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Hdhnchen-Karaage mit Yuzu-Soja-SoRBe, Chili-Mayonnaise

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

400 g Hahnchenoberkeule
50 ml Sojasauce
Sonnenblumenol

Fiir die Mayonnaise:

200 ml neutrales Pflanzenol
4 TL Shichimi-Togharaschi-Gewiirz
Furikake-Gewiirz

Fiir die Yuzu-Sojasauce:

3 EL helle Sojsauce

Fiir das Gemiise:

3 kleine frische Pak Choi

1 kl. rote Peperoni

1 Zweig Koriander

2 Knoblauchzehen
50 ml Mirin

Furikake-Gewtirz

1 zimmerwarmes Ei
1 Limette
Salz

3 EL Yuzusaft
4-6 Shiitakepilze

1 EL Sesamol
1 TL Furikake Gewiirz

4 cm Ingwer
120 g Kartoffelstéirke
Salz, Pfeffer

2 TL Dijon-Senf
3 cm Wasabipaste
Pfeffer

1-2 EL Puderzucker
1 Knoblauchzehe

1 TL schwarzer Sesam
Salz, Pfeffer

Fiir den Reis-Crunch:
1 Reispapierblatt

Fiir die Garnitur:

1 Zweig Koriander

Pflanzenol Salz

Fiir das Fleisch:

Das Héhnchenfleisch trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden, dabei die Haut nicht
entfernen. Ingwer und Knoblauch abziehen, fein reiben und zusammen mit den Fleischstiicken
in eine Schiissel geben. Sojasauce, Salz und Mirin mischen. Furikake, Salz und Pfeffer dazuge-
ben und abgedeckt mindestens 10 Minuten marinieren lassen, mehrere Stunden sind aber noch
besser.

Fleisch vor dem Braten abtropfen lassen. Kartoffelstérke in eine Schiissel geben und die Hahn-
chenstiicke darin wélzen, so das jedes Hahnchenstiick schon ummantelt ist und direkt in heiflem
Ol in einem Topf bei 160-180 Grad fiir ca. 3 Minuten unter mehrmaligen wenden goldbraun
frittieren, jeweils 5-6 Stiicke. Karaage herausholen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und nach
3 Minuten nochmals in heiem Ol frittieren. Nach ca. 2 Minuten sind die Karaage knusprig und
schon gebraunt. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Zwischen den Frittier-Vorgingen die Oltemperatur kontrollieren und mindestens wieder auf 160
Grad steigen lassen. In einer schonen Schale anrichten.

Fiir die Mayonnaise:

Ol, Ei, Senf, Wasabipaste, Pfeffer und Salz aus der Miihle in einem hohen Mixbecher mit dem
Piirierstab bei mittlerer Geschwindigkeit zu einer Mayonnaise verarbeiten. Mit Limettensaft und
Limettenabrieb abschmecken. Mayonnaise in zwei kleine Schilchen abfiillen und mit Furikake-
Gewiirzmischung und Shichimi bestreuen.

Fiir die Yuzu-Sojasauce:

Alle Zutaten vermischen, gut verrithren und in 2 kleine Schilchen abfiillen.

Fiir das Gemiise:

Pak-Choi waschen, auch zwischen den Bléattern.

Unteres Ende abschneiden und den Pak Choi in breite mundgerechte Streifen bzw. Stiicke schnei-
den. Shiitakepilze in Streifen schneiden (ohne Stil), Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Sesam und Knoblauch anschwitzen, Shiitakepillze da-
zugeben und mit anbraten, dann Pak- Choi dazu und bei mittlerer Hitze schwenken, so das er
bissfest bleibt, die griinen Blatter erst zum Schluss dazugeben. Rote Peperoni in diinne Streifen
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schneiden, Kerne vorher entfernen und zum Gemiise geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken in
einer kleinen schwarzen Schale anrichten, mit Furikake - Gewiirzmischung und Sesam bestreuen
und mit Korianderblidttern garnieren Fiir den Reis-Crunch:

Reispapier in heifiem Ol bei 160 Grad in einem Topf frittieren, anschlieBend salzen und auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Garnitur:

Korianderblétter abzupfen und auf dem Pak Choi anrichten.

Cordula Pollok am 20. Dezember 2022



Enten-Brust Orangen-Sofle, Rotkohl-Salat, Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 Entenbriiste mit Haut, & 300 g 1 EL Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Orangensauce:

3 Orangen 2 Schalotten 150 ml Gefliigelfond

1 EL Sojasauce 100 g kalte Butter 3 TL Zimtpulver

Salz Pfeffer

Fiir den Rotkohl-Salat:

400 g Rotkohl 100 g Mohren 50 g Walnusskerne

80 g Kirschkonfitiire 40 g Apfelessig 20 g dunkler Balsamicoessig
40 g Olivenol 1 TL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Balsamico-Kartoffeln:

500 g Drillinge 2 rote Zwiebeln 4 EL dunkler Balsamicoessig
2 Zweige Thymian 2 El Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Entenbriiste auf der Hautseite mit mehreren Kreuzschnitten leicht einritzen und nur auf der
Hautseite in einer Pfanne ohne Fett anbraten, bis sie knusprig sind. Am Ende der Garzeit die
Fleischseite leicht salzen und pfeffern. Danach die Entenbriiste auf der Fleischseite kurz anbraten
und mit einem Fleischthermometer in den Ofen geben. Bei 56 Grad Kerntemperatur herausneh-
men. Butter in die warme Enten-Pfanne geben, um darin die Orangensauce herzustellen.

Fiir die Orangensauce:

Eine der drei Orangen schilen und ohne die weifle Haut filetieren.

Schalotten abziehen, kleinschneiden und in der heiflen Pfanne, in der die Ente zuvor gebraten
wurde, glasig diinsten. Saft zweier Orangen auspressen und mit Sojasauce und Zimt zu einer
Marinade vermischen.

Marinade mit dem Gefliigelfond zu den glasigen Schalotten in die Pfanne geben und reduzieren
lassen.

Entenbrust mit der Fleischseite in die Sauce geben und noch fiir ca. fiinf Minuten mitgaren.
Entenbrust aus der Pfanne herausnehmen und bei ca.

80 Grad mit der Hautseite nach oben im Ofen warmhalten.

Die Hitze in der Pfanne nun erhdhen und die Sauce so lange einkochen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. Anschliefend die Temperatur wieder reduzieren und die Sauce mit der
kalten Butter in kleinen Stiickchen montieren. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt
die filetierten Orangen hinzugeben und mit der Entenbrust anrichten.

Fiir den Rotkohl-Salat:

Rotkohl waschen und in kleine Stiicke schneiden. Anschlielend reiben.

Kirschkonfitiire mit Salz, Pfeffer, Zucker, Apfelessig, Balsamico und Ol in den Zerkleinerer geben
und zu einer homogenen Masse vermischen.

Herausnehmen und beiseite stellen.

Mohren waschen und reiben. Walniisse klein hacken, so dass davon nur noch kleine feine Stiicke
iibrig bleiben. Danach Rotkohl, Méhren, Walniisse und Kirschdressing vermischen und abschme-
cken.



Fiir die Balsamico-Kartoffeln:

Kartoffeln waschen und mit der Schale halbieren. Zwiebeln abziehen, vierteln und einzelne kleine
Zwiebelstiicke daraus 16sen. Olivendl, Salz und Pfeffer in eine ofenfeste, flache Form geben und
die Kartoffeln und Zwiebeln so lange darin wenden, bis alles mit Ol iiberzogen ist. Im vorgeheiz-
ten 2. Backofen bei 180 Grad etwa 15-20 Minuten garen.

Anschlieend die Form aus dem Ofen nehmen und mit Balsamico-Essig und abgezupften Thy-
mianblidttern vermischen. Danach den Ofen auf 200 Grad stellen und die Kartoffeln weitere 10
Minuten im Ofen weiterbacken, bis alles gut gebraunt ist.

Julian Reinders am 13. Dezember 2022



Enten-Wirsing-Roulade, Miso Rahm, Austern-Pilze, Knddel

Fiir zwei Personen
Fiir die Wirsingroulade:

1 Wirsingkohl 2 Entenkeulen 1 Entenleber

100 ml Sahne 1 Ei 2 getrock. Aprikosen
1 Zweig Majoran 2 EL Pinienkerne  Zimt, Salz, Pfeffer
Fiir den Miso-Rahm:

50 g Creme-fraiche 100 ml Entenfond 1 TL Misopaste

Fiir die Gnocchi-Knédel:

250 g festk. Kartoffeln 1 Ei 75 g Mehl

25 g Kartoffelmehl Mehl, Salz 1 TL Salz

Fiir die Fiillung:
100 g frischer Babyspinat 3 Knoblauchzehe 100 g Ziegenfrischkise

50 g Parmesan Butter 50 g Pinienkerne

15 g Petersilie 3 EL neutrales Ol Cayennepfeffer, Salz
Fiir die Austernpilze:

4 Austernpilze Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Wirsingroulade:

Vom Wirsingkohl pro Person ein schones Blatt abziehen, in Salzwasser blanchieren, herausneh-
men und die dicken Rippen herausschneiden.

Von den Entenkeulen das Fleisch auslosen. Ausgelostes Entenfleisch sowie die Leber von Sehnen
befreien. Die Hilfte des Entenfleisch mit dem Messer klein hacken und fiir spiter aufbewahren.
Die andere Hilfte des Entenfleisch und die Leber salzen. Beides mit Sahne und dem Ei mit einem
Mixstab piirieren.

Pinienkerne grob hacken, Aprikosen in kleine Wiirfel schneiden. Majoran hacken, sodass ein
Essloffel entsteht. Pinienkerne, Aprikosen und Majoran mit dem gehackten Entenfleisch und
der piirierten Entenfleischmasse zu einer Art Farce vermischen, mit Salz, Pfeffer und Zimt ab-
schmecken. Das Kohlblatt mit etwa 3 Essloffel der Entenfarce einstreichen, von unten nach oben
einrollen, etwa bei der Hélfte die Seiten des Kohlblattes einschlagen, dann fertig aufrollen.

Fiir den Miso-Rahm:

Rouladen mit etwas Entenfond und eingeriihrter Misopaste in einen Bréter geben, einmal kurz
aufkochen und zugedeckt bei kleinster Flamme ca. 10-15 Minuten garziehen lassen. Dann die
Rouladen herausnehmen.

Miso-Entensud passieren und mit etwas Creme fraiche verrithren. Kurz aufkochen lassen und an
die Seite stellen.

Fiir die Gnocchi-Knédel:

Kartoffeln schilen, klein schneiden und fiir ca.15-20 Minuten je nach Grofle in Salzwasser garko-
chen. Dann durch eine Kartoffelpresse driicken und ausdampfen lassen. Ei trennen und dabei das
Figelb auffangen. Sobald die Kartoffeln etwas abgekiihlt sind, Mehl, Eigelb und Salz hinzugeben
und mit den gepressten Kartoffeln verkneten. Danach l6ffelweise das Kartoffelmehl einarbeiten,
bis der Teig nicht mehr klebrig ist.Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einer etwa 3
cm dicken Rolle formen. Diese zuniichst in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden, anschliefend mit
bemehlten Handen leicht flach driicken.

Fiir die Fiillung:

Knoblauch abziehen und die Hélfte hacken. Spinat, Petersilie und Pinienkerne ebenfalls hacken.
Parmesan fein reiben und mit Ziegenfrischkéise, Knonlauch, Spinat, Pinienkernen und Petersilie
griindlich vermischen. Die Masse mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen und zu etwa 1 cm kleinen
Kugeln formen. Jeweils eine Kése-Krauter-Kugel in die vorbereiteten Teigstiicke legen und mit
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dem Teig zu einem geschlossenen Gnocchi umbhiillen.

Etwas Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und die Gnocchi-Knédel in heifiem Ol ca. 8 Mi-
nuten goldbraun anbraten.

Fiir die Austernpilze:

Pilze putzen. Butter in einer Pfanne nicht zu heifl werden lassen und die Austernpilze kurz 2-3
Minuten von jeder Seite anbraten, danach salzen und pfeffern.

Michael Hasselbusch am 12. Dezember 2022



Enten-Brust, Orangen-Sofe, Rotkohl-Butter-Piiree, Brosel

Fiir zwei Personen

Fiir die Ente:

1 Entenbrust, mit Haut 100 g Butter Salz

Pfeffer

Fiir das Piiree:

4 Rotkohl 1 groBe festk. Kartoffel 500 ml Gemiisefond
250 g Butter 1 Muskatnuss 1 Zimtstange
2 Nelken Salz Pfeffer

Fiir den frittierten Rotkohl:

100 g Rotkohl in Streifen Ol Salz

Fiir die Sauce:

20 ml Gin 1 Orange 100 g Butter
Salz Pfeffer

Fiir die Brosel:

5 Spekulatius-Kekse 1 Vanilleschote 50 g Butter

Fiir die Ente: Den Backofen auf 130 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Entenbrust abspiilen, trocknen, parieren und iiberstehende Fetthaut abschneiden. Mit einem
sehr scharfen Messer (eine Rasierklinge oder ein Teppichmesser eignen sich am besten!) die
Haut rautenformig einschneiden, Fleischseite dabei aber nicht verletzen, damit der Fleischsaft
nicht auslduft. Entenbrust Zimmertemperatur annehmen lassen, damit sich das Fleisch beim
Braten nicht zusammenzieht.

Entenbrust ohne Fettzugabe in einer beschichteten Pfanne bei nicht zu hoher Hitze auf der
Hautseite langsam so lange ausbraten, bis die Haut schén braun und etwa nur noch 3 oder 4 mm
diinn ist. Dabei immer wieder das ausgetretene Fett abgielen. Brust auch auf die Seiten stellen,
damit sich die Fleischfasern verschlieen. Zum Schluss ganz kurz die Fleischseite anbraten. Butter
dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Anschlielend die Brust auf dem Backofenrost ca. 20 Minuten im Backofen zu Ende garen.

Fiir den frittierten Rotkohl: Vom Rotkohl die &ufleren Blatter entfernen und in kleinen Stiicken
im Fond kochen. Kartoffel schélen, in Wiirfel schneiden und hinzugeben. Die Gewiirze in einem
Beutel hinzufiigen und mitkochen. Rotkohl abgielen und mit Butter zu einem Piiree mixen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Auf die Seite stellen.

Fiir das Piiree: Vom dufleren Krautkopf gleichméflige Streifen schneiden und in der Fritteuse
knusprig anbraten; danach abtropfen lassen und salzen.

Fiir die Sauce: Orange auspressen und Saft in einem Topf aufkochen lassen. Gin dazu geben und
mit der Butter mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Brosel: Spekulatius mit etwas Butter und dem Mark einer Vanilleschote zu einer Paste
mixen und bei 200 Grad im Backofen fiir 6 Minuten ausbacken.

Das Piiree in einem Streifen iiber den Teller streichen, die geschnittene Entenbrust in der Mitte
verteilen. Den Panierten Rotkohl am Ende des Piirees anrichten und die Brosel links und rechts
verteilen.

Orangen-Sauce angieflen und servieren.

Pepe am 30. November 2022



Enten-Brust, Orangen-SoBe, Kiirbis-Piiree, Kiirbis-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir die Ente:

2 Entenbriiste a 170-200 g 4 Zweige Thymian 1 Zweig Rosmarin

2 Blétter Salbei 1 EL Butter Pflanzenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

3 Orangen 100 ml Bitterorangenlikdr 200 ml dunkler Gefliigelfond
100 g Butter Salz Pfeffer

Fiir das Kiirbispiiree:

1 Butternusskiirbis 1 Sellerieknolle 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 20 g Ingwer 100 g Butter

200 ml Sahne 1 Spritzer Limette Zucker, Salz

Fiir die Kiirbis-Chips:

100 g Butternusskiirbis 2 EL Mehl Pflanzendl, Salz

Fiir die Ente: Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Entenbrust von Sehnen befreien und Haut kreuzférmig einschneiden.

Entenbrust salzen und pfeffern. Entenbrust in eine kalte Pfanne mit den Kriutern auf der Haut-
seite nach unten legen und Pfanne erhitzen, anbraten, bis die Haut schén braun und knusprig
ist. Danach wenden und kurz auf der Fleischseite anbraten. Etwas Ol und Butter dazugeben.
Anschliefend Entenbrust im vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten rosa garen.

Danach die Entenbriiste in Alufolie gerollt ruhen lassen.

Fiir die Sauce: Von einer Orange einige Zesten ablosen. Orange halbieren und den Saft auspres-
sen. Die zwei anderen Orangen schélen und die einzelnen Orangenfilets herauslosen. Restliches
Fruchtfleisch auspressen.

Das Fett in der Pfanne, in der die Ente gebraten wurde, abgieflen und den Bratensaft mit Bitter-
orangenlikor abléschen. Orangensaft und die Orangenzesten hinzugeben und diese weichkocheln
lassen. Fond zugeben und etwas einkochen lassen. Butter mit einem Schneebesen in die Sauce
einrithren und die Orangenfilets in der Sauce erwérmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir das Kiirbispiiree: Zwiebel und Knoblauch abziehen und grob wiirfeln. Kiirbis schélen, ent-
kernen, in Wiirfel schneiden und 360 g abwiegen. Sellerieknolle schilen, grob wiirfeln und 180 g
abwiegen. Butter in einem Topf erwdrmen und die Zwiebel-, Knoblauch-, Kiirbis- und Sellerie-
wiirfel anschwitzen. 4 EL Wasser zugeben und das Gemiise 20 Minuten weichdiinsten. Ingwer
schélen, kleinschneiden und zugeben. Sahne zufiigen und um die Hélfte einkochen lassen. Das
gekochte Gemiise stampfen und mit etwas Limettensaft, Salz und Zucker abschmecken.

Fiir die Kiirbis-Chips: Kiirbis mit einem Kiichenhobel in méglichst diinne Scheiben schneiden
und trockentupfen. Kiirbisscheiben in eine Schiissel geben und mit Mehl bestduben. Pflanzenol
in einem Topf oder in einer Fritteuse vorsichtig auf 120 Grad erhitzen und die bemehlten Kiir-
bisscheiben darin knusprig ausbacken. AnschlieBend die Scheiben abtropfen lassen und leicht
salzen.

Die Entenbrust in Tranchen aufschneiden und mit der Orangensauce auf Tellern anrichten. Vom
Kiirbispiiree mit zwei Loffeln Nocken abstechen und neben die Entenbriiste setzen. In jede Nocke
einige Kiirbischips stecken und servieren.

Madeline Kain am 29. November 2022



Entenbrust-Praline mit Rotkohl-Salat, Steckriiben-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust-Praline:

1 kleine Entenbrust a 300 g 1 Orange 1 cm Ingwer

3 TL 5-Spice-Gewiirz 3 TL Salz

Fiir den Rotkohl-Salat:

1 Rotkohl, ca. 200 g 1 Zwiebel 100 ml Glithwein

20 ml Sojasauce 2 EL Honig 50 ml dunkler Balsamico
50 ml Rapsol 3 TL Stérke  Rapsol, Salz, Pfeffer
Fiir das Steckriibenpiiree:

4 Steckriibe, ca. 200 g 1 Zitrone 150 ml Buttermilch
50 g Butter Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

50 g Walniisse 1 TL Zucker 2 Petersiliensténgel

Fiir die Entenbrust-Praline: Den Backofen auf 80 Grad HeifSluft vorheizen.

Entenbrust mit Haut und Sehnen in grobe Wiirfel schneiden. Fleisch sollte moglichst kalt bzw.
leicht angefroren sein.

Orangenschale abreiben. Ingwer schélen und reiben. In einer Schiissel zusammen mit 1/2 TL
Salz, 1 TL Orangenabrieb, 1 cm fein geriebenen Ingwer und 1/2 TL 5-Spice-Gewiirz und Pfeffer
aus der Miihle vermischen und mit der 3 mm Scheibe in einen Fleischwolf geben.

