmecken.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Patrick Pieczyk am 30. September 2020
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Forelle, Molke-Reduktion, Rote Bete und Sellerie-Piiree

Fiir zwei Personen

Fiir die konfierte Forelle:

500 g Forellenfilet mit Haut 400 ml Olivenol Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir die Molke-Reduktion:

500 ml Trink-Sauermolke, 0,1% 250 ml Schlagsahne, 32%

Fiir das Selleriepiiree:

300 g Knollensellerie 2 EL Creéme fraiche 1 Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir den Staudensellerie-Salat:

300 g Staudensellerie, mit Griin 1 Schalotte 2 EL weifler Balsamicoessig
3 EL Olivenol Zucker Salz

Fiir die marinierte rote Bete:

150 g frische rote Bete 3 EL weiler Balsamicoessig 2 EL Zucker
Salz Pfeffer

Fiir den Fischhaut-Chip:

Haut einer Forelle Salz

Fiir die Wildkriuter:

1 Wildkrautersalat 1 EL Balsamicoessig 1 TL Olivenol
1 TL Zucker

Fiir die konfierte Forelle:

Die Forelle unter flieBendem Wasser abbrausen und trockentupfen. Mit einem scharfen Messer
die Haut von dem Filet trennen und bei Seite legen. Filet mit Salz und Zucker einreiben und 2
Minuten ziehen lassen.

Salz-Zucker-Mischung abwaschen. Ol im Ofen in einer Schale auf 80 Grad erhitzen und die Fo-
relle mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und dort 10-12 Minuten hineinlegen. Danach rausholen,
das Ol abtropfen und die Forelle anrichten.

Fiir die Molke-Reduktion:

In einer Pfanne Trink-Sauermolke und 133 ml Sahne erhitzen und die Fliissigkeit reduzieren las-
sen. Nach 25 Minuten sollte nur noch der Milchzucker iibrigbleiben und karamellisieren. Sobald
dieser braun ist aus der Pfanne nehmen, mit der restlichen Sahne vermengen und aufmixen.
Warmhalten und unter der Forelle anrichten.

Fiir das Selleriepiiree:

Sellerie schéilen und in kleine Wiirfel schneiden. In kochendem Wasser mit etwas Salz fiir 8 Mi-
nuten weichkochen. Anschlieflend absieben.

Creme fraiche zu den Selleriewiirfeln geben und mit einem Mixer piirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und durch ein Sieb geben. Warmhalten und zu der Forelle anrichten.

Fiir den Staudensellerie-Salat:

Staudensellerie schélen, ein paar gelbliche Blétter abzupfen und beiseitelegen und den Stauden-
sellerie in feine Wiirfel schneiden.

Schalotte abziehen, fein wiirfeln und zum Staudensellerie geben. Mit Olivendl, weiflem Balsami-
coessig und Salz und Zucker ein Dressing anriihren und iiber den Salat geben. Salat beiseitestel-
len, sodass dieser durchziehen kann und danach anrichten.

Fiir die marinierte rote Bete:

Rote Bete schiilen und in feine Scheiben hobeln. 200 ml Wasser mit weiflem Balsamicoessig und
Zucker aufkochen lassen und Rote Bete hinzugeben. Topf von der Hitze nehmen und die Rote
Bete 25 Minuten ziehen lassen. Anschliefend herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zu Trichtern formen, auf der Forelle anrichten.
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Fiir den Fischhaut-Chip:

Die abgezogene Haut von oben in Backpapier in einer Pfanne anbraten, dabei einen Topf zum
Beschweren auf die Haut stellen. Nach 6 Minuten die Haut herausnehmen, mit Salz wiirzen und
in kleinere Stiicke zerbrechen. Auf dem Selleriepiiree anrichten.

Fiir die Wildkrauter:

Schone Blatter aus den Wildkrautern heraussuchen und mit etwas Balsamicoessig, Zucker und
Olivenol anmachen. Vom Sauerampfer mit einem Kugelausstecher 2-3 schone Kreise ausstechen
und zum Anrichten verwenden. Ein paar marinierte Wildkrduter auf die Forelle geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Simon Maus am 30. November 2020
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Forellen-Rallchen, Gemiise, Kartoffel-Creme, Dill-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

1 Karotte

2 Scheiben Fenchel
Fiir den Fisch:

4 Forellenfilets

250 ml franzosischer Wermut
Fiir die Sauce:

125 ml Sahne (Obers)
500 ml Fischfond
Salz

Fiir die Creme:

4 Kartoffeln

Butter

1 gelbe Riibe
Butter

250 ml trockener Weillwein
Salz

250 ml trockener Weifiwein
2 Lorbeerblatter
Pleffer

1 Glas Meerrettich-Raspeln
Salz

% Sellerie
Salz, Pfeffer

500 ml Fischfond
Pfeffer

250 ml franzosischer Wermut
2 Zweige Dill

1 Muskatnuss
Pfeffer

Fiir das Gemiise:

FEinen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Karotte und gelbe Riibe schilen, von Enden befreien und in Stifte schneiden. Sellerie putzen,
vom Strunk befreien und auch in Stifte schneiden. Karotte, Riibe und Sellerie im Salzwasser
bissfest kochen.

Fenchel putzen, vom Strunk befreien, in Scheiben schneiden und in Butter braten. Alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Fisch:

Forellenfilets waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit den blanchierten Wurzelgemiisestiften (von oben) belegen, einrollen und mit Zahnstochern
befestigen. In einem Sud aus Weiflwein, Wermut und Fischfond kurz ddmpfen.

Laut WWF sollten Sie auf Forellen zuriickgreifen, die aus der Zucht (Offene Netzgehege) aus
Europa stammen. Ebenfalls akzeptabel sind Seeforellen aus der Schweiz und Nordirland (Bin-
nengewasser), die mit Stellnetze-Kiemennetzen gefangen werden.

Auf Bachforellen aus européaischen Binnengewéssern, gefangen mit Angelleinen und Handleinen,
sowie Meerforellen aus der Ostsee, gefangen mit Grundlangleinen, Kiemennetze-Stellnetze und
Fallen, sollten Sie dringend verzichten.

Fiir die Sauce:

Weifiwein und Wermut aufkochen und einreduzieren. Dill abbrausen, trockenwedeln, fein hacken
und 2 EL auffangen. Sahne und Fischfond aufgieflen. Lorbeerblétter abzupfen. Sauce mit Lor-
beerblédttern, Dill, Salz und Pfeffer wiirzen und einkochen.

Fiir die Creme:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schélen und im Salzwasser garkochen. Kartoffeln mit 2 EL. Meerrettich-Raspeln, But-
ter, Muskat, Salz und Pfeffer aufmixen. Die Dillsauce (von oben) auf tiefen Tellern um die Creme
herum verteilen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johannes Hollerer am 02. November 2020
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Gefiillte Kartoffel-Taschen, Lachs-Tatar, Apfel-Kompott

Fiir zwei Personen:

Fiir die Kartoffeltaschen:

1 kg mehligk. Kartoffeln 1 Muskatnuss Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

Fiir die Fiillung:

5 EL Hartweizengrief3 1 Zitrone 250 g Schichtkése
2 Eier Salz, Pfeffer

Fiir das Tatar:

125 g Wildlachsfilet 200 g Réucherlachs 1 kleine Zwiebel
1 Zitrone 2 EL Créme-fraiche Olivenol

Salz Pfeffer
Fiir das Kompott:

3 siuerliche Apfel 1 Zitrone 500 ml Apfelsaft
Zucker
Fiir die Garnitur: 1/2 Bund Friihlingszwiebeln

Fiir die Kartoffeltaschen:

Finen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Die Halfte der Kartoffeln schilen, klein schneiden und ca. 10 Minuten kochen. Restliche Kartof-
feln mit der Kiichenreibe fein reiben und mit einem Kiichentuch ausdriicken. Salzen und pfeffern.
Muskatnuss reiben und Kartoffelraspeln mit einem Hauch Muskatnuss wiirzen.

Die gekochten und rohen Kartoffeln mit der Hand zu einem homogenen Teig kneten. Die Men-
ge fiir eine Tasche auf der flachen Hand plattdriicken. In die Mitte des plattgedriickten Teiges
einen Essloffel der Fiillung geben. Teig mit den Hdnden zu einer ovalen Tasche formen, sodass
die Quark-GrieB-Fiillung (siche unten) vollstindig umschlossen ist. In heifem Ol in der Pfanne
ausbacken.

Fiir die Fiillung:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Kése, Grief3, Eier, Salz und Pfeffer und einen
Spritzer Zitronensaft mit dem Schneebesen cremig rithren; 5 min. quellen lassen.

Fiir das Tatar:

Zwiebel abziehen und fein schneiden. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Réu-
cherlachs in Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft, Zwiebeln und Créme fraiche vermischen.
Lachsfilet waschen und trockentupfen. 2 Minuten auf jeder Seite in Ol anbraten und mit Zitro-
nensaft betraufeln. Mit Salz, Pfeffer wiirzen.

Lachsfilet klein schneiden, mit Rducherlachs, Zwiebel, Zitrone, Creme fraiche vermischen.

Fiir das Kompott:

Apfel schiilen und vom Kerngehiuse befreien. In ca. 1 cm x lem grofie Stiicke schneiden. Zitrone
halbieren, auspressen und Saft auspressen.

Apfel-Stiicke mit Zitronensaft betriufeln, damit die Apfel nicht braun werden. Zucker in einem
Topf leicht karamellisieren, Apfel dazugeben und alles mit Apfelsaft abléschen. Einkochen lassen
und mit Zucker final abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Zwiebeln putzen, Strunk entfernen, fein schneiden und iiber das Gericht streuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jorg Brennhofer am 15. Juni 2020
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Gefiillte Knédel in Krduter-Butter mit Blattsalat

Fiir zwei Personen
Fiir die Knodel-Grundmasse: Knodelbrot von 3 Semmeln 2 Zwiebeln

500 ml Milch 3 Eier 1 Zweig Petersilie
Semmelbrosel 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die 1. Fiillung: 10 schwarze Oliven 100 g Ziegenkéserolle
Fiir die 2. Fiillung: 50 g Blattspinat 2 Chilischoten

Fiir die 3. Fiillung: 1 Knolle Rote Bete 1 Glas Sardellenfilets in Ol
1 Glas Kapern

Fiir alle Knodel: 50 g Parmesan am Stiick 125 g Butter

£ Bund Petersilie 2 Zweige Rosmarin 1 Bund Thymian
Fiir den Salat: gemischte Blattsalate 1 Zwiebel

1 Zitrone 1 Schuss Apfelessig Agaven-Dicksaft
Sonnenblumendol Salz; Pfeffer

Fiir die Knddel-Grundmasse:

Die Zwiebeln abziehen und kleinhacken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Mus-
katnuss reiben. Milch erhitzen.

Knodelbrot mit Semmelbrosel, Zwiebeln, Petersilie, Eiern, heifler Milch, Butter, Muskat, Salz
und Pfeffer vermengen. In drei Teige teilen.

Fiir die 1. Fiillung:

Oliven und Ziegenkése sehr feinschneiden. In einen Teil der Knédelmasse einkneten, mit ange-
feuchteten Hédnden zu Knodeln formen und in siedendes Wasser geben. Darin garen und mit
einer Schaumkelle vorsichtig herausnehmen und abtropfen lassen.

Fiir die 2. Fiillung:

Blattspinat waschen und trockenschleudern. Chili entkernen. Spinat und Chili sehr fein schnei-
den und in einen weiteren Teil der Knoédelmasse einarbeiten. Mit angefeuchteten Héanden zu
Knodeln formen und in siedendes Wasser geben. Darin garen und mit einer Schaumkelle vor-
sichtig herausnehmen und abtropfen lassen.

Fiir die 3. Fiillung:

Rote Bete schilen, kleinschneiden und in der Kiichenmaschine zerkleinern. In den Knddelteig
einarbeiten. Kapern und Sardellen abtropfen lassen und sehr fein schneiden. In den letzten und
roten Teil der Knodelmasse einarbeiten. Mit angefeuchteten Handen zu Knédeln formen und in
siedendes Wasser geben. Darin garen und mit einer Schaumkelle vorsichtig herausnehmen und
abtropfen lassen.

Fiir alle Knédel:

Kriuter abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Butter in einer Pfanne mit den Kriutern
aufschdumen lassen und alle Knodel darin schwenken.

Parmesan reiben und iiber dem Gericht verteilen.

Fiir den Salat:

Zwiebel abziehen und kleinschneiden. Salat waschen und trockenschleudern. In mundgerechte
Stiicke zerkleinern. Salat mit Zwiebel, Ol, Essig, Zitronensaft und Agaven-Dicksaft marinieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Karl-Heinz Franzke am 11. November 2020
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Gefiillte Ravioli mit Kabeljau-Filet, Thymian-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir die Ravioli-Fiillung:

6 Shiitake 250 g Ricotta 1 Ei
20 g Parmesan 100 g geschiilte Pistazien Salz
Pfeffer

Fiir den Ravioli-Teig:

200 g Mehl 3 Eier 2 EL Rapsol
Salz Mehl

Fiir den Kabeljau:

200 g Kabeljaufilet 200 g Butter Rapsol
Salz Pfeffer

Fiir die Thymianbutter:

2 Thymianzweige 150 g Butter

Fiir die Ravioli-Fiillung:

Die Shiitake putzen und mit den Pistazien kleinhacken. Kurz in der Pfanne anrtsten. 2 EL Par-
mesan reiben und das Ei trennen. Ricotta, Eigelb, Parmesan, Shiitake und Pistazien vermengen.
Mit viel Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Ravioli-Teig:

Mehl mit 2 Eiern, Ol und etwas Salz zu einem Teig kneten und ruhen lassen. Danach mit einer
Nudelmaschine hauchdiinn ausrollen und auf der Arbeitsfliche auslegen. Kleine Haufchen der
Fiillung auf dem Teig mit Abstéinden verteilen und Vierecke ausstechen. Die Rénder gut ver-
schliefen. Drittes Ei trennen, die Rdnder mit Eiweifl bestreichen und mit einer Gabel andriicken.
Die Ravioli circa 3 Minuten in leicht kochendes Wasser geben.

Fiir den Kabeljau:

Kabeljau waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Pfanne in Ol
langsam braten. Butter hinzugeben und darin ziehen lassen.

Fiir die Thymianbutter:

Butter in der Pfanne schmelzen. Thymian abbrausen, trockenwedeln und die Blétter in die But-
ter streuen. Gekochte Ravioli aus dem Wasser nehmen und zum Schluss in der Thymianbutter
schwenken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lily Meier am 06. August 2020
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Fiir zwei Personen
Fiir die Ceviche:

300 g frischer Hamachi
1 griine Chilischote

6 Limetten

Salz

Fiir das Dressing:

1 Knoblauchzehe

50 ml Apfelessig

10 ml Olivenosl

6 rote Kirchtomaten
1 kl. rote Schalotte
2 rosa Grapefruits

1 kleine rote Schalotte
100 ml Cidre

1 Stiick Ingwer

Hamachi Ceviche, Grapefruit, Kirschtomaten, SiiBkartoffeln

6 gelbe Kirchtomaten
1 Knoblauchzehe
1 Zweig Koriander

100 ml milder Reisessig
50 ml Zitronenol
3 TL Zucker

Salz Pfeffer
Fiir die Siif3kartoffel:

2 kl. Siilkartoffeln, a 100 g
Fiir die Garnitur:
Sakurakresse

1 Zitrone Salz

1 Zweig Koriander

Die Limetten halbieren, auspressen und Saft in einem Glas auffangen. Fisch waschen, trockentup-
fen und in 2mal2 cm grofle Wiirfel schneiden. Wiirfel in eine Glasschiissel geben und gleichméfig
mit Salz bestreuen. Salz 1 Minute lang ziehen lassen. Limettensaft {iber den Fisch schiitten.
Alles umriihren und 5 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

Chili der Lange nach aufschneiden, von Kernen und Scheidewédnden befreien und klein schnei-
den. Koriander abbrausen, trockenwedeln und klein hacken. Zwiebel abziehen, in hauchdiinne
Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und abwaschen. Aus Chili und Koriander eine Marinade
herstellen und mit dem Fisch vermischen. Grapefruits schéilen und die Fruchtfilets rausschneiden
und klein schneiden. Einige Filets fiir das Dressing beiseitelegen. Tomaten waschen, trockentup-
fen und in kleine Stiicke schneiden. Die marinierten Fischwiirfel mit den Tomaten und der
Grapefruit vermengen.

Fiir das Dressing:

Ingwer schilen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Schalotte abziehen. Ingwer im Multi-
Zerkleinerer klein machen. Schalotte und Knoblauch dazugeben und auch klein mixen. Reises-
sig, Apfelessig, Cidre, Olivendl, Zitronenol, Zwiebel, Salz, Pfeffer, Grapefruitfilets (von oben)
und Zucker auch in den Multi-Zerkleinerer geben und zu einem Dressing verarbeiten. Mit etwas
Zucker abschmecken.

Fiir die SiiBBkartoffel:

Zitrone waschen, trockentupfen, halbieren und in Scheiben schneiden. Einen Topf mit Salzwasser
aufsetzen und eine Zitronenscheibe beifiigen. Stilkartoffel mit der Schale in dem Topf kochen,
damit sie abkiihlen kann. In Scheiben schneiden und unter die Ceviche legen.

Fiir die Garnitur:

Sakurakresse und Koriander abbrausen, trockenwedeln, Blitter abzupfen und iiber das Gericht
streuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Christina Leser am 06. Januar 2020
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Heilbutt mit Tomaten-Sugo, Rosmarin-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Heilbutt:

400 g Heilbuttfilet 100 g Butter 125 ml trockener Weiflwein
2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian Salz, Pfeffer

Fiir das Tomatensugo:

6 grofle, siie Fleischtomaten 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

50 ml Gemiisefond 2 EL Tomatenmark 1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian 2 Zweige Basilikum 1 TL getrock. Oregano
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Rosmarinkartoffeln:

10-12 Drillinge 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Rosmarin
Olivenol gerduchertes Meersalz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

6 Cocktailtomaten Olivenol

Fiir den Heilbutt:

Den Backofen auf 180 Grad HeifSluft vorheizen.

Heilbuttfilet waschen, trockentupfen, in zwei Filets schneiden und auf Backpapier legen. Ros-
marin und Thymian abbrausen, trockenwedeln und auf den Fisch legen. Butter auf dem Fisch
verteilen und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend die Fischfilets im Backpapier zu
einem P#ckchen einwickeln und die zwei Enden mit Kiichengarn verschlieflen.

Im vorgeheizten Ofen ca. 12 Minuten garen.

Weilwein in einer Pfanne erhitzen. Das Fischpéckchen aufschneiden und die Fischfilets vorsichtig
in die Pfanne legen, kurz ziehen lassen und vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Schwarzen Heilbutt sollten Sie meiden, da der Bestand seit Jahren zu niedrig ist und vor Uber-
fischung geschiitzt werden muss.

(Verbraucherzentrale Hamburg, Stand: Januar 2020) Fiir das Tomatensugo:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein schneiden. In einer Pfanne mit Olivendl andiinsten.
Rosmarin, Thymian und Basilikum abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden. Tomaten-
mark, Rosmarin und Thymian mit in die Pfanne geben und ebenfalls andiinsten. Alles mit
Gemiisefond abloschen.

Tomaten waschen, trockentupfen, Strunk entfernen und in Wiirfel schneiden. In die Pfanne ge-
ben und alles etwas einktcheln lassen.

Tomatensugo mit Salz und Pfeffer abschmecken und klein geschnittenen Basilikum sowie Ore-
gano unterrithren. Bei niedriger Temperatur etwas ziehen lassen.

Fiir die Rosmarinkartoffeln:

Kartoffeln waschen, in einen Topf mit Wasser geben und darin weich kochen, dann halbieren.
Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch mit Schale andriicken. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, Rosmarin und Knoblauch hinzugeben, dann die Kartoffeln in die Pfanne geben
und goldgelb anbraten. Mit gerduchertem Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Tomaten waschen und trockentupfen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und die
Tomaten mit Olivendl betrdufeln. Ca. 10-15 Minuten in den vorgeheizten Ofen garen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefan Binder am 02. September 2020
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Honiglasierter Lachs mit Avocado-Mango-Salsa

Fiir zwei Personen:

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, mit Haut 1 Chilischote 1 Limette

1 EL fliissiger Honig 1 EL Butter Salz

Fiir die Salsa:

150 g Kirschtomaten 1 reife Avocado 1 rote Zwiebel

1-2 Mango 1 Limette 125 g Biiffel-Mozzarella
Salz Pfeffer

Fiir den Lachs:

Fiir die Glasur Chilischote der Linge nach aufschneiden, von Kernen und Scheidew#nden be-
freien und klein hacken. Honig, Chili und Salz verrithren. Lachs waschen, trockentupfen und mit
der Honigmischung bestreichen. Butter in einer Pfanne erhitzen und Lachs darin von jeder Seite
ca. 2 Minuten braten. Limette halbieren, auspressen, 2 EL Saft auffangen und den Lachs damit
betriufeln.

Fiir die Salsa:

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Scha-
le 16sen und wiirfeln. Mango schélen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und wiirfeln. Toma-
ten waschen, trockentupfen und auch wiirfeln. Zwiebel-, Avocado-, Mango- und Tomatenwiirfel
vermengen. Mozzarella wiirfeln und dazugeben. Limette halbieren, auspressen und 2 EL Saft
auffangen. Wiirfel mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tim von Loh am 18. Juni 2020
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Kabeljau im Bierteig mit Pommes frites, Erbsen-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

300 g Kabeljaufilet 1 Zitrone 300 ml kaltes, helles Bier
3 gehdufte TL Backpulver 225 g Mehl Mehl

Ol 1 TL Meersalz Pfeffer

Fiir die Pommes frites:

4 mehligk. Kartoffeln 2 EL klarer Tafelessig 2 TL gerduchertes Paprikapulver
2 TL siiles Paprikapulver 1 TL Knoblauchpulver 2 L Frittierfett

1 TL Cayennepfeffer Salz

Fiir das Erbsenpiiree:

400 g TK-Erbsen 1 Zitrone 50 g Butter

1 Bund Minze Salz Pfeffer

Fiir die Remoulade:

2 Sardellenfilets 150 g Gewiirzgurken 1 EL Kapern

1 Schalotte 1 Zitrone 3 Eier

1,5 TL Dijon-Senf 1 EL Weiiweinessig 250 ml Sonnenblumendl
1 EL Krauteressig 1 Zweig Kerbel 1 Zweig Estragon

Salz weifler Pfeffer

Fiir den Gurkensalat:

200 g Gurke 1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 kI. Chilischote 1 Zitrone 5 EL gerost. Erdniisse

1 EL Reisessig 1 EL Fischsauce 1 TL Zucker

3 Bund Koriander

Fiir den Kabeljau:

Den Fisch gut abwaschen und mit Kiichenpapier abtupfen. Auf Gréten iiberpriifen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Salz und Pfeffer mischen und die Fischfilets auf beiden Seiten damit
einreiben. Ol in einer Fritteuse erhitzen.

Mehl, Bier und Backpulver in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen glatt verriihren.
Der Teig sollte die Konsistenz von halb steifer Sahne haben. Die gewiirzten Fischfilets einzeln
in Mehl wenden und in den Teig tauchen. Uberschiissigen Teig abtropfen lassen.

AnschlieBend vorsichtig in das heiBe Ol gleiten lassen und den Fisch ca.

4 Minuten ausbacken, bis dieser goldbraun ist. Aus der Fritteuse nehmen und abtropfen lassen.
Zitrone waschen, trockentupfen und Fisch mit einem Zitronenspalt anrichten.

Wenn Sie ein Eigelb unter Thren Bierteig rithren, dann wird der Teig beim Ausbacken noch
knuspriger.

Fiir die Pommes frites:

Kartoffeln schilen, in diinne Stifte schneiden und in einer Schiissel mit Wasser zwischenlagern.
Kartoffelstifte in 2 Liter Essig-Wasser fiir 10 Minuten kochen. Sie sollten zwar schén weich sein,
aber nicht auseinanderfallen.

Waéhrenddessen ein Gewiirzsalz aus 2 Essloffel Salz, gerduchertem Paprikapulver, siifem Papri-
kapulver, Cayennepfeffer und Knoblauchpulver herstellen.

Kartoffelstifte abseihen und auf einem Kiichentuch fiir 5 Minuten trocknen lassen. In der Zwi-
schenzeit das Frittierfett fiir das erste Frittieren auf 200 Grad erhitzen. Eine Handvoll Pommes
in das heifie Ol geben, sodass sie geniigend Platz zum Briaunen haben und die Oltemperatur
nicht unter 180 Grad sinkt. Nach 50 Sekunden die Pommes mit einer Schaumkelle herausholen
und auf Kiichenpapier fiir 5 Minuten abkiihlen lassen. Fiir das zweite Frittieren das Fett auf
etwa 210 Grad erhitzen, sodass die Temperatur mit der Zugabe der Pommes nicht unter 190
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Grad sinkt.

Pommes fiir 3 3 Minuten frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Anschliefend mit
dem Gewiirzsalz wiirzen.

Fiir das Erbsenpiiree:

Minze abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und diese klein hacken. Zitrone halbieren,
auspressen und Saft auffangen. Butter, Erbsen und Minze anschliefend in einem Topf zugedeckt
etwa 10 Minuten diinsten lassen. Mit einem Schuss Zitronensaft abschmecken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Erbsen fein piirieren oder mit einem Stampfer zerdriicken.

Fiir die Remoulade:

Eier trennen und Eigelbe auffangen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft einer Hilfte auffan-
gen. Die Eigelbe mit Essig, Zitronensaft, einer Prise Salz und 3 Teeloffel Senf und eine Schiissel
geben und verquirlen.

Ol zuerst tropfenweise, dann in diinnem Strahl unter stdndigem Riihren unter die Eigelbmasse
laufen lassen. So lange rithren, bis eine homogene, cremige Mayonnaise entstanden ist. Mit Salz
und Pfeffer pikant abschmecken.

Kerbel und Estragon abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Schalotte abziehen und ebenfalls klein hacken. Gewiirzgurken, Kapern und Sardellenfilets fein
wiirfeln. Schalotten, Sardellen, Kapern, Gewiirzgurken sowie 1 Teeloffel Dijon-Senf, Kriuteres-
sig, 1 Teeloffel gehackten Kerbel und 1 Teeltffel gehackten Estragon unter die Mayonnaise heben
und die Remoulade anschlielend ziehen lassen.

Fiir den Gurkensalat:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft von % Zitrone auffangen.

Chilischote der Linge nach halbieren, von Kernen und Scheidewénden befreien und fein hacken.
Gurke schilen, von Enden befreien, halbieren und mit einem Teel6ffel entkernen. In ca. 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen, halbieren und in sehr diinne Scheiben schneiden.
Gurken und Zwiebel in eine Schiissel geben.

Reisessig mit Zucker vermischen, bis er sich aufgelost hat. Danach Fischsauce, Zitronensaft und
gehackte Chili dazugeben. Dressing iiber die Gurken geben, vermengen und 20 Minuten zie-
hen lassen. Knoblauch abziehen, in sehr feine Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrosten. Erdniisse grob hacken. Koriander abbrausen, trockenwedeln und die Blatter
abzupfen. Knoblauch, Koriander und Erdniisse mit dem durchgezogenen Gurkensalat anrichten.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Simon Maus am 17. November 2020
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Kabeljau im Meerrettich-Mantel, Rote-Bete-Apfel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
1 Kabeljaufilet, mit Haut 1 frischer Meerrettich 3 Eier

1 Stiick Parmesan 10 EL Paniermehl 1 Bund glatte Petersilie
Mehl Sonnenblumendl

Fiir den Salat:

2 vorgegarte rote Beten 2 Apfel (Elstar) 1 rote Zwiebel

3 Zitronen 1 Handvoll Haselniisse 1 Schuss Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir den Fenchel:

2 Fenchelknollen 1 Orange 1 Prise Zucker

1 Prise Chiliflocken Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

Den Kabeljau enthéuten, waschen und trockentupfen. Eier verquirlen.

Meerrettich schilen und fein reiben. Parmesan fein reiben. Petersilie abbrausen, trockenwedeln
und fein hacken. Paniermehl mit Meerrettich, Parmesan und Petersilie vermengen. Aus Mehl,
verquirlten Eiern und der Meerrettich-Mischung eine Panierstrafle aufbauen und den Kabeljau
in genau der Reihenfolge panieren. Kabeljau in einer Pfanne in Sonnenblumendl auf den Punkt
garen.