Aus der Masse zwei gleich grofie Kugeln formen (ca. 5 cm Durchmesser) in einer Fritteuse in
180 Grad heiflem Rapsol kurz ca. 2 Minuten frittieren, bis sie rundherum knusprig braun sind.
AnschlieBend auf einem Gitterrost im Backofen bei 80 Grad HeiBluft ca. 20 Minuten bis zu einer
Kerntemperatur von 58 Grad garen.

Fiir den Rotkohl-Salat: Rotkohl von den &ufleren Blédttern und dem Strunk befreien und fein
hobeln oder schneiden. In eine Schiissel geben, mit je einem TL Salz und Zucker bestreuen und
gut durchkneten. 10 Minuten marinieren lassen.

Zwiebel abziehen, von der Wurzel befreien, halbieren und in feine Streifen schneiden. Zwiebel-
Streifen mit Honig und Rapsol anschwitzen.

Mit Glithwein abloschen und diesen auf etwa 1/3 reduzieren. Stérke in 50 ml kaltem Wasser
glattrithren.

Balsamico und Sojasauce hinzufiigen und die glattgeriihrte Stérke nach und nach in die kochende
Marinade geben, bis diese leicht dickfliissig gebunden ist. Die noch heifle Sauce iiber den Rotkohl
gieBen und alles gut vermischen. Nach 10 Min. erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Steckriibenpiiree: Steckriibe schilen und grob wiirfeln. Mit Salzwasser bedeckt in einem
Topf mit Deckel weichkochen. Wenn die Steckriibe weichgekocht ist, das Kochwasser abgieflen
und das Gemiise in einem Standmixer mit Butter zu einem Piiree mixen. Dabei so viel Butter-
milch zugeben, bis die gewiinschte, cremige Konsistenz erreicht ist. Zitrone halbieren und den
Saft auspressen. Alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur: Walniisse nicht zu fein hacken und mit dem Zucker in einer heiflen Pfanne
karamellisieren lassen. Petersilie hacken.

Das Piiree kreisformig mittig auf den Teller geben, darauf etwas Rotkohl-Salat verteilen und dar-
auf die Entenpraline setzten. Mit den karamellisierten Walniissen und der gehackten Petersilie
garnieren.

Torsten Kluske am 14. November 2022



Caesar Salad mit knusprigem Backhend|

Fiir zwei Personen
Fiir das Caesar-Dressing:

1 Zitrone 4 Sardellenfilets in Ol 2 Eier

30 g Parmesan 1 TL Worcestershiresauce 1 TL Senf
2 EL Gefliigelfond 6 EL neutrales Pflanzensl Salz, Pfeffer
Fiir das Backhendl:

2 Hahnchen-Keulen, ohne Knochen mit Haut 1 Ei

3 EL Mehl 150 g Semmelbrosel Pflanzenol
Salz Pfeffer

Fiir die Crouitons:

3-4 Scheiben Ciabatta 4 EL Butter

Fiir den Caesar-Salad:

2 Romana-Herzen 2 Rispen Cocktailtomaten Olivendl

Fiir das Caesar-Dressing:

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen. Den Backofen auf 150 Grad Heiflluft vorheizen.

Eier trennen (Eiweif} fiir die Backhendl-Panierung aufbewahren) und Eigelb in einer Schiissel
mit Worcestershiresauce, Senf und etwa 1 EL Zitronensaft verrithren. AnschlieBend Ol langsam
dazugieflen und weiterriithren, bis die Konsistenz cremig wird. Dann den kalten Fond dazugeben.
Knoblauch abziehen. Sardellenfilets und Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken und
zum Dressing geben. Alles gut verrithren. Parmesan fein reiben, sodass eine Menge von 2 EL
vorhanden ist. Den restlichen Parmesan hobeln, um ihn spéter als Garnitur iiber den Salat zu
geben. Dressing mit Salz, Pfeffer Parmesan abschmecken.

Fiir das Backhendl:

Mit Mehl, verquirltem Ei (+ Eiweil vom Dressing) und Paniermehl eine Panierstrafle einrichten.
H&ahnchen in mundgerechte Stiicke schneiden, abwaschen, trockentupfen und von beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieffend panieren und in der Fritteuse goldbraun ausbacken.
Zum Abtropfen auf ein Kiichenkrepp legen.

Fiir die Croiitons:

Ciabatta in kleine Wiirfel schneiden und mit der Butter in einer Pfanne von allen Seiten gold-
braun anrosten bis es knusprig ist. Anschliefend auf einem Backblech verteilen und fiir 5 Minuten
im Ofen nochmals backen.

Fiir den Caesar-Salad:

Salat waschen, ggf. duflere Blidtter entfernen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiickchen
schneiden. Tomaten waschen, an der Rispe lassen und in einer Pfanne mit Ol leicht anbraten.
Salat mit gewiinschter Menge Dressing vermengen und mit Crottons, Tomaten und Parmesan-
hobeln bestreuen. Backhendl darauf drapieren und servieren.

Katja Hildebrandt-Mertins am 24. Oktober 2022
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Enten-Brust mit Ofen-Kiirbis und Orangen-Reduktion

Fiir zwei Personen
Fiir den Kiirbis:

250 g Muskatkiirbis 1 EL Butter 2 EL Honig

1 EL Currypulver 2 Zweige Thymian 1 Zweig Koriander
heller und dunkler Sesam 3 EL Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir Entenbrust:

2 Entenbriiste, a 200 g 1 Orange 1 EL Honig

Salz Pfeffer

Fiir die Reduktion:

3 Orangen 60 ml Orangenlikor

Fiir die Garnitur:

1 Orange 2 Zweige Thymian  Chili

Fiir den Kiirbis:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Muskatkiirbis halbieren, entkernen, den Warben entlang in Scheiben zerteilen, diese ggf. noch
einmal halbieren und in etwa 1-1,5 cm dicke Wiirfel schneiden. Koriander zupfen und hacken.
In einer Pfanne mit Olivenol, Butter und Salz, Pfeffer, Honig, Sesam, Koriander und Curry
marinieren. Thymian dazugeben. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und fiir 10
Minuten in den Ofen schieben.

Fiir Entenbrust:

Entenbrustfilets waschen, abtupfen und das iiberstehende Fett sauber abschneiden. Die Ente
mit der Hautseite nach oben auf ein Schneidebrett legen. Nun die Haut vorsichtig diagonal iiber
das Filet einritzen ohne dabei in das Fleisch zu schneiden. Das Filet um die Achse drehen und
diagonal in die andere Richtung einritzen, so dass ein Rautenmuster entsteht. Entenbrust von
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer einreiben und mit der Hautseite nach unten in eine heifle
Pfanne legen und bei niedrigerer bis mittlerer Hitze erhitzen. Orange in Scheiben schneiden.
Wenn das Fett anfingt auszutreten, Orangenscheiben und Honig dazu geben.

Wenn die Haut schon braun ist die Filets herausnehmen und bis auf die Hautseite in Alufolie
wickeln, dann im auf 120 Grad Umluft vorgeheiztem Backofen rasten lassen. Die Innentempera-
tur sollte 54 Grad erreichen.

Fiir die Reduktion:

Orangen auspressen und Saft in der Pfanne mit Orangenlikor bis zur richtigen Konsistenz redu-
zieren, bzw. einkochen.

Fiir die Garnitur:

Orangenschale reiben. Gericht mit Orangenabrieb, Thymian und Chili garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und mit Chili, Thymian und Orangenabrieb garniert servieren.

Olga Scheiermann am 20. Oktober 2022
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Entenbrust-Palinen mit Kartoffel-Kiirbis-Stange

Fiir zwei Personen

Fiir Entenbrustpraline:

1 Entenbrust, a 200 g

1 Stiick Ingwer

2 EL heller, dunkler Sesam
2 EL Mehl

Salz

Fiir Kartoffel-Kiirbis-Stange:

200 g mehligk. Kartoffeln
1 Ei

Currypulver

Fiir die Sauce:

100 g Cranberrys

150 ml Gemiisefond

1 Prise Zucker

1 Apfel

1 Ei

2 Zweige Rosmarin
Ol

Pfeffer

200 g Muskatkiirbis
Muskatnuss
Salz

1 rote Zwiebel
1 EL Weilweinessig
Olivenol

1 Zwiebel

1 EL Honig

2 Lorbeerblétter
Currypulver

2 Blatter Strudelteig
2 Prisen Zucker
Pleffer

50 ml Sahne
1 Zweig Rosmarin
Salz, Pfeffer

Fiir Entenbrustpraline:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Haut von der Entenbrust 16sen und die Entenbrust in Wiirfel schneiden.

Die Wiirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem Dampfer mit Lorbeerblitter und Ingwer
démpfen. Entenbrust nach ca. 8 Minuten aus dem Dampfer nehmen. Apfel schilen, wiirfeln und
in etwa gleich grofle Stiicke wie die Entenbrust schneiden. Entenbrust mit Honig glasieren und
mit Currypulver wiirzen. Zwiebel schilen und fein hacken. Apfelstiicke auf die Entenbrustwiirfel
legen sowie ein kleines Stiick Zwiebel. Mit einem kleinen Spiefl oder Zahnstocher fixieren. Mehl
und Sesam in einer kleinen Schale mischen. Ein Ei verquirlen und dieses mit Salz, Pfeffer, Cur-
rypulver und Rosmarin wiirzen. Entenbrust erst in Mehl, dann im Ei und anschlielend nochmal
in Mehl-Sesam panieren.

Ol in einer in einer Fritteuse erhitzen und Pralinen darin goldbraun backen.

Fiir Kartoffel-Kiirbis-Stange:

Kartoffeln und Kiirbis schélen, klein schneiden und in einem Topf mit Wasser garkochen. An-
schlieffend abgiefien, stampfen und mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zucker und Currypulver wiir-
zen.

Fi trennen. Strudelblétterteig ausbreiten und eine Linie des Kartoffel-Kiirbis-Stampfes mit ei-
nem Loffel entlang ziehen. Dann zu einer Stange rollen und die Enden mit Eiweify verkleben. Die
Stange im Backofen so lange backen, bis der Teig die gewiinschte Braune erreicht hat. Danach
die Stangen halbieren.

Fiir die Sauce:

Zwiebel abzichen, wiirfeln und in Ol mit Zucker karamellisieren.

Cranberrys hinzufiigen und mit Gemiisefond abléschen. Sahne hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer
und Rosmarin abschmecken. Das Ganze einkochen lassen und etwas Essig beifiigen. Danach mit
einem Piirierstab piirieren.

Thomas Lohr am 20. Oktober 2022
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Hahnchen-Involtini, Gefligel-Farce an Weiwein-Velouté

Fiir zwei Personen
Fiir die Involtini:

2 Hahnchenschnitzel a 140 g Salz Pfeffer

Fiir die Farce:

200 g Hahnchenfilet 200 ml Sahne 50 g Pistazienmus

1 Bund glatte Petersilie 01 Muskatnuss

Salz Pfeffer

Fiir die Velouté:

1 Zwiebel 200 ml Milch 50 g Butter

100 ml Weilwein 100 ml Gemiisefond 25 g Mehl

01 Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

100 g wilder Brokkoli 1 kleiner Blumenkohl 100 wilder griiner Spargel
1 Baby-Fenchel 1 kleine Pastinake 1 griine frische Peperoni
50 ml Olivendl Salz Pfeffer

Fiir das Pistazien-Ol:

300 ml neutrales Pflanzenél 1 EL Pistazienmus 1 Schuss Kiirbiskernol
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

griine Shisho-Kresse Kerbel

Fiir die Involtini:

Einen Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Héahnchenschnitzel plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Farce:

H&ahnchen wiirfeln und mit der Sahne fiir 30 Minuten in das Frostfach geben. Anschlielen mit
Petersilie, Pistazienmus, Salz, Pfeffer und Muskatnuss zu einer Farce piirieren.

Farce auf das plattierte Hahnchenschnitzel streichen und einrollen.

In einer Pfanne kurz scharf rund herum anbraten und anschliefend fiir 20 Minuten im vorge-
heizten Ofen fertig garen.

Fiir die Velouté:

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Butter und Mehl dazugeben mit Weilwein und Gemiisefond abléschen und anschliefend mit
Milch aufgiefen bis eine leicht angedickte Sauce entstanden ist. Nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen und piirieren, durch ein Sieb abpassieren und in einer Espuma-Flasche mit 2
Kapsel aufschaumen.

Fiir das Gemiise:

Gemiise in mundgerecht Stiicke schneiden und kurz in heiflem Wasser anblanchieren und mit
Olivenol, Salz, Pfeffer wiirzen.

Fiir das Pistazien-Ol:

Ol mit Pistazienmus, Salz, Pfeffer und einem Schuss Kiirbiskernél piirieren und durch ein Sieb
passieren. In ein Squeeze Flasche abfiillen.

Fiir die Garnitur:

Kresse abzupfen und mit Kerbel als Garnitur verwenden.

Brian Kammerer am 22. September 2022
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Maishahnchen-Brust-Roulade in Zitrus-Beurre-blanc

Fiir zwei Personen
Fiir die Roulade:

3 Maishéhnchenbrustfilets 50 g Sahne 1 Zucchini

Salz Pfeffer

Fiir das Erbsenpiiree:

400 g TK-Erbsen 2 mehligk. Kartoffeln 1 Zitrone, Saft

50 ml Sahne 50 g Butter 100 ml Gemiisefond
3 Zweige Minze Salz Pfeffer

Fiir die Beurre blanc:

1 Schalotte 1 Zitrone 1 Limette

1 Orange 100 ml Sahne 150 g Butter

50 ml Weilwein 2 Wacholderbeeren 1 TL eingelegte Kapern
2 EL Ahornsirup Salz Pfeffer

Fiir die Roulade:

Die Brustfilets waschen und abtrocknen. Eins davon klein schneiden und zusammen mit der
Sahne mixen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mithilfe eines Gemiisehobels die Zucchini der Léinge
nach in diinne Streifen schneiden. Zucchinistreifen leicht iiberlappend nebeneinander auf eine
Klarsichtfolie legen. Zucchini mit etwas Salz wiirzen und die Farce diinn auftragen. Die ver-
bliebenen Brustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf die Farce geben und fest in die Zucchini
einrollen. Etwa 10 Minuten in einem Topf mit Dampfgareinsatz déampfen.

Fiir das Erbsenpiiree:

Kartoffeln schiilen und klein schneiden. Erbsen und Kartoffeln in dem Gemiisefond weich garen.
In einem separaten Topf die Sahne erwirmen.

Minze abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und in die Sahne geben.

Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer in die Sahne geben. Erbsen und Kartoffeln abgiefien, sobald
sie weich sind. Sahnemischung durch ein Sieb dazugeben und piirieren. Butter unterriihren und
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und durch ein Sieb streichen.

Fiir die Beurre blanc:

Schalotte abziehen, in feine Wiirfel schneiden und in Olivendl farblos anschwitzen. Mit Weiflwein
angieflen und reduzieren lassen. Saft einer Zitrone, einer Limette und einer Orange dazugeben
und kocheln lassen.

Die Wacholderbeeren andriicken und mit den Kapern und dem Ahornsirup dazugeben. Sahne
hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss die kalte Butter in kleinen Stiicken
nach und nach dazugeben und mit dem Piirierstab aufschdumen.

Neel Nissen am 20. September 2022
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Enten-Brust mit Orangen-Rotwein-Sofe, Pommes Paolo

Fiir zwei Personen

Fiir die Ente:

1 Entenbrust

Salz

Fiir die Kartoffeln:

3 grofle mehligk. Kartoffeln
Fiir das Apfel-Chutney:
2 saure Apfel

100 ml Apfelessig

1 EL Senfkorner

2 EL Gelierzucker

Fiir die Sauce:

1 Schalotte

75 ml Orangensaft

1 Zweig Thymian

01

Fiir das Rotkraut:

01

3 Orange
Pfeffer

250 g Butter

1 Gemiisezwiebel
100 ml naturtriiber Apfelsaft
1 Lorbeerblatt

1 Prise Cayennepfeffer

100 ml Rotwein

250 ml Entenfond

1 Lorbeerblatt

Salz

1 Kopf Rotkraut
naturtriiber Apfelsaft

1 Prise Zucker

Salz

10 g Ingwer

150 ml Gemiisefond
2 EL brauner Zucker
Salz, Pfeffer

100 ml Portwein

1 Zweig Rosmarin
100 g eiskalte Butter
Pfeffer
Quatre-épices-Gewlirz
Salz

Fiir die Garnitur: kleiner Topf Kresse

Fiir die Ente: Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ente zuschneiden, Haut kreuzformig einritzen und mit Salz, Zucker, Orangenabrieb und Pfeffer
wiirzen. Bei 63 Grad die Ente fiir 20 Minuten Sous vide garen. Nach der Garzeit die Ente 5
Minuten ruhen lassen und sie dann auf der Hautseite 5 Minuten scharf anbraten und auf der
Riickseite 1 Minute nachbraten. Vor dem Anschneiden die Ente erneut ruhen lassen.

Fiir die Kartoffeln: Kartoffeln schélen, mit runden Ausstecher ausstechen und mit einem Gemii-
sehobel in papierdiinne Blattchen hobeln. AnschlieBend Kartoffeln salzen und auf einem Hand-
tuch trockentupfen, zu einem Turm stapeln und in einer mit Butter getrankten Backform fiir 20
Minuten in den vorgeheizten Ofen geben. Oberfliche mit einem kleinen Bunsenbrenner laimmen.
Fiir das Apfel-Chutney: Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Beides in Rapsol anbraten. Beide Zuckerarten
dazugeben und karamellisieren lassen.

Ingwer reiben und zusammen mit Senfkérnern, Pfeffer und Lorbeerblatt hinzugeben. Mit Essig,
Saft und Fond auffiillen und auf mittlerer Hitze einkochen lassen. Mit Cayennepfeffer und Salz
abschmecken Fiir die Sauce: Schalotte abzichen, in kleine Wiirfel schneiden und in Ol anbraten.
Mit Rotwein, Portwein, Orangensaft und Entenfond auffiillen. Rosmarin, Thymian und Lorbeer-
blatt hinzufiigen und langsam einreduzieren lassen.

Durch ein feines Sieb absieben und mit kalter Butter abbinden, zuletzt mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Rotkraut: Ein paar Rotkohlblédtter abzupfen und in kleine Streifen schneiden. Den Rest
des Rotkrauts entsaften, mit Gewiirzen und Apfelsaft abschmecken und in einem Shot-Glas kalt
servieren. Fiir das Stroh die Rotkohlstreifen in heilem Ol frittieren, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und salzen.

Fiir die Garnitur: Kresse abzupfen.

Paul Schroth am 19. September 2022

15



Enten-Brust mit Rotkohl und Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

1 Entenbrust 3 Zweige Thymian 3 Zweige Rosmarin
Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelstampf:

200 g mehligk. Kartoffeln 1 Ei 100 g Butter

500 ml Sahne Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir den Rotkohl:

1 Rotkohl 1 Zwiebel 350 g Apfelmus
100 g Johannisbeergelee 2 Nelken 2 Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt 2 EL Balsamicoessig Schweineschmalz
Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 EL Johannisbeergelee 1 EL Apfelmus 1 EL Butter

30 ml Apfelsaft Salz, Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Den Ofen auf 160 Ober-/Unterhitze vorheizen.

Entenbrusthaut rautenférmig einschneiden. Thymian und Rosmarin abbrausen, trockenwedeln
und feinhacken. Entenhaut mit Krautern, Salz und Pfeffer einreiben und auf der Hautseite in
einer Pfanne anbraten.