Fiir den Salat:

Rote Bete so scheiden, dass sie nicht matschig wird. Apfel waschen, trockentupfen und raspeln.
Haselniisse hacken. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Rote Bete mit Apfel, Haselniissen und Zwiebel
vermischen.

Zitronen halbieren, auspressen und Saft auffangen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Olivensl und
Zitronensaft abschmecken.

Fiir den Fenchel:

Fenchelknolle putzen, vom Strunk befreien, lings halbieren und in Spalten schneiden. Fenchel
in Olivendl anbraten und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Chiliflocken wiirzen. Orange halbieren,
auspressen, Saft auffangen und zum Fenchel geben. Das Ganze ca. 4 Minuten in der Pfanne
schmoren lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Simon Cilia am 24. September 2020
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Kabeljau im Parmamantel mit Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets a 200 g 8 Scheiben Parmaschinken 125 g getrock.OL-Tomaten
2 EL Aceto Balsamico 10 Zweige Basilikum Olivenol, Salz, Pfeffer

Fiir das Kartoffelstampf:

4 mittlere, mehligk. Kartoffeln 125 g Butter 250 ml Milch

50 ml Sahne Muskatnuss Salz

Fiir das Topping:

50 g Rucola 1 Zitrone 50 ml Aceto Balsamico

1 TL Dijon-Senf 2 TL fltissiger Honig 75 ml Olivendl

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Basilikum mit den getrockneten Tomaten und der H&lf-
te ihres Ols in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten. Sollte die Masse zu
fest sein, das restliche Ol der Tomaten hinzugeben. Es sollte eine streichfihige Paste entstehen.
Diese Masse mit Balsamico abschmecken.

Pergamentpapier auslegen und mit Olivendl bestreichen. Darauf jeweils 4 Scheiben Parmaschin-
ken nebeneinander auslegen und den Schinken mit der Tomatenpaste bestreichen.
Kabeljaufilet waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Jeweils ein Kabeljaufilet auf den mit Tomatenpaste bestrichenem Schinken legen und vorsichtig
aufrollen. Anschliefend das Papier entfernen, die Fischfilets im Schinkenmantel in eine Auflauf-
form geben und im vorgeheizten Ofen ca. 15-20 Minuten garen.

Fiir das Kartoffelstampf:

Kartoffeln schilen und in Salzwasser weich garen. Wasser abgieflen und die Kartoffeln kurz aus-
démpfen lassen. Wihrenddessen Milch in einem Topf leicht erwérmen.

Kartoffeln mit Butter und der lauwarmen Milch stampfen. Stampf mit Muskat abschmecken und
zum Schluss mit Sahne verfeinern.

Fiir das Topping:

Rucola waschen und trockenschleudern. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Zitronensaft,
Balsamico, Senf, Honig und Olivendl vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola vor
dem Servieren mit Dressing vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mandy Kalfa am 02. September 2020
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Kabeljau mit Meerrettich-Kruste, Weiwein-SoBe, Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
400 g Kabeljaufilet, mit Haut 25 g frischer Meerrettich 1 Zitrone

1 Ei 4 Bund Petersilie % Bund Dill

5 EL Paniermehl Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Zwiebel 50 ml Sahne 150 ml Weilwein
1 TL neutrales Ol Salz Pfeffer

Fiir den Salat auf Carpaccio:

250 g Fenchelknolle 250 g vorgeg. rote Bete % Schalotte

1 Orange 25 g Parmesan 3 EL Olivenol

2 EL Weilweinessig Chili Salz, Pfeffer

Fiir den Bulgur:

150 g Bulgur 1 EL Butter 350 ml Gemiisefond
1 EL Olivenol 1 Zweig glatte Petersilie

Fiir den Kabeljau:

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Petersilie und Dill abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden. Etwas Dill fiir die Garnitur
beiseitelegen. Meerrettich schélen, fein reiben und auch einige Scheiben fiir die Garnitur beisei-
telegen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen.

Paniermehl mit Dill, Petersilie, Zitronensaft, Ei und Meerrettich verriithren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fischfilet waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Filet-
stiicke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Meerrettichmasse auf den Fisch streichen. Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten garen.
Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Fisch mit Zitronenschale, Dill und frischem
Meerrettich garniert servieren.

Fiir die Sauce:

Zwiebel abziehen, fein hacken und in Ol anschwitzen. Mit Wein abléschen und aufkochen lassen.
Sahne dazugeben. Bei geringer Hitze 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Je nach Geschmack durch ein Sieb passieren.

Fiir den Salat auf Carpaccio:

Fenchel putzen, vom Strunk befreien und fein hobeln. Orange halbieren und filetieren. Schalotte
abziehen und fein hacken.

Fenchel, Orangenfilets und Schalottenstiicke mit Oliventl und Balsamico vermengen, dann mit
Salz, Chili und Pfeffer abschmecken.

Rote Bete in feine Scheiben schneiden und ficherartig auf einem Teller ausbreiten. Salat darauf
verteilen. Parmesan hobeln und obenauf dekorieren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer servieren.
Fiir den Bulgur:

Bulgur griindlich durchspiilen. Fond aufkochen, Bulgur hinzugeben, zugedeckt 10 min. garen.
Topf vom Herd nehmen, Bulgur weitere 5 Minuten quellen lassen.

Butter und Olivendl untermischen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und Bulgur
mit Petersilie garnieren. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ilse Langer am 24. September 2020
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Kabeljau mit Paprika-Zitronen-Salsa und Polenta

Fiir zwei Personen

Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets, a 200 g Meersalz 3 EL Olivenol

Pfeffer

Fiir die Salsa:

1 rote Paprikaschote, a 200 g 1 griine Pfefferschote 1 weifle Zwiebel, a 50

1 Salzzitrone, a 60 g 3 EL Olivenol 2 EL Chardonnay-Essig
2 Zweige glatte Petersilie Meersalz Pfeffer

Fiir die Polenta:

80 g Polenta 300 ml Milch 20 g Butter

3 Zweige Dill 1 Muskatnuss Salz

Fiir die Garnitur:
2 Zweige Petersilie

Fiir den Kabeljau:

Den Fisch waschen, trockentupfen und mit etwas Meersalz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Fisch darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-4 Minuten gold-
braun braten.

Fiir die Salsa:

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Paprika waschen, trockentupfen, Kerne und Scheidewénde
entfernen, vierteln und fein wiirfeln.

Pfefferschote der Léinge nach aufschneiden, Kerne und Scheidewéinde entfernen und in feine Wiir-
fel schneiden. Salzzitrone waschen, trockentupfen, fein wiirfeln, eventuell Kerne entfernen und
je nachdem wie dick die Zitrone ist, die komplette oder meiste Schale entfernen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und von den Zweigen die Blétter abzupfen und fein schnei-
den. Zwiebeln, Paprika, Pfefferschote, Zitrone und Petersilie mit Essig, Meersalz, etwas Pfeffer
und Ol mischen.

Fiir die Polenta:

Milch mit 300 ml Wasser und 3 TL Salz aufkochen. Polenta einriihren, Hitze reduzieren und bei
milder Hitze unter gelegentlichem Riihren 5 Minuten quellen lassen. Dill abbrausen, trocken-
wedeln, sehr fein schneiden und mit Butter unter die Polenta rithren. Abgedeckt warmhalten.
Muskatnuss reiben, 1 Msp. auffangen und Polenta damit wiirzen.

Dill und andere Krauter nach dem Schneiden sofort verwenden, damit sie nicht trockenwerden
und ihre Frische und Feuchtigkeit beibehalten.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, abzupfen und das Gericht damit verzieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Christina Leser am 09. Januar 2020
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Kabeljau mit Weinkraut, Kartoffel-Stampf, Krabben

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Kabeljaufilets mit Haut 2 EL Butter Ol, Salz

Fiir den Kartoffelstampf:

400 g mehligk. Kartoffeln 1 Bund glatte Petersilie 100 ml Sahne
150 g Butter 1 Muskatnuss Salz

Fiir das Weinkraut:

1 Weilkohlkopf 1 Stck. Karree Speck (150g) 200 ml Riesling
100 ml Gemiisefond 3 EL Butter Salz, Pfeffer
Fiir die Nordseekrabben:

150 g Nordseekrabben 2 Limetten 2 Zw. glatte Petersilie
25 g Butter Salz

Fiir den Sii3kartoffel-Chip:

1 Siilkartoffel 01 Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Fisch salzen und bei mittlerer Hitze zuerst auf der Hautseite in Ol knusprig braten, dann
umdrehen und kurz auf der Fleischseite anbraten.

Butter hinzugeben.

Auf einen ofenfesten Teller legen und kurz im Ofen auf Grillfunktion knusprig werden lassen.
Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schiilen, kleinschneiden und dampfen. Mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. But-
ter, Sahne und Salz hinzugeben. Mit Muskatnuss abschmecken und die feingeschnittene Petersilie
einriihren.

Fiir das Weinkraut:

Speck wiirfelig schneiden und kurz in einem Topf ohne Fett anrosten.

Speck entfernen und auf die Seite stellen.

WeiBlkohl feinschneiden. Das feingeschnittene Kraut darin anbraten. Mit dem Wein abléschen
und mit dem Gemiisefond weich diinsten. Speck am Ende wieder hinzufiigen und dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Nordseekrabben:

Butter in einer Pfanne aufschiumen, den Abrieb und den Saft der Limette hinzufiigen, fein
gehackte Petersilie zugeben und die Krabben darin schwenken und salzen. Limettenbutter auch
iiber den Fisch geben.

Fiir den Sii3kartoffel-Chip:

Siilkartoffel schélen und ganz diinne Chips abschneiden.

Diese Chips in stark erhitztem Ol fiir ca. 2 Minuten frittieren, rausnehmen, abtropfen lassen
und dann nochmal ca. 2 Minuten frittieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Renate Trummer am 30. November 2020
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Kabeljau, Gemiise im Tempura-Teig, Rettich, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir Fisch und Gemiise::

1 Kabeljaufilet a 300 g 6 Shiitake Pilze 100 g griine Bohnen
100 g Weizenmehl 100 g Speisestérke 1 Ei

1 Prise Backpulver 4 Fiswiirfel Mehl

1 TL heller Sesam 1 TL dunkler Sesam 270 ml sprudelndes Eis-Wasser
700 ml neutrales Pflanzensl Salz Pfeffer

Fiir den Gurkensalat:

4 kleine Salatgurken 1 kleine Knoblauchzehe 4 c¢m Ingwer

1 EL unges. Erdnusskerne 3 TL gerostetes Sesamdl 1 EL Reisessig

4 TL Ahornsirup 4 TL Sambal Oelek 1 Zweig Koriander
1 TL Salz

Fiir den Dip:

2 cm frischer Ingwer 1 Knoblauchzehe 2 TL Sambal Oelek
5 EL Sojasauce 5 EL Mirin 3 EL Zucker

Fiir den Rettich:

350 g Rettich 1 EL schwarzer Sesam 1 EL Sojasauce

1 EL Reisessig 3 TL Sesamol 1 EL Rapsol

1 TL Zucker 1 TL Salz

Fiir Fisch und Gemiise:: Das Ol auf ca. 170 Grad erhitzen.

Kabeljau waschen, trockentupfen und in ca. 3 cm grofle Wiirfel schneiden, leicht salzen und
pfeffern. In etwas Mehl wenden und abklopfen. Shiitake putzen und halbieren.

Mehl mit der Stdrke und dem Backpulver mischen, mit eiskaltem Wasser zu einem diinnfliissi-
gen Teig anrithren, Ei und Eiswiirfel dazugeben und den Fisch durch den Teig ziehen. Ggf. mit
Sesam bestreuen und ca. 2-3 Minuten frittieren. Auf einem Kiichentuch abtropfen lassen und
salzen.

Mit den halbierten Shiitake Pilzen und griinen Bohnen genauso verfahren.

Fiir den Gurkensalat:

Gurken mit einem Sparschéler von mehreren Seiten abschélen. Die Gurkenstreifen auf einem
Teller anrichten.

Erdnusskerne grob hacken und iiber die Gurke geben.

Ingwer und Knoblauch abziehen bzw. schilen. Fiir das Dressing Ingwer und Knoblauch rei-
ben und mit Sesamdl, Reisessig, Ahornsirup, Sambal Oelek und Salz vermischen. Koriander
abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Dressing iiber den Salat triufeln und mit Koriander
garnieren.

Fiir den Dip:

Sojasauce mit Mirin und Zucker in einem kleinen Topf aufkochen. Ca. 5 Minuten einkochen. Die
Halfte zur Seite stellen. Knoblauch abziehen und reinreiben. Ingwer ebenfalls reinreiben und mit
Sambal Oelek abschmecken.

Fiir den Rettich:

Rettich schélen, in Spiralen schneiden und etwas salzen. Mit Sesam, Sojasauce, Reisessig, Se-
samol, Rapsol, Zucker und Salz marinieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gerda Frauenlob am 27. Februar 2020
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Kabeljau, Meerrettich-Sole, Wurzel-Piiree, Krduter-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Kabeljau:

2 EL Butter

Fiir das Petersilienwurzelpiiree:
500 g Petersilienwurzel

100 ml Sahne

1 Muskatnuss

Fiir die Meerrettichsauce:

5 cm Meerrettich

100 ml Sahne

2 EL Butter

Fiir den Wildkriutersalat:
200 g Wildkréuter

50 ml weiler Balsamico

Fiir die gepickelten Zwiebeln:
1 rote Zwiebel

1 EL helle Senfsaat,

400 g Kabeljau-Loins
Salz

100 g mehligk. Kartoffeln
100 ml Gemiisefond
2 EL Butter

2 Schalotten
200 ml Weilwein
Salz

1 EL Honigsenf
50 ml naturtriiber Apfelsaft

100 ml weifler Balsamico
1 TL Wachholderbeeren

1 EL Olivenol
Pfeffer

1 Zitrone
1 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe
200 ml Gemiisefond
Pfeffer

100 ml Olivensl
Salz, Pfeffer

3 frische Lorbeerblatter
2 EL Zucker

1 EL Salz 1 TL schwarze Pfefferkorner

Fiir den Kabeljau:

Den Kabeljau waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite anbraten. Wenden und kurz
auf der Fleischseite fertig garen. Butter hinzufiigen und Fisch damit iibergiefen.

Fiir das Petersilienwurzelpiiree:

Petersilienwurzeln und die Kartoffel schilen und in Wiirfel schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin anschwitzen. Mit Gemiisefond aufgieflen
und bei geschlossenem Deckel gar schmoren.

Mit Sahne aufgiefen und glatt mixen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zi-
trone heifl waschen und Schale abreiben. Beides zum Piiree geben. Alles mit Muskat, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir die Meerrettichsauce:

Schalotten und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen und
Zwiebel und Knoblauch darin glasig andiinsten. Mit Weiflwein abléschen, mit Fond aufgiefen
und reduzieren lassen. Kurz vor dem Servieren Meerrettich waschen, trockentupfen, in die Sauce
reiben und Sahne hinzufiigen. Alles mit einem Stabmixer glatt mixen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir den Wildkriutersalat:

Wildkrauter abbrausen und trockenwedeln. Aus Honig, Olivendl, Balsamico und Apfelsaft eine
Vinaigrette herstellen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Kriutern mischen.

Fiir die gepickelten Zwiebeln:

Essig in einem Topf erwidrmen und Lorbeerblétter, Senfsaat, Wachholderbeeren, Zucker, Pfef-
ferkorner und Salz hinzufiigen und einmal kurz aufkochen lassen. Zwiebel abziehen und in feine
Ringe schneiden. Zwiebeln in den Sud legen und 15 Minuten ziehen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Luisa Lukasczyk am 13. Juli 2020
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Kabeljau-Filet mit Tomaten-Concassée, Apfel-Julienne

Fiir zwei Personen
Fiir das Kabeljaufilet:

2 Kabeljaufilets 50 g Kalamata Oliven 2 Knoblauchzehen

1 Zitrone 250 g Butter 1 EL getrockneter Koriander
Salz Pfeffer

Fiir das Tomaten-Concassée:

2 kleine Fleischtomaten 3 Zweige Thymian Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir die Drillinge:

250 g Drillinge 3 Bund glatte Petersilie Salz

Fiir das Apfel-Gemiise-Julienne:

2 kleine séuerliche Apfel 2 kleine Fenchelknollen 2 Karotten

1 Zitrone Butter 3 EL Mineralwasser
siiBes Paprikapulver Salz, Pfeffer

Fiir das Kabeljaufilet:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Kabeljaufilet waschen, trockentupfen, mit Zitrone betraufeln und salzen.

Butter in einer Sauteuse erhitzen. Oliven in diinne Ringe schneiden. Ca. 1 Essloffel Oliven auf
ein mit Backpapier belegtes Backpapier legen und im vorgeheizten Ofen trocknen. Getrocknete
Oliven als Garnitur verwenden.

Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und zusammen mit den Oliven in die heifle Butter geben. Ka-
beljaufilet in der schdumenden Butter mit Oliven und Knoblauch anbraten und mit der aromati-
sierten Buttermischung arosieren. Fisch aus der Butter nehmen und die Hélfte der Olivenbutter
fiir die Kartoffeln beiseitestellen. Fisch vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und getrocknetem
Koriander wiirzen.

Fiir das Tomaten-Concassée:

Thymian abbrausen, trockenwedeln und Blattchen abzupfen. Tomaten héauten, entkernen und
in Wiirfel schneiden. Zuckern, salzen und in einem Sieb abtropfen lassen. Vor dem Anrichten
das vorbereitete Tomatenconcassé kurz in der Pfanne erwidrmen und mit Thymianbléttchen be-
streuen.

Fiir die Drillinge:

Drillinge schélen, der Linge nach vierteln und in gesalzenem Wasser garen. Drillinge kurz vor
dem Servieren in der iibrigen Olivenbutter schwenken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, klein
schneiden und Kartoffeln damit garnieren.

Fiir das Apfel-Gemiise-Julienne:

Fenchel putzen. Karotten schilen. Apfel waschen und trockentupfen.

Fenchel, Karotten und Apfel in feine Julienne schneiden. Zuerst die Karotten in etwas Butter
schwenken und mit einer Prise Zucker und einem Spritzer Mineralwasser garen.

Fenchel in einer zweiten Pfanne mit etwas Butter langsam bissfest garen.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Zitronensaft mit etwas Wasser verrithren und die
Apfelstreifen hineinlegen.

Fenchel, Karotten und rohen Apfel vermengen und alles mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gert Wiescher am 26. Oktober 2020
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Kabeljau-Filet, Safran-Sofe, Babyspinat, Kartoffel-Wiirfel

Fiir zwei Personen:

Fiir das Kabeljaufilet:

400 g Kabeljaufilet, mit Haut  Rapsol, Meersalz, Pfeffer

Fiir die Safransauce:

50 ml halbtrockener Weiflwein 150 ml Fischfond 50 g Butter

75 ml Sahne 0,1 g Safran 1 TL Speisestirke
Zucker, Salz

Fiir den Babyspinat:

500 g Babyblattspinat 10 Kirschtomaten 2 Schalotten
50 g Triiffelbutter 50 ml Triiffelol Salz, Pfeffer
Fiir die Kartoffelwiirfel:

4 violette Kartoffeln 0Ol

Fiir die Garnitur: 1 Beet griine Shiso-Kresse

Fiir das Kabeljaufilet:

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Fisch waschen, trockentupfen und in zwei gleichgrofie Filets schneiden.

In etwas Rapsol auf der Hautseite anbraten bis diese kross ist. Mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Den Fisch aus der Pfanne nehmen und mit der Fleischseite auf ein Gitter im vorgeheizten Back-
ofen legen und fertig garen.

Fiir die Safransauce:

Weilwein und Fischfond in einem Topf aufkochen und mit dem Safran ca. 5 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz und Zucker abschmecken. Sahne angieflen und mit Butter aufmontieren. Ggf.
mit Stérke binden.

Fiir den Babyspinat:

Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Kirschtomaten waschen, trockentupfen und
vierteln. Blattspinat waschen und trockentupfen. Triiffelol und butter in einer Pfanne erhitzen
und die Tomaten und Schalotten darin fiir ca. 1 Minute anschwitzen. Alles mit dem Babyspinat
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Kartoffelwiirfel:

Kartoffel schélen, in feine Wiirfel schneiden und in heiflem Fett knusprig frittieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

Fiir die Garnitur:

Shiso-Kresse aus dem Beet schneiden und Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Pepe am 11. Juni 2020
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Kabeljau-Filet, Shiitake, Ricotta-SoBe, Zucchini-Nudeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets 200 g Shiitake 1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe 200 ml Gemiisefond 100 ml trockener Weiflwein
3 Zweige glatte Petersilie 50 g Butter Ol

Chili Salz Pfeffer

Fiir den Couscous:

125 g Couscous 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 40 g Pistazien 150 g Gemiisefond
30 g Parmesankéise 1 kI. Bund Petersilie 1 TL Ajvar
Olivenol Chili

Fiir die Sauce:

125 g Ricotta 125 g Schlagsahne 100 ml Gemiisefond
1 Knoblauchzehe 1 Limette Salz, Pfeffer

Fiir die Zucchini-Nudeln:

300 g Zucchini 1 Knoblauchzehe 1 Schalotte

30 g Butter 1 TL Olivenol

Fiir den pochierten Kabeljau mit Shiitake:

Die Shiitake sdubern und bei hoher Temperatur in einer Pfanne mit Ol ca.

3 Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ein paar Pilze fiir die Garnitur aufbe-
wahren.

Zwiebel abziehen und wiirfeln. Knoblauch abziehen und wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch in einer
Pfanne mit Butter anschwitzen und mit Weifiwein abloschen. Gemiisefond zugeben. Petersilie
abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und zugeben. Alles aufkochen, mit Butter verfeinern und
mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Die Fischfilets waschen, trockentupfen und in den Weifiwein-Sud legen.

Bis auf einen kleinen Rest, die gebratenen Pilze ebenfalls in den Sud geben. Von der Hitze neh-
men und den Fisch 6 Minuten in der Fliissigkeit pochieren. Fisch und Shiitake mit etwas Sud
auf Tellern geben. Die gebratenen Shiitake zum Garnieren verwenden.

Fiir den Pistazien-Couscous:

Ol auf mittlerer Hitze erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch abziehen, kleinschneiden und anbraten.
Gemiisefond dazugeben und zum Kochen bringen. Couscous einriihren, den Topf abdecken und
vom Herd nehmen.

Couscous danach auflockern.

Pistazien mittelfein hacken, die Petersilie abbrausen, trockentupfen und fein hacken. Zitronen-
schale abreiben und den Saft auspressen.

Parmesan reiben. Zitronenabrieb- und Saft mit Pistazien, Petersilie und Parmesan mischen und
mit Chili, Pfeffer und Ajvar abschmecken.

Pistazien-Mischung anschliefend unter den Couscous heben.

Fiir die Ricotta-Limetten-Sauce:

Knoblauch abziehen und hacken. Gemiisefond, Sahne und Knoblauch in einem Topf etwa 5 Mi-
nuten kocheln lassen. Limette auspressen und 2 EL davon mit dem Ricotta dazugeben. Alles
zusammen kurz aufkochen lassen. Mit dem Stabmixer mixen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
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Fiir die Zucchini-Nudeln:

Knoblauch und Schalotte abziehen. Zucchini mit dem Sparschéler in diinne Streifen schneiden.
Zucchini-Nudeln mit Knoblauch und Schalotte in einer Pfanne mit Ol und Butter braten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Helga Schneider am 06. August 2020
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Kabeljau-Garnelen-Curry mit Basmati

Fiir zwei Personen
Fiir das Curry:

1 rote Paprikaschote 1 gelbe Paprikaschote 1 griine Paprikaschote
2 mittelgrofle Karotten 1 Brokkoli-Kopf 150 g Zuckerschoten

1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel 1 Stange Lauch

1 Stange Zitronengras 1 Dose Kokosmilch 250 ml Krustentierfond
1 EL rote Thaipaste 1 Stiick Ingwer 3 Kalffirblatter

2 EL Butterschmalz Eiswasser

Fiir Fisch und Garnelen:
300 g Kabeljau, ohne Haut 200 g Garnelen (4-5 cm) 3 Knoblauchzehen

Butterschmalz Salz Pfeffer

Fiir den Basmatireis:

1 Tasse Basmatireis 1 EL Butter 1 TL Kreuzkiimmelsamen
Salz

Fiir die Garnitur: 1 Zitrone Mandelblatter

1 Zweig Koriander 1 Stangel Thai Basilikum

Fiir das Curry: Den Fond einkochen und reduzieren lassen.

Brokkoli und Zuckerschoten blanchieren und im Eiswasser abschrecken.

Zwiebel abziehen, in Streifen schneiden und in Butterschmalz anbraten.

Paprikaschoten mit Hilfe eines Sparschélers enthduten, halbieren, vom Kerngehduse und Schei-
dewénden befreien und in Streifen schneiden.

Karotten waschen, trockentupfen, von Enden befreien und in Stifte schneiden. Lauch putzen und
in Streifen schneiden. Das Gemiise zur Zwiebel geben und mitanbraten. Kaffirbldtter abzupfen.
Zitronengras putzen, vom Strunk entfernen und zusammen mit Kaffirbldttern zum Gemiise ge-
ben. Ingwer waschen, trockentupfen und fein reiben.

Kokosmilch, Thaipaste, ungeschélte Knoblauchzehe und Ingwer mixen und zum Gemiise geben.
Reduzierten Fond dazugeben. Abschmecken.

Fiir Fisch und Garnelen: Fisch und Garnelen waschen, trockentupfen, salzen und pfeffern.
Knoblauchzehen abziehen, halbieren und mit Butterschmalz anbraten und immer wieder damit
iibergieflen. Kabeljau und Garnelen mit dem Knoblauchfett marinieren und in der Pfanne garen.
Auf das Gemiisecurry drapieren.

Fiir den Basmatireis: Einen Topf mit 1,5 Tassen Wasser aufsetzen. Reis, Kiimmel, Salz und
Butter dazugeben und alles so lange aufkochen, bis keine Fliissigkeit mehr im Topf ist.

Fiir die Garnitur: Koriander und Thai Basilikum abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen
und das Curry damit garnieren. Mandelbltter kurz in der Pfanne anrosten, {iber das Curry streu-
en. Zitrone halbieren, mit auf den Teller legen.

Das Curry in tiefen Tellern servieren. Reis separat auf einem kleinen Teller anrichten.

In der asiatischen Kiiche hat Salz nicht den Stellenwert, den es bei uns hat. Gewlirzt wird statt-
dessen mit Sojasauce. Auch Reis wird ohne Salz gekocht, damit er beim Garen seine natiirlichen
Aromen beibehélt.

Besonders in der puristischen asiatischen Kiiche, aber auch ganz allgemein, ist das Mehlieren
von Fisch heute wahrscheinlich iiberfliissig, da man in einer gutbeschichteten Pfanne ohne Mehl
dieselbe Knusprigkeit erhélt.

Andreas Scheufler am 20. Mai 2020
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Kohlenfisch mit Kartoffel-Espuma, Spinat-Edamame-Gemdise

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

4 Kohlenfisch-Filets (& 250 g) 50 ml Sake 50 ml Mirin

4 EL weifle Miso-Paste 3 EL Zucker Ol

Fiir das Gemiise:

100 g Baby-Blattspinat 100 g ausgel. Edamame Bohnen 40 g Tahini
10 ml Sojasauce 20 g schwarzer Sesam 3 EL Zucker
Salz Eiswasser

Fiir die Kartoffel-Espuma:

300 g weichk. Kartoffeln 150 ml Sahne 1 Prise Zucker
Salz

Fiir die Miso-Mayonnaise:

3 Eier, Eigelb 20 g weifle Misopaste 100 ml neutrales Ol

Fiir den Fisch:

Den Ofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

Fisch filetieren, die Haut entfernen und von Griten befreien. Ubrige Zutaten zu einer Marinade
vermengen, in einem kleinen Topf kurz erhitzen und den Fisch damit {ibergieflen. Ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Fischfilets aus der Marinade nehmen und diese sorgfiltig abstreichen.

Dann in etwas neutralem Ol in einer heilen Pfanne anbraten. 1-2 Minuten pro Seite. Fisch mit
etwas Marinade bestreichen und fiir 10-15 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben. Ggf. den
Fisch flambieren.