Wenden und andere Seite ebenfalls anbraten. AnschlieBend fiir 20 Minuten in den Ofen geben.
Fiinf Minuten vorm Servieren den Ofen auf 70 Grad runterschalten und Ente ziehen lassen.
Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schélen, waschen und in Wiirfel schneiden. In einem Topf mit Salzwasser weichkochen
und anschliefend abgieflen. Butter hinzufiigen und unterriihren. Ei aufschlagen und trennen.
Figelb und Sahne zu den Kartoffeln geben. Eine Prise Muskat reiben und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Alles zusammen stampfen.

Fiir den Rotkohl:

Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Rotkohl waschen und ebenfalls in Streifen schneiden.
In einem Topf mit Schweineschmalz andiinsten. Nelken, Wacholderbeeren, Balsamicoessig und
Lorbeerblatt hinzugeben. Apfelmus und Johannisbeergelee hinzugeben und koécheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sauce:

In der Entenpfanne mit Bratensatz die Butter, Jonnisbeergelee und Apfelmus erhitzen. Mit
Apfelsaft abléschen und etwas von dem Rotkohl einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Anschlielend durch ein Sieb passieren.

Lothar Bednarz am 15. September 2022
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Backhend| mit Meerrettich-Dip, Petersilien-Kartoffeln

Fiir zwei Personen

Fiir das Backhend]l:

2 Hahnchenbrustfilets a 200 g 3 Eier 4 hartes Brotchen
50 g Mehl 100 g Butterschmalz Pflanzenol

Salz Pfeffer

Fiir die Petersilienkartoffeln:

6-8 kleine Kartoffeln 1 Bund Petersilie 3 EL Butter

Salz Pfeffer

Fiir den Meerrettich-Dip:

3 cm Meerrettich 4 Radieschen 4 Zitrone

250 ml Joghurt 2 EL Creme-fraiche % Bund Petersilie
1 EL Olivensl Zucker Salz

Fiir den Radieserl-Salat:

1 Bund Radieschen 1 Zitrone 4 Bund Petersilie
1 TL mittelscharfer Senf 4 EL Sonnenblumenél 1 TL Zucker

1 TL Salz Pfeffer

Fiir das Backhendl:

Die Héhnchenbrustfilets waschen, trockentupfen, dritteln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brot-
chen zu Semmelbrosel reiben. Eier aufschlagen und verquirlen. Anschliefend eine Panierstraflie
vorbereiten und Hithnchen nacheinander in Mehl, Ei und Bréseln panieren.

Butterschmalz und Ol in einem Topf erhitzen. Paniertes Hihnchen im Topf goldgelb ausbacken.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Petersilienkartoffeln:

Kartoffeln schélen, in Salzwasser kochen und abgieflen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und
klein hacken. Butter in einem Topf erhitzen und Kartoffeln zusammen mit Petersilie darin
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Meerrettich-Dip:

Zitrone auspressen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und feinhacken.

In einem Morser Zitronensaft, Petersilie und Oliventl morsern.

Anschliefend Meerrettich und Radieschen hineinreiben. Zusammen mit Joghurt und Creme
fraiche in eine Schiissel geben und verrithren. Mit Salz und Zucker abschmecken und noch-
mal verriihren.

Fiir den Radieserl-Salat:

Radieschen waschen, in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Zwiebel abziehen,
in kleine Wiirfel schneiden und dazugeben.

Sonnenblumendl, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles umriithren. Den Radieserl-
Salat etwa 10 Minuten ziehen lassen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und klein hacken.
Zitrone auspressen.

Zitronensaft und Petersilie zum Salat geben.

Neel Nissen am 15. September 2022
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Gefiilltes Hahnchen im Speckmantel mit dreierlei Mais

Fiir zwei Personen
Fiir das gefiillte Hiihnchen:
2 ausgel. Hithner-Oberkeulen 100 g diinn aufgeschn. Speck 100 g Appenzeller-Kise

Ol Salz Pfeffer

Fiir die Polenta:

75 g Maispolenta 250 ml Gemiisefond 50 g Parmesan

2 EL Butter 2 EL Creme-fraiche 125 ml Sahne

1 Lorbeerblatt Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir den Grillmais:

2 vorgegarte Maiskolben 2 EL Butter Salz, Pfeffer

Fiir das Popcorn:

100 g Popcornmais 2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin
2 EL Olivenol Salz

Fiir das gefiillte Hithnchen im Speckmantel:

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Haut vom Fleisch entfernen. Klarsichtfolie iiber das Fleisch legen und platt klopfen. Klarsichtfolie
entfernen. Fleisch salzen und pfeffern. Kése reiben und iiber das Fleisch geben. Speck darunter
legen und das Ganze einrollen. In einer Pfanne mit Ol anbraten.

Anschlieflend fiir ca. 20 Minuten bei 100 Grad Umluft in den Backofen geben. Ggf. am Ende
noch einmal scharf in der Pfanne anbraten.

Fiir die Polenta:

Polenta mit Gemiisefond und ca. 100 ml Sahne ansetzen. Lorbeerblatt hinzufiigen; am Ende
herausnehmen. Creme fraiche unterheben.

Parmesan reiben und ebenfalls unterheben. Am Ende den Rest der Sahne aufschlagen und unter
die Polenta heben. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Grillmais:

Mais der Lénge nach vom Kolben herunterschneiden und in einer Pfanne mit Butter anbraten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Popcorn:

Olivenol in einem Topf erhitzen. Popcornmais mit Salz in die Pfanne geben. Den Deckel auf den
Topf geben. Wenn die ersten Popcorn beginnen aufzupoppen, sollte man den Topf ab und zu
kréftig schiitteln, damit nichts anbrennt. Wenn man kein aufpoppen mehr hort, den Topf sofort
von der Kochplatte nehmen, den Deckel abnehmen und die fertigen Popcorn in eine Schiissel
geben. Thymian und Rosmarin fein hacken und {iber die Pommes streuen. Eventuell nochmals
nachsalzen.

Daniela Huttegger am 05. September 2022
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Puten-Schnitzel, Gorgonzola, Tomaten auf Pfannen-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir das Pfannengemiise:

1 gelbe Paprika 4 Zucchini 1 Karotte

1 Knoblauchzehe 1 EL Tomatenmark 4 TL edels. Paprikapulver
1 TL Chiliflocken Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Cherrytomaten:

1 Rispe Cocktailtomaten 1 Knoblauchzehe 1 Prise Zucker

4 TL Salzflocken Olivenol

Fiir das Putenschnitzel:

4 Putenschnitzel 4 150 g 100 g Gorgonzola 100 g getrock. Ol-Tomaten
4 Zweige Basilikum edels. Paprikapulver Olivendl

Salz Pfeffer

Zur Garnitur:

2 Zweige Basilikum

Fiir das Pfannengemiise:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Paprika waschen, halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und klein schneiden. Zuc-
chini waschen, Enden entfernen und in Wiirfel schneiden. Karotte schélen, waschen und wiirfeln.
In einer Pfanne mit Olivenol andiinsten. Knoblauch abziehen und fein hacken. Mit Tomaten-
mark, Paprikapulver und Chiliflocken zum Gemiise geben und mit andiinsten. Ol von getrock-
neten Tomaten auffangen und fiir die geschmorten Tomaten verwenden. Getrocknete Tomaten
klein schneiden und unter das Gemiise mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Solange diinsten
bis es gar ist, aber noch Biss hat.

Fiir die geschmorten Cherrytomaten:

Cocktailtomaten an der Rispe waschen und dann in eine ofenfeste Schale legen. Ein wenig Oli-
vensl und das Ol der getrockneten Tomaten (s.u.) dariiber geben. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Uber die Tomaten streuen. Zucker und Salzflocken dariiber geben und fiir etwa 15 Mi-
nuten in den vorgeheizten Ofen stellen.

Fiir das Putenschnitzel:

Putenschnitzel waschen, trockentupfen und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Falls
notig Schnitzel mit einem Plattiereisen flacher klopfen. Gorgonzola in Stiickchen zupfen und ge-
trocknete Tomaten klein schneiden. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen
und klein schneiden. Schnitzel mit Gorgonzola, getrockneten Tomaten und Basilikum belegen.
Zweites Schnitzel darauflegen und mit Rouladennadeln befestigen. In einer Pfanne mit Ol von
beiden Seiten abraten bis das Fleisch gar und der Gorgonzola geschmolzen ist.

Zur Garnitur:

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blatter abzupfen.

Eva Engelke am 01. August 2022
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Mais-Tortilla mit Hihnchen in Jalapefio- Tomaten-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir das gezupte Hiihnchen:

250 g Hithnchenbrust 4 Schalotten 3 Knoblauchzehen
400 g Tomaten, (Dose) 6 Jalapenos 150 ml Rotwein

3 EL Tomatenmark 2 TL Ahornsirup Pflanzenol

Salz Pfeffer

Fiir die Guacamole:

1 Avocado 3 Cocktailtomaten 1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 1 Limette 1 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir die Tomatensalsa:

12 Cocktailtomaten 2 Friihlingszwiebeln 1 Bund Koriander
1 EL Balsamicoessig 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Maistortilla:

250 g Weizenmehl 125 g Maismehl 7 Scheiben Cheddar
60 ml neutrales Pflanzensl =~ Mehl Salz

Fiir das gezupte Hithnchen:

Die Hiihnchenbrust abwaschen, abtupfen und in einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten anbraten.
Schalotten und Knoblauch abziehen und fein hacken. Schalotten in einem Topf mit Ol anschwit-
zen. Anschliefend Jalapenos, Knoblauch und Tomatenmark hinzugeben. Mit Rotwein abléschen
und kocheln lassen.

Tomaten hinzugeben und weiter kocheln lassen. Mit einem Piirierstab mixen und Hithnchen zur
Sauce geben und weitere 20 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend mit Gabeln Fleisch ausein-
anderzupfen.

Fiir die Guacamole:

Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Limette halbieren und auspressen.

Etwas Saft fiir die Tomatensalsa beiseitestellen. Avocado halbieren, entkernen und Fruchtfleisch
heraustrennen. Avocado, Knoblauch, etwas Limettensaft, Olivendcl, Salz und Pfeffer piirieren.
Tomate waschen, vom Strunk befreien und fein wiirfeln. Schalotte abziehen und in hauchdiinne
Streifen schneiden. Alles miteinander vermengen.

Fiir die Tomatensalsa:

Tomaten waschen, vom Strunk befreien und sehr fein schneiden.

Friithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln
und fein hacken. Alles in eine Schiissel geben und mit 1 TL Limettensaft, Balsamicoessig und
Olivenol vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Maistortilla:

Weizenmehl, Maismehl und Salz miteinander vermengen und mittig eine Kuhle hineindriicken.
160 ml warmes Wasser und Ol hineingeben und zu einem glatten Teig kneten. Daraus kleine
Kugeln formen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen.

In einer heiflen Pfanne mit Ol fiir ca. 30 Sekunden ausbacken. Cheddar auf Tortilla geben und
schmelzen lassen.

Die Maistortilla mit Pollo fiillen und Guacamole und Salsa daraufgeben

Stella Tersch am 27. Juni 2022
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Gelbes Curry mit Curry-Paste, Jasminreis, Hdhnchen-Brust

Fiir zwei Personen
Fiir die Currypaste:

3 kl. rote getrock. Thai-Chilis 3 Schalotten 4 Knoblauchzehen

2 Kurkumawurzeln, ca. 5 cm 1 Stiick Galanga, ca. 4 cm 1 kleine Stange Zitronengras
1 TL Koriandersamen 1 TL gelbe Senfsamen 1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Bockshornkleesamen 3 TL Zimt 1 TL Salz

Fiir das gelbe Curry:

2 EL Currypaste 1 Mohre 1 Bund wilder Brokkoli

1 Knolle Lotuswurzel 1 reife Mango 4 braune Champignons

3 Limette 2 Zweige Koriander 2 Zweige Thai-Basilikum
400 g cremige Kokosmilch 2 EL gerostetes Sesamal 1 EL brauner Zucker

Salz

Fiir das Fleisch:

2 Maishdhnchenbrustfilets 2 Eier 4 EL Pankomehl

4 EL Kokosraspeln 4 EL Mehl Ol, Salz, Pfeffer

Fiir den Jasminreis:

120 g Jasminreis 1 Prise Salz

Fiir die Garnitur: 50 g ungesalzene Erdniisse

Fiir die Currypaste:

Die Chilis klein schneiden und ca. 30 Minuten in Wasser einweichen lassen.

Schalotten, Knoblauch, Kurkuma und Galanga abziehen bzw. schilen und grob zerkleinern. Den
braunen Teil vom Zitronengras abschneiden und verwerfen, den hellen und frischen Teil in feine
Ringe hacken.

Koriandersamen, Senfsamen, Kreuzkiimmelsamen und Bockshornkleesamen in einer Pfanne ohne
Ol anrésten.

Die eingeweichten Chilis abtropfen lassen und mit dem Salz zu einer Paste im Morser stampfen.
Frische Zutaten nach und nach dazugeben und weiter zermorsern. Die gerdsteten Samen und
Zimt hinzugeben und zu einer homogenen Masse zerstampfen.

Fiir das gelbe Curry:

Mohre schilen, in Scheiben schneiden (oder hobeln), wilden Brokkoli in mundgerechte Stiicke
einkiirzen, Lotuswurzel in Scheiben schneiden, Mango schélen und in grobe Wiirfel schneiden und
Champignons vierteln. Currypaste in dem Sesamdl anbraten und mit der Kokosmilch abléschen.
Zunéchst das Gemiise hinzufiigen und kurz mitkocheln lassen (ACHTUNG: nicht iibergaren, alles
muss bissfest bleiben). Zucker unterriihren bis dieser sich aufgelost hat. Bei Bedarf nachsalzen
und ggf.

mit der Limette an der Sdure arbeiten. Zum Schluss Mangostiicke, gehackten Koriander und
gehackten Thai-Basilikum (beides dezent einsetzen, da sonst zu dominant) hinzufiigen, nur ganz
kurz der Hitze aussetzen.

Von der Hitze nehmen und anrichten.

Fiir das Fleisch:

Filets von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und Panierstraffie aufbauen. Erst Mehl,
dann Eier (leicht salzen und pfeffern) und danach Pankomehl mit Kokosraspeln im Verhiltnis
3:1 in Schélchen geben.

Filets mehlieren, durch das Ei schwenken und im Anschluss in der Panade wélzen, bis sie allseitig
bedeckt sind.

In der Fritteuse oder Pfanne ausfrittieren, dass sie goldbraun sind und innen noch schon saftig.
Fiir den Jasminreis:
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Reis in eine Schiissel geben, mit kaltem Wasser bedecken und mit den Hénden waschen. Diesen
Vorgang zweimal wiederholen, bis das Wasser klar bleibt.

Reis in einen Topf geben und mit 1,5 fachen Menge Wasser befiillen.

Herd auf hochste Stufe stellen und Wasser zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, Hitze
auf mittlere Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Im Anschluss Topf von der Hitze nehmen, aber den Deckel fiir weitere 10 Minuten geschlossen
lassen. Dann den Reis mit einer Gabel auslockern.

Der Reis bendstigt kein Salz, sollte Salz gewiinscht sein einfach beim Kochvorgang nach Belieben
hinzufiigen.

Fiir die Garnitur:

Erdniisse ohne Ol leicht anbraten (nicht zu dunkel werden lassen). Im letzten Schritt Erdniisse
zerhacken und als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Maximilian Klosges am 13. Juni 2022
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Hiihnchen-Bananen-Curry, Falafel, Joghurt, Bananen-Chips

Fiir zwei Personen

Fiir das Bananen-Curry:
150 g Hahnchenbrust

1 rote Paprika

1 Zwiebel

100 g Sojabohnen-Keimlinge
250 ml Kokosmilch

3 EL Sojasauce

1 TL Kurkuma

1 Prise Chilipulver

Salz

Fiir die Falafel:

1,5 mittelreife Bananen

1 gelbe Paprika
1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer a 5 cm

6 EL Naturjoghurt
1 EL Speisestérke

1 TL Kreuzkiimmel
Muskatnuss

Pfeffer

1 Limette

1 grofle Karotte

2 Stangen Friihlingszwiebel
180 g Ananas, (Dose mit Saft)
250 ml Gefliigelfond

1 TL Zimt

1 TL Zucker

4 EL Erdnussol

200 g Kichererbsen 1 Salzzitrone 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 20 g Butter 2 Zweige Petersilie
2 Zweige Koriander 3 EL Semmelbrosel 3 EL Sesam

1 TL Speisestirke 1 TL Kurkuma 0,5 TL Zimt

1 TL Zucker 300 g Fett Salz

Pfeffer

Fiir die Bananenchips:

1 mittelreife Banane

Fiir den wiirzigen Joghurt:
250 g Naturjoghurt

1 Spritzer Worcestersauce
1 TL Zucker

Fiir die Garnitur:

% Bund glatte Petersilie

1 k1. Bund Schnittlauch
1 EL Sesamol

1 Zitrone, davon Saft
1 Prise Chilipulver
1 TL Salz

Fiir das Bananen-Curry:

Die Fritteuse auf 180 Grad vorheizen.

Hiihnerfleisch wiirfeln. Naturjoghurt mit 1 EL Sojasauce mischen und Fleisch darin marinieren.
Paprika waschen, halbieren, von Kernen und Scheidewénden befreien und in 1 cm grofle Wiirfel
schneiden. Karotte schilen, langs vierteln und wiirfeln. Paprika und Karotte in Salzwasser biss-
fest blanchieren, abgielen und beiseitestellen.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. In
einem Topf mit 2 EL Erdnussol anbraten. Zucker hinzugeben und karamellisieren. Limette wa-
schen, aufschneiden und eine Hilfte auspressen. Schale einer halben Limette abreiben. Saft und
Abrieb zu Zwiebeln geben. Ingwer schéiilen und fein reiben. Knoblauch abziehen und fein reiben.
Beides zu den Zwiebeln geben. Mit 2 EL Sojasauce und Gefliigelfond abléschen. Sojabohnen-
keimlinge, Karotte und Paprika hinzugeben. Marinierte Hihnchenbrust in einem Sieb abtropfen
lassen und Joghurt auffangen. Fleisch mit 2 EL Erdnussél in einer Pfanne anbraten. Ananas
aus der Dose abtropfen lassen und Saft auffangen. Hahnchen mit 80 ml Saft abléschen. Fleisch
zum Gemiise geben. Bananen schilen, in diinne Scheiben schneiden und zum Gemiise geben.
Aufgefangene Joghurtmasse hinzugeben. FEine Prise Muskatnuss reiben. Zimt, Kurkuma, Salz,
Pfeffer, Muskat, Kreuzkiimmel, Chili und Kokosmilch hinzugeben und kocheln lassen. Ananas-
stiicke hinzugeben. Stiarke mit 3 EL. Wasser mischen und je nach gewiinschter Konsistenz zum
Curry geben und unterriihren.

Fiir die Falafel:

Kichererbsen in einen Mixer geben. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und in einer
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Pfanne mit Butter diinsten. Petersilie und Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob ha-
cken.

Salzzitrone vierteln und mit Speisestéirke, Mehl, Petersilie, Koriander, Kurkuma, Zimt, Zucker,
Salz und Pfeffer in einem Multizerkleinerer mixen.

Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und nochmals mixen. Masse mit Semmelbroseln binden
und 5 Minuten ziehen lassen. Mit zwei feuchten Teeloffeln zu Nocken abdrehen und in einer
Fritteuse in 180 Grad heiflem Fett ausbacken. Falafel aus Fett entnehmen, in Sesam wélzen und
auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Bananenchips:

Banane schilen und in diinne Scheiben schneiden. Nach den Falafel kurz in Fritteuse geben. Auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den wiirzigen Joghurt:

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden.

Zitrone aufschneiden und Saft auspressen. Naturjoghurt, 3 EL Zitronensaft, Salz, Sesamol, Chi-
lipulver, Zucker, Schnittlauch und Worcestersauce zu einer glatten Masse verriihren.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blétter abzupfen und fein hacken.

Das Curry in eine Schiissel geben und mit Bananenchips und Petersilie garnieren. Schiissel auf
einen Teller stellen und daneben Falafel und Joghurt anrichten.

Maximilian Maier am 02. Juni 2022
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Hihner-Frikassee, Gemiise, Himbeeren, Hithnerhaut-Crunch

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

1 Karotte 1 Urkarotte 1 gelbe Karotte

200 g Thaispargel 100 g braune Enoki-Pilze 100 g weifle Enoki-Pilze
4 Kriuterseitlinge 200 g Zuckerschoten 80 g TK-Erbsen

1 kleine Kartoffel 2 Stangen Friihlingszwiebeln 1 grofle weifle Zwiebel
2 Limetten, davon Abrieb 300 ml Hithnerfond 150 ml Sahne

150 ml trockener Weilwein Muskatnuss Pflanzendl

Salz Pfeffer

Fiir den Reis und das Fleisch:

400 g ausgekeulte Hahnchenoberschenkel 1 Limette, davon Abrieb
120 g Jasminreis 700 ml Hithnerfond

Fiir den Hithnerhaut-Crunch:

Haut von Hahnchenoberschenkeln Pflanzenol Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Ko6pfe vom Thai-Spargel 100 g Himbeeren 2 Zweige Kerbel

1 EL Senfkorner

Fiir das Gemiise: Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. In einer Pfanne mit Ol diinsten. Mit Wein
abloschen und reduzieren. Erneut mit Weiflwein abléschen, Hiithnerfond hinzugeben und redu-
zieren.

Zuckerschoten waschen und in feine Streifen schneiden. Karotten waschen und in kurze Julienne-
Streifen schneiden. Thaispargel waschen, Képfe abschneiden und fiir Garnitur beiseitelegen. Rest
vom Thaispargel in feine Streifen schneiden. Friithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schnei-
den. Kréauterseitlinge und Enoki-Pilze putzen und fein schneiden.

Zuckerschoten, Erbsen, Karotte und gelbe Karotte kurz blanchieren und in Eiswasser abschre-
cken. Urkarotte aufgrund der Farbung separat blanchieren und abschrecken. Limette waschen
und Schale abreiben.

Rohe Kartoffel reiben, mit Limettenabrieb, Sahne in Weilwein-Hiihnerfond-Reduktion geben.
Fiir den Reis und das Fleisch: Haut von den Schenkeln losen und fiir den Hiithnerhaut-Crunch
beiseitelegen. Hithnerfond in einem Topf erhitzen. Limette waschen und Schale abreiben. Limet-
tenabrieb zum Hithnerfond geben. Aufkochen lassen und darin Reis und Fleisch etwa 20 Minuten
kochen lassen.

Huhn entnehmen und mit einer Gabel in mundgerechte Stiicke ziehen.

Gemiise mit dem gezupften Fleisch in Weilwein-Hiihnerfond-Reduktion geben und vermengen.
Wenn gewiinscht, etwas Gemiise zur Garnitur beiseitelegen.

Fiir den Hiihnerhaut-Crunch: Haut vom Fleisch in eine heiie Pfanne mit Ol legen, mit einem
Topf beschweren und rosten. Wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Krosse Hithnerhaut auf ein Kiichenpapier geben und abtropfen lassen. In kleinere Stiicke broseln.
Fiir die Garnitur: Spargelkopfe kurz im warmen Fett der ausgelassenen Hithnerhaut schwenken.
Himbeeren waschen, klein schneiden und beiseitelegen.

Kerbel abbrausen, trockenwedeln, Blédtter abzupfen und fein schneiden.

Den Reis in einem Servierring an den Rand andriicken. Das Frikassee in die Mitte vom Reis
geben. Mit Hithnerhaut und Garnitur garnieren.

Sally-Samantha Naumann am 30. Mai 2022
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Puten-Schnitzel, Bratkartoffeln, Gurken-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Schnitzel:

2 Putenschnitzel 1 Ei 80 g Semmelbrosel
80 g Mehl Sonnenblumendl  Salz, Pfeffer

Fiir die Bratkartoffeln:

600 g festk. Kartoffeln 1 Zwiebel Sonnenblumendl
Salz Pfeffer

Fiir den Gurkensalat:

1 Salatgurke 1 TL Dijon-Senf 1 EL Rotweinessig
3 EL Sonnenblumensl — Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Zitrone

Fiir das Schnitzel:

Die Schnitzel waschen, trockentupfen und zwischen zwei Klarsichtfolien plattklopfen. Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus Mehl, verquirltem Ei und Semmelbroseln eine Panierstrafie bereitstellen. Schnitzel zunéchst
in Mehl, dann im Ei und in den Broseln panieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel von jeder Seite max. 3 Minuten goldgelb ausbacken.
Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fiir die Bratkartoffeln:

Kartoffeln schélen, waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln und Zwiebeln hineingeben und langsam und gleichmiBig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Gurkensalat:

Gurke schiilen und in Scheiben schneiden. Senf, Essig, Ol, Salz und Pfeffer verrithren und die
Gurkenscheiben damit anmachen.

Fiir die Garnitur:

Zitrone in Scheiben schneiden und als Garnitur fiir das Putenschnitzel verwenden.

Dieter Grofl am 23. Mai 2022
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Kokos-Hdhnchen, Shiitake, Bambus-Sprossen, Paprika, Reis

Fiir zwei Personen
Fiir das Fleisch:

2 Hahnchenbrustfilets 2 rote Paprika 10 Shiitake

100 g Bambussprossen in Streifen 3 Schalotten 1 Asia-Knoblauch

1 mittelgrofle Chilischote 2-3 cm Ingwer 2 Limetten, davon Saft
1 Stange Zitronengras 2-3 EL Sojasauce 2-3 EL Fischsauce

100 ml Gefliigelfond 1 EL gelbe Currypaste 2-3 EL Honig

400 ml cremige Kokosmilch 1 EL Kokoscreme 100 ml Sesamal
Speisestirke Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

100 g Basmatireis

Fiir die Garnitur:

1 Bund Friihlingszwiebel 1 EL schwarzer Sesam 1 EL weifler Sesam

Fiir das Fleisch:

Die Chilischote abbrausen und hacken. Fleisch in mundgerechte Streifen oder Stiicke schneiden
und mit 2 EL Sesamdl, der Sojasauce, der Fischsauce und der Chili marinieren, beiseitestellen
und ziehen lassen.

Paprika abbrausen, trockentupfen, halbieren und von Scheidewénden und Kernen befreien, klein
schneiden. Shiitake putzen und klein schneiden. Bambussprossen abtropfen lassen. Schalotten
und Knoblauch abziehen, Ingwer schélen und alles fein hacken.

2 EL Sesamdl in einem Wok erhitzen. Ein Holzstibchen in das heiie Ol halten und sobald
sich kleine Blischen am Stébchen bilden, hat das Ol die richtige Temperatur erreicht. Fleisch
mitsamt der Marinade in das Ol geben und rundum anbraten. Gemiise hinzugeben und kurz
knackig anbraten. Honig, Currypaste und Kokoscreme einrithren und alles mit der Kokosmlich
und Gefliigelfond abloschen. Auf niedriger Stufe ca. 10 Minuten kocheln lassen, das Gemiise
sollte bissfest bleiben.

Zitronengras zerdriicken und mit in den Topf geben. Nach dem Kochen das Zitronengras entfer-
nen. Sauce mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Sollte die Sauce nicht séimig genug sein, einfach etwas Speisestéirke mit etwas Wasser in einer
Tasse glattrithren, vorsichtig zur kochenden Sauce geben, kriftig rithren und auf diese Weis an-
dicken.

Sollte die Sauce zu dick sein, dann etwas Wasser hinzufiigen (keine Milch oder Sahne!).

Fiir den Reis:

Reis in 200 ml kaltem Wasser ansetzen. Aufkochen lassen, dann den Herd ausschalten und den
Reis quellen lassen.

Fiir die Garnitur:

Friithlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Schwarzen und weilen Sesam in einer Pfanne
ohne Fett anrosten. Gericht mit Friihlingszwiebeln und Sesam bestreuen.

Jirgen Giitling am 23. Mai 2022
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Hihner-Frikassee mit Blumenkohl

Fiir zwei Personen
Fiir das Hiithnerfrikassee:

2 Hihnchenbrustfilet a 200 g 200 g griiner Spargel 50 g Zuckerschoten
100 g braune Champignons 1 Mohre 1 Zitrone, davon Saft
100 g Créme-fraiche 100 ml Weilwein 800 ml Hithnerfond
2 EL Worcestershiresauce 3 Zweige glatte Petersilie 2 Zweige Estragon

1 Prise Cayennepfeffer 2 EL Mehl 2 EL Butter

1 Prise Zucker Salz

Fiir den Blumenkohl mit Erbsen:

1 kleinen Blumenkohl 100 g Erbsen 1 EL Butter

Salz Pfeffer

Fiir das Hiihnerfrikassee:

Den Hiithnerfond mit Weiliwein zusammen aufkochen, Héhnchenbrustfilet in den kéchelnden
Fond geben und dort je nach Dicke etwa 15 Minuten ziehen lassen. Nicht kochen lassen, da sonst
das Eiweifl im Fleisch zu schnell gerinnt und das Fleisch trocken wird. Spargel waschen, von
Enden befreien und das untere Drittel schilen. Stangen in ca. 2 cm grofle Stiicke schneiden und
in kochendem Salzwasser mit einer Prise Zucker blanchieren. In Eiswasser abschrecken.

Mohre schilen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In Spargelwasser 5 Minuten
kochen und nach 2 Minuten die Erbsen und Zuckerschoten zugeben. Abgieflen, abschrecken und
zur Seite stellen.

Erbsen fiir den Blumenkohl separieren. Champignons putzen und vierteln. Hahnchen aus dem
Fond nehmen und zum Abkiihlen beiseitestellen. Fond im Topf weiter kocheln lassen. Butter
in einem anderen Topf zerlassen. Mehl hinzugeben, unterrithren und aufschdumen lassen. Mit
ca. 500 ml Fond auffiillen und aufkochen lassen. Creme fraiche zugeben und 5 Minuten bei
milder Hitze kochen. Champignons in die Sauce geben und aufkochen lassen. Zitrone waschen,
halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Mit Salz, Cayennepfeffer, Worcestershiresauce
und Zitronensaft wiirzen. Fleisch in grobe Stiicke schneiden und zusammen mit Gemiise zur
Sauce geben. Bei geringer Hitze 5 Minuten erwérmen. Petersilie und Estragon fein hacken, einen
Teil zur Garnitur beiseitelegen, den Rest unterriihren.

Fiir den Blumenkohl mit Erbsen:

Blumenkohl waschen und in grolere Rosschen aufteilen. In einem Mixer oder mit einer groben
Reibe zerkleinern bis reisgrofe Stiickchen entstehen. Butter in einer Pfanne zerlassen und den
Reis 6 Minuten anbraten. Erbsen dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohl in einem Servierring auf einem vorgewédrmten Teller anrichten. Frikassee um
den Blumenkohl geben und mit frisch gehackter Petersilie garnieren.

Benjamin Kofler am 16. Mai 2022
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Hdhnchen-Brust mit Gemiise und Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir den Kartoffelstampf:

400 g mehligk, Kartoffeln 150 ml Milch 50 g Butter
Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir die Hihnchenbrust:

2 Hahnchenbriiste 4 150 g 3 Zweige Rosmarin 5 Zweige Thymian
Ol Salz Pfeffer

Fiir das tomatisierte Gemiise:

1 kl. Knollensellerie 1 rote Paprika 4 Zucchini

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 200 g passierte Tomaten
50 g kalte Butter 100 ml trockener Weilwein 100 ml Gefligelfond
2 EL Tomatenmark 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian
1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelstampf:

Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schélen, waschen und in kochendem Salzwasser garen. Mit Butter und Milch zu einem
Stampf verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss abschmecken.

Fiir die Hihnchenbrust:

Hihnchenbriiste in neutralem Ol von allen Seiten kurz scharf anbraten.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenwedeln und die Bléttchen/Nadeln abzupfen. Kriuter
in eine Auflaufform geben und ein wenig Ol dariiber triufeln. Hihnchenbriiste mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in die Auflaufform legen. Fiir ca. 15 Minuten im Ofen fertig garen lassen.
Fiir das tomatisierte Gemiise:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Sellerie schilen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Paprika waschen und von Scheidewénden und Kernen befreien und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Zucchini waschen und in geviertelte Scheiben schneiden. In der Héhnchen-Pfanne
Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, restliches Gemiise dazugeben und kurz braten. Tomaten-
mark dazugeben, kurz mit anrésten und mit Weiflwein abloschen. Reduzieren lassen. Gefliigel-
fond angieflen und passierte Tomaten dazu geben. Kréuter zusammenbinden und in die Sauce
geben. Kocheln lassen bis das Gemiise gar ist. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Krauter
herausnehmen und die Sauce mit kalter Butter montieren.

Johanna Zielonka am 16. Mai 2022
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Gebratene Enten-Brust mit Orangen-Sofe, Pastinaken-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 weibl. Entenbriiste 4 180 g 1 EL Pflanzenol Salz, Pfeffer
Fiir das Pastinakenpiiree:

250 g Pastinaken 200 ml Sahne Butter
Muskatnuss 1 Prise Salz

Fiir die Blutorangensauce:

2 Blutorangen (100 ml Saft) 40 ml Rotweinessig 150 ml Gefliigelfond
1 TL Zucker 3 Pfefferkérner Salz, Pfeffer

Fiir die glasierten Mohren:

250 g junge Karotten mit Griin 100 ml Orangensaft 1 TL Zucker

2 TL Butter 1 Prise Salz
Fiir den Mini-Lauch:
4 Stangen Mini-Lauch Butter 1 Prise Zucker

1 Prise Salz

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Entenbrust auf der Hautseite rautenférmig einschneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und En-
tenbriiste 5 Minuten bei mittlerer Hitze auf der Hautseite anbraten. Wahrenddessen Fleischseite
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann auf einem Rost fiir ca. 20 Minuten in den Ofen schieben bis
eine Kerntemperatur von 60 Grad erreicht ist. Aus dem Ofen nehmen und bis zum Servieren
ruhen lassen.

Fiir das Pastinakenpiiree:

Pastinaken schélen, in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf mit der Butter kurz anschwit-
zen. Sahne hinzugeben, mit Salz und geriebener Muskatnuss wiirzen. Pastinaken garen bis sie
weich sind. Dann in einen Mixer geben und zu einem Piiree mixen.

Fiir die Blutorangensauce:

Zucker mit einem Essloffel Wasser in einem Topf langsam karamellisieren, dann mit Rotweinessig
abléschen. Reduzieren lassen.

Blutorangen waschen, halbieren und den Saft auspressen.

Blutorangensaft angieflen und abermals reduzieren lassen. Gefliigelfond und Pfefferkérner in die
Sauce geben und weiter reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor Servieren,
Pfefferkérner aus der Sauce holen.

Fiir die glasierten Mdohren:

Mohren schilen, waschen und Griin bis auf 1 cm abschneiden. Butter mit Zucker und Salz in
einem Topf erhitzen und Mohren darin anschwitzen.

Mit Orangensaft abloschen und bei niedriger Temperatur koécheln, bis die Fliissigkeit verdampft
ist und die Md&hren gar sind.

Fiir den Mini-Lauch:

Zucker, Salz und Lauch in einen Topf mit kaltem Wasser geben und kurz aufkochen. Dann aus
dem Wasser nehmen und in einer Pfanne mit geschmolzener Butter schwenken.

Christian Schimitzek am 16. Mai 2022
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Hédhnchen-Schnitzel mit Kiirbiskernen, Kartoffeln, Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir das Hiihnerschnitzel:

2 Hahnchenschnitzel 2 Eier 50 g Mehl

200 g Semmelbrosel 100 g Kiirbiskerne 250 g Butterschmalz
1-2 TL Salz 1-2 TL Pfeffer

Fiir die Petersilien-Kartoffeln:

4 Kartoffeln % Bund glatte Petersilie 3 EL Butter

Salz

Fiir die Karotten:

4 Karotten 4 Bund Dill 1 EL Butter

1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Salat:

200 g Bunter Salatmix 6 Cherrytomaten 4 EL Kiirbiskernol

1 EL Apfelessig 1 TL mittelscharfer Senf 1 EL Naturjoghurt, 3,5%
2 EL Kiirbiskerne 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
2 EL Preiselbeerkompott

Fiir das Hiihnerschnitzel:

Das Schnitzel salzen und pfeffern und in Mehl rundherum gut melieren.

Das iiberschiissige Mehl abschiitteln. Danach durch das verquirlte Ei ziehen. Auch das Ei kurz
abtropfen lassen. Zuletzt Schnitzel in Brosel-Mischung mit gehackten Kiirbiskernen wenden.
Tipp: Die Panier nicht andriicken. Das Andriicken wiirde verhindern, dass die Panier wellig und
locker souffliert.

In einer tiefen Pfanne das Butterschmalz auf 160 Grad erhitzen. Unter stdndigem vorsichtigem
Schwenken der Pfanne backen. Sobald das Schnitzel auf der Unterseite goldgelb ist wird es ge-
wendet und auf der zweiten Seite gebacken.

Fiir die Petersilien-Kartoffeln:

Kartoffeln in einem Topf mit etwas Salzwasser weichkochen, abschiitten, schilen. In einer Pfanne
etwas Butter erhitzen und die Kartoffel rundum goldbraun braten, salzen. Petersilie abbrausen,
trockenwedeln, fein hacken und iiber die Kartoffel streuen.

Fiir die Karotten:

Karotten schiilen, in Scheiben schneiden in einem Topf mit ganz wenig Wasser, Salz, Pfeffer und
Zucker garen. Dill kleinhacken. Danach Butter und Dill hinzugeben.

Fiir den Salat:

Salat und Tomaten waschen, trockentupfen und Tomaten vierteln.

Fiir die Marinade etwas Essig, Kiirbiskernol, Senf, Joghurt, Salz, Pfeffer und Zucker, gut vermi-
schen, abschmecken und tiber den Salat geben.

Zum Schluss etwas Kiirbiskerne dariiber streuen.

Fiir die Garnitur:

Preiselbeerkompott zum Garnieren verwenden.

Klaus Rottensteiner am 09. Mai 2022

31



Gyozas mit Chili-Mayonnaise, Sesam-Spinat und Asia-Briihe

Fiir zwei Personen
Fiir die Gyoza:
12 runde Gyoza-Teigbldatter 1 Maishdhnchenbrust, a 160 g 80 g Schweinebauch

80 g Spitzkohl % Karotte 5 Shiitake

2 Friihlingslauch 20 g Ingwer 1 Limette (Abrieb, Saft)
1 Ei 1 EL Ketjap-Manis 1 EL Sojasauce

1 Bund Koriander 1 EL heller Sesam Piment d “Espelette

01 Salz Pfeffer

Fiir die Chili-Mayonnaise:

1 Limette (Abrieb, Saft) % Chilischote 50 ml Milch

4 TL Senf 2 EL Sriracha-Sauce 1EL Sweet Chili-Sauce
1 EL Sojasauce 120 ml neutrales Ol Salz

Pfeffer

Fiir den Sesamspinat:

100 g frischer Babyspinat 1 EL heller Sesam 2 EL gerotstetes Sesamol
1 EL Sojasauce Ol Salz

Pfeffer

Fiir die Asia-Briihe:

2 Shiitake 10 Shimeji-Pilze 1 Chilischote

50 g Ingwer 300 ml Hithnerfond 30 ml Sojasauce

2 Stangen Zitronengras 2 Kaffir-Limettenblétter 1 Stange Zimt

1 Sternanis

Fiir die Garnitur:

1 Bund Koriander 1 Chilischote 1 Limette
2 EL Ingwer 2 EL heller Sesam

Fiir die Gyoza:

Die Hihnchenbrust und Schweinebauch durch die grobe Scheibe des Fleischwolfs ziehen. Spitz-
kohl, Karotte, Pilze und Lauch in feine Wiirfel schneiden und in ein wenig Ol in der Pfanne
kurz anschwenken, sodass das Gemiise leicht zusammenfallt. Sesam in einer Pfanne anrosten.
Das Gemiise mit dem Fleisch mischen und mit Ingwer, Ketjap Manis, Sojasauce, Sesam und
Korianderstielen abschmecken. Die Schale einer halben Limette abreiben und zur Masse geben
sowie den Saft einer Viertel Limette. Mit Salz, Pfeffer und Piment d‘Espelette abschmecken.
Die Masse mit einem Essloffel auf den Gyoza-Teigblédttern verteilen.