Fiir das Gemiise:

Schwarzen Sesam in einer Pfanne rosten. Bohnen und Spinat fiir ca. 3 Minuten in kochendem
Salzwasser blanchieren und dann in Eiswasser abkiihlen.

Tahini, Sojasauce, Sesam und Zucker in einer Riihrschiissel zu einer Sauce verrithren, Spinat
und Edamame dazugeben und ggf. mit etwas mehr Sojasauce abschmecken.

Fiir die Kartoffel-Espuma:

Kartoffeln schéilen und in kleine Wiirfel schneiden. Diese ca. 15 Minuten in Salzwasser weich
garen, dann abgieflen und das Kochwasser auffangen. Im heiflen Topf vollstindig ausdampfen
lassen und dann durch eine Kartoffelpresse driicken. Kartoffeln mit Sahne und etwas Kochwasser
aufgieffen und zu einer glatten, recht flilssigen Masse vermengen, diese durch ein feines Sieb
streichen. Mit etwas Salz und Zucker abschmecken. Kartoffelmafle in eine Espuma Flasche fiillen,
mit Co2-Kapsel auffiillen, gut schiitteln und bis zum Servieren in warmem Wasser warmhalten.
Fiir die Miso-Mayonnaise:

Eier trennen und Eigelb mit Misopaste glattrithren. Etwas Ol dazu geben, mit dem Piirierstab
mixen und nach und nach das restliche Ol dazu geben. Mit etwas Salz abschmecken und zum
Fisch servieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Katharina Ley am 30. November 2020
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Konfierter Kabeljau, Kartoffel-Stroh, Erbsen-Minz-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

1 Kabeljauloin (150-200 g) 1 Zitrone 3 Zweige Oregano
400 ml Olivendl Salz Pfeffer

Fiir das Kartoffelstroh:

4 mehligk. Kartoffeln 2 EL weifler Balsamico 0l, Salz

Fiir das Erbsen-Minz-Piiree:

300 g TK griine Erbsen 400 g mehligk. Kartoffeln 2 Schalotten

150 ml Sahne 50 ml Milch 150 ml Gefliigelfond
100 g Butter Muskatbliitensalz 3 Stiele frische Minze
Salz

Fiir den Triiffelschaum:

frischer Triiffel 2 Schalotten 1 Zitrone

150 g Sahne 1 EL Butter 60 ml trockener Weiflwein
2 EL franzosischer Wermut 200 ml Hithnerfond Zucker

Sojalecithin Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
Rote Kresse

Fiir den Kabeljau:

Den Ofen auf 80 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Oregano abbrausen, trockenwedeln, halbieren. Ol in einem Topf auf 80 Grad erwirmen und in
eine ofenfeste Form umfiillen. Oregano dazugeben. Zitrone waschen, mit einem Sparschéler brei-
te Zesten abschneiden und ebenfalls dazugeben. Fisch mit Kiichenpapier etwas trocken tupfen
und in die Form mit Ol legen. Mit hitzebesténdiger Klarsichtfolie oder Backpapier bedecken und
je nach Dicke des Filets 15- 20 Minuten konfieren. Der Kabeljau sollte eine Kerntemperatur von
54 Grad nicht iiberschreiten.

Kabeljau vorsichtig aus dem Ol heben und auf Kiichenpapier 2 Minuten abgedeckt abtropfen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Kartoffelstroh:

Kartoffeln schiilen, waschen und trockentupfen. Kartoffeln mit einem Hobel, einer Reibe 0.A. in
feine Streifen schneiden. Kartoffel-Stroh in eine Schiissel mit warmen Wasser mit dem Balsamico
geben.

Stroh abtropfen lassen, trocken tupfen und bei 160 Grad in der Fritteuse vorfrittieren, ohne dass
es schon Farbe annimmt (ca. 2 Minuten).

Kurz vor dem Servieren bei 180 Grad in der Fritteuse goldgelb backen und auf einem Kiichen-
tuch abtropfen lassen. Mit Salz bestreuen.

Fiir das Erbsen-Minz-Piiree:

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. 2 EL. Butter in einem Topf erhitzen.

Schalotten und Erbsen darin anschwitzen. Gefliigelfond angieflen und 8 Minuten kocheln lassen.
Frische Minze abbrausen, trockentupfen und die Blétter abzupfen. Zu der Masse geben und an-
schliefflend in einem Standmixer fein piirieren.

Kartoffeln schélen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Im Wasserdampf weich garen.
Sahne und Milch in einem Topf erhitzen und mit Muskatbliitensalz wiirzen. Kartoffel zweimal
durch eine Presse in einen groflen Topf driicken, heifle Sahne, restliche Butter und die piirierten
Erbsen zugeben, mit einem Holzloffel vermengen und warmhalten. Mit Salz abschmecken.

Fiir den Triiffelschaum:

Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Zitrone waschen und Zesten abhobeln.
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Butter in der Pfanne erhitzen, Schalotten andiinsten, mit Wein und franz.

Wermut abléschen und vollstédndig reduzieren lassen.

Mit Fond auffiillen und aufkochen. Mit der Sahne aufmixen und durch ein Sieb passieren. Sauce
mit gehobeltem Triiffel, Zitronenzesten, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Kurz vor dem Servieren Sojalecithin einriihren, noch einmal aufmixen und den Schaum abschop-
fen.

Fiir die Garnitur:

Kresse abschneiden und als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Juliane Schmitz am 21. Juli 2020

Konfiertes Kabeljau-Filet, Kartoffel-Wiirfeln, Fenchel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
2 Kabeljauriickenfilets a 250 g 1 Zitrone 2 Zweige Thymian

400 ml Olivendl Meersalz  weifler Pfeffer
Fiir die Kartoffelwiirfel:

4 grofle festk. Kartoffeln 01 Salz

Fiir den Fenchel-Orangen-Salat:

1 Knolle Fenchel mit Griin 1 Orange 3 EL Honig

1 EL neutrales Ol Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

Den Backofen auf 60 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zitrone in Scheiben schneiden. Thymian abbrausen und trockenwedeln.

Ol mit Thymian und Zitrone in einem Topf auf 60 Grad erwirmen.

Kabeljau waschen und trocken tupfen, in eine kleine Auflaufform legen und mit dem Ol iibergie-
Ben. Im Backofen fiir 10 Minuten garen. Fisch aus dem Ol nehmen, abtupfen und mit Meersalz
und weilem Pfeffer wiirzen.

Fiir die Kartoffelwiirfel:

Kartoffeln schiilen und in gleichméfige mundgerechte Wiirfel schneiden.

In heiBem Ol bei 170 Grad goldbraun frittieren. Mit Salz wiirzen.

Fiir den Fenchel-Orangen-Salat:

Orange filetieren und den Saft auffangen. Den Saft mit Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Das
Fenchelgriin entfernen, abbrausen und trockenwedeln. Den Fenchel halbieren und in diinne Strei-
fen schneiden.

Fenchel mit den Orangenfilets, etwas Fenchelgriin und der Marinade vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Markus Déring am 11. Mérz 2020
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Lachs im Sesam-Mantel mit Wasabi-Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir den Wasabi-Kartoffelstampf:

400 g mehligk. Kartoffeln 1 Friithlingszwiebel 1 Zitrone

100 ml Milch 1 EL Butter 1-2 TL Wasabipaste
Muskatnuss 1 TL Sesamol Salz, Pfeffer

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, a 150 g 1 EL Dijonsenf 5 EL Sojasauce

1 EL Sesamol 1 EL Honig 4 EL weifler Sesam
4 EL schwarzer Sesam Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 Bund Schnittlauch

Fiir den Wasabi-Kartoffelstampf:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schilen und in Salzwasser gar kochen. Abgieflen und ausddmpfen lassen. Milch mit
Butter in einem Topf erwérmen und zusammen mit den Kartoffeln stampfen. Friihlingszwiebel
putzen und in Ringe scheiden. Zitrone halbieren und 1 TL auspressen.

Wasabipaste und Friihlingszwiebeln unterheben.

Mit Sesamol, Zitronensaft, Muskatnuss, Salz und Pfeffer verfeinern.

Fiir den Lachs:

1 EL Sojasauce, Sesamol, Senf, Honig, Salz und Pfeffer zu einer cremigen Marinade rithren. Lachs
damit einpinseln. Sesam auf einen grofien, flachen Teller geben, die Lachsfilets von allen Seiten
hineindriicken, so dass sie rundum mit Sesam paniert sind. Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und auf der mittleren Schiene in den Backofen schieben.

Die Temperatur auf 160 Grad senken und den Lachs ca. 15 min. garen.

Die restliche Sojasauce in ein Schélchen geben Fiir die Garnitur:

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Wasabi-Kartoffelstampf mit etwas Schnittlauch und dem Lachs auf einem Teller anrichten und
servieren.

Martina Leister am 06. Februar 2020
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Lachs mit Sekt-Limetten-Sahne-SoBe, Safran-Reis, Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets a 150 g 1 Limette 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Limette 1 Schalotte 125 ml halbtr. Sekt
125 ml Sahne 7% 1 Bund Dill % Bund Thymian
0Ol Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 rot Paprika 1 Zucchini 1 Limette

2 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

60 g Langkornreis 2 EL Olivenol 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 EL Safranpulver 6 Safranfiden
Salz

Fiir den Lachs:

Limetten halbieren und auspressen. Lachs waschen, trockentupfen und mit Limettensaft be-
traufeln. Salzen und pfeffern. Lachsfilet in Olivendl in einer Pfanne auf der Hautseite braten,
umdrehen und ziehen lassen.

Fiir die Sauce:

Schalotte abziehen, fein wiirfeln und in einer Pfanne in Ol anbraten. Mit Sekt abldschen und
einkochen lassen. Limette halbieren und auspressen.

Sauce mit Limettensaft und Sahne abléschen und reduzieren lassen.

Thymian und Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Sauce mit Salz, Pfeffer, Dill und
Thymian abschmecken.

Fiir das Gemiise:

Paprika halbieren, von den Scheidewédnden und Kernen entfernen und in Streifen schneiden. Zuc-
chini waschen, die Enden abschneiden und Zucchini in Scheiben schneiden. Paprika und Zucchini
in einer Pfanne in Olivendl anbraten. Limette halbieren und auspressen. Gemiise mit Limetten-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Reis:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein hacken. Safranpulver in 3 Liter kaltem Wasser auf-
16sen. Reis, Ol, Salz, Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und in einen Topf fiillen. Einmal kurz
aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze im geschlossenen Topf 20 Minuten gar ziehen lassen.
Reis mit Safranfaden garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

André Besel am 16. Méarz 2020
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Lachs, Erbsen-Estragon-Sofe, Rosti, M6hren-Fenchel-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets a 120 g 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

20 g Butter 1 EL Sonnenblumendl Salz

Pfeffer

Fiir die Sauce:

120 g junge Erbsen (TK) 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
100 ml Sahne 100 ml Hiihnerfond 50 ml Weiflwein
1 Zweig Estragon 1 TL Sonnenblumendl Salz

Pfeffer

Fiir das Gemiise:

2 Karotten 6 Cherrytomaten 1 Zitrone

1 Fenchelknolle 1 Prise Zucker 1 TL Sonnenblumendol
Olivenol Salz

Fiir die Rosti:

2 festk. Kartoffeln 200 ml Sonnenblumensl 1 Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir den Lachs:

Den Ofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

Lachs kurz mit kaltem Wasser abwaschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ei-
ne beschichtete Pfanne mit Ol auf die Herdplatte stellen (noch nicht erhitzen). Lachs auf der
Hautseite in die kalte Pfanne legen. Nun die Herdplatte auf dreiviertel der maximalen Stufe
stellen (Wiirde der Lachs unmittelbar der Hitze ausgesetzt werden, bestiinde die Gefahr, dass
sich die Haut des Fisches zusammenzieht). Lachs ca. 15 Minuten auf der Hautseite braten, bis
das Eiweifl des Fisches durchgestockt und der Fisch nicht mehr roh ist. Tritt verstirkt Eiweif3
aus dem Fisch aus, ist das ein Zeichen, dass der Fisch zu viel Hitze bekommt den Herd dann et-
was herunterstellen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Lachs zwischendurch mit
ein paar Spritzern Zitronensaft betraufeln. Knoblauch abziehen und andriicken. Ca. 2 Minuten,
bevor der Lachs aus der Pfanne genommen wird, Butter sowie die Knoblauch hinzugeben. Die
Pfanne etwas schrig halten und die mit Knoblauch aromatisierte Butter mehrfach mit einem
Loffel iiber den Lachs traufeln.

Fiir die Sauce:

Finen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Erbsen darin ca. 1 Minute blan-
chieren. Wasser abgieflen, Erbsen in einem Sieb auffangen und unter flieBendem Wasser kurz
abschrecken.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel abziehen, hacken und 1 TL im Ol anschwitzen. Knoblauch
abziehen, fein hacken und 4 TL auch hinzugeben. Mit etwas Weilwein abloschen und die Fliissig-
keit fast vollsténdig verkochen lassen. Nacheinander Sahne, Hithnerfond und Erbsen hinzugeben
und aufkochen. Die Masse mit einem Piirierstab auf hichster Stufe 1 Minute piirieren. Die pii-
rierte Masse durch ein feines Kiichensieb streichen und Sauce in einem Topf auffangen. Estragon
abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und 1 TL zur Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Fiir das Gemiise:

Karotten schélen, Enden entfernen und aus den Karotten breite, diinne Streifen machen. (Bei
entsprechender Reinigung kann die Schale der Karotte auch mitverarbeitet werden). Fenchel wa-
schen, trockentupfen, Strunk entfernen und Fenchelgriin entfernen. Fenchel halbieren und mit
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einem scharfen Messer in feine, diinne Streifen schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen und Fenchel- und Karottenstreifen mit etwas Zucker darin leicht andiinsten (nicht zu viel
Hitze verwenden, denn das Gemiise soll keine Farbe bekommen). Unter mehrmaligem Schwenken
ca. 5-8 Minuten andiinsten, sodass das Gemiise noch einen leichten Biss hat. Zitrone waschen,
trockentupfen, Schale abreiben und zum Gemiise geben.

Gemiise salzen. Cherrytomaten waschen, trockentupfen, halbieren, auf ein Backblech legen, mit
Olivenol betraufeln, leicht salzen und dann fiir ca. 30 Minuten in den Ofen legen.

Fiir die Rosti:

Kartoffeln schélen und iiber die grobe Seite einer Kiichenreibe reiben.

Die anfallenden Spéne in einem Behéltnis auffangen. Muskatnuss reiben und 1 Msp. auffangen.
Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. (Masse nicht zu lange mit dem Salz ste-
hen lassen, da sie sonst viel Wasser zieht und es beim Anbraten zu einer Reaktion mit dem
heiBen Ol kommen kann). Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, bis die Oberfliche anfingt
zu ,flimmern“. Alternativ einen Holzkochloffel ins Fett halten — bilden sich um den Stiel herum
Bliischen, so hat das Ol die richtige Temperatur. Kartoffelmasse mit einem grofien Loffel ins
heifie Ol geben und zu flachen Résti formen. Rosti von jeder Seite ca. 5 Minuten braten, bis
sie eine schone, goldbraune Farbe haben. Aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Patrick Ruhe am 18. Mai 2020
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Lachs-Avocado-Tatar mit Aubergine und Auberginen-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

1 Lachskotelett, 180 g 1 Avocado 1 Schalotte
1 Zitrone Chili Salz, Pfeffer
Fiir die gebratene Aubergine:

1 Aubergine 100 ml Rapsol  Salz, Pfeffer
Fiir die Auberginen-Chips:

1 Aubergine Ol Salz

Fiir das Tatar:

Den Lachs ggfs. von Griten befreien und die Haut abtrennen. Lachs in feine Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben. Schalotten abziehen, fein hacken und zum Lachs zugeben.

Zitrone halbieren und auspressen. Tatar mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und etwas Chili
wiurzen.

Avocado halbieren und das Fruchtfleisch herauslésen. Avocadofleisch in feine Wiirfel schneiden.
Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die gebratene Aubergine:

Aubergine waschen, die Enden abschneiden und in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Auberginen-Chips:

Aubergine waschen, die Enden abschneiden und in sehr diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben
in eine Schiissel geben, mit Salz wiirzen und etwas ziehen lassen. Auberginenwasser abtropfen
lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben ausbacken bis sie goldgelb sind. Aus
der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit Salz wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tim Loffler am 13. August 2020
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Lachs-Filet im Speckmantel, M6hren-Nudeln, Krduter-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

400 g Lachsfilet 8 Baconstreifen Ol, Salz, Pfeffer

Fiir Spaghetti:

1 mittelgrofle Zucchini 3 Mohren Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

1 Schalotte 100 ml Sahne 100 g Créme-fraiche
20 g Sahnekése % Bund Schnittlauch % Bund Petersilie

1 Bund Dill 10 ¢l Wein 50 ml Gemiisefond

1 TL mildes Chilisalz ~ Olivenol 1 Prise Zucker

Salz Pfeffer

Fiir den Lachs:

Lachs abspiilen und trocken tupfen. Mit Baconstreifen umwickeln, salzen und pfeffern. Ol in
einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze von allen Seiten braten, bis der Bacon knusprig,
der Lachs innen jedoch nicht zu trocken ist.

Fiir die Zucchini-Mo6hren-Spaghetti:

Die Mohren schiilen und putzen. Die Zucchini von den Enden befreien.

Mit einem Spiralschneider in Spaghetti oder mit einem Sparschéler in diinne Streifen schneiden.
Ol in der Pfanne erhitzen Zucchini-Mohren-Spaghetti anschwitzen mit einem Schuss Wasser ab-
16schen und kurz diinsten bis sie bissfest sind.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sauce:

Schalotte abziehen und fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin an-
schwitzen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Mit etwas Wein abléschen und kurz
eink6cheln lassen. Mit Fond aufgiefien, erneut aufkochen und Hitze wieder reduzieren.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Dill fein hacken.

Petersilienblattchen von den Stielen zupfen und ebenfalls fein hacken.

Die Sahne, Sahnekése und Creme fraiche in die Pfanne geben und einkocheln lassen. Frische
Kréuter unterheben und dem Chilisalz abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Patrick Karrengarn am 08. April 2020
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Lachs-Filet mit SiiBkartoffel-Piiree, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

2 Lachsfilets 1 Zitrone 5 EL Sojasauce
Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir das Siilkartoffelpiiree:

1 grofe Siiflkartoffel 100 ml Sahne 50 ml Kokosmilch

2 EL Butter 1 TL Chilipulver 1 TL Kardamom

1 TL Zimt Salz Pfeffer

Fiir den Gurkensalat:

1 Schlangengurke 1 rote Chilischote 1 rote Zwiebel

1 Zitrone 2 EL Reisessig 2 EL Fischsauce

1 Bund Minze 1 TL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Wasabi-Mayonnaise:

1 Limette 1 zimmerwarmes Ei 150 ml Sonnenblumenél
3 TL Wasabi-Paste 1 TL Zucker Salz

Fiir die Garnitur:

1 Knoblauchzehe 3 EL gerost., gesalz. Erdniisse  Sesam, Shiso-Kresse

Fiir das Lachsfilet:

Das Lachsfilet waschen und trockentupfen. Zitrone halbieren, eine halbe Zitrone auspressen, Saft
auffangen und Schale abreiben. Lachs mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lachs ca. 7 Minuten auf der Hautseite braten, danach wen-
den. Sojasauce und Zitronenabrieb dazugeben und nochmal 2-3 Minuten garen lassen.

Fiir das Siif3kartoffelpiiree:

SuBkartoffel schilen, Enden entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Wiirfel 10 Minuten in gesalzenem Wasser weichkochen. Wasser abgielen, dann Sahne und Kokos-
milch hinzugiefien und alles mit einem Stabmixer oder Stampfer piirieren. Butter, Salz, Pfeffer,
Chilipulver, Zimt und Kardamom hinzugeben und alles noch einmal piirieren.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke schilen, Enden entfernen, halbieren und mit einem Teel6ffel entkernen. In ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Minze abbrau-
sen, trockenwedeln und klein hacken. Gurke, Zwiebel und Minze in eine Salatschiissel geben.
Fiir das Dressing Chili waschen und trockentupfen, der Lénge nach aufschneiden, vom Kernge-
h&use befreien und fein hacken. Reisessig mit dem Zucker vermischen, bis er sich aufgelost hat.
Zitrone halbieren, auspressen und Saft einer Hilfte auffangen. Fischsauce, Zitronensaft, Chi-
li, Salz und Pfeffer dazugeben. Das fertige Dressing iiber die Gurken- Zwiebel-Minz-Mischung
schiitten, vermengen und ziehen lassen.

Fiir die Wasabi-Mayonnaise:

Limette waschen, trockentupfen, Schale abreiben, halbieren, auspressen und Saft auffangen. Ei,
Ol, eine Prise Salz, Limettenschale- und saft, Wasabi-Paste und Zucker in einen Riihrbecher
geben.

Piirierstab hineinstellen und ohne ihn zu bewegen so lange laufen lassen, bis sich die Zutaten
verbunden haben. Dann den Piiriestab langsam auf und ab bewegen, bis eine homogene Mayon-
naise entstanden ist.

Anschlieen abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

Fiir die Garnitur:

Knoblauch abziehen, in sehr feine Scheiben schneiden und in einer Pfanne ohne Fett anrosten.
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FErdniisse grob hacken. Den Gurkensalat mit Erdniissen und Knoblauch garnieren. Den Lachs
und die Mayonnaise mit Shiso-Kresse garnieren. Das Piiree mit Sesam bestreuen. Das Gericht
auf Tellern anrichten und servieren.

Philip Wohlfahrt am 20. Januar 2020

Lachs-Kotelett mit Avocado-Salat im Auberginen-Mantel

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:
1 Lachskotelett, 180 g 5 Knoblauchzehen 4 Limetten

2 Zitronen 8 EL Olivenol 1 Bund glatte Petersilie
Chiliflocken Salz Pfeffer

Fiir die Beilage:

1 reife Avocado 1 Gurke 1 Aubergine

2 Limetten 1 Schalotte 200 g Creme-fraiche

1 Zweig Thymian Chili Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 160 Umluft vorheizen.

Fisch waschen, trockentupfen und eventuell von Haut und Gréten befreien.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zitronen und Limetten halbieren und aus-
pressen. Knoblauch abziehen und pressen.

Knoblauch, Petersilie, Zitronen-und Limettensaft mit Oliventl vermengen und mit Salz, Pfeffer
und Chili abschmecken. Marinade auf den Fisch verteilen und fiir ca. 15-20 Minuten in den
vorgeheizten Ofen geben.

Fiir die Beilage:

Avocado halbieren und ausloffeln, Aubergine in Scheiben schneiden, salzen und trocken tupfen.
Auberginenscheiben in der Grillpfanne von beiden Seiten grillen.

Schalotte abziehen und hacken. Gurke schilen und klein schneiden.

Limetten halbieren und auspressen. Avocadofleisch mit der Gabel zerdriicken und mit Creme
fraiche, Schalotte und Gurke mischen und anschliefend mit Salz, Pfeffer, Chili, Olivendl, Limet-
tensaft und Thymian abschmecken. Die gegrillten Auberginenscheiben mit dem Avocadosalat
fiilllen und zusammenrollen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manar Bdeiwi am 13. August 2020
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Lachs-Seezungen-Rdéllchen mit Ingwer-Kiirbis-Sofe, Spinat

Fiir zwei Personen
Fiir die Rollchen:

200 g Lachsfilet 3 groflere Seezungenfilets 1 Limette

Butter Salz Pfeffer

Fiir die Ingwer-Kiirbis-Sauce:

75 g Hokkaido-Kiirbis 10 g Ingwer 1 Limette

30 g Butter 100 ml Gemiisefond 1 EL Currypulver
Salz Pfeffer

Fiir den Spinat:

200 g Babyspinat 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
Olivenol Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Lachs-Seezungenrélichen:

Die Lachs- und Seezungenfilets waschen und trockentupfen. Lachs in ca.

5 mm diinne Scheiben schneiden. Jeweils drei Lachsscheiben auf ein Seezungenfilet legen, einrol-
len und mit Kiichengarn fixieren. Limette halbieren und den Saft auspressen. Réllchen mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Limettensaft betraufeln. Die Rollchen zugedeckt in einem eingefet-
teten Dampfeinsatz iiber Wasserdampf ca. 12 Minuten garen.

Fiir die Ingwer-Kiirbis-Sauce:

Kiirbis putzen, von Kernen und Fasern befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Ingwer schélen
und fein hacken. Limette halbieren und den Saft auspressen. 1 EL Butter in einer Pfanne auslas-
sen, dann Kiirbis und Ingwer darin anschwitzen. Mit Currypulver bestduben und schliefllich mit
Gemiisefond abloschen. Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen und
anschliefend mit der restlichen Butter fein piirieren. Sauce durch ein feines Haarsieb passieren
und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Fiir den Spinat:

Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte
fein wiirfeln, Knoblauch in maglichst diinne Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und
beides darin anschwitzen.

Spinat zugeben, kurz schwenken und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Philomena Kroll am 11. Februar 2020
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Fiir zwei Personen
Fiir das Lachstatar:
200 g Lachsfilet

1 Schuss Ahornsirup
Fiir das Lachs Tataki:
200 g Lachsfilet

2 EL dunkler Sesam

2 EL brauner Zucker
Fiir das Gurkensorbet:
1 Gurke

1 TL Holunderbliitensirup
1 Bund Dill

Fiir den Gurkensalat:
1 Gurke

1 EL Lemon Squash

1 Bund Dill

Fiir die Mayonnaise:

1 Limette

1 TL Senf

1 TL Aivar
1 TL Piment-d’Espelette

1 Limette
1 kleines Stiick Ingwer
Sonnenblumendol

1 Handvoll Babyspinat
1 TL Gin
1 TL Puderzucker

1 TL Holunderbliitensirup
50 ml Weilweinessig
Puderzucker

1 Ei
200 ml Sonnenblumendl

Lachs-Tatar, Lachs-Tataki, Gurken-Salat, Gurken-Sorbet

1,5 TL Olivenol
1 TL Salz

2 EL heller Sesam
4 EL helle Sojasauce
Salz

1 Limette

2 EL Weiflweinessig
Salz

1 TL griine Chilisauce

25 ml Zitronenol

1 TL helle Misopaste

Fiir die Garnitur:
Fenchelgriin

Fiir das Lachstatar:

Lachsfilet waschen, trockentupfen und in feine Wiirfel schneiden.

Lachswiirfel mit Aivar, Olivendl, Ahornsirup, Piment und Salz marinieren.

Fiir das Lachs Tataki:

Fiir die Marinade Ingwer schillen. Limette waschen, trockentupfen und 1 TL Schale abreiben.
Limette halbieren, auspressen und 1 EL Saft auffangen. In einem kleinen Topf braunen Zucker
hell karamellisieren lassen. Direkt mit 120 ml Wasser abléschen und fiir etwa 2 Minuten kécheln
lassen. Vom Herd ziehen und Ingwer rein reiben. Mit Sojasauce, Limettensaft sowie etwas Li-
mettenabrieb abschmecken.

Lachs in die Marinade einlegen und abgedeckt fiir 15 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.
Lachs in einer heiBen beschichteten Pfanne mit wenig Ol von allen Seiten sehr kurz und heif
anbraten. Lachs rundherum in Sesam wenden, diinn aufschneiden und salzen.

Fiir das Gurkensorbet:

Gurke waschen, trockentupfen, von Enden befreien und klein schneiden.

Limette waschen, trockentupfen und Schale einer Hélfte abreiben.

Limette halbieren, auspressen und Saft einer Hilfte auffangen. Dill abbrausen und trockenwe-
deln. Gurkenstiicke mit Limettensaft- und abrieb, Sirup, Spinat, Gin, Essig, Puderzucker, Dill
und Salz in einen Mixer geben. Glatt mixen und in der Eismaschine gefrieren lassen.
kuechenschlacht.zdf.de Fiir den Gurkensalat:

Gurke von Enden befreien, halbieren und bis zum Kerngehduse lings schilen. Dill abbrausen,
trockenwedeln und fein hacken. Die Gurken- Streifen mit Sirup, Chilisauce, Lemon Squash, Es-
sig, Ol, Dill und etwas Puderzucker vermengen. Gurken aufrollen.

Fiir die Mayonnaise:

Ei und Senf in ein hohes, schmales GefiaB geben. Ol dazu gieBen. Mit einem Piirierstab hoch-
ziehen. Limette waschen, trockentupfen und 1 TL Schale abreiben. Halbieren, auspressen und 1
EL Saft auffangen.
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Limettenschale mit Miso und der Mayonnaise verrithren. Die Mayo mit einem Spritzer Limet-
tensaft wiirzen. In Flaschchen zum Servieren umfiillen.

Fiir die Garnitur:

Fenchelgriin abbrausen und trockenwedeln.

Das Tatar mit einem Servierring in der Mitte des Tellers platzieren und eine Nocke Gurkensorbet
daraufsetzen. Mit Fenchelgriin dekorieren.

Tataki und Mayonnaise daneben verteilen. Das Gericht servieren.

Miriam Fischer am 29. Juli 2020
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Lachsforelle, Apfel-Sellerie-Piiree, Meerrettich-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Lachsforellen 1 Schalotte 2 Knoblauchzehen
3 EL Apfelessig 2 Zweige Kerbel 2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Zitronenthymian 2 Zweige Liebstockel 1 Zweig Thymian
1 Zweig glatte Petersilie 1 Lorbeerblatt 250 ml Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir das Piiree:

150 g Sellerieknolle 50 g Apfel 30 g Schalotten
200 ml Gemiisefond 150 ml Sahne 1 EL Butter

Salz Pfeffer

Fiir das Meerrettich-Gemiise:

25 g frischer Meerrettich 30 g orange Karotten 30 g gelbe Karotten
30 g Sellerieknolle 30 g Porree 2 EL Butter

1 EL Weilweinessig Salz weifler Pfeffer

Fiir das Schnittlauchél:

125 ml Olivensl 150 g Schnittlauch 1 Zitrone

Fiir die Garnitur: 2 Stiele Schnittlauch 1 Apfel

Fiir den Fisch:

Die Zwiebel und Knoblauch abziehen und kleinschneiden. Einen Sud mit Zwiebel, Knoblauch,
100 ml Wasser, Apfelessig, Kerbel, Rosmarin, Zitronenthymian, Liebstockel, Thymian, Petersilie
und Lorbeerblatt zubereiten. Einmal aufkochen und leicht abkiihlen lassen.

Fischfilets abbrausen, trockentupfen, in der Lénge halbieren und mit dem Sud iibergielen. Ca.
10 Minuten ziehen lassen. Danach den Fisch aus dem Sud nehmen und das Olivendl dariiber
gieBen, im Ofen bei 100°C weitere 7-8 Minuten, je nach Stérke der Filets, im Ol ziehen lassen.
Fiir das Piiree:

Schalotten abziehen und kleinschneiden. Sellerie schélen, kleinschneiden und mit Schalotte in
Butter anschwitzen. Mit Sahne und Gemiisefond abléschen und weichkochen. Apfel waschen
und in Wiirfel schneiden.

Apfel zum Sellerie geben und weitere 3 Minuten weichkochen. In einen Mixbecher geben und zu
einer Creme mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Meerrettich-Gemiise:

Meerrettich raspeln. Karotten, Porree und Sellerie schélen. In Streifen schneiden und blanchieren.
Butter in einem Topf erhitzen. Gemiise in der Nussbutter kurz sautieren und mit Meerrettich,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Weiflweinessig dazugeben.

Fiir das Schnittlauchél:

Zitrone waschen und trockentupfen. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und kleinschneiden.
Ol mit dem Schnittlauch und Zitronenzesten in eine Isi-Flasche geben und infusionieren. Nach
ca. 10 Minuten aus der Flasche herausschiitten und ohne Zitronenzesten aufmixen.

Fiir die Garnitur:

Apfel waschen und in Spalten schneiden. Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Maria Schreiner am 25. Februar 2020
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Lamm-Lachs mit Polenta, Oliven, Petersilien-Minz-0l

Fiir zwei Personen
Fiir die Polenta:

70 g instant Polenta
300 ml Milch

40 g Parmesan, 2 EL
1 Zweig Rosmarin
Salz

Fiir das Petersilien-Minz-Ol:

1 Limette

1 Bund Minze

Fiir den Lammlachs:
2 Lammlachse

1 Zitrone

200 ml Rotwein

2 Zweige Thymian

2 EL Zucker

Fiir die Artischocke:
2 Artischocken

50 ml Olivenol

4 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe
200 ml Sahne

200 ml Gemiisefond
1 Lorbeerblatt
Pfeffer

200 ml Sonnenblumendl
Salz

1 Schalotte

50 g eiskalte Butter
200 ml Rinderfond
1 Zweig Rosmarin
Salz

2 Knoblauchzehen
1 Zweig Rosmarin
Olivenol

1 Zitrone

30 g Butter

1 Zweig Thymian
Muskatnuss

1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen
1 TL Honig

100 ml Ouzo

o1

Pfeffer

1 Zitrone
1 Zweig Thymian
Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 cl Ouzo 1 Zweig Minze

Fiir die Polenta:

Den Knoblauch abziehen. Milch mit 300 ml Wasser, Knoblauch, Rosmarin, Thymian und Lor-
beer aufkochen. Polenta einriihren und unter stdndigem Riihren bei mittlerer Hitze eine Minute
kochen. Bei kleinster Hitze zugedeckt unter gelegentlichem Riihren mit einem Kochloffel 20 Mi-
nuten quellen lassen.

Knoblauch und Lorbeerblatt entfernen. Zitrone waschen, trockentupfen und Zitronenschale ab-
reiben. Parmesan reiben. Butter und Parmesan kréftig unterrithren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
wiirzen und je nach Belieben mit Zitronenabrieb abschmecken.

Fiir das Petersilien-Minz-0l:

Petersilie und Minze abbrausen und trockenwedeln.

Petersilien- und Minzblédttchen von den Sténgeln zupfen, in ein schmales Gefifl einfiillen und
etwas Salz dariiber streuen. Limette abbrausen, trockentupfen, Schale abreiben, Limette halbie-
ren und von einer Hilfte den Saft ausdriicken. Limettensaft und Ol in den Behilter geben und
mit einem Stabmixer piirieren. Die Masse anschlieBend durch ein feines Sieb geben und das Ol
abtropfen lassen.

Fiir den Lammlachs:

Fiir die Marinade den Ouzo mit dem Saft einer halben Zitrone sowie Salz und Pfeffer mischen.
Lammlachs in die Marinade legen und 15 Minuten ziehen lassen. Anschliefend Lammlachs ab-
tropfen und in einer Grillpfanne hoch erhitzen. Knoblauch und Schalotte abziehen und klein-
hacken. 1 Zweig Thymian, Rosmarin und Knoblauch sowie eine halbe Schalotte in die Pfanne
geben. Von jeder Seite ca. eine Minute scharf anbraten. In Alufolie wickeln, mit Rosmarin, Knob-
lauchzehe und Thymian bedecken und im Ofen bei 80 Grad Ober- und Unterhitze ziehen lassen.
Nach 15 Minuten oder bei der Kerntemperatur von 58 Grad herausnehmen und noch 4-5 Minu-
ten ruhen lassen.
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Rosmarienzweige, Thymian, Zwiebel und Knoblauch aus der Pfanne nehmen. Bratensud mit
Zucker bestduben, karamellisieren lassen und mit dem Rotwein abloschen und einreduzieren
lassen. Rinderfond angieflen, noch einmal einreduzieren lassen und die beiden eiskalten Butter-
stiicke einschmelzen lassen. Mit Honig, Salz und Pfeffer aus der Miihle wiirzen.

Fiir die Artischocke:

Artischocken putzen. Dazu eine Schale mit Zitronenwasser aufsetzten.

Einen Topf mit Knoblauch, halber Zitrone, Olivenol, viel Salz, Rosmarin und Thymian erhitzen.
Artischocke halbieren oder achteln und gar ziehen lassen. Anschlielend Artischocken abtropfen
lassen und in einer Pfanne mit Olivencl schwenken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blatter
zupfen, klein schneiden und zu den Artischocken geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Minze abbrausen und trockenwedeln. Bléitter als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Carina Mayer-Pendl am 25. Juni 2020
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Lamm-Lachs mit Thymian-Minz-Jus, Oliven-Polenta

Fiir zwei Personen
Fiir Fleisch und Jus:
300 g Lammlachs

1 Zitrone

150 g Butter

120 ml Rinderfond
4 Zweige Rosmarin
1 EL Stéirke

Salz

Fiir die Polenta:

50 g instant Polenta
100 ml Milch

100 ml Gefliigelfond
Pfeffer

Fiir die Artischocken:

1 Artischocke

1 EL Butter

2 Zweige Thymian
Fiir das Carpaccio:

1 kleine rote Zwiebel

4 Schalotten

50 g Parmesan
1 TL Dijonsenf
200 ml Rotwein
3 Zweige Minze
Zucker

Pfeffer

10 Kalamata-Oliven
100 ml Sahne
1 Zweig Rosmarin

3 Knoblauchzehen
4 cl Ouzo
1 Zweig Rosmarin

1 Orange

3 Knoblauchzehen

100 ml Sahne

2 EL Olivenol

1 Bund glatte Petersilie
4 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

30 g Parmesan
1 EL Butter
Salz

1 Zitrone
100 ml Weilwein
Olivenol

100 ml Olivendl

Pleffer

Fiir Fleisch und Jus:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Kriauter abbrausen und trockenwedeln,
Blattchen bzw. Nadeln fein hacken.

Schalotten und Knoblauch abziehen und feinhacken. Oliven schélen und fein hacken. Parmesan
reiben. Butter und geriebener Parmesan mit den Kréautern verkneten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fleisch von Sehnen und Hautchen befreien, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Pfanne im heiflen Ol rundherum 2-4 Minuten braun anbraten. In eine feuerfeste Form
legen, mit dem Senf bestreichen und die Kréuter darauf verteilen. Parmesan rieben und driiber
verteilen. Lamm offen im Ofen auf unterster Schiene 12-15 Minuten fertig garen.

Aus der Bratpfanne Ol abschiitten und etwas Butter dazu geben.

Gewtirfelte Schalotten und Knoblauch darin anschwitzen, mit Zucker karamellisieren und Lor-
beerblatt zugeben. Thymian kurz mitbraten, etwas Rotwein, Sahne und Dijonsenf zugeben und
reduzieren lassen.

Mit Rinderfond abléschen und ebenfalls reduzieren.

Lorbeerblatt entfernen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas Stérke binden.
Frische Minze abbrausen, trockenwedeln, kleinschneiden und mit gezupften Thymianblédttchen
zum Jus geben.

Final mit kalter Butter montieren.

Fiir die Polenta:

Oliven in Scheiben schneiden. Gefliigelfond und Milch mit Rosmarin aufkochen und den Mais-
grie mit dem Schneebesen unter Riihren ein rieseln lassen. Oliven dazugeben. Parmesan reiben.
Butter sowie Parmesan dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Mit etwas Sahne verfeinern.

Fiir die Artischocken:

Zitrone halbieren und Saft auspressen. Mit Wasser vermischen. Bei den Artischocken den Stiel
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ca. 8 cm stehen lassen.

Gemiise oberhalb des Bodens anschneiden, grobe duflere Bléitter entfernen, Stiele abschilen,
Stroh entfernen.

Sofort in etwas Zitronenwasser vorgaren. Artischocke halbieren, mit einem Zweig Rosmarin und
Thymian in Olivenol anschwitzen.

Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und zugeben, mit Weilwein und Ouzo abléschen und
reduzieren.

Mit etwas Butter aromatisieren und auf dem Teller Zitronenzesten dariiber geben. Je eine Olive
zu den Artischocken geben.

Fiir das Carpaccio:

Orange mit dem Messer schélen, in diinne Scheiben schneiden und auf einen Teller legen. Rote
Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und reichlich auf die Orangenscheiben streuen. Mit etwas Olivendl
benetzen und mit Pfeffer iibermahlen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Wilfried Neudecker am 25. Juni 2020
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Marinierte Forelle griechische Art mit Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

1 Lachsforelle 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone

2 EL Olivenol 6 Zweige Thymian 1 EL getrockneter Oregano
1 EL Rauchsalz Pfeffer

Fiir die Marinade:

1 Schalotte 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone

1 EL Kapern 5 EL Olivenol 6 Zweige glatte Petersilie

4 Zweige Dill 15 Blétter Minze 3 TL getrockneter Oregano
Salz Pfeffer

Fiir den Salat:

4 Salatgurke 1 rote Paprikaschote 1 griine Paprikaschote

250 g Flaschentomaten 2 EL schwarze Oliven 1 rote Zwiebel

1 Zitrone 100 g Schafskése 1 TL getrock. Oregano

50 ml griech. Olivensl = Knoblauchsalz Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Zitrone in Scheiben schneiden und halbieren. Fisch
waschen, trockentupfen und von beiden Seiten dreimal einschneiden.

Hautseite sowie das Fischfilet im Inneren ordentlich salzen, mit Oregano, Knoblauch und Pfeffer
einreiben. Dabei darauf achten, dass auch die Einschnitte gewiirzt werden. Thymian abbrausen
und trockenwedeln.

Zitrone und Thymian in den Bauch des Fisches geben. Anschlieend Fisch mit Olivendl einrei-
ben. Ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Marinade:

Schalotte und Knoblauch abziehen und fein schneiden, die Kapern klein hacken. Schalotte, Knob-
lauch und Kapern in eine Schiissel geben.

Petersilie, Dill und Minze abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen. Krauter fein hacken
und mit in die Schiissel geben. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Mischung in der Schiissel
mit Saft einer halben Zitrone, Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Alles miteinander vermengen
und schliefllich langsam das Olivenol hinzugeben.

Fisch in einer Grillpfanne von beiden Seiten anbraten. Nach dem Braten die Haut abziehen und
mit der Marinade bestreichen.

Fiir den Salat:

Gurke waschen, schilen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Beide Papri-
kaschoten waschen, halbieren, von Scheidewédnden und Kernen befreien und in diinne Streifen
schneiden.

Tomaten waschen, achteln und entkernen. Zwiebel abziehen und in feine Ringe schneiden. Schafs-
kéise wiirfeln und mit Oregano bestreuen. Oliven abtropfen lassen, in Ringe schneiden und zu-
sammen mit Gurke, Paprika, Tomaten, Zwiebel und Schafskése in eine Schiissel geben. Zitrone
halbieren und Saft auspressen. Olivendl, Zitronensaft, Knoblauchsalz und Pfeffer verrithren und
iiber den Salat geben. Alles gut vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Frank Reetz am 08. Juli 2020
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Matjes-Tatar, Dip, Kartoffel-Chips, Wildkrduter-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

4 Matjesfilets (mit Saft) 6 saure Gurken 1 Gurke

1 Apfel (siifilich) 2 rote Zwiebeln 2 cm Ingwer
Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Dip:

1 Limette 500 g Schmand Saure-Gurken-Saft
3 Lorbeerblitter 3 Wacholderkorner Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir den Wildkriutersalat:

2 Handvoll Wildkrauter 1 EL Honig 3 EL Walnussessig
3 EL Olivenol 1 EL mittelscharfen Senf 4 Bund Dill

Fiir die Chips:

2 lila festk. Kartoffeln 2 festk. Speisekartoffeln 100 ml Apfelessig
01 Paprikapulver Salz

Fiir die Garnitur:

2 EL Weiflweinessig 3 Radieschen 1 Apfel

Fiir das Tatar: Die Matjesfilets wiirfeln. Saure Gurken wiirfeln. Gurke schéilen und wiirfeln. Apfel
schélen, entkernen und fein wiirfeln. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Ingwer schélen und fein
reiben. Alles miteinander vermengen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen.

Gegen Matjes ist aus 6kologischen Griinden nichts einzuwenden, sofern er aus der Nordsee-
Region kommt. Hier sind die Besténde noch stabil.

Heringe aus der westlichen Ostsee haben es da deutlich schwerer.

Das MSC-Siegel bescheinigte den Heringsfischern in der Ostsee bisher eine nachhaltige Befi-
schung. Doch genau dieses Siegel haben die Heringsfischereien aus Deutschland, Ddnemark und
Schweden in der westlichen Ostsee verloren.

Um zu wissen, ob es sich tatséchlich um regionalen Fisch handelt, bleibt Verbrauchern nichts
Anderes iibrig, als direkt nach der Herkunft zu fragen.

Fiir den Dip: Schmand mit dem Gurkenwasser und Fischsaft des Matjes zu einer leicht cremi-
gen Konsistenz verrithren. Lorbeerblédtter etwas zerkleinern und mit den Wacholderkérnern in
einem Teesieb oder direkt (dann spéter wieder heraussuchen) hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Limettenschale abreiben, anschlieBend Limette halbieren und eine Halfte
auspressen. Dip mit Limettensaft und Zesten abschmecken.

Fiir den Wildkriutersalat: Salat waschen und trockenwedeln. Aus Honig, Essig, Ol, Senf und
Dill ein homogenes Dressing herstellen. Damit den Salat kurz vor dem Anrichten marinieren.
Fiir die Chips: Kartoffeln waschen und schilen. Diinne Scheiben (entweder gehobelt oder diinn
geschnitten) mit heifem Wasser und Essig iibergiefien. Die Scheiben 5 Minuten ziehen lassen,
abgieflen und abtropfen lassen. Je nach iibrigbleibender Zeit in einer Fritteuse ein oder zweimal
frittieren.

Mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Fiir die Garnitur: Radieschen vom Griin befreien und in Scheiben schneiden. Mit Weifiweinessig
und Salz marinieren. Apfel schilen, entkernen und in Scheiben schneiden.

Das Tatar in der Mitte der Teller anrichten. Dip auf das Tatar setzen und mit Radieschenschei-
ben, Apfelscheibe, Dill und den Kartoffelchips dekoriert servieren.

Luka Gottsche am 12. Oktober 2020
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Ofen-Dorade mit Tagliatelle, Meerrettich-Sofle, Schalotten

Fiir zwei Personen
Fiir die Ofen-Dorade:

2 kleine Doraden 2 Knoblauchzehen 2 Zitronen

6 Zweige Rosmarin 50 g Butter 2 Prisen grobes Meersalz
Ol Salz Pfeffer

Fiir die Rote-Bete-Tagliatelle:

1 vorgekochte Rote Bete 100 g Weizenmehl (405) 50 g Hartweizengrief3

1 Ei (Gr. M) 1 EL Olivenol Salz

Fiir die Sauce:

1 Schalotte 2 Zitronen 3 cm Meerrettich

100 g Creéme fraiche 125 ml Gemiisefond 2 TL Weizenmehl (405)
1 Zweig glatte Petersilie Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Schalotten:

250 g Schalotten 400 ml trockener Rotwein 2 Zweige Rosmarin

2 EL Rohrzucker 1 EL Sonnenblumenol Salz, Pfeffer

Fiir die Ofen-Dorade: Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Doraden waschen, trocken tupfen und auf ein Backblech mit leicht geltem Backpapier le-
gen. Zitronen in Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Rosmarin
abbrausen und trockenwedeln. Die Doraden mit der Hélfte der Zitronenscheiben, Knoblauch,
Rosmarin und Butter fiillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zuklappen und Meersalz driiberstreuen. Die {ibrigen Zitronenscheiben auf den Fisch legen und
fiir 25 Minuten in den Ofen geben.

Fiir die Rote-Bete-Tagliatelle:

Die Rote Bete piirieren und durch ein feines Sieb abtropfen lassen.

Mehl, Hartweiflengrie und eine Prise Salz vermengen. Das Ei mit Ol und 2 EL Rote Bete Piiree
vermengen und mit der Mehl-GrieB-Mischung zu einem geschmeidigen Teig kneten. Den ent-
standenen Nudelteig mit der Nudelmaschine diinn ausrollen und in ca. 0,5 cm breite Streifen
schneiden. Die Nudeln in reichlich Salzwasser 2-3 Minuten kochen.

Fiir die Zitronen-Meerrettich-Sauce: Die Schalotte abziehen, sehr fein hacken und in einem Topf
mit etwas Olivendl glasig diinsten. Mit Mehl bestduben und kurz weiter braten.

Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen. und mit Fond im Topf aufgielen. Mit Zitro-
nenabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen, bis die
Sauce sémig ist. 1 TL Meerrettich reiben und mit Créme fraiche in die Sauce einrithren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fiir die Garnitur die Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken.
Fiir die Rotwein-Schalotten: Die Schalotten abziehen und vierteln. In einem Topf Ol erhitzen
und die Schlotten darin ca. 2 Minuten diinsten. Den Zucker dariiber streuen und ca. 5 Minuten
unter stdndigem Riihren karamellisieren lassen.

Danach mit Rotwein abldschen, so dass die Schalotten bedeckt sind.

Aufkochen lassen und den Herd runterstellen. Die Rosmarinzweige abbrausen, trockenwedeln
und dazugeben, salzen und pfeffern. Die Schalotten bei kleiner Flamme kocheln und reduzieren
lassen, immer wieder Rotwein nachgielen, bis die 400 ml aufgebraucht sind.

Den Rotwein bis zu einem dicken Sirup reduzieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren und servieren.

Anke Kohler am 14. April 2020
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Fiir zwei Personen

Fiir den Pannfisch:

400 g Kabeljauloins
Salz

Fiir die Remoulade:

30 g feine Kapern

1 Zitrone

200 ml Pflanzenol

1 Bund Kerbel

Fiir den Gurkensalat:

1 Gurke

50 ml weiler Balsamico
% Bund Dill

Fiir das Kartoffelstroh:
200 g vorw. festk. Kartoffeln
Fiir die Kartoffeln:

4 La Ratte Kartoffeln

2 EL Butter
Pleffer

2 Gewiirzgurken

1 Ei

2 EL weifler Balsamico
1 Bund Schnittlauch

2 Schalotten

3 EL Pflanzenol

1 EL Zucker

gerduch. Paprikapulver

4 Scheiben Pancetta

Pannfisch mit Gurken-Salat, Remoulade, Kartoffel-Stroh

1 EL neutrales Ol

1 Schalotte

1 TL Senf

1 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

1 Zitrone

1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 EL Butterschmalz
Fiir die Garnitur:
1 Schale Kapuzinerkresse

Salz

100 g Radieschen Eiswasser

Fiir den Pannfisch:

Den Kabeljau waschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Fisch darin auf der Hautseite anbraten. Wenden und kurz auf der Fleischseite fertig garen. But-
ter hinzufiigen und Fisch damit iibergielen.

Fiir die Remoulade:

Ei gemeinsam mit dem Senf und dem Ol in einem hohen Mixbecher mit einem Mixstab zu einer
Mayonnaise hochziehen. Mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken. Schalotte abziehen und
fein wiirfeln. Kapern fein hacken und Gewiirzgurken ebenfalls fein hacken. Petersilie, Kerbel
und Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Alles zur Mayonnaise geben und
unterriihren. Zitrone abbrausen, trockentupfen und die Schale abreiben. Remoulade mit Zitro-
nenabrieb abschmecken.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke schélen und mit einem Sparschéler lange Gurkenschlangen abschélen. Mit einem Teeltffel
Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen. Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Schnitt-
lauch und Dill abbrausen, trockenwedeln und feinschneiden. Zusammen mit der Schalotte, dem
Pflanzendl, dem Essig und Zucker verriithren. Zitrone abbrausen, Schale abreiben und ebenfalls
hinzufiigen. Uberschiissiges Wasser aus den Gurken pressen und zu der Marinade geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Kartoffelstroh:

Kartoffel diinn hobeln und anschlielend in diinne Streifen schneiden.

Fritteuse auf 180 Grad vorheizen. Kartoffeln mit einem Tuch trocken tupfen und im heiflen Fett
knusprig frittieren. Abtropfen lassen und mit gerduchertem Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Fiir die Kartoffeln:

Knoblauch abziehen und halbieren. Kartoffeln der Linge nach halbieren und auf der Schnittfla-
che in eine heifle Pfanne mit Butter, Knoblauch und Pancetta legen. Leicht salzen und Pfanne
mit ca. 300 ml Wasser auffiillen. Garen lassen, bis das Wasser verdampft ist.
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Fiir die Garnitur:

Radieschen abbrausen, in diinne Scheiben hobeln und bis zum Servieren in Eiswasser legen. Ge-
richt mit Radieschen-Scheiben und Kapuzinerkresse garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Luisa Lukasczyk am 20. Juli 2020

Parmesan-Risotto mit Lachs und Meerrettich- Apfel-Schaum

Fiir zwei Personen
Fiir das Parmesan-Risotto:

80 g Risottoreis 1 Zwiebel 1 Limette

150 g Parmesan 50 g Butter 1 L Weilwein

1 L Fischfond 01 Salz, Pfeffer

Fiir das Lachsfilet:

2 Lachsfilets, a 120 g 1 Knoblauchzehe 10 g Butter

2 Rosmarinzweige 10 g Mehl Olivendl

Meersalz Pfeffer

Fiir den Meerrettich-Apfel-Schaum:

1 Apfel % frischer Meerrettich 250 ml Gemiisefond
250 ml Sojamilch 1 Zweig Dill Salz

Fiir die Garnitur:
6-8 essbare Bliiten

Fiir das Parmesan-Risotto:

Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen. Reis darin leicht anrésten. Zwiebel abziehen, fein hacken und dazu
geben, leicht anschwitzen und mit Weilwein abloschen. Unter sténdigem Rithren den Fischfond
einriithren bis der Reis fertig gegart ist.

Parmesan grob reiben und unterheben. Etwas Schale von der Limette abreiben. Butter und Li-
mettenabrieb unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Lachsfilet:

Lachs waschen, abtupfen und die Haut mit etwas Mehl bestduben. Butter und Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Filet auf der Haut anbraten.

Rosmarin abbrausen, trocken wedeln und im Ganzen mit in die Pfanne geben. Knoblauch ab-
ziehen, andriicken und mit in die Pfanne geben.

Den Lachs immer wieder mit dem fliissigem Fett iibergieen. Mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Fiir den Meerrettich-Apfel-Schaum:

Apfel schilen, entkernen und grob wiirfeln. Ein etwa 3 cm grofles Stiick des Meerrettichs schélen
und grob wiirfeln. Meerrettich und Apfel mit dem Gemiisefond in einem Topf aufkochen und
kurz kocheln lassen. Dill abbrausen, trockenwedeln, grob hacken und dazu geben.

Das Ganze mit dem Piirierstab mixen und durch ein Sieb passieren.

Sojamilch hinzugeben, mit Salz abschmecken und erneut schaumig piirieren.

Fiir die Garnitur:

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit einigen essbaren Bliiten garnieren und servieren.

Daniel Biirger am 14. September 2020
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Poké Bowl mit Lachs, Reis, Kichererbsen, Kartoffel-Wiirfel

Fiir zwei Personen

Fiir den Lachs:

200 g Lachsfilet 15 g Ingwer 4 EL fliissiger Honig
salz-reduzierte Sojasauce

Kichererbsen, Siif3kartoffel:

1 Stilkartoffel 200 g Kichererbsen (Dose) 2 TL geréduch. Paprikapulver
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Mayonnaise:

1 Limette 1 Ei (GroBle M) 2 EL Wasabi-Paste
120 ml Traubenkernél 1 EL Mirin

Fiir den Kokos-Reis:

100 g Basmatireis 200 ml Kokosmilch Salz

Fiir die Garnitur:

2 reife Avocados 100 g geschélte Edamame 1 reife Mango

1 Limette 3 EL ungesalz. Cashewkerne Butter

3 Bund Koriander 1 Bund Minze Salz, Pfeffer

Fiir den Lachs: Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Lachs waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Ingwer schilen, fein hacken und mit Ho-
nig und Sojasauce verrithren. Lachswiirfel zusammen mit der Marinade in einen Gefrierbeutel
geben, gut verschlieffen und alles miteinander vermengen. Kaltstellen.

Kurz vor dem Servieren den Lachs aus dem Beutel nehmen und leicht flambieren.

Fiir Kichererbsen, Siilkartoffel: Siikartoffel schilen, in Wiirfel schneiden. Kichererbsen abgie-
Ben, unter Wasser abspiilen, trockentupfen.

Kichererbsen und Stilkartoffelwiirfel in einer Schale mit Olivendl vermengen. Dann auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im Backofen ca. 15 Minuten résten; danach
mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und weitere 10 Minuten résten.

Fiir die Wasabi-Mayonnaise: Limette unter heiflem Wasser abspiilen. Schale abreiben, dann
halbieren und den Saft auspressen. Ei, Traubenkernol, Wasabi-Paste, Mirin sowie 1 Teelo6ffel Li-
mettenabrieb und 3 Essloffel Limettensaft in einen Rithrbecher geben. Stabmixer in den Becher
stellen, festhalten und so lange laufen lassen, bis sich die Zutaten verbunden haben. Dann den
Piirierstab langsam auf und ab bewegen, bis eine dickliche, homogene Mayonnaise entstanden
ist. Kalt stellen.