Fi trennen und die Rénder mit Eiweifl bepinseln und fest verschliefen, sodass die Gyozas nicht
aufgehen koénnen.

Die Teigtaschen in einer Pfanne mit ein wenig Ol anbraten, bis sie eine leichte Kruste haben.
150 ml Wasser in die Pfanne geben und mit einem Deckel verschlieBen und die Gyozas darin
circa 5 Minuten dampfen.

Fiir die Chili-Mayonnaise:

Limettenschale abreiben und Limette halbieren und eine Hilfte auspressen. Milch, Ol, Senf, eine
Prise Salz und Limettensaft in einen Mixbecher geben und mit dem Piirierstab aufmixen bis
eine homogene Mayonnaise entstanden ist.

Chilischote in feine Wiirfel schneiden und zusammen mit Srirachasauce, Sojasauce, Sweet Chili
Sauce und dem Abrieb einer halben Limette unter die Mayonnaise heben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In einen Spritzbeutel fiillen.

Fiir den Sesamspinat:

Sesam in einer Pfanne anrésten. Spinat in einer heifen Pfanne mit ein wenig Ol zusammenfallen
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lassen. Mit Sesam, Sesamol und Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Asia-Briihe:

Hithnerfond in einem Topf aufkochen. Zitronengras, Ingwer und Chilischote grob schneiden und
mit in den Fond geben. Die Gewiirze, Sojasauce und Shitakepilze und Shimeji-Pilze mit dazu-
geben und auf dem ausgeschalteten Herd ziehen lassen. Anschlielend durch ein Sieb passieren
und auf dem Herd warmhalten. Die Pilze fiirs Anrichten aufheben.

Fiir die Garnitur:

Limette vierteln. Chili und Ingwer klein schneiden. Sesam anrdsten.

Koriander fein schneiden. Alles getrennt voneinander in Schélchen verteilen.

Sesamspinat auf drei Stellen der tiefen Teller verteilen. Je drei Gyozas darauf verteilen. Mayon-
naise mit Hilfe des Spritzbeutels iiber die Gyozas verteilen. Die Pilze neben die Gyozas legen.
Garnitur-Schélchen daneben geben. Die Asia-Briihe extra servieren.

Dennis Straubmiiller am 02. Mai 2022

33



Chili-Lemon-Chicken mit Reis, Raita und Gremolata

Fiir zwei Personen
Fiir das Chili-Lemon-Chicken:

2 grofle Hihnchenbrustfilets 1 Knoblauchzehe 3 Lauchzwiebeln
25 g Ingwer 3 Limetten 8 EL helle Sojasauce
2 EL Hiihnerfond 1 TL Sambal Oelek Ol

1 TL brauner Zucker
Fiir den Reis:

300 g Reis, Langkorn-Wildreis-Mix Reisessig Salz
Fiir die Gremolata:
3 Bund glatte Petersilie 1 rote Chilischote 1 gelbe Chilischote

5 EL Olivenol
Fiir den Raita:

1 Salatgurke 12 g Ingwer 1 Zitrone
300 g Griechischer Joghurt, 10% 4 Zweige Minze Salz
Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 EL weiflen geschélten Sesam

Fiir das Chili-Lemon-Chicken:

Den Ofen zum Teller vorwarmen auf 60 Grad Heifluft vorheizen.

Ingwer schilen und ganz fein reiben.

Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und das Hihnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden.
Ol im Wok erhitzen, Knoblauch und Ingwer kurz darin anbraten.

Fleischstreifen in den Wok geben und kréftig anbraten. Nun alle {ibrigen Zutaten, bis auf die
Lauchzwiebeln, dazu geben und ca. 10 Minuten durchgaren.

Evtl. nochmals mit Zucker, Limettensaft und Sojasauce abschmecken.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und unterriihren.

Fiir den Reis:

Reis waschen, in einen Topf mit der doppelten Menge heilem Wasser geben. Wasser nach dem
kochen salzen. Gegebenenfalls noch mit Salz und Reisessig nachwiirzen.

Fiir die Gremolata:

Chilischoten entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

Petersilie fein hacken.

Alle Zutaten vermengen und zum Schluss iiber das ganze Gericht geben.

Fiir den Raita:

Salatgurke léings halbieren und mit einem Loffel die Kerne entnehmen.

Anschlielend in einer groben Reibe die Gurke in eine Schiissel raspeln.

Minze zerdriicken, um das Aroma zu entfalten. Kleinhacken und mit dem Joghurt vermischen,
die Zitrone halbieren und den Saft zugeben. Ingwer reiben und ebenfalls dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und im Kiihlschrank bis zum Servieren aufbewahren.

Fiir die Garnitur:

Sesam in einer Pfanne résten und am Ende iiber dem Gericht verteilen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kevin Liebl am 11. April 2022
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Schnelle Paella

Fiir zwei Personen
Fiir Fleisch und Meeresfriichte:
6 ausgeloste Hithnerunterschenkel 20 kl. weifle Venusmuscheln 6 Riesengarnelen

Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Paella:

200 g Risotto-Reis 200 g gestiickelte Tomaten 10 griine, reite Bohnen
1 Schalotte 1-2 EL Butter 1 L Gefliigelfond

1 Doschen gemahl. Safran 1 Zweig Rosmarin Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

3 Zweige glatte Petersilie 1 Zitrone

Fiir Fleisch und Meeresfriichte:

Die Hithnerunterschenkel kriftig in Olivendl anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Venusmuscheln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und getffnete Muscheln aussor-
tieren. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Muscheln ins kochende Wasser geben und ca. 3
Minuten kréftig sprudelnd kochen lassen. Die Muscheln mit dem Schaumléffel herausheben und
noch geschlossene Exemplare aussortieren.

Anschlielend die Muscheln aus den Schalen 16sen, entbarten und sdubern.

Garnelen ldngs halbieren (Schmetterlingsschnitt) und putzen. In einer heifien Grillpfanne auf
der Fleischseite kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Paella:

Bohnen putzen. Schalotte abziehen und wiirfeln. Zusammen mit Reis und Bohnen in Olivendl
glasig anschwitzen. Tomaten hinzufiigen.

Gefliigelfond in einem Topf erwadrmen. Warmen Fond nach und nach zum Reis geben und riih-
ren. Diesen Vorgang solange wiederholen, bis der Reis gar ist. Bohnen, Venusmuscheln sowie das
Fleisch mitsamt dem Bratfett dazugeben.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Kurz vor dem Servieren Rosmarin, Safran und Butter
zum Reis geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rosmarin entfernen. Mit Garnelen
servieren.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Uber die Paella streuen. Zitrone in Spalten
schneiden und zur Paella servieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Daniel Scholler am 07. April 2022
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Enten-Brust mit Orangen-Sofe und Sellerie-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:
2 Barbarie-Entenbriiste a 170 g = 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian

Pflanzendl Orangenpfeffer

Fiir die Orangen-Sauce:

3 Orangen 30 g kalte Butter 200 ml dunkler Gefliigelfond
100 ml Orangenlik6r 1 Prise Zucker Salz

Pfeffer

Fiir das Selleriepiiree:

1 Knollensellerie, ca. 750 g 1 Knoblauchzehe 30 g Walnusskerne
60 g Butter 2 EL Sahne 3 Zweige Thymian
Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir die Zuckerschoten-Julienne:

250 g Zuckerschoten 1 Prise Zucker 1 TL Butter

Salz

Fiir die Entenbrust:

Den Ofen auf 100 Graad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Entenbrustfilets waschen, trockentupfen und auf der Hautseite kreuzférmig einschneiden. Enten-
brustfilets beidseitig salzen. Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Rosmarin und Thymian mit in die Pfanne geben und die Entenbriiste mit der
Hautseite nach unten in die Pfanne legen. Entenbriiste mit Backpapier bedecken, mit einem Topf
beschweren und bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Haut schon knusprig ist. Danach wenden
und 2 min auf der Fleischseite anbraten. Entenbriiste aus der Pfanne nehmen und im Ofen ca.
10 Minuten rosa garen. Den Bratensaft nicht wegschiitten.

Danach in Alufolie gerollt ruhen lassen. Zum Servieren in feine Tranchen schneiden und mit
Orangenpfeffer wiirzen.

Fiir die Orangen-Sauce:

Orangen waschen. Von einer Orange die Schale mit einem Zestenreifler in Streifen ablosen.
Orange halbieren und den Saft auspressen. Die zwei anderen Orangen mit einem scharfen Mes-
ser schilen und die einzelnen Orangenfilets herauslosen. Bratensaft von der Entenbrust in der
Pfanne nochmals erhitzen und mit Orangenlikér abléschen. Orangensaft und die Orangenzesten
hinzugeben und diese weichktcheln lassen. Gefliigelfond zugeben und etwas einkochen lassen.
Sauce durch ein Sieb passieren und zuriick in die Pfanne geben. Sauce mit der kalten Butter
aufmontieren und Orangenfilets in der Sauce erwarmen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken.

Fiir das Selleriepiiree:

Sellerie schilen und in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden. In einen Topf mit wenig Wasser geben,
aufkochen, salzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten garen. Inzwischen die Wal-
nusskerne grob hacken.

Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Thymian abbrausen und trockenwedeln,
die Bléttchen abzupfen und hacken.

Sellerie abgieflen und im Topf mit einem Piirierstab cremig piirieren, dabei nach und nach 40
g der Butter in Stiickchen dazugeben. Sahne unterziehen und das Piiree mit Salz, Pfeffer und
geriebenem Muskat wiirzen. Ubrige Butter in einer Pfanne zerlassen, den Knoblauch darin an-
diinsten. Thymian und Walniisse dazugeben und kurz mitdiinsten.

Kurz vor dem Servieren iiber dem Piiree verteilen.

Fiir die Zuckerschoten-Julienne:
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Zuckerschoten in kochendem, gesalzenem Wasser 3 Minuten blanchieren und danach in Eiswasser
abschrecken. Zuckererbsenschoten schrég in ca. 2 mm breite Julienne scheiden. In einem Topf die
Butter schmelzen und leicht braun werden lassen, dann die Zuckererbsen-Julienne hinzufiigen
und kurz durchschwenken. Mit Salz und Zucker abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jeannine Heetmeyer am 31. Méarz 2022
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Gefiillte Maispoularden-Involtini, Schmortomaten, Basmati

Fiir zwei Personen
Fiir die Maispoularden-Involtini:
2 Maispoularden-Briiste a 140 g 12 Minitomaten am Strauch 1 Knoblauchzehe

2 EL Pinienkerne 1 Kugel Mozzarella 30 g Parmesan

1 Bund Basilikum 2 Zweige Thymian 2 Zweige Oregano
2 EL Olivenol Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die eingel. Zwiebeln:

1 rote Zwiebel 10 ml Reisessig 1 Prise Zucker

1 Prise Salz
Fiir die Schmortomaten:

400 g kl. rote Cherrytomaten 1 Knoblauchzehe 3 cm Ingwer

3 getrock. Limettenblatter 1 Prise Zucker Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den Basmati:

100g Basmatireis 1 Prise Zucker Salz

Fiir die Garnitur:

1 Bund Friihlingslauch 3 Zweige Basilikum

Fiir die Maispoularden-Involtini: Einen Backofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.
Basilikum abbrausen und trockenwedeln, Blittchen abzupfen und grob hacken. Mit Ol, Pini-
enkernen und Knoblauch im Multizerkleinerer piirieren. Parmesan fein reiben. Pesto mit Salz
und Pfeffer wiirzen und Parmesan unterrithren. Maispoularden-Briiste kurz abspiilen, trocken
tupfen, von Silberhaut und Sehne befreien und mit dem Schmetterlingsschnitt flach schneiden.
Bei Bedarf mit Klarsichtfolie bedecken und mit einem Plattiereisen diinner klopfen. Brust innen
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Pesto bestreichen. Jeweils eine Hélfte des Mozzarellas auf
die Briiste legen, zusammenklappen und mit Holzspiefen fest verschlieBen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Rouladen darin rundherum goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian und Oregano mit in die Pfanne legen, sowie die gewaschenen Strauchtomaten an der
Rispe. Die Pfanne fiir ca. 10-12 Minuten in den Ofen schieben und dort ziehen lassen. Danach
aus dem Ofen holen und bis zum Servieren ruhen lassen.

Fiir die eingelegten Zwiebeln: Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden. Mit je einer
Prise Salz und Zucker wiirzen und mit dem Reisessig 30 Minuten marinieren.

Fiir die Schmortomaten: 300 g der Cherrytomaten waschen und halbieren. Knoblauchzehe ab-
ziehen und fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen und Knoblauch mit den Tomaten an-
schwitzen. Ingwer in diinne Scheiben schneiden, mit den Limettenblattern und einer Prise Salz
in den Topf geben. Bei geringer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen. Limettenblédtter entfernen.
Masse piirieren und durch ein Passiersieb geben. Zusammen mit den anderen Cherrytomaten
in einer Pfanne aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und nach Belieben
Olivenol unterriihren.

Fiir den Basmati: Basmati griindlich waschen und in 250 ml gesalzenem und gezuckertem Wasser
1015 Minuten garen.

Fiir die Garnitur: Friithlingslauch putzen und in kleine Ro6llchen schneiden. Basilikum abbrausen
und trockenwedeln, Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

Gisela Breuer am 31. Méarz 2022
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Hahnchen-Brust in Parmaschinken mit Zitronen-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die gefiillte Hihnchenbrust:

2 Maish&hnchenbriiste a 175 g 8 Scheiben Parmaschinken 1 Knoblauchzehe
200 g getrock. Ol-Tomaten 50 g Pinienkerne 150 g Parmesan
Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Zitronen-Rosmarin Kartoffeln:

300 g kleine, festk. Kartoffeln 1 Zitrone 3 Knoblauchzehen
3 Zweige Rosmarin Olivenol, Salz

Fiir den Rote-Bete-Feta-Salat:

200 g vorgek. Rote Bete 1 Zitrone 1 Bund Petersilie
100 g Fetakése 3 EL dunklen Balsamicoessig Olivendl

Salz, Pfeffer

Fiir die gefiillte Hihnchenbrust:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten. Etwa die Hilfte des Parmesans reiben, Knob-
lauch abziehen und in grobe Stiicke hacken.

Tomaten mit Ol in einen Multizerkleinerer geben und Knoblauch, Parmesan und Pinienkerne
hinzufiigen. Zu einem Pesto mixen und bei Bedarf Ol hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Hithnchen putzen und eine Tasche hineinschneiden. Restlichen Parmesan in feine Scheiben
hobeln und mit Pesto in das Fleisch geben. Pro Héhnchenbrust 4 Scheiben Parmaschinken
auslegen und diese nochmals mit Pesto bestreichen. Hihnchenbriiste eng in den Parmaschinken-
Scheiben einwickeln. Bei Bedarf mit Kiichengarn befestigen. In einer Auflaufform in den Ofen
geben und 20-25 Minuten garen lassen. Nach der Garzeit, Fleisch aus dem Ofen nehmen und in
einer Pfanne mit etwas Olivendl von allen Seiten knusprig anbraten.

Fiir die Zitronen-Rosmarin Kartoffeln:

Kartoffeln waschen und in gleich grofie Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und andriicken.
Wasser zum Sieden bringen. Kartoffeln und Knoblauch in eine Pfanne geben und so viel heifles
Wasser dazugeben, dass alles gut bedeckt ist. Mit Meersalz wiirzen und bei geschlossenem Deckel
etwa 20 Minuten garen lassen. Wasser abgieflen und Kartoffeln mit einer Gabel leicht andriicken.
Bei mittlerer bis hoher Hitze Rosmarinzweige hinzufiigen und nach Bedarf Oliventl zum Braten
und Meersalz zum Abschmecken hinzufiigen.

Kartoffeln in der Pfanne schwenken und anbraten. Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer
Hélfte auspressen und iiber die Kartoffeln geben.

Fiir den Rote-Bete-Feta-Salat:

Rote Bete abwaschen und abtropfen lassen. Grob reiben und in eine Schiissel geben. Petersilie
abbrausen und trockenwedeln, Blatter abzupfen und klein hacken. Einen Teil der Blétter zur
Garnitur zuriickhalten. Feta klein bréseln und zur Roten Bete geben, genauso wie Petersilie.
Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Mit Balsamicoessig zusammen
iiber Rote Bete geben und alles miteinander vermengen. Bei Bedarf Olivendl dazu geben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch aufschneiden und auf einem Teller in Scheiben legen.

Kartoffeln und Rote Bete Salat dazu anrichten und servieren.

Tim Hopfner am 28. Mérz 2022
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Murgh Makhani Butter Chicken

Fiir 4 Personen:

500 g Hithnerbrust

Fiir die Marinade:

250 ml Joghurt (3,5%) 3 Knoblauchzehen 1 Stiick Ingwer (1 cm)
1 TL Garam Masala

Fiir die Buttersauce:

250 g Tomatenpiiree 50 g Ghee 2 TL Kasuri Methi
1 TL Zimt 1 TL Zucker 1 TL Zitronensaft
50 g Butter 2 TL Garam Masala 50 ml Sahne

Salz

Fiir die Marinade den Joghurt in ein Mulltuch geben und iiber einer Schiissel die Molke abtropfen
lassen. Knoblauch und Ingwer piirieren und zu dem Joghurt geben. Mit Garam Masala wiirzen
und gut verriihren.

Das Hiihnerfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden, in die Joghurt Marinade geben und gut
verrithren. Mindestens zwei Stunden, fiir einen intensiveren Geschmack iiber Nacht stehen lassen.
Eine grofie Kasserolle erhitzen und das Hithnerfleisch samt Marinade hineingeben. Zugedeckt bei
niedriger Temperatur circa 5 Minuten garen.

Das Fleisch dabei gelegentlich umriihren.

Ghee in eine Pfanne geben und schmelzen. Anschlieend das Tomatenpiiree hinzufiigen und
etwa 10 Minuten leicht einkochen lassen. Butter und Zucker unterriihren. Sobald die Butter
geschmolzen ist, Kasuri Methi, Garam Masala, Zimt und Zitronensaft zugeben und mit Salz
abschmecken. Fiir rund 15 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce cremig ist. Dabei gelegentlich
umriihren.

Nun die Hithnerstiickchen hinzugeben und unterriihren. Zuletzt die Sahne untermengen und alles
erneut 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Naan Brot oder Basmatireis servieren.

Neena Hartmann am 11. Méarz 2022
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Pappardelle mit Zucchini-Pesto und Maishdhnchen-Brust

Fiir zwei Personen
Fiir den Nudelteig:

200 g Mehl, Type 00 2 Fier 1 EL Olivenol
Salz

Fiir das Zucchini-Pesto:

1 Zucchini 1 Zitrone 1-2 EL Sahne
2-3 Blatter Basililkum 2-3 Zweige glatte Petersilie 2 Zweige Minze
4-5 EL Olivenol Piment dEspelette Salz

Pfeffer

Fiir die Maishihnchenbrust:

6 Maishéhnchenfilets Olivenol Salz, Pfeffer
Fiir die Tomaten:

4-5 kleine Tomaten Olivenol Salz

Fiir die Cashews:
3 EL Cashewkerne

Fiir den Nudelteig:

Das Mehl mit Eiern und Olivendl vermengen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig etwas
ruhen lassen. Dann diinne Teigbahnen ausrollen, diese mit Mehl bestduben und zusammenfalten.
Mit einem Messer Pappardelle (Bandnudeln) schneiden.

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Pappardelle vorsichtig hineingeben, aufkochen
und 2-3 Minuten garen lassen.

Fiir das Zucchini-Pesto:

Zucchini waschen und von Enden befreien. Zucchini klein schneiden und in einer Pfanne scharf
anbraten. 1/3 der gebratenen Zucchiniwiirfel fiir die spitere Verwendung beiseitelgen.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Petersilie, Basilikum und Minze abbrausen und tro-
ckenwedeln.

Zucchini, Olivendl, einen Spritzer Zitronensaft, Sahne und Petersilie in einen Mixer geben und
alles glatt piirieren. Mit Piment dEspelette, Salz und Pfeffer abschmecken. Basilikum sehr fein
schneiden und unter das Pesto heben.

Pesto und Zucchiniwiirfel in die Pfanne geben, fertige Pappardelle zufiigen und gut schwenken.
Fiir die Maishihnchenbrust:

Maishéhnchenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin scharf anbraten.

Fiir die Tomaten:

Tomaten abbrausen und trockentupfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Tomaten dazugeben
und auf kleiner Flamme weich werden lassen.

Vor dem Servieren unter die Pappardelle heben.

Fiir die Cashews:

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manu Wisbeck am 10. Méarz 2022

41



Hdhnchen, Erdnuss-SoBe, Zuckerschoten, Paprika, Nisse

Fiir zwei Personen

Fiir den Sud:

500 ml Kokosmilch 1 Stange Zitronengras 2 Kaffir-Limettenblétter
4 TL schwarze Pfefferkorner 1 Prise Salz

Fiir das Fleisch:

1 Hahnchenbrust a 200-300 g 2-3 EL Erdnussmus Crunchy 2 EL Butterschmalz

2 EL Tahin 2 EL Sweet Chili Sauce 1 EL weifler Balsamicoessig
Piment d’Espelette Salz Pfeffer

Fiir das Topping:

50 g Zuckerschoten 3 rote Paprikaschote 3 gelbe Paprikaschote

2-3 EL Cashewkerne Wasser mit 2 Eiswiirfeln

Fiir den Reis:

200 g Jasminreis 30 g Fadennudeln 2 EL Butter

200 ml Gemiisefond 2 Kaffir-Limettenblétter 3 Kardamomkapseln

Salz

Fiir die Garnitur:
1-2 Zweige Petersilie

Fiir den Sud:

Die Kokosmilch mit Zitronengras, Kaffir-Limettenblattern, Pfeffer und Salz in einen Topf geben
und langsam erwéirmen. Kokossud abseihen.

Fiir das Fleisch:

Fleisch wiirfeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz in einem Topf erhitzen, ge-
wiirfelte Hihnchenbrust hineingeben und schon scharf anbraten, mit dem zuvor hergestelltem
Kokossud (s.o0.) abloschen. Alles mit Erdnussmus, Tahin, Sweet Chili Sauce, Balsamicoessig, Pi-
ment d’Espelette, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Topping:

Zuckerschoten putzen. Beide Paprikaschoten von Scheidewiénden und Kernen befreien und in
diinne Streifen schneiden. Zuckerschoten und Paprikastreifen in das Eiswasser legen.

Niisse in einer Pfanne ohne Fett anrtsten.

Fiir den Reis:

Reis waschen. Butter in einem Topf schmelzen lassen. Rohe Fadennudeln darin braun anrésten,
dann den gewaschenen Reis dazugeben und mit Gemiisefond und 200 ml Wasser abldschen.
Kalffir Limettenblitter, Kardamomkapseln und Salz zufiigen, alles einmal aufkochen lassen und
mit einem Deckel verschlieen. Herd auf kleine Flamme stellen und den Deckel nicht mehr ab-
nehmen. Nach ca. 15-20 Minuten, wenn das Wasser verdampft ist und an der Reisoberfliche
kleine Locher zu sehen sind, ist der Reis fertig.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, hacken und Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manu Wisbeck am 07. Méarz 2022
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Thai-Curry mit Curry-Paste, Hilhnchen und Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Curry-Paste:

1 rote Zwiebel 10 Knoblauchzehen 4 Korianderwurzeln

3 Stangen Zitronengras 3 cm Galgant 1 Kaffir-Limette

6 Kaffir-Limettenblatter 2 TL Garnelen-Paste 1 EL Pfefferkérner

2 EL Koriandersamen 2 EL Kreuzkiimmelsamen 1TL gemahl. Kardamon
2 Sternanis 10 Nelken 1 Zimtstange

10 getrock. Chilischoten Muskatnuss Pflanzenol

Fiir das Thai-Curry:

300 g Fleisch vom Hiihnerschenkel 3 festk. Kartoffeln 3 Thai-Auberginen

5 frische Babymaiskolben 1 rote Paprikaschote 2 Lauchzwiebeln

1 Zwiebel 3 cm Ingwer 3 Limetten

400 ml Kokosmilch 200 ml Gemiisefond 2 EL Curry-Paste

3 EL Fischsauce 1 Stange Zitronengras 4 Kaffir-Limettenblétter
1 Bund Koriander 1 Bund Thai-Basilikum 1 EL brauner Zucker
Pflanzenol

Fiir die Curry-Paste: Die Chilischoten waschen, ldngs halbieren, von Scheidewénden und Ker-
nen befreien und in kleine Stiicke schneiden. In einer Schiissel mit kochendem Wasser iibergielen
und einweichen lassen. Pfefferkorner, Koriandersamen, Kreuzkiimmelsamen, Muskatnuss, Ster-
nanis, Nelken und Zimtstangen in einer Pfanne ohne Ol anrésten und danach in einem Mixer
zerkleinern. Kaffir-Limette waschen, die Schale abreiben und auffangen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen und in kleine Stiicke schneiden. Korianderwurzeln und Zitronengras waschen und in
Stiicke schneiden. Galgant schilen und in Stiicke schneiden. Alle Zutaten inklusive der einge-
weichten Chilischoten, den Kaffir-Limetten-Bléttern, der Garnelen-Paste und dem gemahlenen
Kardamon zu den Gewiirzen in den Mixer geben und so lange mixen, bis eine homogene Masse
entstanden ist. Mit Ol angiefien, wenn die Masse zu trocken erscheint.

Fiir das Thai-Curry: Kartoffeln schilen, waschen und in ca. 1 cm grofle Stiicke schneiden. In
einem Topf mit kochenden Salzwasser garen. Das Huhn abbrausen, trockentupfen und ebenfalls
in 1 cm Stiicke schneiden.

Zwiebel abziehen und achteln. Thai-Aubergine waschen und je nach Grofie vierteln oder achteln.
Die Maisko6lbchen, die Paprika und die Lauchzwiebeln waschen und in grobe Stiicke schneiden.
Ingwer schéilen und wie Limettenblitter fein hacken. Zitronengras in 3 grofle Stiicke zerteilen
und mit der flachen Messerseite andriicken. Ol im Wok erhitzen und die selbstgemachte Curry-
Paste dazu geben. Sobald sie anfingt einen angenehmen Duft zu verbreiten, das Huhn dazu
geben und anbraten. Nach ca. 5 Minuten Babymais, Limettenblétter, Ingwer, Kokosmilch, Ge-
miisefond, Zucker, Zitronengras und Fischsauce dazu geben. Nach 10 Minuten die Aubergine,
Paprika, Kartoffeln und die Lauchzwiebeln hinzugeben. Alles einkochen lassen, bis die Sauce
schon sdmig wird. Limetten waschen, halbieren, auspressen und den Saft auffangen.

Thai Basilikum und Koriander abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und klein hacken.
Kurz vor dem Servieren Zitronengras entfernen, mit Limettensaft abschmecken und gehackte
Kréauter dariiber geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Denis Kiiper am 21. Februar 2022
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Hdhnchen-SpieBe mit Ananas, Paprika und Kokos - Basmati

Fiir zwei Personen

Fiir das Erdnussmus:

200 g ungesalzene Erdniisse
Fiir die Hihnchen-Spiefle:
200 g Héhnchen-Innenfilet

1 TL edelsiifles Paprikapulver
1 TL gemahlener Ingwer
Fiir die Paprika:

1 gelbe Mini-Paprikaschote
1 orange Mini-Paprikaschote
1 TL schwarzer Sesam

Fiir die karamellisierte Ananas:

1 kleine Ananas

1 TL Chiliflocken

Fiir den Kokos-Basmati:
150 g Basmati

2 EL Neutrales Pflanzenol

1 Knoblauchzehe
1 TL Kurkuma
1 EL Kokosol

1 rote Mini-Paprikaschote
50 g Butter
Salz

1 Zitrone
50 g Zucker

150 ml Kokosmilch

1 Prise Salz

1 TL Chilipulver

1 TL Kreuzkiimmel

2 TL Meersalz

1 griine Mini-Paprikaschote
4 TL geschrotete rosa Beeren

Pleffer

1 TL Honig

50 g Kokosflocken

Salz

Fiir den Erdnuss-Dip:

2 EL Erdnussmus, von oben
1 TL Honig

4 cm Ingwer 1 EL salzreduzierte Sojasauce

Fiir das Erdnussmus: Die Erdniisse in einem Multi-Zerkleinerer mit Pflanzendl und Salz zu ei-
nem Mus verblenden und vorerst im Multi-Zerkleinerer lassen.

Fiir die Hihnchen-Spiefe: Hihnchenfleisch waschen, abtupfen und in kleine Stiicke schneiden.

Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Etwa die Héalfte des zuvor zubereiteten Erdnussmuses mit
Chili, Paprika, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Ingwer und Meersalz vermengen und das Fleisch damit
marinieren. In einer Pfanne mit Kokosol scharf anbraten.

Fiir die Paprika: Paprika waschen, zerteilen und von Scheidewdnden und Kernen befreien. In
etwa 3x3 cm grofle Stiicke schneiden und in einer Pfanne mit Butter scharf anbraten. Danach die
Hitze reduzieren und die Paprika mit Sesam, rosa Beeren, Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

Fiir die karamellisierte Ananas:

Ananas schélen und in Wiirfel schneiden. Zucker und Honig in eine Pfanne geben und bei mittler-
er Hitze zum Schmelzen bringen. Ananas reingeben und unter sténdigen riihren karamellisieren
lassen. Zitrone waschen, halbieren, auspressen und mit dem Saft die karamellisierte Ananas ab-
16schen. Mit Chiliflocken abschmecken.

Fiir den Kokos-Basmati: Basmati waschen. Danach mit 150 ml gesalzenem Wasser, Kokosmilch
und Kokosflocken in einen Topf geben und aufkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und
bei geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten ziehen lassen.

Fiir den Erdnuss-Dip: Ingwer schélen, in kleine Stiicke schneiden und zu dem Rest des Erd-
nussmuses in den Multi-Zerkleinerer geben. Alles miteinander vermengen und dabei 1 Essloffel
Wasser und Sojasauce zufithren. Mit Honig abschmecken.

Den Kokosreis in einen tiefen Teller geben und Erdnusssauce darauf geben. Mariniertes Héahn-
chen, Paprika und Ananas in optisch ansprechender Reihenfolge auf einen Spiefl stecken. Spiefie
auf den Reis legen und mit einem Korianderblatt garnieren und servieren.

Tatjana Zoh am 21. Februar 2022
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Barbarie-Enten-Brust mit Rotwein-Jus, Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 Barbarie-Entenbriiste Salz

Fiir den Kartoffel-Karotten-Stampf:

500 g festk. Kartoffeln 2 rote Zwiebeln 3 Karotten

2 Knoblauchzehen 1 milde Chilischote 20 g Butter

100 ml Gemiisefond Muskatnuss Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Rotweinjus:

300 ml kraftiger Rotwein 100 ml Portwein 300 ml Rinderfond
1 Knoblauchzehe 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian
1 Lorbeerblatt 2 TL brauner Zucker

Fiir den Orangenschaum:

200 ml Orangensaft 20 ml weiler Balsamico 3 Msp. Lecithin
2 TL Zucker 2 Prisen Salz

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Hautseite der Ente anritzen, anschlieflend salzen und auf der Hautseite anbraten. Entenbrust
in den Backofen geben bis eine Kerntemperatur von 62 Grad erreicht ist.

Fiir den Kartoffel-Karotten-Stampf:

Kartoffeln und Karotten schilen, Zwiebel und Knoblauch abziehen. Alles kleinwiirfeln und in
Ol anbraten. Chili entkernen, hacken und dazugeben.

Mit Gemiisefond abléschen und ziehen lassen. Alles mit dem Stabmixer piirieren, so dass es noch
stiickig bleibt. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken und die Butter untermischen.

Fiir die Rotweinjus:

Knoblauch abziehen und zerdriicken. Krauter abbrausen und trockenwedeln. Rinderfond mit
Knoblauch, Rosmarin, Thymian und Lorbeerblatt in einen Topf geben und reduzieren lassen.
Anschlieflend Zucker hinzufiigen und etwas karamellisieren lassen. Rotwein und Portwein hinzu-
fligen und weiter kocheln lassen. Zum Anrichten Lorbeer und Kréuter entfernen.

Fiir den Orangenschaum:

Orangensaft mit Balsamico, Zucker, Salz und Lecithin in eine Schiissel geben und mit einem
Stabmixer aufschiumen, danach ein paar Minuten ruhen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Benni Zablonski am 17. Januar 2022
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Chicken-Curry mit Chapati und Koriander-Minz-Joghurt

Fiir zwei Personen
Fiir das Chicken-Curry:

350 g Hadhnchenbrust 6 Schalotten 4 Knoblauchzehen
250 g Tomaten 100 ml passierte Tomaten 3 cm Ingwer

1 griine Chili 1 rote Chili 1 Zitrone

2 EL Butter 150 g Sahnejoghurt 2 EL Tomatenmark
4 Bund Koriander 2 EL Bockshornkleeblédtter 3 TL Garam Masala
2 TL Kurkuma 1 TL rotes Chilipulver 2 TL Stéarke

Ol 1 TL Salz 1 TL Schwarzer Pfeffer
Fiir die Chapati:

220 g Weizenmehl 1 TL Backpulver 1 EL neutrales Ol

4 TL Salz

Fiir den Koriander-Minz-Joghurt:

250 g Sahnejoghurt 4 Bund Koriander 3 Bund Minze

1 Zitrone Salz Pfeffer

Fiir das Chicken-Curry:

Die Schalotten abziehen, grob wiirfeln und etwa 2 cm breit schneiden.

100 ml Wasser kurz aufkochen und die Zwiebeln darin bei kleiner Hitze kocheln lassen. Sobald
die Schalotten weich sind und das Wasser verkocht ist, die Schalotten mit einem Piirierstab
piirieren. Die entstandene cremige Zwiebelpaste zur Seite stellen und spéter ins Curry geben.
Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer griindlich unter heiflem Wasser abwaschen, ab-
trocknen und fein hacken. Die Hihnchenbrust waschen, abtrocknen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Knoblauch und Ingwer in Ol mit Butter andiinsten. Hihnchen und Tomatenmark hinzugeben,
kurz mitdiinsten und mit dem Knoblauch und Ingwer vermengen. Die hergestellte Zwiebelpaste
dazugeben. Die passierten Tomaten hinzufiigen und alles aufkochen.

Joghurt mit Stérke mischen, damit er nicht flockt. Garam Masala, Chilipulver, Kurkuma, Salz
und Pfeffer mit dem Joghurt und Bockshornkleebléttern ins Curry dazugeben.

Tomaten und Chilis entkernen und fein hacken, beides dazugeben. Das Curry danach noch 3 bis
5 Minuten leise kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und ausgepresstem Zitronensaft abschmecken.
Koriander abbrausen, trockenwedeln, hacken und iiber das Gericht streuen.

Fiir die Chapati:

Aus Weizenmehl, Backpulver, Salz, Ol und 120 ml Wasser mithilfe einer Kiichenmaschine einen
geschmeidigen Teig herstellen. Den Teig danach in 4 Portionen aufteilen und zu Billchen for-
men. Teigkugeln mit einem Nudelholz nicht zu diinn ausrollen. Danach die Fladen in einer heiflen
Pfanne ohne Fett von beiden Seiten braten. Bis zum Servieren in Alufolie einwickeln, damit sie
warm bleiben.

Fiir den Koriander-Minz-Joghurt:

Koriander und Minze abbrausen, trockenwedeln und die Bléitter abzupfen.

Zitronensaft auspressen und mit Joghurt und Kréutern in einen hohen Becher geben. Mit dem
Piirierstab mixen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sabine Zink am 05. Januar 2022
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Hahnchen-Sticks mit Hummus und Dattel-Mandel -Couscous

Fiir zwei Personen
Fiir die Hahnchen-Sticks:

2 Maishéhnchenbrustfilets 1 Ei 30 g Mehl

40 g Panko 1 Zitrone 2 Zweige Koriander
20 g Sonnenblumenkerne 30 g heller Sesam 10 g schwarzer Sesam
1 TL Kurkumapulver 1 Prise Cayennepfeffer Sonnenblumendl
Pfeffer Salz

Fiir den Couscous:

100 g Couscous 1 Zitrone 30 g Mandeln

40 g Datteln ohne Kern 100 ml Gemiisefond 10 g Petersilie

10 g Minze 1 TL Honig 20 ml Olivenol
Pfeffer Salz

Fiir den Hummus:

265 g Kichererbsen 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone

120 g Tahini 3 TL gemahl. Kreuzkiimmel 3 TL Salz

2 EL Olivenol

Fiir die Hihnchen-Sticks:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Maishdhnchen waschen und trocknen. In etwa 1-2 cm dicke Streifen schneiden mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zum Panieren eine Korner-Mischung bereitlegen. Dafiir Koriander abbrausen, trockenwedeln
und hacken. 2 EL davon mit Panko, Sesam, Sonnenblumenkernen, Kurkuma und etwas Ca-
yennepfeffer mischen und in eine Form geben. Danach eine Panierstrafie mit Mehl, verquirltem
Ei und der Kérnermischung bereitstellen.

Die H&hnchenstreifen zuerst in Mehl wenden, durch die Eimasse ziehen und in der Panko-
Kornermischung wiilzen. Danach in einer Pfanne in Ol ausbacken. Die Zitrone in Spalten schnei-
den und als Garnitur dazulegen.

Fiir den Couscous:

Mandeln ca. 10 Minuten auf einem Blech im Ofen bei 180 Grad rosten und abkiihlen lassen.
Danach klein hacken. Datteln in kleine Stiicke schneiden.

Petersilie und Minze abbrausen, trockenwedeln und die Blatter abzupfen.

Zitrone auspressen und den Saft mit Olivenol, Honig, Petersilie und Minze in einen Becher geben
und mit dem Mixstab zu einer homogenen Krauter-Masse mixen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Couscous in Gemiisefond kurz aufkochen und ca. fiinf Minuten ziehen lassen. Datteln und Man-
deln mit dem Couscous vermengen und die Kriautercreme in den Couscous einriihren.