Fiir den Kokos-Reis: Kokosmilch mit einer Prise Salz in einen Topf geben. Reis dazugeben und
mit Wasser auffiillen, sodass der Reis bedeckt ist. Alles bei héchster Temperatur aufkochen las-
sen. Temperatur auf mittlere Stufe zuriickstellen und ca. 15 Minuten garen lassen.

Fiir die Garnitur: Edamame in kochendem Salzwasser 3 bis 5 Minuten garen. Wasser abgie-
Ben und abtropfen lassen. Mango schélen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und gleichméBig
wiirfeln. Avocados halbieren, Stein entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel rauslosen und
wiirfeln.

Limette halbieren und Saft auspressen. Minze und Koriander abbrausen und trockenwedeln. Ha-
cken und mit Avocado, Mango und Limettensaft vermengen.

Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol anrdsten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Philomena Kroll am 10. Februar 2020
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Rducher-Forellen-Filet, Risotto, Pilzen, Rote-Bete-Apfel

Fiir zwei Personen
Fiir die Forellenfilets:

2 Forellenfilets, mit Haut Lorbeer Wacholder, Buchenspéne
Fiir das Risotto:

80 g Risottoreis 30 g frischer Meerrettich 60 g Schalotten

1 Knoblauchzehe 800 ml Weiiwein 800 ml Gemiisefond

50 g Parmesan 40 g Butter 1 Zitrone

Salz Pfeffer

Fiir die Pilze:

6 Kréauterseitlinge Butter Salz, Pfeffer

Fiir Rote Bete-Apfel:

1 vorgegarte Rote Bete 1 Apfel 1 Zitrone

1 EL Honig 100 ml Walnussol 1 Zweig Zitronenthymian
Salz Pfeffer

Fiir die Forellenfilets:

Auf den Boden des Topfes Buchenspéne, Lorbeer und Wacholder geben.

Buchenspine anflaimmen und die Forellenfilets in den Dampfeinsatz legen. Réuchertopf auf den
Herd bei heiflester Stufe stellen. Auf mittlere Hitze zuriickschalten und den Fisch ca. 10 Minuten
rauchern.

Fiir das Risotto:

Fond, Weiiwein und Wasser in einem grofien Topf erwiarmen. Schalotten und Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. In einem Topf mit zerlassener Butter andiinsten. Zitrone waschen und trocken-
tupfen. Zitronenschale abreiben. Zitrone halbieren, auspressen und den Saft zu den Schalotten
geben und etwas einkochen lassen. Reis dazugeben und etwas mit andiinsten. 1/3 des Fonds
angiefen und stetig rithren.

Im Lauf der néchsten ca. 15-20 Minuten nach und nach Fond angieflen bis das Risotto eine
schlotzige Konsistenz hat. Parmesan und Meerrettich reiben und dazugeben. Zitronenschale un-
terheben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Fiir die Kriuterseitlinge:

Pilze putzen, der Lénge nach in Scheiben schneiden und kurz in der Butter anbraten. Mit Pfeffer
und Salz wiirzen.

Fiir das Rote Bete-Apfel-Tiirmchen:

Zitrone halbieren und auspressen. Rote Bete mit einem Ring ausstechen, in Zitronensaft, Wal-
nuss6l und Honig marinieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Apfel ebenfalls in Scheiben
schneiden und mit einem Ring ausstechen. Abwechselnd mit der Roten Bete stapeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Uetrecht am 25. Februar 2020
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Riihrei mit Rducherlachs, Spiegelei mit Sommergemiise

Fiir zwei Personen
Fiir das Riihrei:

7 Wachteleier 50 g Raucherlachs 2 Halme Schnittlauch
2 Zweige Barlauch 2 Zweige Kerbel 1 EL Sahne
Sherry-Essig 1 EL Butter Salz, Pfeffer

Fiir das Spiegelei:

2 Wachteleier 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprika 1 Zucchini 1 Tomate

1 Fenchel 1 Zweig Thymian 1 Zweig Oregano

1 EL Lavendelsalz 1 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das OEuf cocotte:

2 Wachteleier 50 ml Milch eingel. schwarzer Triiffel
20 g Triiffelbutter 1 TL Sojalecithin  Salz, weifler Pfeffer
Fiir die Winter-Tee-Eier:

3 Wachteleier 1 EL Rauchtee 1 Stange Zimt

3 TL Sojasauce 1 Sternanis 5 Kardamomkapseln
Pfeffer

Fiir das Riihrei mit Riucherlachs: Die Eier mit Sahne und Butter in einer kleinen Metallschiis-
sel leicht verquirlen und unter Riithren im Wasserbad stocken lassen. Schnittlauch, Kerbel und
Bérlauch abbrausen, trockenwedeln und hacken. Kurz vor Schluss die Krauter ins Riihrei un-
terheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren mit Lachsstreifen belegen und
einen Spritzer Sherry-Essig hinzugeben.

Fiir das Spiegelei mit Sommergemdiise: Schalotte abziehen, die Hilfte wiirfeln und in Olivendl an-
braten. Knoblauch abziehen, die Hélfte hacken und hinzufiigen. Kurz durchschwenken. Paprika,
Zucchini und Tomate waschen und trockentupfen. Jeweils die Hélfte vom Gemiise wiirfeln und
den Rest anderweitig verwenden. Fenchel putzen und die Hélfte ebenfalls wiirfeln. Das ganze
Gemiise in die Pfanne mitgeben und fiir circa 5 Minuten braten. Mit Salz und schwarzem Pfeffer
abschmecken. Thymian und Oregano abbrausen, trockenwedeln und hacken. Anschliefend unter
das Gemiise riihren. In der letzten Minute das Ei hineingeben und ein Spiegelei braten. Zum
Servieren das Spiegelei auf ein Gemiisebett legen und mit Lavendelsalz wiirzen.

Fiir das OEuf cocotte mit Herbsttriiffel-Schaum: Den Ofen auf 120 Grad Umluft vorheizen. Die
Wachteleier in einer mit Triiffelbutter ausgefetteten Soufiéeform bei mittlerer Hitze im Wasser-
bad auf einem Backblech etwa 3 Minuten im Ofen stocken lassen. Fiir den Triiffel- Schaum die
Milch mit dem Rest der Triiffelbutter und dem Triiffelwasser aus dem Glas aufkochen und mit
Salz und weilem Pfeffer abschmecken. Sojalecithin hinzufiigen und mit dem Stabmixer schaumig
aufmixen. Zum Servieren den Schaum auf Tellern anrichten und das gestockte Ei aus der Form
16sen und im Schaum platzieren, so dass nur das Eigelb zu sehen ist. Zum Schluss den Triiffel
iiber das Gericht reiben.

Fiir die Winter-Tee-Eier: Eier in kochendes Wasser geben und 2 Minuten und 15 Sekunden
wachsweich kochen. Wihrenddessen den Lapsang Souchong Rauchtee mit der Zimtstange, Ster-
nanis, Kardamomkapseln und schwarzem Pfeffer in einem kleinen Topf aufkochen und die So-
jasauce hinzufiigen. Die gekochten Eier mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, im
Fiswasser abschrecken und pellen. Den Tee in eine Soufléeform fiillen und die Eier hineingeben
und in der Form servieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Julian Reiss am 16. April 2020
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Ravioli, Spinat-Ricotta-Fiillung, Sahne-SoBe, Lachsforelle

Fiir zwei Personen
Fiir die Nudeln:

100 g TK-Spinat 150 g Semola di grano duro 50 g Weizenmehl, Typ 405
4+ TL Salz

Fiir die Fiillung:

100 g frischer Spinat 1 Schalotte 1 Ei

125 g Ricotta 30 g Parmesan 2 EL Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe 300 g Sahne 10 g Parmesan

50 ml Olivenol Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Lachsforelle:

2 Lachsforellenfilets 1 Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 2 frische Lorbeerblétter 2 Zweige Rosmarin
4 Zweige Thymian 500 ml Olivenol Meersalz

Fiir die Nudeln: Den Backofen auf 70 Grad Umluft vorheizen. Eine Auflaufform warmstellen.
Spinat auftauen lassen. Spinat, Semola, Weizenmehl und Salz zu einem kompakten Nudelteig
verkneten. Bei Bedarf ca. 25 ml Wasser einkneten.

Dann den Teig ruhen lassen.

Fiir die Fiillung: Spinat waschen, putzen und grob hacken. Schalotte abziehen, fein wiirfeln und
in einer Pfanne mit Olivendl anschwitzen. Spinat dazugeben, schwenken und zusammenfallen
lassen. Beiseitestellen und abkiihlen lassen.

Ei trennen und dabei das Eigelb auffangen. Parmesan reiben. Eigelb, Ricotta und Parmesan
zum Spinat geben und alles gut miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Topf mit Salzwasser aufsetzen und zum Kochen bringen.

Nudelteig mithilfe einer Nudelmaschine diinn ausrollen (Stirke 6). Kreise ausstechen (9 cm
Durchmesser) und mittig ca. 1 TL der Fiillung platzieren. Zusammenklappen und die Rénder
gut andriicken.

Nudeln in das kochende Salzwasser geben und ziehen lassen.

Fiir die Sauce: Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Knoblauch darin anschwitzen. Sahne und restliches Ol hinzugeben. Kurz zum Kochen bringen,
dann bei schwacher Hitze reduzieren lassen. Parmesan reiben und in die Sauce rithren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir die Lachsforelle: Knoblauch und Schalotten abziehen und fein hacken. Lorbeer, Rosmarin
und Thymian abbrausen, trockenwedeln und grob hacken.

Olivendl in einen Topf geben und auf 55 Grad erhitzen.

Lachsforellenfilets mit Knoblauch, Schalotten, Lorbeer, Rosmarin und Thymian in das Ol geben
und im Backofen ca. 15 Minuten glasig konfieren. Anschlieend den Fisch aus dem Fett nehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Zitrone unter heilem Wasser abspiilen und die Schale abreiben.

Lachsforelle vor dem Servieren mit Zitronenabrieb und Meersalz wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefan Marignoni am 19. Oktober 2020
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Rotbarsch, Fenchel, getrockneten Tomaten, Oliven, Polenta

Fiir zwei Personen

Fiir das Fischpickchen:

2 Rotbarschfilets, & 150 g 100 g getrock. OL-Tomaten 2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel 1 Fenchelknolle 8 Taggiasche Oliven in Ol
4 Zweige Thymian 4 Zweige Rosmarin 1 TL Kurkumapulver

1 TL gelbe Currymischung

Fiir die Polenta:

40 g Maisgrief3 1 Knoblauchzehe 30 g Parmesan

15 g Butter 2 EL Sahne 200 ml Gemiisefond
1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin 1 Lorbeerblatt

1 Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir das Fischpickchen:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Rotbarschfilets waschen, trockentupfen und in ca. 5 cm grofle Stiicke schneiden. Filets auf zwei
zugeschnittenen Permanentpapieren legen.

Fenchel schélen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.

Thymian und Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Getrocknete Tomaten grob hacken und das Ol dabei auffangen. Oliven entsteinen und das Ol
ebenfalls auffangen. Das Ol der getrockneten Tomaten sowie das der Oliven mit Kurkuma und
Curry vermischen, Knoblauch und Zwiebeln hinzugeben und die Mischung iiber das Fischfilet
gieBen. Fenchel unter und iiber den Fisch legen, einige Oliven und die Tomatenstiicke ebenfalls
untermischen. Mit Thymian und Rosmarin bestreuen und mit Hilfe eines Garns verschlieflen.
Die Péckchen im Ofen ca. 15-20 min. garen.

Fiir die Polenta:

Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch abziehen und andriicken.
Fond mit Thymian, Rosmarin, Lorbeerblatt und Knoblauchzehe in einem Topf kurz aufkochen,
dann die Hitze etwas reduzieren. Nach ca. 5 min. die Zutaten aus dem Fond entfernen.
Maisgriefl in den Fond geben und unter stdndigem Riihren einkochen lassen. Parmesan reiben,
Sahne aufschlagen. Nach ca. 10 min. Butter, Parmesan und Sahne unterheben. Mit Salz, Pfeffer
und sehr wenig Muskat abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Renate Trummer am 06. Februar 2020
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Fiir zwei Personen

Fiir den Nudelteig:

7 EL Olivenol

Fiir die Fischfiillung:
200 g Rotbarschfilet

1 Ei

2 TL eingelegte Kapern

Fiir die Dill-Senf-Sauce:

1 Zwiebel

200 g Schlagsahne
1 EL Dijon-Senf
50 g Butter

200 g doppelgriffiges Mehl
4 Eier

1 Bund Friihlingszwiebeln
3 Zweige Koriander
Salz

1 Zitrone

200 ml Fischfond

1 EL bayer. siifler Senf
Salz

Rotbarsch-Ravioli mit Dill-Senf-SoBe, Zucchini-Feldsalat

200 g Weizenmehl
1 Prise Salz

1 Bund glatte Petersilie
4 eingelegte Sardellen
Pfeffer

100 g Parmesan
200 ml Gemiisefond
1 Bund Dill

Pfeffer

Fiir den Zucchini-Feldsalat:

150 g Feldsalat 1 Zucchini 4 Cocktailtomaten

1 Schalotte 50 g Erdniisse 1 TL Sahnemeerrettich
4 EL Weilwein-Essig 1 TL Sesam 1 TL Zucker

7 EL Olivenol 1 TL Salz 1 TL schwarzer Pfeffer

Fiir den Nudelteig: Die Eier aufschlagen und mit beiden Mehlsorten, Olivensl und Salz in eine
Schiissel geben. Mit einem Mixer kurz durchkneten. Danach mit der Hand 5 Minuten weiter-
kneten und mit Frischhaltefolie abdecken. Den Teig 10 Minuten ruhen lassen, danach durch eine
Nudelmaschine geben.

Fiir die Fischfiillung: Petersilie und Koriander abbrausen und die Blétter abzupfen.
Friihlingszwiebeln putzen und klein hacken. Den Rotbarsch waschen, trocken tupfen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Die Sardellen und die Kapern klein schneiden. Alle Zutaten mi dem Ei in
eine Schiissel geben und gut durchmengen, nicht kneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den vorbereiteten Nudelteig in Quadrate schneiden und mit einen Teigrad die Rédnder bearbei-
ten. Etwas von der Fiillung in die Mitte der Quadrate geben und zuklappen.

Fiir die Dill-Senf-Sauce: Butter in eine Pfanne geben. Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln. Die
Zwiebelwiirfel in die Pfanne geben und glasig andiinsten. Den Dijon-Senf und den siiflen Senf
zu den Zwiebeln geben und kurz mit anschwitzen.

Danach mit Fischfond und Gemiisefond auffiillen und einreduzieren lassen. Sahne dazugeben.
Dill abbrausen, fein hacken und Parmesan reiben. Zitronenschale abreiben. Dill und Parmesan
in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer und Zitronenabrieb abschmecken.

Fiir den Zucchini-Feldsalat: Den Feldsalat putzen. Die Zucchini waschen und in Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen und halbieren. In einer Pfanne mit Olivendl Zucchini und Tomaten kurz
anbraten.

Fiir das Dressing Schalotte schélen und in sehr feine Wiirfel schneiden.

In einem Morser die Erdniisse zermahlen. Eine FErdnuss-Vinaigrette aus zermahlenen Erdniis-
sen, Schalotten, Sahnemeerrettich, Salz, Zucker, Pfeffer, Olivenol und Essig herstellen und gut
durchmengen, kurz ziechen lassen.

Nun den Feldsalat mit dem warmen Zucchini-Tomaten-Gemiise vermengen und die Vinaigrette
dazugeben. Gut mischen und mit Sesam bestreuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Norbert Babeo am 11. Méarz 2020
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Rote-Bete-Maki und Lachs-Maki mit Glasnudel -Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Reis:

300 g Sushi Reis 500 ml Rote Bete Saft

Fiir die Lachs-Maki:

200 g rohes Lachsflet 2 Nori Blatter 1 Karotte

1 Avocado 3 EL Reisessig 1 TL Zucker

1 TL Salz

Fiir die Rote-Bete-Maki:

2 Nori Blatter 1 frische Rote Bete 1 Bund Koriander
1 TL Salz

Fiir den Salat:

300 g asiatische Glasnudeln 1 Noriblatt 1 rote Paprika
1 Salatgurke 1 rote Chilischote 1 Mango

1 Limette 100 g gerostete Erdniisse 1 TL Honig

2 EL Sojasauce 1 Bund Koriander Salz, Pfeffer
Fiir die Garnitur:

1 vorgegarte Rote Bete 1 Stiick frischer Ingwer 1 Tube Wasabi
Lachskaviar Feine Kresse Sojasauce

Fiir den Reis: Den Sushi Reis in einem Sieb unter flielenden kaltem Wasser abspiilen.

Reis in zwei Topfe verteilen. Einen mit Wasser fiillen und einen mit Wasser und Rote Bete Saft.
Die Topfe zum Kochen bringen. Reis auf die Tépfe aufteilen und zwei Minuten kochen lassen.
Die Hitze reduzieren und den Reis zugedeckt bei geringer Hitze ca. 10 Minuten ausquellen lassen.
Fiir die Lachs-Maki: Reisessig, Salz und Zucker in einem Topf aufkochen und wieder abkiihlen
lassen. Reis in eine Schiissel fiillen und den Wiirzessig dariiber traufeln. Nori Blatt auslegen und
mit dem weiflen Reis belegen. Avocado und Karotte schilen und in kleine Stiicke schneiden.
Lachs abbrausen, trockentupfen und in kleine Stiicke schneiden. Lachs, Karotte und Avocado
an den unteren Teil des Blattes legen und fest einrollen.

Sushirolle mit einem scharfen Messer in mundgerechte Stiicke schneiden.

Fiir die Rote-Bete-Maki: Koriander abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Rote Bete schélen
und in gesalzenem Wasser kochen. Abgieflen und klein schneiden.

Noriblatt mit rotem Reis fiillen. Rote Bete und Koriander an den unteren Teil des Blattes legen
und fest einrollen. Sushirolle mit einem scharfen Messer in mundgerechte Stiicke schneiden.
Fiir den Salat: Wasser aufkochen und in eine Schiissel geben. Glasnudeln kurz hineinlegen und
das Wasser nach 4 Minuten abgieflen. Chili entkernen und feinschneiden. Gemiise in diinne
Streifen schneiden und zu den Nudeln geben. Honig und Sojasauce ebenfalls dazu geben und
gut verrithren. Erdniisse hacken und dariiber verstreuen. Limette halbieren, Saft auspressen und
ca. 2 EL Limettensaft in den Salat geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat ebenfalls in ein
Noriblatt einwickeln.

kuechenschlacht.zdf.de Fiir die Garnitur: Ingwer schélen und reiben. Wasabi in kleinen Tropfchen
auf den Teller drapieren. Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden und Lachskaviar darauf anrichten.
Kresse in das Wasabi stecken. Sojasauce in einer kleinen Schiissel anrichten Das Gericht auf
Tellern anrichten und servieren.

Pepe am 23. Juni 2020
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Rote-Bete-Risotto mit Lachs-Filet,

Fiir zwei Personen
Fiir das Risotto:

300 g Risotto-Reis

1 Limette

50 g Frischkése

300 ml Rote Bete Saft
2 EL Olivenol

Salz
Rote-Bete-Rollchen:

1 Knolle vorg. Rote Bete
2 Walniisse

1 Orange

2 TL Honig
Sonnenblumendol

Rote Bete-Apfel-Salat:
1 Kn. vorg. Rote Bete
3 Becher Sauerrahm

1 TL Wasabi

1 Prise Zucker

Fiir den Lachs:

1 Lachsfilet a 300 g

1 Zitrone

50 ml Weilwein

50 ml Sahne

2 Kn. vorg. Rote Bete

1 Zitrone

40 g Parmesan
50 ml Weiflwein
1 Lorbeerblatt
Pfeffer

2 Blétter Strudelteig

1 Zweig Thymian

% Becher Sauerrahm

1 EL Sojasauce
Zucker

1 séuerlicher Apfel
1 Orange

1 TL Himbeeressig
Salz

1 Schalotte

3 Bund Dill

100 ml Fischfond
240 g Butter

Rote-Bete-Rollchen

50 g Porree

1 Orange

250 ml Gemiisefond

1 TL Honig

1 Prise gemahl. Kiimmel

2 EL Ziegenfrischkése
1 Zitrone

2 EL Creme Fraiche
1 EL Butter

Salz, Pfeffer

10 Himbeeren
1 Zitrone
1 TL Rapsol

1 Knoblauchzehe
1 Thymianzweig
50 ml Wermut
Salz

Fiir das Risotto:

Den Gemiisefond und rote Bete Saft erhitzen. Porree in kleine Wiirfel hacken und in etwas Oli-
venol anschwitzen. Reis hinzugeben und ebenfalls 2-3 Minuten unter Riihren diinsten. Mit dem
Weiflwein abléschen und diesen einkochen lassen. Lorbeerblatt dazugeben. Mit so viel Gemii-
sefond auffiillen, bis der Reis gerade bedeckt ist und den Fond nachgieflen, wenn das Risotto
die Fliissigkeit aufgesogen hat. Dabei immer wieder gut umriihren. Die vorgegarte Rote Bete in
Wiirfel schneiden und zum Risotto geben. Parmesan reiben und ebenfalls unter den Reis rithren.
Mit Zitronen und Orangenzesten, gemahlenen Kiimmel, etwas Orangensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Rote-Bete-Rollchen:

Rote Bete in Wiirfel schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Orangenzesten abschmecken. Den Strudel-
teig mit Butter einstreichen, in der Mitte halbieren und zusammenklappen. Danach 1 EL der
roten Bete darauf geben, mit etwas Ziegenfrischkése, Honig Thymian und Walnuss belegen, ein
Rollchen formen und in heilem Fett hellbraun frittieren.

Sauerrahm mit Salz, Pfeffer, Zucker, 1 Spritzer Zitronen- und Orangensaft, Sojasauce sowie den
Zesten einer % Zitrone und Orange vermischen.

Fiir den Rote Bete-Apfel-Salat:

Apfel schilen, in diinne 3 mm Scheiben schneiden und ca. 4 cm Scheiben ausstechen, mit Oran-
gen und Zitronensaft marinieren, das gleiche mit der roten Bete machen. Himbeeren dazugeben.
Aus Sauerrahm, Salz, Zucker, einem Spritzer Zitronensaft, Essig, Rapsol und dem Wasabi einen
Dip anriihren. Aus den Apfeln und abwechselnd der roten Bete Tiirmchen bauen, mit den Him-
beeren dekorieren und mit dem Wasabi Dip anrichten.

Fiir den Lachs:
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Dill abbrausen und trockenwedeln. Lachsfilet von dunklen tranigen Stellen befreien in den Va-
kuumbeutel legen, Butter und Dill dazugeben, mit einem Clip verschliefen und bei 55-60 Grad
am Rost im Backofen 25 Minuten garen. Nach dem garen, Lachs aus dem Beutel entnehmen
und portionieren, mit Salz und Zitronenzesten wiirzen. Knoblauch abziehen und kleinschneiden.
Schalotte abziehen und feinwiirfeln. Knoblauch, Schalottenwiirfel und Thymian in Butter an-
schwitzen, mit Weilwein und Wermut abldschen, etwas einkochen und mit Fischfond auffiillen,
wieder etwas einkochen und dann abseihen, mit Sahne auffiillen und erhitzen.

Mit Salz abschmecken und dann aufschdumen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gerda Frauenlob am 26. Februar 2020
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Rote-Bete-Taler, Kabeljau und Fenchel-Orangen-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Rote-Bete-Taler:
2 vorgegarte Rote Beten 1 frischer Meerrettich 1 Zitrone

3 Eier 200 g Parmesan 3 Stiele glatte Petersilie
2-3 EL Paniermehl 100 g Mehl Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

2-3 EL Meerrettich 1 Limette 30 g Butter

100 ml Sahne 300 ml Gemiisefond 50 ml Fischfond

250 ml trockener Weiflwein 2 Lorbeerblédtter 3 EL Mehl

1 TL Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Fenchelknolle 1 rote Zwiebel 1 Orange

1 Handvoll Haselniisse 1 Stiick Ingwer 1 TL mittelscharfer Senf
1-2 TL fliissiger Honig 4 EL Weilweinessig 4 EL Olivenol

3 Stiele glatte Petersilie Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

1 Kabeljaufilet, mit Haut 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

Butter Salz Pfeffer

Fiir die Rote-Bete-Taler:

Die Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Rote Bete in etwa 1-cm-dicke Scheiben
schneiden, trockentupfen (falls zu nass), mit Zitronensaft betréufeln und kurz einwirken lassen.
Wieder auf Kiichenpapier trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Meerrettich schélen und reiben. Parmesan reiben und 7 EL auffangen.

Parmesan mit Paniermehl verrithren. Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Meerrettich ver-
mischen.

Frittiersl erwédrmen und sobald sich um Blasen um einen Holzloffel bilden, den man hineinhélt,
ist die richtige Hitze erreicht. Dann die Rote-BeteScheiben erst in Mehl, dann in der Ei-Mischung
und schliefflich in der Parmesan-Mischung panieren. Rote-Bete-Taler goldgelb frittieren. Auf Kii-
chenpapier legen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und kurz durch Zitronensaft ziehen. Talern da-
mit garnieren und noch etwas Zitronensaft draufgeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sauce:

Butter in einem Topf auslassen und eine Mehlschwitze herstellen. Limette schilen und filetieren.
Fin Limettenfilet zur Butter geben und schwenken.

Lorbeerblétter abzupfen hinzugeben. Mit Weiflwein abléschen. Gemiiseund Fischfond hinzuge-
ben, dann 50 ml Sahne angieflen und reduzieren.

Sauce durch ein Sieb passieren. Meerrettich schilen und reiben. Sauce mit Meerrettich, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Sauce nicht mehr aufkochen lassen! Restliche Sahne schlagen,
zur Sauce geben und mit einem Stabmixer schaumig mischen.

Fiir den Salat:

Fenchel waschen, putzen und den Strunk entfernen. Fenchel in feine Streifen hobeln. Zwiebel
abziehen, halbieren und in sehr feine Scheiben schneiden (oder hobeln).

Fiir die Vinaigrette die Orange waschen und trockentupfen. Von der Schale mit einem Zesten-
reifer diinne Streifen abziehen. Orange schélen, sodass die weifle Haut vollsténdig entfernt ist.
Filets zwischen den Trennhduten herauslosen, Saft auffangen und auch aus den Orangenresten
wie den Trennh&uten den Saft auspressen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blitter abzie-
hen und fein hacken. Haselniisse hacken. Essig mit Ol, Orangensaft, Orangenschale, Petersilie,
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Senf und Honig vermischen. Ingwer schilen und reiben. Vinaigrette mit Salz, Pfeffer und Ingwer
abschmecken. Fenchel, Zwiebel, Orangenfilets, Haselniisse und Vinaigrette vermischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Kabeljau:

Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auf-
fangen. Kabeljaufilet waschen und trockentupfen.

Haut des Fisches einschneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Butter in der Pfanne auf der
Hautseite braten. Knoblauch abziehen, anschneiden und dazu geben. Fisch beschweren, damit
die Haut sich nicht woélbt. Kurz vor Ende des Bratens nochmals Butter dazugeben. Mit Salz und
etwas Zitronensaft- und abrieb wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nathalie Riahi am 24. September 2020
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SiBkartoffel-Fisch-Curry mit Kokos-Reis

Fiir zwei Personen

Fiir das Curry:

250 g Seelachsfilet 1 kleine Siilkartoffel 3 Kopf Brokkoli

2 rote Paprika 200 ml Gemiisefond 100 ml Kokosmilch

100 g Doppelrahmfrischkése 1 Stange Zitronengras 1 Bund Koriander

2 Prisen Kreuzkiimmel 2 Prisen Currypulver 4 TL Paprikapulver

5 TL Kokosol Salz Pfeffer

Fiir den Kokosreis:

125 g Jasminreis 150 ml Kokosmilch 100 ml Kokosnusswasser
1 TL Zucker Salz

Fiir die Garnitur:
1 rote Chilischote

Die Paprika waschen, von Scheidewédnden und Kernen befreien und in 2 cm grofle Wiirfel schnei-
den. Kleine Rdschen vom Brokkoli herunterschneiden und waschen. Siikartoffel schilen und in
1,5 cm grofle Wiirfel schneiden.