Fiir den Hummus:

Tahini in einen Mixer geben und etwas durchmixen. Langsam 100 ml eiskaltes Wasser und das
Kichererbsenwasser ins laufende Messer zugieBen. Es sollte eine helle, fluffige Masse entstehen.
Danach den Knoblauch schélen und mit Kichererbsen, Olivensl und Kreuzkiimmel zugeben und
mindestens 3 Minuten mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Mit Salz und ausgepresstem Zitro-
nensaft abschmecken. Sollte der Hummus zu dick werden, noch etwas kaltes Wasser untermixen.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Olaf Holler am 28. Dezember 2021
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Asiatische Mie-Nudeln mit Hahnchen-Brust und Gemiise

Fiir zwei Personen

200 g Héhnchenbrustfilet 125 g Mie-Nudeln 5 Frithlingszwiebeln
4 Stange Porree 1 Knoblauchzehe 1 rote Paprika

1 gelbe Paprika 1 orange Spitzpaprika 1 kleine Zucchini

1 kleine Chilischote 1 Orange 1 Zweig Petersilie

1 Zweig Basilikum 1 Zweig Dill 1 EL Sojasauce

1 EL Fischsauce 4 EL Sesamol 1 EL heller Sesam
Paprikapulver Currypulver H&ahnchengewdiirz
Salz Pfeffer

Zunéchst das Gemiise waschen. Paprika, Spitzpaprika und Chili entkernen und kleinschneiden.
Zucchini klein wiirfeln. Frithlingszwiebeln und Porree klein schneiden. Knoblauch schélen und
klein hacken.

Petersilie, Basilikum und Dill abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden.

Finen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Mie-Nudeln hineingeben, bis sie nach
etwa 4 Minuten bissfest sind. Den Topf vom Herd nehmen und abgiefen.

H&ahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden. Sesamdl im Wok
erhitzen und das Hahnchen mit dem Knoblauch anbraten.

Danach die Mie-Nudeln und das gesamte Gemiise dazugeben. Eine Orangenhélfte auspressen
und die andere Hilfte filetieren und in Stiickchen schneiden. Orangensaft und -Stiicke mit der
Halfte der Kriauter in die Wokpfanne zugeben. Alles mit Fischsauce, Sojasauce, Paprikapulver,
Currypulver, Hihnchengewtiirz, Salz und Pfeffer abschmecken. .

Hellen Sesam in einer Pfanne résten und iiber das Gericht streuen. Zum Schluss mit den restlichen
Kréautern garnieren Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lucina Tielkes am 20. Dezember 2021

Gdnse-Keule Sous vide

Fiir 4 Portionen:
4 Génsekeulen 2 Orangen 2 Apfel
Salz, Pfeffer

Die Génsekeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Orangen schélen und in Scheiben schneiden.

Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehiiuse entfernen und klein schneiden.

Die Ginsekeulen, die Orangenscheiben und die Apfel in Vakuumbeutel geben und vakuumieren.
Fiir einen Tag in den Kiihlschrank legen, damit die Génsekeulen etwas durchziehen kénnen.
Die Keulen mit dem Obst in den Sous vide Kocher geben und bei 70 Grad 6 Stunden ziehen
lassen. Danach bei 80 Grad noch einmal 2 Stunden ziehen lassen.

Die Keulen aus dem Beutel nehmen und bei 200 Grad im Backofen knusprig backen. Den Fond,
die Orangen und die Apfel in eine vorgefertigte Sauce geben, mixen und passieren.

Dazu schmecken Semmelknodel, Rotkraut und glasierte Maronen.

SiSal1995 am 16. Dezember 2021
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Pappardelle mit Enten-Ragout und Preiselbeeren

Fiir zwei Personen
Fiir den Nudelteig:

150 g Mehl, Type 00 50 g Semola di grano duro 3 Eier, (M)

Muskatnuss Salz

Fiir das Entenragout:

1 Barbarie-Entenbrustfilet 20 g getrock. Steinpilze 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 3 EL kalte Butter 4 EL Sahne

125 ml trockener Rotwein 250 ml Entenfond 1 TL Rotweinessig

1 EL Tomatenmark 3 Zweige Rosmarin 1 TL edelsiifles Paprikapulver
2 EL Mehl 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Preiselbeeren:

80 g TK-Preiselbeeren 1 Orange 60 g Zucker

Fiir den Nudelteig:

Ein Ei trennen, dabei das Eigelb auffangen. Mehl, Semola, Muskat, zwei Eier und ein Eigelb zu
einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie ruhen lassen. Anschlieffend den Teig mithilfe
einer Nudelmaschine diinn (bis Stufe 7) ausrollen.

Teigplatten leicht mehlen, von der schmalen Seite her aufrollen und dann in ca. 2 cm breite
Pappardelle schneiden.

Salzwasser zum Kochen bringen und die Pappardelle darin 3 Minuten kochen.

Fiir das Entenragout:

Steinpilze in einer kleinen Schiissel mit kochendem Wasser iibergieflen und einige Minuten ein-
weichen. Die Pilze in ein Sieb abgieflen, das Einweichwasser auffangen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

Von der Entenbrust die Haut abziehen. Die Entenhaut mit Salz wiirzen.

In eine beschichtete, kalte Pfanne ohne Ol geben, ein Stiick Backpapier darauflegen und mit
einem Topf beschweren. Braten, bis die Haut schon kross ist. Evtl. auf einem Kiichenpapier vom
Fett abtropfen lassen.

Spéter zum Garnieren in kleine Stiicke hacken.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Entenbrust in Scheiben oder Wiirfel schneiden. Mit
Salz und etwas Paprikapulver wiirzen, dann mehlieren. Das Fleisch im ausgelassenen Entenfett
portionsweise kurz scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen und in einer Schiissel ruhen lassen.
In dieselbe Pfanne Olivenol, Zwiebel, Knoblauch und die Steinpilze geben und alles etwa 3 Mi-
nuten diinsten. Wein, Fond und etwa 125 ml Pilzwasser angielen. Dann Tomatenmark, Sahne
und Rosmarin hinzufiigen und alles etwa 8-10 Minuten kdcheln lassen. Das Fleisch mit dem Bra-
tensaft zuriick in die Pfanne zur Sauce geben, mit Rotweinessig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Evtl. mit einem Stiick kalter Butter abbinden. Rosmarinzweige entfernen.

Fiir die Preiselbeeren:

Preiselbeeren mit Zucker einkochen. Orange halbieren, Saft auspressen und die Preiselbeeren
damit abschmecken. Als Garnitur verwenden.

Die Pappardelle mit dem Ragout anrichten, mit einem Rosmarinzweig und der gerdsteten En-
tenhaut garnieren und das Gericht servieren.

Susanne Rau am 06. Dezember 2021
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Paella valenciana mit Hilhner- und Kaninchen-Keule

Fiir drei Personen
Fiir das Fleisch:

3 Kaninchenschenkel 3 Hahnchenschenkel 4 Zweige Rosmarin
Butterschmalz 1 TL Butter Salz

Pfeffer

Fiir die Paella:

300 g Paella Reis 100 g breite Bohnen 100 g dicke Bohnen, TK
200 g passierte Tomaten 2 Zweige Rosmarin 1 L Gefliigelfond
Zucker 1 Dose gemahl. Safran 1 TL Rauchsalz
Salz Pfeffer

Fiir den Chorizo-Schaum:

50 g Chorizo 200 ml Gemiisefond 5 g Lecithin

0Ol

Fiir das Petersilien-Ol:
1 Bund glatte Petersilie 200 ml Traubenkernol Salz

Fiir das Fleisch:

Den Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Keulen salzen und im Butterschmalz anbraten, in But-
ter mit Rosmarin arosieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Ofen bei 140 Grad gar-
ziehen lassen.

Fiir die Paella:

Im Bratensatz der Kaninchen und Héhnchenschenkel die breiten und dicken Bohnen anbraten.
Passierte Tomaten dazugeben und mitrosten.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Gefliigelfond und den Rosmarin dazugeben und aufko-
chen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Safran dazugeben. Nun den Reis einstreuen und fertig garen. Mit Rauchsalz wiirzen.

Fiir den Chorizo-Schaum:

Chorizo kleinschneiden und in wenig Ol kross auslassen, mit Gemiisefond abléschen und ziehen
lassen. Abpassieren und Lecithin zugeben. Mit dem Stabmixer aufschiumen.

Fiir das Petersilien-Ol:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen.

Petersilienblétter mit Traubenkerndl und Salz fein mixen. Anschlieend alles in einem Topf auf
80 Grad erhitzen. Sofort durch ein feines Haarsieb in ein gekiihltes Gefaf passieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jan Kapfer am 03. Dezember 2021
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Perlhuhn mit Schmorr-Artischocken, Ratatouille

Fiir zwei Personen
Fiir die Ratatouille-Vinaigrette:

1 rote Paprika % gelbe Paprika % Zucchino

1 Aubergine 150 ml Gemiisefond 1 TL Speisestérke

2 EL Olivenol 1 EL Aceto Balsamico 1 Prise Cayennepfeffer
Salz

Fiir Schmorr-Artischocken, Fleisch:

2 Perlhuhnbriiste 3 kl. frische Artischocken 3 Zitrone, Saft

2 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin 2 EL Olivenol

50 ml Gefliigelfond Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

50 g Rucola

Fiir die Ratatouille-Vinaigrette:

Einen Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen, einen zweiten Ofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Paprika waschen, halbieren, weifle Trennstege und Kernchen entfernen.

Zwei Drittel der roten Paprika in grobe Stiicke teilen, mit Gemiisefond in einen Mixer geben und
ca. 2 Minuten sehr fein piirieren. Den so entstandenen Paprikasaft durch ein mit einem Tuch
ausgelegtes Sieb in einem Topf pressen und auf ca. 125 ml einkochen. Dabei gelegentlich umriih-
ren. Speisestirke mit etwas kalten Wasser verrithren und die Reduktion damit leicht binden. Die
restliche rote sowie gelbe Paprika mit dem Sparschiler schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zucchino und Aubergine waschen, putzen ebenfalls klein wiirfeln.

Olivendl in einer grofflen Pfanne erhitzen und das Gemiise darin 2-3 Minuten anbraten. Mit Ace-
to Balsamico abléschen. Pfanne vom Herd ziehen. Paprikareduktion unterrithren. Mit Salz und
Cayennepfeffer wiirzig abschmecken.

Fiir Schmorr-Artischocken, Fleisch:

Von den Artischocken die dufleren Bldtter bis auf die inneren Herzblatter entfernen. Artischo-
cken waschen, halbieren und die Hélften mit Zitronensaft betrdufeln. Thymian und Rosmarin
waschen, trockenwedeln, die Blédtter bzw. Nadeln abzupfen. Olivensl mit Kréutern in einer brei-
ten Pfanne erhitzen, die Artischockenhélften und Perlhuhnbrust zugeben und rundum etwa 4
Minuten anbraten. Dabei mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen. Fleisch herausnehmen und bei
150 Grad Ober-/Unterhitze fiir 20 Minuten in den Ofen geben. Die Kerntemperatur sollte 70
Grad haben.

Artischocken mit Gefliigelfond abloschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten weich
schmoren.

Fiir die Garnitur:

Rucola waschen und trockenschleudern.

Die Vinaigrette auf einen Teller kreisformig geben. Artischocken, Perlhuhn und Rucola darauf
anrichten und servieren.

Julia Riedmiller am 02. Dezember 2021
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Mini-Maiskolben, Polenta, Zuckermais, Maishahnchen-Brust

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

2 Maishadhnchenbriiste
Fiir die Polenta:

4 EL Instant-Polenta
Zucker

Fiir die Sauce:

1 Dose Mais

Zucker

Fiir den frittierten Mais:
6 frische Mini-Maiskolben
1 EL Mehl

2 TL Butter

Fiir den eingelegten Mais:
2 Mini-Maiskolben

01

200 ml Gemiisefond
Salz

2 EL Créme-fraiche
Salz

4 EL ungesiifite Cornflakes
Backpulver
1 TL Curry

100 ml Weilweinessig

Salz, Pfeffer

200 ml Gefliigelfond
Pleffer

1 Orange
Pfeffer

2 EL Speisestérke
01
Salz, Pfeffer

100 g heller, fliissiger Honig

2 Lorbeerblétter 1 mittelscharfe rote Chilischote Salz

Fiir den geflimmten Mais:

1 grofer vorgegarter Maiskolben

Fiir den rohen Mais:

2 frische Mini-Maiskolben 1 Orange 1 Zitrone

2 TL Butter Zucker Salz, Pfeffer
Fiir das Popcorn:

2 EL Popcornmais 0Ol % TL Puderzucker
gerduchertes Paprikapulver Salz

Fiir die Garnitur:

Vogelmiere

Fiir das Fleisch:

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Maishéhnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz von beiden Seiten in neutralem Ol anbraten
und fiir 15-20 Minuten bei 120 Grad Ober- /Unterhitze im Backofen garziehen lassen. In Streifen
aufschneiden.

Fiir die Polenta:

Gemiise- und Gefliigelfond zum Kochen bringen. Instant-Polenta einriihren. Deckel draufgeben
und fiir 15 Minuten quellen lassen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Am Ende Butter
und 1-2 EL von der passierten Mais-Fliissigkeit unterziehen. Eventuell mit Orangensaft abschme-
cken.

Fiir die Sauce:

Mais im Standmixer fiir 2 Minuten zerkleinern. Masse durch ein feines Sieb streichen. 5 EL
Maissauce mit einem EL Créme fraiche, einem ordentlichen Spritzer Orangensaft, Zucker, Salz
und Pfeffer erwirmen.

Fiir den frittierten Mais:

Mini-Maiskolben in kochendem Salzwasser garen. Nach ca. 4-5 Minuten herausheben. Stérke,
Mehl und Backpulver mit etwas Wasser zu einem cremigen Teig verrithren. Mit Curry, Salz und
Pfeffer wiirzen. Cornflakes in einer Schale zerkleinern. Mini-Maiskolben erst in den Backteig
geben, dann in den Cornflakes wélzen und am Ende goldbraun in der Fritteuse ausbacken. Auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.
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Fiir den eingelegten Mais:

100 ml Wasser, Essig und Honig mit Lorbeerbliattern, Chili und Salz aufkochen. Zwei Mini-
Maiskolben in Scheiben schneiden. Diese zwei Minuten im Sud kochen. Alles vom Herd nehmen
und ziehen lassen.

Fiir den geflimmten Mais:

Maiskorner vom gekochten grofien Maiskolben hinunter schneiden. Diese mit dem Handbunsen-
brenner abflammen.

Fiir den rohen Mais:

Butter in einer Pfanne braunen. Zur Seite stellen. Von den Mini Maiskolben die Maiskérner her-
unter schneiden, hacken, mit brauner Butter, einem Spritzer Orangensaft, Zitronensaft, Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Popcorn:

Popcornmais in einem Topf mit Ol erhitzen. Glas-Deckel draufgeben.

Wenn die Kérner poppen, Topf vom Herd nehmen. Alles mit Puderzucker, Salz und geréucher-
tem Paprikapulver wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Vogelmiere abbrausen und trockenwedeln.

FEinen Strich Polenta auf die Teller ziehen. Sauce mittig angieflen. Je zwei Hidhnchenstreifen an-
legen. Ebenso zwei frittierte Mini-Maiskolben Geflimmten Mais daneben drapieren. Mit brauner
Butter und Salz wiirzen. Gepickelten Mais abtropfen lassen. Ebenfalls auf den Teller geben. Ge-
nauso wie das rohe Maistatar und das Popcorn. Alles mit einigen Spitzen von der Vogelmiere
ausgarnieren und servieren.

Malte Kriickemeier am 01. Dezember 2021
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Perlhuhn an Orangenlikér-SoBe, Erbsen-Schaum, Eigelb

Fiir zwei Personen
Fiir das Perlhuhn:

2 Perlhuhn-Schenkel Neurales Ol Butterschmalz
Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

100 ml Bitterorangenlikor 1 Schalotte 1 Orange

500 ml Gefliigelfond 2 Lorbeerblétter 50 g Butter
Salz Pfeffer

Fiir den Erbsenschaum:

300 g TK-Erbsen 50 g Babyspinat 2 Schalotten
200 ml Gemiisefond 100 ml Sahne 100 g Butter
Eiswasser Zucker Salz, Pfeffer
Fiir das Ei:

3 Eier, Grofle M 300 ml neutrales Pflanzensl Salzflocken
Fiir das Orangen-Gel:

200 ml Orangensaft 1 Zitrone 3 g Agar-Agar
Fiir die Mandel-Erde:

100 g Mandeln Zucker Salz , Pfeffer
Fiir die Garnitur: Erbsensprossen

Fiir das Perlhuhn: Einen Backofen auf 70 Grad HeifSluft vorheizen, einen zweiten Ofen auf 180
Grad Heifluft vorheizen.

Die Haut vom Perlhuhn abziehen, salzen und in einer Pfanne mit wenig Ol mit Backpapier und
einem Topf zum Beschweren knusprig braten.

Schenkel in Butterschmalz anbraten und im Ofen bei ca. 70 Grad Kerntemperatur fertig garen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Sauce: Schalotte abziehen, vierteln und im Bratensatz des Perlhuhns anschwitzen. Mit
Bitterorangenlikor, Orangensaft und Fond abléschen, Orangenzeste und Lorbeerbldtter hinzuge-
ben. Einreduzieren, abseihen und mit kalter Butter aufmontieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir den Erbsenschaum: Erbsen mit Spinat in Salzwasser blanchieren und in Eiswasser abschre-
cken. Schalotten abziehen, fein wiirfeln und in schiumender Butter glasig diinsten. Erbsen und
Spinat mitdiinsten und mit Gemiisefond aufgieBen. Wenn die Erbsen weich sind mit Butter und
Sahne fein piirieren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Erbsenpiiree durch ein Sieb streichen
und in eine Espumaflasche fiillen. Zwei Patronen eindrehen, schiitteln und auf die Anrichteteller
spritzen.

Fiir das Ei: Eier trennen und die Eigelbe in ca. 70 Grad warmen Ol ca. 90 Sekunden konfieren.
Herausnehmen und mit Salzflocken bestreuen.

Fiir das Orangen-Gel: Orangensaft, Zitronensaft und Agar-Agar aufkochen und im Kiihlschrank
auskiihlen lassen. Sobald die Masse fest ist, in Wiirfel schneiden.

Fiir die Mandel-Erde: Mandeln im Ofen bei 180 Grad Heifluft résten. Danach mit Salz, Pfeffer
und Zucker in einem Mixer zu einer feinen Erde mahlen.

Fiir die Garnitur: Erbsensprossen als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jan Kapfer am 30. November 2021
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Thai-Hdhnchen-Ravioli im Kokos-Sud mit Gemiise-Streifen

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

150 g Weizenmehl, Type 405 50 g doppelt gemahl.Hartweizengriefi 2 Eier
1 EL Olivenol

Fiir die Fiillung:

150 g Hahnchenbrustinnenfilet $ Stange Lauchzwiebel 5 g Ingwer
2 EL ungesalzene Erdniisse 1 Stange Zitronengras 1 TL Tomatenmark
1 EL Erdnussol 2 TL Sojasauce 60 ml Kokosmilch

1 TL Thai-Curry-Pulver
Fiir die Ravioli:

Mehl Salz
Fiir die Gemiisestreifen:
1 dicke Karotte 10 Zuckerschoten Eiswasser, Salz
Fiir den Kokossud:
400 ml Kokosmilch 1 Zwiebel £ Knoblauchzehe
30 ml trockener Weiiwein 1 Stange Zitronengras 20 g Ingwer
1 Peperoni 1 Limette (Saft, Abrieb) 1 EL Erdnussol
Salz Pfeffer
Fiir die Garnitur:
2 EL ungesalzene Erdniisse 1 Zweig Koriander
Fiir den Teig:

In einer Schiissel das Mehl und den Hartweizengriefl geben und eine Mulde bilden. Eier hin-
eingeben und bei Bedarf etwas Olivendl hinzufiigen. Nudelteig mit einer Kiichenmaschine mit
Knethaken oder mit den Hénden solange kneten bis er glatt und geschmeidig ist. In Frischhal-
tefolie einwickeln und im Kiihlschrank ein paar Minuten ruhen lassen.