Zitronengras vom Ende befreien, die &ufleren harten Hiillen entfernen und den unteren Teil fein
reiben. Koriander abbrausen und trockenwedeln. Die Sténgel fein hacken, die Blétter abzupfen
und fiir die Garnitur beiseitelegen.

Seelachs waschen, trocken tupfen und in 3 cm grole Wiirfel schneiden.

Paprika in Kokosol im Wok bei mittlerer bis hoher Hitze anbraten. Brokkoli und Siilkartoffel
hinzugeben und unter Riihren kurz anbraten.

Kokosmilch und 150 ml vom Gemiisefond angieflen und aufkochen.

Zitronengras hinzugeben, den Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten einkochen.
Gehackte Koriandersténgel, Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Currypulver dazugeben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Den Frischkése einriihren und bei Bedarf den iibrigen Fond dazugeben.
Die Fischwiirfel auf das Curry geben, leicht andriicken und 2 — 3 Min. gar ziehen lassen.

Fiir den Kokosreis:

Kokosmilch, Kokosnusswasser, Salz und Zucker mit dem Reis im Topf aufkochen und mit einem
Deckel bedecken. Die Hitze auf die Hélfte reduzieren und fiir 10-12 Minuten kocheln lassen.
Fiir die Garnitur:

Chilischote aufschneiden, von Scheidewinden und Kernen befreien und kleinhacken.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Chili und iibrigen Korianderbldttern garnieren und ser-
vieren.

Julia Diirrbeck am 09. Méarz 2020

85



Saibling-Filet, Estragon-Sahne-Sofe, Kiirbis-Ofen-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

1 ganzer Bachsaibling Paniermehl Butter, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

1 Zitrone 200 ml Sahne 200 ml Weifiwein

4 Zweige Estragon Zucker Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Hokkaido-Kiirbis 2 rote Zwiebeln 1 Orange

1 Zitrone 200 ml Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Salatgurke 1 Fenchel 1 Stiick Meerrettich
1 Granny Smith Apfel 1 Zitrone 200 ml Sahne

50 ml weiler Balsamico 200 ml Olivendl Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Bachsaibling filetieren, abbrausen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hautseite
mit Paniermehl mehlieren und langsam in Butter ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze braten.
Fiir die Sauce:

Fisch aus der Pfanne nehmen und beiseitelegen.

Estragon abbrausen, trockenwedeln und feinschneiden. Bratenfond mit Weiflwein 16sen, Zitro-
nenabrieb, Estragon, und Sahne dazugeben und reduzieren lassen. Abseihen, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und mit einem Stabmixer aufschdumen.

Fiir das Gemiise:

Kiirbis in 2-3cm breite Spalten schneiden. Rote Zwiebel abziehen und in Spalten schneiden. Alles
auf ein Backpapier auf einem Backblech legen.

Mit Orangen-/Zitronensaft, Olivensl und Gewiirzen verfeinern und im Ofen garen.

Fiir den Salat:

Apfel, Gurke und Fenchel waschen, trockentupfen, schilen, Apfel mit Zitronensaft betrdufeln
und alles in kleine Wiirfel schneiden. In Streifen nebeneinander anrichten. Dressing aus Meerret-
tich, Sahne, Olivendl, weilem Balsamico, Zucker, Salz und Pfeffer anriihren und iiber den Salat
traufeln. Frischen Meerrettich iiber das Gericht reiben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Karl-Heinz Franzke am 12. November 2020
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Saibling-Nocken mit Mangold, Petersilien-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Saiblings-Nocken:

250 g Saiblingsfilet 40 g Kapern in Salzlake 1 Zitrone

1 Ei 60 ml Milch 60 ml Sahne

30 g Semmelbrosel Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir den Mangold:

400 g bunter Mangold 40 g getrock. OL-Tomaten 1 rote Zwiebel

150 ml Sahne 100 ml Gemiisefond Salz, Pfeffer

Fiir die Petersilienkartoffeln:

300 g festk. Kartoffeln 1 EL Butter 4 Zw. glatte Petersilie
1 EL Kiimmelsamen Salz

Fiir die Saiblings-Nocken:

Das Saiblingsfilet von Griten befreien, waschen, trockentupfen und fein wiirfeln. Semmelbrosel
in der Milch fiir ca. 5 Minuten einweichen, dann ausdriicken.

Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.

Ei trennen, dabei das Eiweifl auffangen. Fisch mit Kapern, Sahne, Semmelbroseln und Eiweifl
in einen Mixer geben und fein zerkleinern.

Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen und die Schale abreiben.

Fischmasse mit Zitronenabrieb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Nocken aus der Mas-
se stechen und in das kochende Wasser gleiten lassen. Ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Beim Kauf von Saibling sollten Sie darauf achten, dass der Fisch aus nachhaltiger Fischerei
stammt. WWEF empfiehlt insbesondere Produkte, die mit einem Bio Label (Aquakultur) sowie
mit dem ASC Label (Aquakultur) gekennzeichnet sind. Empfehlenswert sind Fische, die aus
FEuropa und der Schweiz stammen und in Kreislaufanlagen geziichtet werden, aulerdem Fische
aus Island, die aus Teichanlagen und Durchflussanlagen stammen.

Fiir den Mangold:

Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Tomaten ein wenig abtropfen lassen und in
Streifen schneiden Mangold putzen, waschen und trockentupfen. Mangoldstiele von den Blt-
tern trennen und in schmale Streifen schneiden. Blétter in etwas breitere Streifen schneiden.
Tomaten und Zwiebel in etwas Ol der Tomaten andiinsten, Mangoldsticle sowie Fond dazuge-
ben und zugedeckt 4 Minuten garen. Dann Sahne angieflen, aufkochen lassen und schlieflich die
Mangoldblatter zugeben und durchschwenken. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Petersilienkartoffeln:

Kartoffeln schélen und in gleichméBig grofle Stiicke schneiden. In Salzwasser mit Kiimmelsamen
weichkochen, danach das Wasser abgielen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und klein schnei-
den.

Petersilie und Butter unter die fertigen Kartoffeln mischen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Claudia Engelhardt am 02. September 2020
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Sauerkraut-Ceviche vom Wolfsbarsch, Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

2 Wolfsbarschfilets 1 Friithlingszwiebel 1 Knoblauchzehe
1 Limette, (Saft, Abrieb) 100 ml Sauerkrautsaft 3 TL Chilipaste
3 Zweige Liebstockel Salz

Fiir das Piiree:

200 g mehligk. Kartoffeln 100 g Topinambur 150 ml Milch

4 Zweige glatte Petersilie 50 g Butter 1 Prise Salz

Fiir den Joghurt:

125 ml kalte Sahne 80 g kalter griech. Joghurt 1 gestr. EL ganzer Kiimmel
1 Msp. Cayennepfeffer 1 Prise Salz

Fiir das Kriuter-Ol:

50 g glatte Petersilie 50 g Liebstockel 100 g Maiskeimol

1 Prise Salz
Fiir die Chips und Rosenkohl:
1 Knolle Topinambur 4 Kopfe Rosenkohl Sonnenblumendl, Salz

Fiir das Ceviche:

Den Sauerkrautsaft mit dem Limettensaft, Abrieb und Chilipaste mischen.

Friithlingszwiebel in feine Ringe schneiden, Knoblauch abziehen, fein hacken und beides dazu
geben. Stiele vom Liebstockel fein schneiden und dazugeben. Sud eventuell salzen. Fisch ab-
brausen, trockentupfen, in ca. 1-2cm grofle Stiicke schneiden und im Sud ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

Fiir das Piiree:

Kartoffeln und Topinambur schélen und in 1,5 cm grofle Wiirfel schneiden. In Salzwasser weich-
kochen, kurz ausdampfen lassen und durch eine Presse driicken. Mit Butter vermengen.
Petersilie mit etwas Milch mit dem Piirierstab fein mixen und durch ein Sieb gieflen. Die ,, griine
Milch” zum Piiree geben bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz abschmecken. Piiree
iiber Wasserdampf warmhalten (mit einem Stiick mit Butter bepinselten Backpapier abdecken).
Fiir den Joghurt:

Einen kleinen Teil der Sahne erhitzen, Kiimmel kurz darin ziehen lassen und mit dem Piirierstab
mixen, durch ein Sieb gieflen und abkiihlen.

Restliche Sahne aufschlagen. Abgekiihlte fliissige Sahne mit dem Joghurt, Salz und Cayenne-
pfeffer mischen. Geschlagene Sahne unterheben und sofort wieder kiihl stellen.

Fiir das Kriuter-0l:

In einem Standmixer alle Zutaten fiir 5 Minuten mixen und eventuell durch ein feines Sieb strei-
chen.

Fiir die Chips und Rosenkohl:

Ol erhitzen. Topinambur schiilen und mit dem Sparschéler runde, diinne Scheiben schilen, in
Ol knusprig frittieren und mit Salz wiirzen.

Vom Rosenkohl schéne #ufiere Blitter abzupfen, in Ol knusprig frittieren und ebenfalls mit Salz
wiirzen Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alexandra Ortner am 25. November 2020
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Scholle mit Stippe, 6urken-Salat, Bratkartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Scholle:

1 Kutterscholle a 400 g 50 g Butter Mehl, Salz, Pfeffer
Fiir die falsche Speck-Stippe:

100 g Rauchertofu 2 Schalotten 80 g Butter

5 Zweige glatte Petersilie 1 TL gerduchertes Paprikapulver 1 TL Salz

Fiir den Gurkensalat:

1 kleine Salatgurke 1 EL Apfelessig 1 EL Sonnenblumendl
1 Prise Knoblauchpfeffer 1 TL Zucker Salz

Fiir die Bratkartoffeln:

2 grofle festk. Kartoffeln 1 grofle Zwiebel 100 g Butter

Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Zitrone

Fiir die Scholle:

Die Butter in einen Topf geben, erhitzen und kléiren. Beiseitestellen.

Scholle waschen, trockentupfen und mehlieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Geklérte Butter in
eine Pfanne geben und erhitzen. Die Scholle darin von beiden Seiten bei mittlerer Hitze ca. 5
Minuten braten.

Die Scholle, oder auch Goldbutt, sollte laut Verbraucherzentrale Hamburg aus den Fanggebieten
FAO 27 Nordostatlantik (MSC) oder FAO 27 Nordostatlantik, Nordsee/Skagerrak (Nicht-MSC),
gefangen mit Stellund Kiemennetzen, stammen, um sie guten Gewissens essen zu kénnen.

Fiir die falsche Speck-Stippe:

Réuchertofu fein wiirfeln. Schalotten abziehen und fein hacken. Salz, Paprikapulver und eine der
gehackten Schalotten vermengen, Réuchertofu darin wenden.

Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und Tofu-Masse unter Riithren ca. 10 Minuten scharf
anbraten. Anschlielend die restliche Butter in derselben Pfanne erhitzen sowie die zweite Scha-
lotte hinzugeben und farblos anschwitzen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und Blétter ab-
zupfen. Diese fein hacken und unter die Stippe heben.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke waschen, Enden abschneiden und in feine Scheiben reiben.

Uberschiissiges Wasser ausdriicken. Salz unter die Gurkenscheiben mischen und ca. 15 Minuten
ziehen lassen. Anschliefend das iiberschiissige Wasser aus der Gurke driicken.

Apfelessig, Sonnenblumendl, Knoblauchpfeffer und Zucker verrithren und mit den Gurkenschei-
ben vermengen. Kaltstellen.

Fiir die Bratkartoffeln:

Kartoffeln waschen und mit Schale in Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Kartoffelwiirfel darin braten. Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Zu den Kartoffeln
geben und glasig braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Zitrone in Viertel schneiden und fiir die Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Marcus Feuerstein am 02. September 2020
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Seeteufel mit Spinat, Kartoffel-Talern und Remoulade

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch: 400 g Seeteufelfilet 2 EL Sesam

2 EL Chia-Samen 1 Prise Chilipulver = Pflanzendl, Salz, Pfeffer
Fiir den Spinat: 400 g Blattspinat 2 Cocktailtomaten
4 Knoblauchzehen 2 kleine Zwiebeln 1 Muskatnuss

10 g natives Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffeltaler: 250 g Kartoffeln 25 g Butter

1 Muskatnuss 2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin
Butterschmalz Salz Pfeffer

Fiir die Remoulade: 3 Sardellenfilets 2 Gewdiirzgurken

1 kleine Zwiebel 3 Eier 125 g saure Sahne
1 TL mittelscharfer Senf 125 ml neutrales Ol 1 EL Essig

1 Bund Schnittlauch Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Das Seeteufelfilet waschen, trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und Chilli wiirzen. Sesam und
Chia-Samen auf einem Teller vermischen und den feuchten Fisch damit panieren. Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Fisch darin 2-3 Minuten auf jeder Seite braten.

Fiir den Spinat:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch darin anschmoren. Spinat und etwas Wasser dazugeben und ca. 10 Minuten
kochen lassen. Tomaten vom Griin befreien und dazu geben. Muskatnuss reiben und Spinat mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir die Kartoffeltaler:

Einen Topf mit Wasser aufsetzen.

Kartoffeln mit Schale kochen, kurz abkiihlen lassen, pellen und mit der Butter griindlich stamp-
fen. Muskatnuss reiben und Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Thymian
und Rosmarin abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und je nach Geschmack zur Kartoffelmasse
geben. Stampf in fiinf Vorspeisenringe driicken und diese nur zu zwei Dritteln fiillen. Auf einem
Teller abgedeckt bis zur Verwendung in den Kiihlschrank stellen. Masse kurz vorm Servieren
aus den Vorspeisenringen driicken und als Taler in einer Pfanne mit heilem Butterschmalz von
beiden Seiten schén goldbraun braten.

Fiir die Remoulade:

Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und 2 Eier darin hart kochen.

Ubriges Ei trennen und Eigelb auffangen. Hartgekochte Eier leicht anschneiden, Eigelbe auslo-
sen, zerdriicken und mit dem rohen Eigelb glattrithren. Ol tropfenweise einflieBen lassen und
mit der Ei-Masse zu einer homogenen, steifen Masse verrithren. Wenn die Masse fest ist, saure
Sahne und Senf unterriihren. Zwiebel abziehen und fein hacken.

Gurken klein hacken. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden. Hartgekoch-
tes Eiweifl hacken und mit den Zwiebeln, Gurken und Schnittlauch hinzugeben. Mit Pfeffer und
Salz wiirzen und mit Essig abschmecken. Sardellen klein schneiden und dazugeben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

André Hasenberger am 21. September 2020
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Seeteufel-Medaillons mit Paprika- Apfel -Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Seeteufelmedaillons: 2 Seeteufelmedaillons a 150 g 1 Zitrone

3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Pesto:

1 Knoblauchzehe 2 EL Pinienkerne 80 g weiche Butter
2 EL Parmesan 80 ml Olivendl 1 Bund Basilikum
Fiir das Gemiise:

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 Apfel

4 EL Olivenol 2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin
Salz Pfeffer

Fiir die Herzoginkartoffeln:

300 g mehlige Kartoffeln 2 Eier (Eigelbe) 2 EL Butter

3 EL Milch 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Orangensauce: 1 Orange 1 EL Orangenmarmelade
100 ml Créme-fraiche 1 TL Senf

Fiir den Seeteufelmedaillons:

Den Ofen auf 150 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Seeteufelfilets waschen, trockentupfen und in einer Pfanne mit Ol von jeder Seite ca. 1-2 Minuten
braten. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wiirzen. Fiir 10 Minuten in den Backofen schieben.

Fiir das Pesto:

Backofen auf Grillfunktion stellen. Parmesan reiben. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und
klein hacken. Knoblauch abziehen und hacken. Knoblauch, Butter, Basilikum, Ol, Parmesan und
Pinienkerne in der Kiichenmaschine zu einem Pesto verarbeiten.

Pesto auf die Seeteufelfilets streichen und unter dem Grill 3-4 Minuten gratinieren.

Fiir das Gemiise:

Beide Paprika und Apfel waschen, trockentupfen, vom Kerngehéuse und Scheidewénden befreien
und in kleine Stiickchen schneiden. Mit dem Olivendl in der Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten.
Thymian und Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und als Zweige in die Pfanne geben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Herzoginkartoffeln:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schélen, klein schneiden und in Salzwasser garen. Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse
driicken. Eier trennen und Eigelbe auffangen.

Muskatnuss reiben und 1 Msp. auffangen. Eigelbe, Butter und Milch unter die Kartoffeln rithren.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Kartoffelpiiree mittels eines Spritzbeutels mit grofler Sterntiille auf ein Backblech spritzen, sodass
kleine Rosetten entstehen. Rosetten ca. 3 Minuten im Backofen (Grillfunktion) abflimmen.
Fiir die Orangensauce:

Orange halbieren, auspressen und Saft auffangen. Saft mit der Marmelade, Créme fraiche und
Senf vermengen. Etwas erwédrmen, aber nicht auf kochen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Uetrecht am 23. Januar 2020
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Seeteufel-Medaillons, Prosciutto-Mantel, Karotten-6Gnocchi

Fiir zwei Personen
Fiir die Karottengnocchi:

300 g mehligk. Kartoffeln 150 g orange Karotten 1 Ei
50 g Parmesan 110 g doppelgr. Mehl 1 Muskatnuss
Salz

Fiir den Fisch:
2 Seeteufelfilets a ca. 150 g 4 Scheiben Prosciutto crudo 50 g Butter

Salz Pfeffer

Fiir die Karottensauce:

2 gelbe Karotten 2 Schalotten 1 Orange

50 g Butter 100 ml trockener Weilwein 100 ml Gemiisefond
150 ml Sahne 4 TL Kurkuma 1 TL Sojalecithin
Salz Pfeffer

Fiir das Karottenstroh:

2 lila Karotten 1 EL Mehl 300 ml Sonnenblumenol
Salz

Fiir die Garnitur:

4 Salbeiblitter 01

Fiir die Karottengnocchi: Den Ofen auf 100 Grad Heiflluft vorheizen.

Kartoffeln schilen und in Salzwasser weichkochen. Karotten schilen und kleinschneiden. In ei-
nem Topf die geschélten Karotten weich garen. Kartoffeln durch eine Karoffelpresse driicken.
Karotten piirieren und unter die Kartoffelmasse mischen. Kurz abkiihlen lassen. Parmesan rei-
ben. Ei trennen und Eigelb, geriebenen Parmesan, die frisch geriebene Muskatnuss, sowie Mehl
und Salz hinzufiigen. Daraus einen glatten Teig kneten.

Auf einem mit Mehl bestreuten Brett fingerdicke Rollen formen und in 2-3 c¢cm lange Stiicke
schneiden. Diese leicht flach driicken und kurz ruhen lassen.

Gnocchi in kochendes Salzwasser geben und ca. 4 Minuten ziehen lassen.

Fiir den Fisch: Filets waschen und trockentupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Prosci-
utto um den Fisch wickeln.

Von allen Seiten in Butter goldig anbraten.

Fiir ca. 5 Minuten im Backofen garen lassen.

Fiir die Karottensauce: Karotten schélen und in kleine Stiicke schneiden. Schalotten abziehen
und fein hacken. Beides in Butter kurz anrésten und mit Weiliwein abloschen. Gemiisefond hin-
zugeben und reduzieren lassen. Orange waschen, trockentupfen, Schale abreiben, halbieren und
Saft auspressen. Einen Schuss Orangensaft und ein wenig Abrieb in die Sauce geben. Mit Salz,
Pfeffer und Kurkuma abschmecken. Alles Piirieren, Sojalecithin dazugeben und mit der Sahne
aufkochen und aufmixen.

Fiir das Karottenstroh: Karotten schilen. Mit dem Schiiler diinne Scheiben abschneiden und
diese mit dem Messer in feine Streifen schneiden.

Streifen in Mehl wenden und im Ol frittieren. Fett abrinnen lassen, ein Hiufchen bilden und ein
wenig Salz dariiber geben.

Fiir die Garnitur: Salbeiblitter in heiem Ol frittieren. Das Gericht auf Tellern anrichten und
servieren.

Renate Trummer am 26. Februar 2020
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Seezunge im Weinteig mit Currylinsen und Pak Choi

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

3 Seezungenfilets, ohne Haut 150 g griffiges Mehl 50 g Maisstarke

1 TL Backpulver 2 Eier 125 ml trockenen Weiflwein
1 EL Sweet Chilisauce Erdnussol 1 Prise Salz

Fiir die Currylinsen:

100 g Berglinsen 40 g Karotten 40 g Sellerie

50 g Schalotten 10 g RAucherspeck 500 ml Gemiisefond
2 EL Birnenessig 2 EL Butter 1 Zitrone

1 Lorbeerblatt 2 Zweige Zitronenthymian 1 TL Currypulver
Salz Cayennepfeffer

Fiir den Pak Choi:

1 Baby-Pak Choi 2 EL Teriyakisauce 100 ml Gemiisefond

1 EL Sesamol

Fiir den Fisch:

Das Mehl mit Starke, Backpulver und Weiflwein vermischen. Eier trennen und Eigelbe dazuge-
ben. Das Eiweifl mit einer Prise Salz leicht cremig schlagen und unter die Masse heben.
Fischfilets waschen, trockentupfen, in Streifen schneiden und mit Salz und Chilisauce wiirzen.
Danach mehlieren und durch die Teigmasse ziehen. In Erdnussol goldgelb frittieren.

Fiir die Currylinsen:

Linsen in Wasser quellen lassen. Schalotte abziehen und feinwiirfeln.

Karotte und Sellerie schiilen und ebenfalls in feine Wiirfel schneiden.

Schalotte, Karotte und Sellerie in Butter glasig andiinsten. Speck wiirfeln und dazugeben. Zitrone
waschen, trockentupfen. Linsen dazugeben und mit Essig abloschen. Mit Gemiisefond aufgielen,
Lorbeerblatt und Zitronenthymian dazugeben und ca. 20 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen
weich sind. Mit Salz, Curry, Cayennepfeffer und Zitronenzesten abschmecken.

Fiir den Pak Choi:

Pak Choi waschen, trockentupfen, der Lénge nach halbieren, in Sesamél glasieren, mit Gemiise-
fond aufgieflen und kurz anschmoren.

Teriyakisauce dazugeben und vermischen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Maria Schreiner am 27. Februar 2020
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Spargel-Ragout mit Karotten-SoBe, Lachs-Loins

Fiir zwei Personen

Fiir das Gemiise:

500 g weile Spargelkopfe
50 g diinne Pancetta

100 g Butter
Muskatnuss

Fiir die Kartoffeln:

4 mittelgrofie Kartoffeln
Salz

Fiir den Lachs:

400 g Lachsloins, mit Haut
125 g Butter

1 Bund Dill

Maldon Sea Salt

Fiir die Sauce:

1 Zitrone

400 ml Karottensaft pur 100%

Xanthan
Fiir die Garnitur:
1 Glas Keta-Kaviar

8 Stangen griiner Spargel
1 Zitrone

20 ml Portwein

Salz

2 EL Butter

1 Zitrone

2 EL Butterschmalz
Piment despelette
Zitronenpfeffer

100 ml Sahne
100 ml trockener Weiflwein

Salz

1 Limette

6 getrock. Morcheln
50 g Parmesan

4 Bund Schnittlauch
Cayenne-Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

1 Limette

50 ml Olivenol
Selleriesalz

Kampot rouge Pfeffer

150 g Butter
rosa Pfefferbeeren
Cayenne Pfeffer

2 Zweige Dill

blaue kleine Bliiten Maldon Sea Salt

Fiir das Gemiise:

Den Spargel schilen und Kopfe abtrennen. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Einen Topf
mit Wasser, Butter, Salz, Zucker und Zitronensaft zum Kochen bringen; in das kochende Wasser
Spargel einlegen und bissfest garen. Mit einem Schaumloffel aus dem Sud nehmen.

Griinen Spargel auf 10 cm kiirzen, mit Pancetta umwickeln und in Olivendl langsam braten.
Morcheln und Portwein zugeben und mitbraten.

Parmesan reiben. Gegen Bratende die Morcheln entfernen, den Spargel mit Parmesan bestreuen
und diesen schmelzen lassen. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Spéter die
Morcheln wieder miteinlegen.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffel schilen, in 1 em Scheiben schneiden und in Salzwasser garen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Kartoffeln ausdampfen lassen, in Butter
schwenken und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Fiir den Lachs:

Vom Lachs die Haut und das tranige Fett entfernen. Lachs scharf in einer Pfanne mit Ol anbra-
ten, dann auf mittlere Temperatur zuriickschalten.

Die Haut salzen und mit Olivendl im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen zwischen zwei Lagen
Backpapier rosten.

Nach 2/3 der Garzeit Butter, Butterschmalz und eine Scheibe Zitrone und Limette hinzufiigen,
aufschdumen lassen und damit die Fleischseite mehrfach iiberschépfen. Die Oberseite mit den
Gewiirzen aromatisieren.

Der Lachs sollte am Garzeitende innen noch glasig sein. Dill abbrausen, trockenwedeln, fein-
schneiden und als Garnitur verwenden.
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Fiir die Sauce:

Zitrone halbieren und auspressen. Karottensaft, Weifwein und 1 TL Zitronensaft auf 2/3 im
Topf reduzieren lassen.

Sahne zufiigen und vom Herd nehmen. Etwas Xanthan zufiigen.

Mit Salz und Cayenne-Pfeffer abschmecken und mit Butter aufmontieren.

Mit den rosa Pfefferbeeren dekorieren.

Fiir die Garnitur:

Dill abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Lachs mit ein wenig Maldon Sea Salt, Limetten-
zesten und Dill bestreuen.

Mit Kapuzinerkresse dekorieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Wilfried Neudecker am 24. Juni 2020
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Steinbutt mit Parmesan-SoBe, Gemiise-Spaghetti, Rucola

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:
1 Steinbuttfilet, mit Haut 10 g Mehl Ol

Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Zucchini 1 Karotte Butter

Salz Pfeffer

Fiir den Rucola:

150 g Rucola 0Ol

Fiir die Sauce:

150 ml Sahne 30 g Butter 200 g Parmesan
20 ml WeiB3wein Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
20 g Parmesan

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 50 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Filet abbrausen, trockentupfen, mehlieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Hautseite
in Ol anbraten. Herausnehmen und im Ofen garziehen lassen.

Fiir das Gemiise:

Gemiise waschen, trockentupfen und Enden abschneiden. Mit dem Gemiiseschneider Zucchini
und Karotte in Streifen schneiden. Streifen in der Pfanne mit Butter schwenken. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Fiir den Rucola:

Rucola waschen und trockenschleudern. Rucola in der Fritteuse frittieren.

Fiir die Sauce:

Sahne aufkochen, Weilwein und Butter dazu geben. Kése reiben und hinzufiigen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Sauce in den Mixer geben und gut mixen.

Fiir die Garnitur:

Parmesan reiben, auf ein Backblech mit Backpapier geben und im Ofen bei 180 Grad zu knusp-
rigen Chips ausbacken.

Das Spaghetti-Gemiise auf dem Teller seitlich servieren die Sauce aufschiumen und neben das
Gemiise setzen und den Steinbutt darauf platzieren. Den frittierten Rucola auf dem Fisch gar-
nieren und servieren.

Pepe am 22. Juni 2020
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Taco mit Kabeljau, Shiitake, Zucchini-Ricotta-Dip, Salsa

Fiir zwei Personen

Fiir den Taco:

100 g Mehl 1 EL neutrales Ol 1,5 L Frittiercl
1 Prise Salz

Fiir den Fisch:

250 g Kabeljaufilet 1 Ei 60 g Mehl

Ol Salz Pfeffer

120 ml Eiswasser

Fiir die Shiitake:

400 g Shiitake 2 EL Olivenol 1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Petersilie Salz Pfeffer

Fiir den Dip:

120 g Ricotta 1 Schalotte 1 Zucchini

2 EL Ajvar 1 Rosmarinzweig 1 Thymianzweig
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Salsa:

1 Mango 20 g Pistazien 1 Zwiebel

1 Limette 2 Knoblauchzehen 1 EL Weiflweinessig
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Zitrone 1 Zweig glatte Petersilie

Fiir den Taco:

Das Mehl, Salz und Ol gut vermischen und 1-2 EL heiBes Wasser zugeben, bis ein fester Teig
entsteht. Den Teig in 5 kleine Portionen aufteilen und jeweils kreisformig mit einem Nudelholz
ausrollen. Alternativ eine Tortillapresse verwenden.

Die Teigkreise anschlieend mit einer Gabel 16chern, so dass die Luft beim frittieren rauskom-
men kann. Die Tacos in Ol frittieren und wihrenddessen mithilfe von zwei Pfannenwendern in
Taco-Form bringen.

Die Tacos auf Kiichenpapier ruhen lassen.

Fiir den Fisch:

Fisch waschen und trockentupfen. In Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In ei-
ner Schiissel eiskaltes Wasser und Ei verrithren. Das Mehl anschlieBend schrittweise hinzugeben
und die Fischstreifen damit iiberziehen. Zum Schluss die Fischstreifen in einer Pfanne in Ol fiir
2-3 Minuten braten.

Fiir die Shiitake:

Den Ofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und hacken. Die Pilze putzen, mit Olivendl, Rosmarin, Salz
und Pfeffer marinieren und im Ofen fiir 15 Minuten garen. Einen Teil der Shiitake in den Ricotta-
Zucchini-Dip rithren (siehe unten), die iibrigen Pilze fiir die Taco-Fiillung bereitlegen.

Fiir die Garnitur Petersilie abbrausen, trockenwedeln, hacken und bis zum Anrichten zur Seite
stellen.

Fiir den Ricotta-Zucchini-Dip:

Die Schalotte abziehen, in diinne Streifen schneiden und in Ol glasig anbraten. Zucchini fein
hacken und dazugeben. Thymian und Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und jeweils einen TL
klein hacken. Zucchini- Schalotten-Mischung mit den iibrigen Shiitake (siehe oben), Ricotta,
Krautern, Ajvar, Salz und Pfeffer vermengen.

kuechenschlacht.zdf.de Fiir die Mango-Pistazien-Salsa:
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Mango entkernen und wiirfeln. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Den Saft einer halben Limette
auspressen. Knoblauch abziehen und fein schneiden. Pistazien hacken. Mango, Zwiebeln, Pi-
stazien, Limettensaft, Knoblauch und Weiflweinessig gut vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Zitronensaft auspressen, Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken.

Die Tacos mit dem Ricotta-Zucchini-Dip bestreichen, mit Mango- Pistazien-Salsa und {ibrigen
Shiitakepilzen auffiillen und mit dem knusprigen Fisch belegen. Mit etwas Zitronensaft betréu-
feln, mit Petersilie garnieren und servieren.

Mattan Shelomo am 06. August 2020

98



Tagliatelle mit Lauch-Creme-Sofe, Zander-Filet

Fiir zwei Personen
Fiir die Tagliatelle:
2 Eier

1 Prise Salz

Fiir die Sauce:

1 Stange Lauch

2 EL kalte Butter
1 TL Puderzucker

150 g Mehl

1 Zitrone
50 ml Gemiisefond
2 EL Olivenol

1 TL Olivensl

100 ml Sahne
1 Prise gemahl. Kiimmel
Vanillesalz

Salz Pfeffer

Fiir das Zanderfilet:

4 Zanderfilets a 80-100 g 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

3 EL Butter 3 Zweige krause Petersilie 1 Zweig Thymian
2 EL doppelgriffiges Mehl Chilisalz Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Tagliatelle:

Ein Ei trennen und dabei das Eigelb auffangen. Eigelb, ein Vollei, Mehl, Ol, Salz und ein Teelf-
fel lauwarmes Wasser vermengen und einen glatten Teig herstellen. Sobald der Teig nicht mehr
klebt, in Frischhaltefolie wickeln und ruhen lassen.

Fiir die Sauce:

Lauch putzen, halbieren, waschen und in Ringe schneiden. Die Hilfte des Lauchs kurz in Salzwas-
ser blanchieren, in Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Restlichen Lauch in einem
Topf mit Olivenol andiinsten, mit Puderzucker bestéduben und leicht karamellisieren lassen.
Mit Fond abléschen und kurz kécheln lassen. Sahne angieflen und mit Salz, Pfeffer und Kiimmel
wiirzen. Zu einer feinen Sauce piirieren und schliefflich mit kalter Butter aufmontieren. Zitrone
unter heiflem Wasser abspiilen und die Schale abreiben. Sauce mit Zitronenabrieb und Vanille-
salz abschmecken.

Blanchierten Lauch kurz vor dem Servieren unter die Sauce heben.

Nudelteig aus der Folie wickeln und mit einer Nudelmaschine Tagliatelle herstellen. Nudeln ca.
2 Minuten in Salzwasser garen, abseihen, in die Lauchsauce geben und gut schwenken.

Fiir das Zanderfilet:

Fisch waschen, trockentupfen, die Haut einritzen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitrone halbie-
ren, Saft auspressen und den Fisch damit betrdufeln. Hautseite des Zanders mehlieren. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der Hautseite ca. 4 Minuten anbraten. Wenn sich
das Filet wolbt, mit einem Topf beschweren. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch
andriicken. Fischfilets wenden, dann Butter, Thymian und angedriickten Knoblauch dazugeben.
Den Herd ausstellen und den Fisch ziehen lassen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blattchen abzupfen und diese als Garnitur verwenden. Fisch
mit Chilisalz wiirzen. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kerstin Lutz-Uschold am 28. September 2020
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Teriyaki-Lachs, Erdnuss-Curry-SoBe, Kartoffel-Spaghetti

Fiir zwei Personen:
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets 2 Knoblauchzehen 1 EL Honig 6 EL Sojasauce

1-2 EL Mirin

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe 1 Limette 2 EL ungesalzene Erdniisse
1 Dose Kokosmilch 1 TL gelbe Currypaste 4 EL Erdnussbutter
3 EL Sojasauce 1 kleines Stiick Ingwer 1 TL Kurkuma

1 TL Speisestérke

Fiir die Spaghetti: 3 Siilkartoffeln Salz

Fiir den Salat:

1 Salatgurke 1 rote Chili 1 Schalotte

1 Mango 1 Orange 1 Limette

1 EL fliissiger Honig 50 ml Olivensl 1 kl. Stiick Ingwer
1 Bund Koriander Salz, Pfeffer

Fiir den Lachs:

Den Ofen auf 150 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Lachsfilets waschen und trockentupfen. Sojasauce, Honig und Mirin verrithren und den Lachs
darin marinieren. Lachs kurz auf der Hautseite anbraten. Knoblauchzehen abziehen, mit einem
groBen Messer flachdriicken und beim Braten mit in die Pfanne geben. Lachs 5-10 Minuten in
den Ofen schieben.

Fiir die Sauce:

Ingwer waschen, trockentupfen und reiben. Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen.
Knoblauch abziehen und klein hacken.

Currypaste, Ingwer, Kurkuma und Knoblauch in der Pfanne anrésten und mit Kokosmilch abl
oschen. Erdnussbutter dazugeben und cremig riihren.

Je nach Geschmack Limettensaft und Sojasauce hinzufiigen. Sollte die Sauce gerinnen, Speisest
drke dazugeben. Sauce mit SiilkartoffelSpaghetti verrithren. Erdniisse hacken und driiber streu-
en.

Fiir die Spaghetti:

Siilkartoffeln schilen und mit dem Spiralschneider in Spaghetti-Form bringen. In kochendem
Salzwasser garen.

Fiir den Salat:

Mangofleisch aus der Schale befreien und in Wiirfel schneiden.

Salatgurke waschen, trockentupfen, Enden entfernen und in Wiirfel schneiden. Chili der Lénge
nach aufschneiden, von Kernen befreien und fein wiirfeln. Schalotte abziehen und fein wiirfeln.
Fiir das Dressing die Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen.

Ingwer waschen, trockentupfen und reiben. Orange halbieren, auspressen und Saft auffangen.
Ingwer und Limettensaft mit einem Schuss Orangensaft, Honig und Olivendl zu einem Dressing
verarbeiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koriander abbrausen, trockenwedeln, von
den harten Stielen entfernen und klein hacken. Kurz vor dem Servieren den Koriander ins Dres-
sing sowie zur Mango geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Janna Budesheim am 15. Juni 2020
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Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

3 Artischockenherzen
1 milde Chilischote

1 EL Butter

Zucker

Fiir das Brot:

60 g schwarze Oliven
200 g Dinkelmehl

1 TL Salz

Fiir das Tatar:

100 g Thunfischfilet
2 EL mildes Olivenol
Chili

Fiir die Jakobsmuscheln:

4 Jakobsmuscheln

3 TL Olivensl

Fiir die Mayonnaise:
1 Knoblauchzehe

1 Stange Staudensellerie
1 Zitrone, 2 EL Saft

80 ml Gemiisefond

Chili

60 g griine Oliven
1 Wiirfel Hefe

2 TL eingelegter Ingwer
2 Zweige Koriander
Salz

1 TL helle Sesamsamen
Chili

1 Ei

Thunfisch-Tatar, Jakobsmuschel, Gemiise-Salat, Olivenbrot

1 Blumenkohl

1 Orange, 3 TL Schale
2 EL mildes Olivenol
Salz

50 ml Olivendl
1 EL getrock. Thymian

1 Limette (Saft, Abrieb)
2 Stiele Schnittlauch

1 TL schwarze Sesamsamen
Salz

200 ml Sonnenblumendl

1 Prise Salz
Fiir die Garnitur:

2 Zweige Basilikum 2 Zweige Dill

Fiir den Salat:

Den Ofen auf 220 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Artischocken abtropfen lassen und vierteln. Sellerie putzen und das Selleriegriin beiseitelegen.
Die Stangen sehr schrig in 1 bis 13 cm breite Stiicke schneiden. Mit dem Fond in einen Topf
geben, ein Blatt Backpapier darauflegen und den Sellerie knapp unter dem Siedepunkt etwa 10
Minuten gerade weich diinsten.

Blumenkohl waschen, Réschen abtrennen und ca. 100 g Réschen in etwa 3 cm dicke Scheiben
schneiden. Eine grofie Pfanne sanft erhitzen und Butter darin aufschdumen lassen, die Blumen-
kohlscheiben portionsweise bodenbedeckt goldbraun anbraten, wenden und fertig braten, dann
herausnehmen und beiseitestellen. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Artischocken, Sellerie
und Blumenkohl in eine Schiissel geben. Zitronensaft und Olivendl hinzufiigen, das beiseitege-
legte Selleriegriin fein hacken und mit der Orangenschale hinzufiigen.

Chilischote in einem Mixer zerkleinern. Den Salat mit Chili, Salz und 1 Prise Zucker wiirzen.
Fiir das Brot:

Mehl sieben und mit der Hefe mischen. 150 ml lauwarmes Wasser, Salz und Ol hinzufiigen und
alles gleichméBig zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt in einer Schiissel an
einem warmen Ort kurz gehen lassen. Schwarze und griine Oliven - bis auf ca. 6 Stiick - klein-
schneiden. Teig gut durchkneten und die klein geschnittenen Oliven dabei unterkneten. Dann
den Teig zu einem grofien Brot in eine passende Form geben. Nochmals gehen lassen. Die restli-
chen Oliven oben ins Brot driicken und mit Thymian bestreuen. Das Brot 20 Minuten goldbraun
backen und auf einem Gitter auskiihlen lassen.
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Fiir das Tatar:

Thunfisch waschen, trocken tupfen und in 4 bis 5 mm kleine Wiirfel schneiden. Ingwer abtropfen
lassen und klein hacken. Beides in einer Schiissel mit Oliventl, Koriandergriin, Schnittlauch,
Limettensaft und Limettenschale mischen. Mit Chili und Salz abschmecken.
kuechenschlacht.zdf.de Fiir die Jakobsmuscheln:

Jakobsmuscheln waschen und trocken tupfen. Eine kleine Pfanne bei mittlerer Temperatur er-
hitzen und das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen, die Jakobsmuscheln knapp 1 Minute
anbraten. Dann wenden und 4 Minute weiterbraten, die Pfanne vom Herd nehmen und die Ja-
kobsmuscheln in der Nachhitze der Pfanne noch etwa 1 Minute durchziehen lassen. Mit Sesam
bestreuen und mit Chili und Salz wiirzen.

Fiir die Mayonnaise:

Knoblauchzehe abziehen und in ein hohes Gefifl geben. Ei, Salz und Sonnenblumendl dazugeben
und etwas ziehen lassen. Mit einem Stabmixer zu einer cremigen Mayonnaise mixen.

Fiir die Garnitur:

Krauter abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Thomas Neumann am 22. Juni 2020
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Thunfischsteak, Sesamkruste, Wok-Gemiise, Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen

Fiir den Thunfisch:

2 Thunfisch-Steaks, a 150 g 8 EL heller Sesam 50 ml Teriyakisauce
2 EL Erdnussol

Fiir das Gemiise:

2 Baby Pak Choi 10 Shiitake Pilze 10 Stangen Thaispargel
1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel 1 Limette

100 ml Hithnerfond 6 EL Teriyakisauce 1 TL klaren Honig

1 kleines Stiick Ingwer 1 Zweig Koriander  Getrocknete Chiliflocken

4 EL Erdnussol

Fiir das Piiree:

200 g Stilkartoffel 1 Limette 1 EL Butter
1 EL Sesamol 1 Zweig Koriander  Salz

Fiir den Thunfisch: Die Thunfisch-Steaks waschen, trockentupfen und mindestens 10 Minuten in
der Teriyakisauce marinieren. Sesam kurz in einer Pfanne anrdsten und Steaks damit panieren,
sodass sie rundum mit Sesam bedeckt sind.

Erdnussol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Thunfisch-Steaks auf jeder Seite ca. 30 Sekun-
den braten. Der Thunfisch sollte einen schénen Brat-Rand haben und innen noch roh sein. Die
Thunfisch-Steaks in ca. 1 cm dicke Tranchen schneiden.

Fiir das Gemiise: Strunk vom Pak Choi abschneiden und die einzelnen Blitter voneinander
trennen. Enden vom Spargel ebenfalls abschneiden. Pak Choi und Spargel waschen und mit Kii-
chenkrepp vorsichtig trockentupfen. Shiitake- Pilze mit einem Kiichenkrepp vorsichtig reinigen
(nicht waschen, da sich die Pilze sonst voll mit Wasser saugen). Pilze in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. 2 Essloffel Erdnussol in einem Wok erhitzen. Pak Choi, Spargel und Pilze im Wok
unter mehrmaligem Durchschwenken ca. 10 Minuten knackig anbraten.

Fiir die Sauce restliches Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Ingwer waschen, trockentupfen und
fein hacken. Knoblauch und Zwiebel abziehen und hacken. 4 TL Ingwer, 4 TL Knoblauch und
1 TL Zwiebel im Topf kurz anschwitzen. Limette halbieren, auspressen und Saft einer Hilfte
auffangen. Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken.

Fond, Limettensaft, 1 TL Koriander, Teriyakisauce und Honig hinzugeben. Fliissigkeit auf ca.
die Halfte einkochen lassen, sodass eine etwas dickfliissige Konsistenz entsteht. Sauce durch ein
feines Kiichensieb passieren und zum Wok-Gemiise geben. Alles noch einmal ordentlich durch-
schwenken. Mit Chili abschmecken.

Die Geschmacksqualitdt umami wird in den verschiedenen Lénderkiichen durch ganz unter-
schiedliche Lebensmittel erzeugt. Wéahrend die Trager in der italienischen Kiiche beispielsweise
Tomaten und Parmesan sind, ist es in der asiatischen Kiiche zum Beispiel die Soja-Sauce.

Fiir das Piiree: Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Siilkartoffel schélen,
Enden entfernen, in kleine Stiicke schneiden und ins kochende Wasser geben. Sobald die Stiicke
weich sind, Wasser abgieflen und die Siikartoffel mit einem Stabmixer piirieren. Koriander ab-
brausen, trockenwedeln, hacken und 1 TL auffangen. Limette waschen, trockentupfen, Schale
abreiben, halbieren, auspressen und Saft einer Hilfte auffangen. Koriander, Butter, Ol, Limet-
tensaft sowie 4 TL Limettenabrieb zum Piiree geben und mit einem Schneebesen verquirlen. Mit
Salz abschmecken. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Patrick Ruhe am 20. Mai 2020
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Vakuum-gegarter Kabeljau, Paprika-SoBe, Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
400 g Kabeljaufilet, ohne Haut 2 Bund glatte Petersilie 1 Zitrone

2 Lorbeerblétter 1 EL weiche Butter 150 g Neutrales Ol
Meersalz

Fiir das Kartoffelpiiree:

200 g mehligk. Kartoffeln 200 g Petersilienwurzel 150 ml Milch

3 Bund glatte Petersilie 2 EL Butter 1 Muskatnuss

Salz Pfeffer

Fiir die Paprikasauce:

2 rote Paprika 1 mittelgrofle Zwiebel 100 ml Weilwein
100 ml Sahne 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian
2 Zweige Basilikum 1 EL Olivenol Salz, Chiliflocken

Fiir den Kabeljau mit Petersilien-Infusion:

Die Petersilie abbrausen und trockenwedeln. Zwei Drittel der Petersilie mit Stiel grob schneiden
und in einem Standmixer mit etwas Wasser so lange mixen, bis ein fliissiger Saft entsteht. Den
Saft durch ein Passiertuch geben, auffangen und zur Seite stellen.

Den Fisch waschen, trockentupfen und den Petersiliensaft mit Hilfe einer Einwegspritze in den
Fisch spritzen. Die Filets mit Meersalz wiirzen und zusammen mit einem Essloffel Butter, den
Lorbeerblédttern und den iibrigen Petersilienbldttern in einem Vakuumbeutel geben und fest ver-
schlieflen. Circa 8-10 Minuten bei 53 Grad im Sous-vide Becken garen. Zitronenschale abreiben
und den Abrieb vor dem Servieren iiber den gegarten Fisch streuen.

Fiir das Petersilienwurzel-Kartoffelpiiree:

Die Kartoffeln und Petersilienwurzel schiilen, in Stiicke schneiden und in kochendem, leicht
gesalzenem Wasser garen. Petersilie abbrausen und fein hacken. Kartoffel- und Petersilienwur-
zelwiirfel abgieflen. Milch im Topf erwdrmen und anschlieBend mit der warmen Milch und 2
Essloffel Butter stampfen und verriihren. Die Masse durch ein Sieb streichen und die gehackte
Petersilie unter das Piiree rithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir die Paprikasauce:

Die Zwiebel abziehen, fein hacken und in Ol andiinsten. Paprika entkernen, fein wiirfeln und zu
den Zwiebeln in die Pfanne geben. Ein wenig fiir die Garnitur aufbewahren.

Den Weiflwein angieflen und alles zum Kocheln erhitzen. Rosmarin, Thymian und Basilikum
abbrausen, fein hacken und insgesamt einen gehiuften Essloffel der verschiedenen Krauter mit
der Sahne in die Sauce geben. Auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Mit dem Piirierstab die Sauce
zwischendurch cremig mixen, mit Salz und Chili wiirzen und noch etwas kocheln lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Paprikawiirfel garnieren und servieren.

Waltraud Hantke am 14. April 2020
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Wildlachs mit Sesam, Avocado-Creme und Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

2 Wildlachsfilets a 150 g 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 4 Bund Rosmarin 50 g weifler Sesam

50 g schwarzer Sesam 2 EL Mehl 2 EL Butter
Sonnenblumendl Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Avocadocreme:

2 reife, weiche Avocados 1 Schalotte 1 Zitrone

200 g Frischkése 4 TL fliissiger Bienenhonig 3 TL mittelscharfer Senf
3 Stiele Dill 1 Prise Knoblauchpulver Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

250 g kleine Kartoffeln 50 g Zucker Sonnenblumendl, Salz
Fiir die Garnitur:

6 Cherrytomaten 1 Zitrone 1 Bund Dill

1 EL Butter Salz

Fiir den Lachs:

Den Lachs abbrausen, trockentupfen und Hautseite mehlieren.

Knoblauch abziehen und andriicken. Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Zitrone abbrau-
sen, trockentupfen, Schale abreiben und Saft auspressen. Lachs mit Zitronensaft betraufeln und
mit Sesam bestreuen. Wildlachs in einer Pfanne mit heiBem Ol von jeder Seite goldbraun an-
braten und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Temperatur herunterschalten und Fisch garen
lassen.

Schalotte abziehen, in Wiirfel schneiden und mit Butter in die Pfanne geben. Rosmarin, Knob-
lauch, Zucker, Zitronenschale- und Saft mit in die Pfanne geben. Fisch damit iibergieflen.

Fiir die Avocadocreme:

Schalotte abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

Avocados schilen, entkernen und mit den Schalotten-Wiirfeln in eine Schale geben. Mit Frisch-
kése vermischen.

Schale der Zitrone abreiben und mit in die Schiissel geben.

Dill klein schneiden und ebenfalls in die Schiissel geben.

Alles in der Schiissel mit Hilfe einer Gabel zerdriicken.

Senf und Honig hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver abschmecken. Mit einem
Piirierstab cremig rithren und mit Hilfe eines Spritzbeutels auf Tellern anrichten.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln schélen, in einen Topf mit Salzwasser geben und etwa 20-25 Minuten (je nach Dicke)
kochen lassen. Kartoffeln abgiefien.

Kartoffeln in einer Pfanne mit Ol und Zucker leicht karamellisieren. Nach etwa 5 Minuten Kar-
toffeln herausnehmen.

Fiir die Garnitur:

Tomaten waschen, vorsichtig trocken tupfen und in einer Pfanne in Butter schwenken. Salzen.
Zitrone waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden. Dill abbrausen, trockenwedeln und
feinhacken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Antonia Maus am 17. August 2020
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Wolfsbarsch, Muschel-Sud, Paprika-Relish, Zucchini-Pasta

Fiir zwei Personen
Fiir den Muschelsud:

3 Wolfsbarsch, a 150 g 500 g Karkassen 500 g Bouchot Muscheln
1 grofle Stange Porree 1 Stange Sellerie 1 Karotte

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 350 ml trockener, milder Weilwein
700 ml Fischfond 300 ml Krustentierfond 2 Lorbeerbléitter

1 Zweig Thymian 2 Msp. Safranfiden, ca. 20 4 EL Olivencl

Salz weiler Pfeffer

Fiir das Paprika-Relish:

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 rote Zwiebel

1 Stiick Ingwer 1 EL Tomatenmark Wildbliitenhonig

50 ml milder Weilwein 1 TL Koriandersamen edelsiifles Paprikapulver
1 Lorbeerblatt 1 EL brauner Zucker 2 EL Sonnenblumendl
Salz Pfeffer

Fiir den Pinien-Crunch:
30 g Pinienkerne
Fiir die Zucchini-Pasta:

2 Zucchini 100 g Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone (Saft) 3 EL Olivendsl 100 ml Gemiisefond
1 EL Puderzucker Salz weifler Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Zitrone, Abrieb Dillspitzen Salzflocken
Lavendelsalz

Fiir den Muschelsud:

Den Porree, die Karotte und die Stange Sellerie unter kaltem Wasser waschen, putzen, von En-
den befreien und in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in einem groflen Topf
erhitzen, Karotte, Porree, Sellerie, Knoblauch und Schalotten glasig diinsten. Thymian abbrau-
sen und trockenwedeln.

Karkassen hinzugeben und kurz mitanrésten. Mit Wein abloschen, Safranfaden, Lorbeerblatter
und Thymianzweig hinzufiigen und um die Héilfte einkochen lassen. Anschlieend mit Fischfond
und Krustentierfond auffiillen und um die Hilfte einreduzieren lassen. Sud durch ein feines Sieb
schiitten und Schaum abschopfen. Gewaschene und abgetropfte Muscheln in den Sud mit dem
Fischfond geben. Mit Deckel 5 Minuten kochen lassen und gelegentlich umriihren. Vom Herd
nehmen, weitere 3 Minuten ziehen lassen, bis sich alle Muscheln gedffnet haben. Die geschlosse-
nen wegwerfen. Muscheln bis auf 8 Stiick aus den Schalen 16sen. Loup de Mer in den Fischsud
hinzugeben und 8 Minuten ziehen lassen. Abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fiir das Paprika-Relish:

Paprika waschen, halbieren und putzen. Kerne und Scheidewénde entfernen. Die Halften fein
wiirfeln. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Ingwer schélen und fein hacken. Koriander im Morser
zerstoflen. Zwiebeln und Paprika in der Pfanne mit Sonnenblumendl anbraten. Zucker hinzufii-
gen und kurz schmelzen. Tomatenmark hinzufiigen und kurz mit anschwitzen.

Ingwer, Koriander, Paprikapulver und Weiliwein dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, das
Lorbeerblatt hinzufiigen und aufkochen. Bei mittlerer Temperatur offen etwa 10 Minuten unter
Riithren weichkochen. Wenn fiir den eigenen Geschmack zu sduerlich ist, kann nach Belieben
etwas Honig hinzugefiigt werden.
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Fiir den Pinien-Crunch:

Pinienkerne in eine Pfanne ohne Ol geben. Bei mittlerer Hitze Pinienkerne von allen Seiten ros-
ten bis sie goldbraun sind.

Fiir die Zucchini-Pasta:

Zitrone halbieren und Saft auspressen. Knoblauch abziehen und andriicken. Zucchini waschen,
putzen und mit dem Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Tomaten waschen. Olivendl in der
Pfanne erhitzen und Tomaten sowie Knoblauch hineingeben. Mit Puderzucker bestreuen und
karamellisieren lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas einkochen lassen. Knoblauch aus
der Pfanne nehmen und die Zucchini Pasta zugeben und etwas Gemiisefond aufgieflen. Bei mitt-
lerer Hitze ca.

5 Minuten unter Rithren mitdiinsten. Mit Zitronensaft abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Zitrone waschen und Schale abreiben. Dill abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Abrieb,
Dill und Salz iiber den Fisch geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Carina Mayer-Pendl am 22. Juni 2020
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Wolfsbarsch, Pistazien-Wasabi-Kruste, Gurken-Sesam-Salat

Fiir zwei Personen:

Fiir den Wolfsbarsch:

400 g Wolfsbarschfilet 60 g Pistazien 1 FEi 1 EL Wasabi-Paste
50 g Pankobrosel Salz

Fiir den Gurken-Sesam-Salat:

1 Salatgurke 1-2 Schalotten 2 EL gerostete Sesamsaat
1 EL Reisweinessig 2 EL gertstetes Sesamol — Salz

Fiir das Kokos-Lauch-Piiree:

150 g Lauch 2 mehligk. Kartoffeln 1 Limette

150 ml Kokosmilch Salz, Pfeffer

Fiir den Wolfsbarsch:

Den Backofen auf 230 Grad Grillfunktion vorheizen.

Fisch waschen, trockentupfen und salzen. Ei trennen und Eiweifl auffangen. Pistazien klein ha-
cken und mit Pankobroseln, Eiweil und Wasabi-Paste vermengen. Mit Salz abschmecken. Fisch-
filets mit Pistazien-Wasabi-Masse bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 6 bis 8 Minuten
garen.

Fiir den Gurken-Sesam-Salat:

Gurke waschen und schélen. Gurke mit dem Schéler in Streifen schneiden und diese je nach Lén-
ge vierteln oder halbieren. Salzen, kurz zur Seite stellen und iiberschiissiges Wasser ausdriicken.
Schalotte abziehen, in feine Wiirfel schneiden und zur Gurke geben. Alles mit Reisweinessig,
Sesamdl und Salz abschmecken. Zum Schluss die Sesamsaat zugeben und vermengen. Alles mit
Salz abschmecken.

Fiir das Kokos-Lauch-Piiree:

Kartoffeln schiilen und in Salzwasser garen. Abgieflen. Lauch waschen, putzen und ausschliefllich
das Griine des Lauchs grob schneiden. In Salzwasser garen und in kaltem Wasser abschrecken.
In einem MultiZerkleinerer mit der Hilfte der Kokosmilch fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lauchmasse mit Kartoffeln zu einem Piiree verarbeiten. Sollte das Piiree zu fest
sein, dann noch etwas Kokosmilch unterriihren. Limette unter heiflem Wasser abspiilen und die
Schale abreiben. Piiree mit Limettenabrieb abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Luis Loibl am 10. Juni 2020
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Fiir drei Personen

Fiir den Fisch:

600 g Wolfsbarschfilet
Fiir die Jakobsmuscheln:
6-8 grofle Jakobsmuscheln
2 Zweige Thymian

Fiir den Krustentier-Schaum:

2 Riesengarnelen, mit Schale
6 cl Cognac

1 TL Tomatenmark
Salz

Fiir den Orangensud:

1 Schalotte

1 Orange, Orangenpiiree
1 Wacholderbeere

20 g Zucker

Fiir den Fenchelsalat:

1 Fenchelknolle

1 EL Fenchelgriin

1 EL Fenchelsamen

Fiir den Fenchel:

3 Baby-Fenchelknollen

1 weifle Zwiebel

1 Zimtstange

1 Knoblauchzehe
30 ml Olivensl

6 Karkassen von Riesengarnele

250 ml Krustentierfond
50 g Butter
Pfeffer

2 weile Champignons
1 Ei
1 Kardamombeere

1 Orange
3 EL weifler Balsamico-Essig
1 ¢ Safranfiden

40 g Bronzefenchel
1 Knoblauchzehe

Wolfsbarsch-Filet mit Jakobsmuscheln, Fenchel-Salat, Reis

Ol, Salz, Pfeffer

4 Zitrone
Meersalz Flocken

100 g Schéltomaten
2 Zweige Basilikum
2 EL Olivenol

300 ml Orangensaft
2 Lorbeerblatter
Starke

1 TL Honig
3 EL Olivensl
Zucker, Salz, Pfeffer

40 g Granatapfelkerne
100 g Gemiisefond

franz. Wermut 1 Limette 1 Zweig Thymian
1 Zweig Rosmarin 3 EL Olivenol 50 g Butter

2 EL Zucker Salz Pfeffer

Fiir den gepoppten Reis:

50 g schwarzer Reis Ol Salz

Fiir den Fisch:

Den Fisch abbrausen und trockentupfen. In drei gleichgrofle Stiicke schneiden und die Haut an-
ritzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 3-4 Minuten scharf auf der Haut in Ol anbraten. Zimt
reiben und Fisch damit bestduben.

Fiir die Jakobsmuscheln:

Einen Ofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Olivenodl in einer Pfanne auf ca. 40 Grad erwidrmen. Thymianbldttchen von den Zweigen zupfen.
Knoblauch abziehen und halbieren. Von der Zitronenschale mit dem Messer 3 Streifen abschnei-
den.

Thymianbléattchen, Knoblauch und Zitronenschalenstreifen in das warme Olivendl geben und
alles 10 Minuten ziehen lassen. Zitronendl in eine Auflaufform geben. Jakobsmuscheln horizontal
halbieren und die Schnittflichen mit Kiichenpapier trockentupfen. Schnittflichen mit dem Bun-
senbrenner jeweils 6-10 Sekunden abflammen, bis sie gleichméfig gebraunt sind. Die gebrdunten
Jakobsmuscheln mit den Schnittflichen nach oben in das Zitronendl legen und im vorgeheizten
Backofen 3-5 Minuten fertig garen. Die fertigen Jakobsmuscheln einzeln mit Meersalz bestreuen
und servieren.
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Fiir den Krustentier-Schaum:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Garnelen auslosen.

Garnelenschalen, Garnelen und Tomatenmark in Olivendl heifl anrosten.

Mit Cognac flambieren und mit Krustentierfond abléschen. Zusammen mit Schéltomaten und
Basilikum einkocheln lassen, mixen und passieren.

Final mit Salz und Pfeffer abschmecken und mitkalter Butter aufschiumen.

Fiir den Orangensud:

Orange schilen und im Multi-Zerkleinerer mixen. Ei trennen. Schalotte abziehen, kleinschneiden
und Champignons putzen und kleinschneiden.

Beides anschwitzen und mit Orangensaft und -piiree auffiillen, Zucker, Lorbeerblédtter und Bee-
ren zugeben und etwas reduzieren lassen. Mit etwas Eiweifl kldren, passieren und leicht mit
Stérke abbinden.

Fiir den Fenchelsalat:

Fenchel waschen, putzen und trockentupfen. Fenchel auf einer Aufschnittmaschine fein schnei-
den. Orange halbieren und 3 Filets auslosen. In einer Schiissel den Saft von einer Orange, 5-10
Safranfiden, Olivendl, weiflen Balsamico, Honig und etwas Abrieb einer Orange vermengen und
tiber den Fenchel geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Fenchelsamen und Fenchel-
griin beim Anrichten dariiber geben.

Fiir den Fenchel:

Fenchelknollen putzen und den Strunk fein abschneiden. Danach den Fenchel mehrmals halbie-
ren (6teln oder 8teln) und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebel abziehen und fein schneiden. In
einem Topf etwas Zucker karamellisieren. Eine Butterflocke dazu geben und verriihren.
Zwiebel, eine gequetschte Knoblauchzehe, Thymian und Rosmarin dazu geben und mit Limet-
tensaft und Wermut abl6schen.

Das Ganze mit Gemiisefond auffiillen und einmal kurz aufkochen und einreduzieren lassen. Gra-
natapfelkerne zum Fenchel geben. Zum Schluss Fenchel und Granatapfelkerne in einen Vakuum
Beutel geben, den Sud dazu geben, vakuumieren und bei 80 Grad 10 Minuten warm marinieren.
Fiir den gepoppten Reis:

Schwarzen Reis in heifiem Ol frittieren bis dieser aufpoppt. Mit Salz abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Simon Maus am 04. Dezember 2020
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Zander mit Apfel-Sauerkraut und Frankfurter Griine Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets mit Haut 250 g Butter Ol, Salz, Pfeffer

Fiir das Apfel-Sauerkraut:

200 g Sauerkraut 3 weile Zwiebel 1 Apfel

100 ml Apfelsaft Salz

Fiir die Frankfurter Griine Sauce:

1 Zitrone 200 g Schmand 1 TL mittelscharfer Senf
2 Zweige Estragon 2 Bléatter Borretsch 2 Halme Schnittlauch

2 Zweige glatte Petersilie 2 Zweige Sauerampfer 2 Zweige Pimpinelle

2 Zweige Kerbel 4 Blédtter Kresse Salz, Pfeffer

Fiir das Ei:

3 Eier (L) 30 g Mehl 30 g Paniermehl aus Brezen
400 ml neutrales Ol Salz Fiswasser

Fiir den Zander:

Den Ofen auf 65 Grad Umluft vorheizen.

Butter in einen Topf geben und leicht anbrdunen. Geschmolzene braune Butter in eine kleine
Ofenform geben und in den Ofen stellen.

Zanderfilets waschen, trockentupfen und von der Haut befreien. Die Haut beiseite legen. Fisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die vorgewédrmte Butter in den Ofen geben. Ca. 15 Minuten
konfieren lassen und vor dem Servieren abtropfen.

Zanderhaut in der Pfanne in etwas Ol knusprig braten, leicht salzen und fiir die Deko verwenden.
Fiir das Apfel-Sauerkraut:

Apfel und Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel in etwas Ol andiinsten, Ap-
fel und Sauerkraut dazugeben. Mit Apfelsaft abloschen und ggf. etwas nachsalzen. 10 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln lassen, ggf. noch etwas Fliissigkeit nachgieflen.

Fiir die Frankfurter Griine Sauce:

Krauter abbrausen und trockenwedeln. Stiele abtrennen und den Rest grob hacken. Zitronen-
schale abreiben und den Saft auspressen. Kriuter mit Zitronensaft, Zitronenabrieb, Senf und
Schmand mischen und mit dem Piirierstab fein mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Ei:

Zwei Eier 5-6 Minuten in kochendem Wasser weichkochen und in Eiswasser abschrecken. Das
3. Ei verquirlen und mit Salz wiirzen. Die gekochten Eier in Mehl wélzen, durch das verquirlte
Ei ziehen und in den Brezen Broseln panieren. In heiem Ol kurz frittieren und zum Servieren
aufschneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Katharina Ley am 24. November 2020
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Zander mit Belugalinsen-Speck-Salat, Schafskdse-Creme

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets & 150 g Mehl 1 Zitrone
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Salat:

100 g Belugalinsen 1 Bund Méhren 1 weifle Zwiebel

1 rote Zwiebeln 100 g Speck 50 g Parmesan

2 Zweige Thymian 100 ml Weilwein 50 ml Weillweinessig
100 ml Kalbsfond 100 ml Sahne 1 Lorbeerblatt
Butter 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Tomaten:

6 Romatomaten

Fiir die Creme:

200 g Schafskése 100 ml Milch 2 Zweige Rosmarin
1 EL Honig Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 Scheiben Speck

Fiir den Fisch:

Den Zander abbrausen, trockentupfen und mogliche Graten ziehen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Hautseite mehlieren. Auf der mehlierten Hautseite in Ol braten, zweite Seiten ebenfalls
kurz braten. Zitrone waschen und in Scheiben schneiden. Zitronenscheibe beim Anrichten auf
den Zander legen.

Fiir den Salat:

Zwiebeln abziehen und kleinschneiden. Parmesan reiben. Mohren schélen und kleinschneiden.
Belugalinsen mit Mohren, Zwiebeln, Thymian, Lorbeer, Salz und Pfeffer in Butter anschwitzen.
Anschliefend mit Weilwein und Weiflweinessig abloschen und mit Kalbsfond aufgieflen und
garkochen. Mit Muskatnussabrieb und Parmesan abschmecken. Ggf. etwas Sahne hinzugeben.
Parallel den Speck in kleine Wiirfel schneiden und braten. Unter den Linsensalat heben.

Fiir die Tomaten:

Romatomaten abbrausen, trockentupfen und im Ofen bei ca. 160 Grad Heiflluft backen.

Fiir die Creme:

Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Schafskise, Milch, gehackten Rosmarin,
Salz, Pfeffer und Honig vermengen.

Fiir die Garnitur:

Speck auslassen und als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Saudi Wolde-Mikael am 20. August 2020
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Zander, Sekt-Kraut, Petersilienwurzel -Piiree, Butter-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets, mit Haut 25 g Mehl Butterschmalz
Salz Pfeffer

Fiir das Sekt-Kraut:

200 g Sauerkraut 1 Zwiebel 1 Apfel

60 g helle Weintrauben 10 g Butter 1 TL Honig

50 ml Fond 100 ml trockener Sekt 1 TL Wachholderbeeren
1 Lorbeerblatt 40 ml Sahne Salz, Pfeffer
Fiir das Piiree:

150 g Petersilienwurzel 20 g Butter 175 ml Milch
Salz

Fiir die Riesling-Beurre-blanc:

1 Schalotte 1 Zitrone 100 ml Riesling
Butter kalte Butter Salz, Pfeffer

Fiir den Zander:

Das Mehl mit etwas Salz und Pfeffer vermischen. Zander waschen, trockentupfen und auf der
Hautseite mehlieren. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Zander auf der Hautseite
anbraten. Zu Beginn mit einem Pfannenwender in die Pfanne driicken, damit der Fisch flacher
bleibt. Die Fleischseite des Fisches salzen und pfeffern. Nach ca. 4-5 Minuten wenden und kurz
auf der Fleischseite braten.

Fiir das Sekt-Kraut:

Zwiebel abziehen und eine Hilfte fein wiirfeln. Apfel schélen, vom Kerngehéuse befreien und
1/3 wiirfeln.

Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebel- und Apfelwiirfel darin andiinsten. Sauerkraut ab-
waschen, mit in den Topf geben und gut vermengen. Wacholderbeeren und Lorbeerblatt in ein
Gewiirzsdckchen fiillen und ebenfalls in den Topf legen. Ca. 20 Minuten bei geschlossenem De-
ckel kocheln. Gewiirzsidckchen wieder entfernen.

Trauben halbieren. Honig und Trauben zufiigen, Sekt, Fond und Sahne angielen und kurz wei-
tergaren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Piiree:

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle Milch mit etwas Salz erwirmen.

Petersilienwurzel schélen, kleinschneiden und in der gesalzenen Milch garkochen. Die gegarten
Petersilienwurzeln piirieren, Butter unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Riesling-Beurre-blanc:

Schalotten abziehen und eine Hélfte wiirfeln.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und die Schalottewtiirfel darin anschwitzen. Weiflwein zu-
geben und gut einreduzieren lassen.

Zitrone halbieren und eine Hilfte auspressen. Temperatur stark verringern und kalte Butter
einarbeiten. Mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kevin Kogel am 12. Oktober 2020
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Zander, Tahini-Joghurt-Haube, Bohnen, 6raupen-Risotto

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets & 80-100 g & Zitrone 2 TL helle Tahini-Sesampaste
100 g griechischer Joghurt 50 g Pinienkerne 2 Zweige Minze

2 Zweige glatte Petersilie  Salz Pfeffer

Fiir das Graupenrisotto:

100 g Perlgraupen 1 Schalotte 70 g Parmesan

75 ml Weiflwein 300 ml Gemiisefond 4 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir die griinen Bohnen:

100 g griine Bohnen 1 Knoblauchzehe 2 EL helle Sesamkorner
Chiliflocken Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir den Zander mit Tahini-JoghurtHaube und Pinienkernen:

Den Backofen auf 200-220 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Zitrone auspressen. Tahini mit Joghurt und 2 TL Zitronensaft verrithren und mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Zanderfilets waschen, trockentupfen und auf ein mit Alufolie belegtes Backblech legen. Den Fisch
mit Tahini-Joghurt bedecken, mit Pinienkernen bestreuen und im Ofen 5-10 Minuten backen.
In der Zwischenzeit Petersilie und Minze abbrausen, trockenwedeln und hacken.

Den gegarten Fisch aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren mit Kriutern garnieren.

Fiir das Graupenrisotto:

Die Schalotte schilen, fein hacken und in einem Topf mit heiBem Ol glasig diinsten. Graupen
zufiigen, kurz mitdiinsten und mit dem Weilwein abloschen. Aufkochen und den Grofiteil vom
Gemiisefond zufiigen.

Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen und bei Bedarf mehr Fond hin-
eingeben. Mit Kreuzkiimmel, Kurkuma, Salz, und Pfeffer wiirzen. Parmesan hineinreiben und
erneut abschmecken.

Fiir die griinen Bohnen:

Die Bohnen putzen und in Salzwasser 8-10 Minuten garen.

Knoblauch abziehen und mit etwas Olivendl und Sesam erhitzen. Die Bohnen hineingeben und
1-2 Minuten darin braten. Mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefanie Oelker am 05. Oktober 2020
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Zander-Filet mit Kiirbis-Gemiise und Kartoffel-Wiirfeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

300 g Zanderfilet, mit Haut 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Thymian
Butterschmalz Salz

Fiir das Kiirbisgemiise:

250 g Hokkaidokiirbis % griine Paprika 1 Rispentomate
80 g Lauch 1 Knoblauchzehe 120 ml Sauerrahm
20 g Butter 100 ml Gemiisefond 1 cl Apfelessig

1 TL Tomatenmark 3 Zweige Dill 4 TL Mehl

1 TL Kiimmelsamen 1 TL edels. Paprikapulver 3 TL Piment-d’Espelette
Salz Pfeffer

Fiir die Karoffelwiirfel:

2 festk. Kartoffeln % TL getrock. Majoran Butterschmalz
Muskatnuss Salz

Fiir den Zander:

Das Zanderfilet waschen, trockentupfen und in vier Stiicke schneiden.

Salzen. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauchzehe abziehen und andriicken. But-
terschmalz in einer Pfanne erhitzen, Thymian und Knoblauch hinzugeben und die Filets auf der
Hautseite bei mittlerer Hitze braten. Sobald der Fisch auf der Fleischseite warm wird, wenden
und ebenfalls kurz braten.

Fiir das Kiirbisgemiise:

Kiirbis putzen, schilen und von Kernen befreien. Grob reiben, gut einsalzen und vermengen.
Auf ein sauberes Geschirrhandtuch geben und beiseite stellen.

Lauch waschen, putzen und fein schneiden. Knoblauch abziehen und pressen. Eine Flocke Butter
in einer Pfanne auslassen und Lauch darin anschwitzen. Knoblauch, Tomatenmark und Paprika-
pulver hinzugeben und verrithren. Mit Essig abloschen und Gemiisefond zugieflen. Paprika wa-
schen, trockentupfen, halbieren und von Scheidewénden und Kernen befreien. Schélen und klein
schneiden. Tomate kurz blanchieren, enthéuten und Strunk entfernen. Ebenfalls klein schneiden.
Kiirbisraspel gut ausdriicken und zusammen mit Paprika- und Tomatenwiirfel in die Pfanne ge-
ben. Alles mit Salz, Pfeffer, Kiimmelsamen und Piment dEspelette wiirzen. Das Gemiise ca. 15
Minuten weich diinsten.

Mehl mit restlicher Butter vermengen und das Gemiise damit abbinden.

Ftwas von dem heiflen Gemiise mit Sauerrahm vermengen, dann diese Mischung zum restli-
chen Gemiise in die Pfanne geben. Pfanne vom Herd nehmen und erneut mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Unter das Kiirbisge-
miise heben.

Fiir die Karoffelwiirfel:

Kartoffeln waschen, schilen und in gleichméflige Wiirfel schneiden. In Salzwasser ca. 5-10 Mi-
nuten blanchieren. Aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen. Schliellich Butterschmalz in
einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelwiirfel langsam goldbraun anbraten. Auf einem Kiichen-
papier abtropfen lassen und mit Salz, Majoran und Muskat wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gerda Frauenlob am 30. Januar 2020
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Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch und Sauce:
1 Zanderfilet, mit Haut
1 Zitrone

Olivenol

Muskatnuss

Fiir die Kriuterbutter:
1 Zitrone

2 EL Butter

Fiir die Linsen:

50 g Belugalinsen

1 Limette

1 Lorbeerblatt

Fiir den Schafskise:
200 g Schafskése

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Liebstockel

2 EL Olivenol

1 Zwiebel

2 Zweige glatte Petersilie
1 EL Butter

Chili

2 Zweige glatte Petersilie
Salz

1 Schalotte
1 Stiick Ingwer
Chili

4 Romatomaten

2 Zweige Rosmarin
1 Lorbeerblatt
Salz

Zander-Filet mit Krdutern, Zitronen-SoRe, Belugalinsen

1 Knoblauchzehe
2 Zweige Rosmarin
Café de Paris Gewiirz

Salz, Pfeffer

2 Zweige Thymian
Pfeffer

1 Knoblauchzehe
200 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer

1 rote Zwiebel

2 Zweige Thymian
1 TL Honig
Pfeffer

Fiir den Fisch und Sauce:

Die Zitrone waschen und Schale abreiben. Fisch abbrausen, trockentupfen und mit Café de Paris,
Muskatnuss, Chili, Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch in Olivendl anbraten. Zitronenschale dazuge-
ben und in Olivendtl und Zitronenschale anbraten.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, kleinhacken und mit in die Pfanne geben. Rosmarin und
Petersilie abbrausen, trockenwedeln und den Fisch damit verfeinern. Zitrone halbieren, Saft aus-
pressen und iiber dem Fisch verteilen. Am Ende noch etwas Butter dazugeben und den Fisch
damit iibergief3en.

Fiir die Krduterbutter:

Butter mit Zitronenschale, Thymian, Petersilie, Salz und Pfeffer in den Mixer geben. Zum Fisch
reichen.

Fiir die Linsen:

Schalotte und Knoblauch abziehen und kleinhacken. Linsen in einem Topf mit Schalotte und
Zwiebel anbraten. Ingwer kleinhacken und dazugeben. Mit Chili, Limettensaft und Lorbeer ver-
feinern. Mit Kokosmilch abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
kuechenschlacht.zdf.de Fiir den Schafskése:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und kleinhacken. Schafskése in einen Bett von Romatomaten,
Rosmarin, Thymian, Liebstockel, rote Zwiebel, Lorbeer, Knoblauch, Honig, Olivenol, Salz und
Pfeffer im Ofen ca. 15 Minuten grillen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sunita Manay am 20. August 2020
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Zander-Filet mit Rote-Bete-Risotto, Rote-Bete-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir das Zanderfilet:

2 Zanderfilets a 250 g 1 Limette Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir das Risotto:

250 g Risottoreis 1 Knolle Rote Bete 3 Knollen vorg. Rote Bete
1 rote Zwiebel 1 weile Zwiebel 150 g Butter

150 g Parmesan 1 Liter Gemiisefond 200 ml trockener Rotwein
1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Liebstockel Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Chips:

1 Knolle Rote Bete Olivenol Salz

Fiir die Garnitur:
1 Beet Rote Bete-Sprossen 1 Beet Rettich-Sprossen

Fiir das Zanderfilet:

Das Zanderfilet waschen und trockentupfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch mit
Salz ca. 8 Minuten auf der Haut braten. Dann wenden. Fisch nach dem Braten mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Limette unter heiflem Wasser abspiilen und Schale abreiben. Fisch mit Limet-
tenabrieb wiirzen.

Fiir das Risotto:

Petersilie und Liebstockel abbrausen und trockenwedeln. Fein hacken.

Gemiisefond in einen Topf geben und mit Kriutern erwédrmen. Zwiebeln abziehen und fein ha-
cken. Olivendl und Butter in einem Wok erhitzen und Zwiebeln darin anschwitzen. Risottoreis
dazugeben und kurz anrdsten, dann alles mit Rotwein abléschen. Nach und nach und unter
standigem Riihren ca. die Hilfte des Gemiisefonds einriihren.

Frische Rote Bete schélen, wiirfeln und in eine Pfanne geben. Ca. 200 ml des warmen Fonds
angiefen und die Bete darin weich garen.

2 Knollen der vorgegarten Roten Bete wiirfeln, die dritte Knolle grob zerkleinern und fein pii-
rieren. Rote-Bete-Piiree unter das Risotto heben.

Dann die Wiirfel der vorgegarten und weich gekochten Roten Bete zum Risotto geben. Nach
und nach den restlichen Fond einrithren. Parmesan reiben und unter das Risotto heben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Kurz vor dem Servieren ein Stiick Butter einriihren, damit das Risotto cremig wird.

Fiir die Chips:

Rote Beete schilen und mit einem Hobel in diinne Chips herstellen. Mit Olivendl in einer Pfan-
ne knusprig ausbacken. Chips auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und schliellich mit Salz
wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Sprossen auf dem Fisch verteilen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Liliane Fait am 17. Februar 2020
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Zander-Filet mit Rote-Bete-SoBe und Gurken-Gemdiise

Fiir zwei Personen
Fiir die Rote-Bete-Sauce:

1 vorgeg. Rote Bete 1 Schalotte 80 g Sahne
40 ml Weilwein 3 cm Meerrettich 1 EL Mehl
Butter Salz Pfeffer
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets, mit Haut 1 Zitrone Mehl
Butter Salz Pfeffer
Fiir das Gurkengemiise:

1 Salatgurke 1 Zwiebel 120 g Sahne
80 ml Weilwein % TL getrock. Dill  Butter
Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffelrosen:

2 mehligk. Kartoffeln 20 g Butter Salz

Fiir die Rote-Bete-Sauce:

Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln. In Butter andiinsten und etwas Mehl einriihren. Wein
und Sahne angieen, 3 TL geriebenen Meerrettich dazugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rote Bete grob schneiden und piirieren. Entstandenes Rote Bete Piiree unter den
Saucenansatz rithren, kurz aufkochen und die Sauce leicht aufmixen.

Fiir den Zander:

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zitrone halbieren, auspressen und den Saft einer Hilfte auffangen.

Zander zum Marinieren in den Zitronensaft geben. Danach aus der Marinade nehmen und mit
Mehl bestéduben. Filets in etwas Butter beidseitig knusprig braten.

Fiir das Gurkengemiise:

Gurke schélen, ldngs halbieren und entkernen. In Scheiben schneiden und salzen. Zwiebel ab-
ziehen, fein wiirfeln und in Butter anbraten. Die Gurkenscheiben dazugeben und 2 Minuten
mitdiinsten. Den Weiflwein angielen und einkochen. Dill abbrausen, hacken und mit Sahne da-
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kurz aufkochen.

Fiir die Kartoffelrosen:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln schilen und der Lénge nach feine Scheiben hobeln. Butter schmelzen. Je 8 grofie
Scheiben nebeneinanderlegen und mit Butter bepinseln. Vorsichtig von einer Seite aufrollen, so
dass eine Kartoffelrose entsteht. Die Kartoffelrosen in Silikon-Muffin-Formen setzen und mit
kleineren Kartoffelscheiben auffiillen. Erneut mit Butter betrdufeln und salzen. Fiir 25 Minuten
im Ofen backen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Julia Diirrbeck am 12. Méarz 2020
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Zander-Filet, Rahm-Sauerkraut, Kartoffel-Wiirfel, -Stroh

Fiir zwei Personen
Fiir das Zanderfilet:

2 Zanderfilets a 200 g 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

40 g Butter 2 EL Sonnenblumendl 1 Zweig Rosmarin
Salz bunter Pfeffer

Fiir das Rahm-Sauerkraut:

250 g Weinsauerkraut 50 g Dorrfleisch 1 Zwiebel

30 g Butter 150 ml Sahne 1 Lorbeerblatt

1 TL gemahlener Kiimmel  Muskatnuss Salz, bunter Pfeffer
Fiir die Kartoffelwiirfel:

5 festk. Kartoffeln 40 g Butter 1 TL edelsiifles Paprikapulver
Salz bunter Pfeffer

Fiir das Kartoffelstroh:

1 festk. Kartoffel Pflanzenol Salt Flakes

Fiir das Zanderfilet:

Die Zanderfilets parieren und die Hautseite leicht einritzen. Fisch beidseitig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der Hautseite ca. 3 Minuten braten.
Knoblauchzehe abziehen und leicht andriicken. Rosmarin abbrausen trockenwedeln und zusam-
men mit den Knoblauch zum Fisch in die Pfanne geben.

Zitrone auspressen und den Fisch mit dem Zitronensaft abloschen. Butter hinzugeben. Fisch
wenden, ca. 1 Minute auf der Fleischseite braten und dabei mit der zerlassenen Butter nappie-
ren.

Wenn Sie das Fischfilet wihrend des Bratens mit einer Pfanne oder einem Topf beschweren,
wolbt es sich nicht und behilt seine Form.

Wichtig ist, dass Sie die Fischhaut vorher einritzen und dass der Topf, den Sie zum Beschweren
nehmen, kalt ist, damit der Fisch nicht auch von der Oberseite gegart wird.

Fiir das Rahm-Sauerkraut:

Sauerkraut waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Dorrfleisch ebenfalls fein wiirfeln. Butter in einem Topf zerlassen und Dorrfleisch und Zwiebel
hinzugeben. Beides ca. 2 Minuten anschwitzen. Sauerkraut und Lorbeerblatt dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer, Kiimmel und Muskatnuss wiirzen. 20 Minuten kocheln lassen. Anschlieend Sahne
hinzugeben und weitere Minuten kochen lassen. Nach Bedarf abschmecken.

Fiir die Kartoffelwiirfel:

Kartoffeln schilen und in kleine, gleichméfige Wiirfel schneiden. In ausreichend gesalzenem Was-
ser garen. Anschliefend in ein Sieb geben und abkiihlen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Kartoffeln hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen und knusprig goldgelb anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir das Kartoffelstroh:

Kartoffel schilen, fein hobeln und im heiflem Fett frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und mit Salz wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Max Busch am 19. Oktober 2020
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Zander-Filet, Tomaten-Gemiise, Krduterbutter, Baguette

Fiir zwei Personen
Fiir das Zanderfilet:

2 Zanderfilets a 250 g 1 EL Butter 1 Zweig Thymian
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

250 g Kirschtomaten 1 Stange Lauch 3 EL Dijon-Senf
Butterschmalz 3 EL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Krauterbutter:
100 g weiche Butter 5 Zweige glatte Petersilie 1 Zweig Dill

5 Zweige Kerbel Salz
Fiir das Baguette:
4 Scheiben Baguette 1 Knoblauchzehe Olivenol, Salz

Fiir das Zanderfilet:

Den Fisch waschen und trockentupfen. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Zander auf der Haut bei mittlerer Hitze knusprig anbraten, dann wenden. Butter
und Thymian hinzugeben. Pfanne vom Herd nehmen und Fisch kurz ziehen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Fiir das Gemiise:

Kirschtomaten waschen, trockentupfen und halbieren. Strunk entfernen.

Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Lauch mit Senf vermengen und in einer Pfanne
mit Butterschmalz andiinsten. Dann Kirschtomaten hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Alles kurz aufkochen lassen.

Fiir die Kriuterbutter:

Petersilie, Dill und Kerbel abbrausen und trockenwedeln. Klein hacken.

Kréauter mit der Butter vermengen und mit Salz abschmecken. Butter in einen Spritzbeutel
geben und auf einem Teller anrichten.

Fiir das Baguette:

Knoblauch abziehen und andriicken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe zugeben
und Baguette darin anrésten. Aus der Pfanne nehmen, auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen
und mit etwas Salz wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lutz Richter am 27. Januar 2020
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