Fiir die Fiillung:

FErdniisse hacken. Filets unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in feine Wiir-
fel schneiden. Lauchzwiebel waschen und ebenfalls klein schneiden. Erdnussol in einer Pfanne
erhitzen und das Hdhnchenfleisch rundherum braun anbraten. Lauchzwiebelringe zum Fleisch
geben und mit anschwitzen. Currypulver, Tomatenmark und Abrieb vom Ingwer hineingeben
und ebenfalls 2 Minuten mit anschwitzen.

Kokosmilch, Sojasauce, Zitronengras und die gehackten Erdniisse dazugeben und weitere 3 Mi-
nuten kocheln lassen. Raviolifiillung in eine Schiissel geben und auskiihlen lassen.

Fiir die Ravioli:

Mit der Nudelmaschine den Teig diinn ausrollen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausle-
gen. Fiillung mit gleichem Abstand auftragen und die Rénder mit Wasser bepinseln. Eine weitere
Teigplatte auf die Fiillung legen und leicht andriicken und mit einem Ausstecher vorsichtig losen.
Ravioli im gesalzenem und siedendem Wasser 6 Minuten garen.

Fiir die Gemiisestreifen:

Karotte schilen und in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten putzen und Enden entfernen.
Karottenstreifen und Zuckerschoten 1 Minute im gesalzenem Wasser blanchieren und kiihl ab-
schrecken. Zuckerschoten nun auch in feine Streifen schneiden.

Fiir den Kokossud:

Zwiebel abziehen und vierteln. Peperoni halbieren und die eine Hélfte in Ringe schneiden. Knob-
lauch abziehen und die eine Halfte grob hacken.

Ingwer putzen und in Scheiben schneiden. Zitronengras vierteln und kurz mit einem Handschlag
andriicken.
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In einem Topf das Erdnussol erhitzen und die Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Peperoni und Zi-
tronengras anschwitzen. Mit Weilwein abloschen und kurz einkochen lassen. Limettenschale
abreiben und den Saft auspressen und dazugeben. Nun mit der Kokosmilch aufgieflen und 10
Minuten bei mittlerer Temperatur kocheln lassen. Inhalt durch ein Sieb geben und den {ibrigen
Stid mit einem Piirierstab kurz aufschlagen/schdumen. Nun noch etwas salzen und bei Bedarf
pfeffern.

Fiir die Garnitur:

Erdniisse résten. Erdniisse und Koriander hacken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Riccarda Schroter am 22. November 2021

56



Enten-Brust auf Dashi-Reduktion, Kartoffel-Espuma

Fiir zwei Personen

Fiir die Ente:
1 Barbarie-Entenbrust 4 Zweige Rosmarin Butterschmalz
Butter Salz Pfeffer
Fiir die Dashi-Reduktion:
1 Knoblauchzehe 4 cm Ingwer 1 rote Chilischote
1-2 Stangen Zitronengras 100 ml dunkle Sojasauce 200 ml Sake
5 g Kombu-Alge 15 g getrock. Shiitake-Pilze 10 g Bonito-Flocken
80 g Zucker
Fiir das Kartoffel-Espuma:
300 g mehligk. Kartoffeln 30 g Butter 150 ml Milch
50 ml Sahne griine Kresse Muskatnuss
Zucker Salz Pfeffer
Fiir die Pilze:
50 g kleine Pfifferlinge 50 g kleine Shiitake 1 TL Butter
Salz Pfeffer
Fiir die Ente:

Den Backofen auf 140 Grad HeifSluft vorheizen.

Entenbrust scharf von allen Seiten anbraten, mit Butter, Butterschmalz und Rosmarin arosieren.
Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen auf eine Kerntemperatur von etwa 62
Grad bringen.

Fiir die Dashi-Reduktion:

Knoblauch abziehen und kleinhacken. Chili entkernen und kleinschneiden. Ingwer reiben. Zitro-
nengras einschneiden. Alle Zutaten aufkochen. Ca. 10 Minuten simmern lassen. Durch ein Sieb
geben und in einer Pfanne aufkochen bis eine sirupartige Konsistenz entsteht. Dann kalt stellen.
Fiir das Kartoffel-Espuma:

Kartoffeln schilen, klein wiirfeln, in Salzwasser weichkochen. Ziigig durch eine Presse driicken.
Milch, Sahne und Butter aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Muskat abschmecken und die
Kartoffel dazugeben.

Evtl. durch ein Sieb streichen, in einen Sahnesiphon geben und aufsprithen. Mit Kresse garnie-
ren.

Fiir die Pilze:

Pilze putzen, in Salzwasser blanchieren. Abtropfen lassen und durch schdumende Butter ziehen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jan Kapfer am 22. November 2021
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Thai-Curry mit Basmati, mariniertem Hahnchen und Gemdise

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

1 Karotte 1 Paprika 1 Brokkoli

1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 Stiick Ingwer
Sesamol

Fiir das marinierte Hihnchen:

300 g Hiahnchenbrustfilet 2 EL gelbe Currypaste 1 EL rote Currypaste
1-2 EL Fischsauce 1 TL Maisstéarke

Fiir die Sauce:

15 g Cashewnusskerne 15 g Erdniisse 1 Limette

400 ml Kokosmilch 2 EL gelbe Currypaste 2 EL Fischsauce
Fiir den Reis:

200 g Basmati Salz

Fiir die Garnitur:
2 Zweige Koriander

Fiir das Gemiise:

Den Ingwer schilen und klein schneiden. Knoblauch abziehen, klein hacken und mit Ingwer in Ol
in einer Wok-Pfanne anschwitzen. Karotte schilen und klein schneiden. Paprika halbieren, von
Kernen und Scheidewénden befreien und auch klein schneiden. Brokkoli putzen und in Roschen
zerkleinern. Enden der Friihlingszwiebeln abschneiden und klein schneiden. Gemiise je nach Léan-
ge der Garzeiten unterschiedlich lange im Wok anbraten.

Fiir das marinierte Hihnchen:

Hahnchenbrust klein schneiden. Aus Currypaste, Fischsauce und Maisstéirke eine Marinade her-
stellen und das Geschnetzelte darin mindestens 20 Minuten marinieren. Anschlieffend im Gemii-
sewok mit anbraten.

Fiir die Sauce:

Currypaste in einer Pfanne kurz anbraten und mit Kokosmilch abléschen.

Aufkochen und etwas einkocheln lassen. Fischsauce, Niisse, Gemiise und Hihnchen dazugeben
und nur heifl werden lassen. Limette halbieren und Sauce mit Limettensaft abschmecken.

Fiir den Reis:

Reis in Salzwasser gar kochen.

Fiir die Garnitur:

Koriander abbrausen, trocken wedeln und klein schneiden und iiber das Curry geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sebastian Freitag am 08. November 2021
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Enten-Brust mit Mango Kokos-SoRe und gelbem Basmati

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

1 grofle Barbarie Entenbrust
Fiir die Sauce:

2 Schalotten 1 reife Mango 1 EL gelbe Currypaste
250 ml Kokosmilch 250 ml Sahne 1 Bund Koriander

4 cm Ingwer 1 Chilischote Zitronengras

200 ml Gefliigelfond 100 ml Orangensaft Zucker

Salz Pfeffer rosa Pfeffer

Fiir den Basmati:

250 g Basmati 2 Prisen Kurkuma  Salz

Fiir das Fleisch:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Entenbrust abspiilen, trockentupfen und
von der Fettseite rautenformig einschneiden. Eine Pfanne ohne Ol erhitzen, die Entenbrust darin
von der Fettseite scharf etwa 5 Minuten anbraten, dann wenden, nochmals etwa 2 Minuten von
der Fleischseite braten. Entenbrust auf mittlerer Schiene etwa 10 Minuten garen. Danach im
ausgeschalteten Ofen noch etwa 5 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Sauce:

Rosa Pfeffer in einem Morser anstoflen. Schalotten abziehen, Ingwer schélen, beides fein wiirfeln.
Chili waschen, entkernen, fein hacken.

Mango schélen, Fruchtfleisch beidseitig vom Stein schneiden und wiirfeln. Zitronengras waschen,
einschneiden und draufklopfen.

Schalotten, Ingwer und Chili in Butter anschwitzen, Currypaste hinzugeben, mitanschwitzen,
Orangensaft, Gefliigelfond Kokosmilch, Schuss Sahne angieflen, unter Riithren aufkochen lassen.
Zitronengras zur Sauce geben und ca. 10 Minuten sanft kocheln lassen. Zitronengras entfernen,
mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzig abschmecken. Alles piirieren und durch ein Sieb passieren.
Mangowiirfel in einer Pfanne mit Butter und Zucker schwenken. Mit rosa Pfeffer wiirzen.

Fiir den Basmati:

Reis mit 500 ml Wasser und mit Salz und Kurkuma aufkochen lassen, durchrithren und mit
geschlossenen Deckel auf kleinster Temperaturstufe ca. 20 Minuten garen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lara Maria Klewin am 28. Oktober 2021
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Kiirbis-Ratatouille mit Salbei-Hadhnchen und Kiirbis-Talern

Fiir zwei Personen
Fiir das Salbei-Hihnchen:

2 Hiahnchenbrustfilets, 4 200 g 1 Zitrone 1 EL Butter

1 EL O1 2 Zweige Salbei 1 TL Paprikapulver
Ol Salz Pfeffer

Fiir das Kiirbis-Ratatouille:

350 g Hokkaido-Kiirbis 1 rote Paprika 1 griine Paprika

1 Zucchini 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 6 EL passierte Tomaten 24 TL getrockneten Oregano
30 ml Weilwein 1 Zweig Thymian 2 EL Olivenol

100 ml Gemiisefond, nach Bedarf Paprikapulver Salz, Pfeffer

Fiir die Kiirbistaler:

400 g Hokkaido-Kiirbis 1 Schalotte 1 mehligk. Kartoffel
1 Ei 50 g Mehl 3 TL Kurkuma
Muskatnuss 3 EL Ol Salz, Pfeffer

Fiir das Salbei-Hidhnchen: Den Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Die Hahnchenfilets waschen und trocken tupfen. Zitrone waschen, abtrocknen und 1 EL Schale
abreiben. Den Salbei abbrausen, einen Zweig klein hacken und aus dem gehackten Salbei, Zi-
tronenabrieb, Ol, Paprikapulver und Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen. Das Hihnchen
in die Marinade geben und 5 Min. ruhen lassen. Das Fleisch herausnehmen, eine Pfanne mit Ol
erhitzen und das Fleisch von allen Seiten kurz anbraten. Danach fiir 10 Min. im Ofen garen.
Abschlielend das Hihnchen aus dem Ofen nehmen und kurz mit Butter und dem restlichen
Salbei in der Pfanne arrosieren. Danach das Fleisch in Tranchen schneiden und ggf. mit Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Kiirbis-Ratatouille: Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen. Die Zwiebel und 4 des
Knoblauchs fein wiirfeln. Zitrone halbieren, auspressen und den Saft auffangen.

Den Kiirbis von Schale und Kernen befreien und in Wiirfel schneiden. Die Paprika ldngs auf-
schneiden und von Scheidewénden und Kernen befreien. Die 4 der Zucchini von Enden befreien
und zusammen mit der Paprika in grobe Wiirfel schneiden. Thymian und Oregano abbrausen,
trocken wedeln und abzupfen. In einen Topf Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Olivenol anschwit-
zen. Nun Oregano und Thymian hinzufiigen. Sobald die Zwiebel-Knoblauch-Masse glasig ist,
Kiirbiswiirfel und Paprika dazugeben und weitere 4 Min. diinsten. Anschlieend mit Wein, pas-
sierten Tomaten und Fond abléschen und das Gemiise fiir weitere 10 Min. weich garen. Kurz
vom Schluss die Zucchini mit in den Topf geben, alles noch einmal kurz aufkochen lassen und
abschlieflend mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und einem Spritzer Zitronensaft abschmecken.
Fiir die Kiirbistaler: Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln, den Knoblauch abziehen und fein
hacken. Die Kartoffel schilen. Hokkaido von Schale und Kernen befreien und zusammen mit
der Kartoffel fein raspeln. Alles in einer Schiissel vermengen. Das Ei, Mehl und die Gewiirze
hinzufiigen und nochmals mischen. Die Mischung kurz ruhen lassen. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, mittels eines Ringes aus der Masse kleine Taler formen und in der heiflen Pfanne 3 Min.
ausbacken. Sobald sie fertig sind, auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Riccarda Schroter am 21. Oktober 2021
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Erdnuss-Kokos-Curry mit Hdhnchen und Duftreis

Fiir zwei Personen
Fiir die Currypaste:
1 Knoblauchzehe

2 EL Kokosmilch

4 Zweige Kaffirlimettenblétter
1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL Edelhefeflocken
Salz

Fiir das Curry:

1 Zwiebel

50 g Erdniisse

2 TL Kokosol

% 1 Gemiisefond

1 TL Kreuzkiimmel

1 Chilischote

2 EL Erdnussol

4 EL Fenchelsaamen
1 TL Nelkenpulver

3 TL Kurkumapulver
Pfeffer

1 Limette

1 TL Tomatenmark
1 EL Erdnussol

1 TL Currypulver

1 TL Garam Masala

3 Stiick Ingwer

4 Zweige Koriander

2 TL Garam Masala

1 TL Kardamompulver
1 Prise Chilipulver

1 Knoblauchzehe
50 g Erdnussmus
500 ml Kokosmilch
1 TL Kurkuma
Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir die Hihnchen-Einlage:

300 g Hahnchenbrustfilet 100 g Zuckerschoten 1 Spitzpaprika

2 Friihlingszwiebeln 1 Limette
Fiir den Reis:
200 g Himalaya Duftreis Kaffirlimettenblatter

Fiir die Currypaste:

Den Ingwer schilen und 1 EL fein hacken. Die Chilischote léings aufschneiden, von Scheidewan-
den und Kernen befreien und 4 ebenfalls hacken.

Koriander und Kaffirlimettenblitter abbrausen, trocken wedeln und fein hacken. Dann 2 EL
Koriander und 1 TL Limettenbldtter gemeinsam mit Ingwer, Chili, Fenchelsamen und den Ge-
wiirzen in einen Standmixer geben und kurz durchmixen.

Erdnussol, Kokosmilch und Erdnussmuss hinzugeben und alles nochmals griindlich mixen bis
eine sémige Paste entsteht. Mit Kristallsalz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Curry:

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. In einer heiflen Pfanne mit Erdnussol leicht
andiinsten und anschliefend mit Kokosmilch abléschen. Die Currypaste (siehe oben) unter-
rithren. Nun das Tomatenmark und das Erdnussmuss hinzugeben und mit dem Gemiisefond
aufgiefen. Limette halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Abschlieend alle Gewiirze
samt Limettensaft dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei geringer Temperatur
warmbhalten.

Wiéhrenddessen Erdniisse leicht anrosten.

Fiir die Hihnchen-Einlage:

Das Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Stiicke schneiden. Nun die Zucker-
schoten von ihren Faden befreien und ebenfalls klein schneiden. Die Paprika waschen, lings auf-
schneiden, von ihren Scheidewénden und Kernen befreien und klein schneiden. Nun Héhnchen,
Zuckerschote und Paprika in das Curry geben und 10 Min.

garen lassen. Dann die Friihlingszwiebeln waschen, von Enden befreien, in Ringe schneiden und
ebenfalls in das Curry geben. AbschlieBend das Curry mit Salz, etwas Limettensaft und etwas
Zucker abschmecken.
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Fiir den Reis:

Den Reis in einen kleinen Topf geben, leicht anrésten und mit der doppelten Menge Wasser
auffiillen. Eine Prise Salz hinzugeben. Dem Reis einige Kaffirlimettenblédtter beifiigen und das
Ganze bei geringer Temperatur leicht kécheln lassen, bis die Fliissigkeit vollstdndig reduziert ist.
Das Curry mit dem H&hnchen und dem Duftreis auf Tellern anrichten, die Friihlingszwiebeln
driiberstreuen und servieren.

Jan Gebert am 18. Oktober 2021
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Hdhnchen-Innenfilet mit Ofengemiise, Sour Cream, Ciabatta

Fiir zwei Personen
Fiir das Fleisch:
4-6 Hahnchen-Innenfilets 1 TL scharfes Curry Masala 1 EL Agavendicksaft

Butterschmalz Olivenol Salz, bunter Pfeffer

Fiir das Ofengemiise:

1 Hokkaido-Kiirbis 10 festk. Baby-Kartoffeln 2-3 Knollen vorg. rote Bete
2 siifie Apfel 1 Limette 1 Kugel Biiffel-Mozzarella
ca. 1 EL fliissigen Honig 2 EL Ras el-Hanout 3 EL Krauter der Provence
Meersalz ca. 15 EL Olivenol Salz, bunter Pfeffer

Fiir die Sour Cream:

200 g Creme-fraiche 1 Limette 1 TL fliissigen Honig

1 TL Olivenol Salz bunter Pfeffer

Fiir das Fleisch:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Butterschmalz und etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hiahnchen dazugeben. Kurz
von jeder Seite anbraten, dann salzen und in der Pfanne schwenken. Kurz bevor das Hahnchen
gar ist, mit Pfeffer und Curry Masala wiirzen, wieder schwenken. Agavendicksaft dariiber geben
und das Hahnchen wenden, sodass die Fliissigkeit aufgenommen wird.

Fiir das Ofengemiise:

Kiirbis vom Kerngehéuse befreien. Kiirbis und Kartoffeln waschen, in Wiirfel schneiden und in
einer Schiissel mit ca. 6-7 Essloffel Olivendl, Salz, Pfeffer, Ras el-Hanout, Honig und Kriduter
der Provence marinieren.

Die Mischung auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und in den Ofen schieben.
Mozzarella wiirfeln und beiseitestellen. Apfel schilen, vom Kerngehéuse befreien und in Wiirfel
schneiden, Rote Bete ebenfalls wiirfeln. Apfel- und Rote-Bete-Wiirfel in die Schiissel geben, in
der zuvor der Kiirbis und Kartoffeln mariniert wurden. Limette halbieren und die Apfel- und
Rote Bete-Wiirfel damit betrdufeln. Dann beides mit ca. 6-7 Essloffel Olivendl, Salz, Pfeffer, Ras
el-Hanout, Honig und Kréuter der Provence marinieren. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die
Apfel-Rote-Bete-Mischung zur Kiirbis-Kartoffel-Mischung auf das Blech geben.

SchlieBllich alles aus dem Ofen nehmen, das Gemiise auf einen Teller geben, mit Mozzarella an-
richten und mit etwas Meersalz und Provence-Krautern bestreuen.

Fiir die Sour Cream:

Limette unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft einer
Halfte auspressen. Creme fraiche, Olivenol, Salz und Pfeffer, Honig, sowie etwas Limettenabrieb
und den Saft der halben Limette mit einem Schneebesen glatt riihren.

Fiir das Knoblauch-Ciabatta 2 Ciabatta-Brétchen 2 Knoblauchzehen 4 TL granulierter Knob-
lauch Butter, zum Braten Olivendl, zum Braten Salz, aus der Miihle .

Brotchen waagerecht halbieren und in etwas Butter und Olivenol auf der Schnittseite in einer
Pfanne leicht anbrdunen lassen, sodass eine Kruste entsteht. Aus der Pfanne nehmen und auf
einen Teller legen. Knoblauch abziehen, halbieren und das Brot damit einreiben. Alternativ mit
getrocknetem Knoblauch bestreuen. Mit Salz wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jan Ifland am 20. September 2021
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Maispoularde mit Weiwein-Sahne-Sofe, Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Maispoularde:

2 Maispoulardenbriiste 4 200 g 1 EL Butter 1 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

150 g Sahne 50 ml Weilwein 1-2 TL Honig-Senf
2 Zweige Estragon Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelstampf:

3 kleine festk. Kartoffeln 4 Sch. magerer Speck 1 sduerlichen Apfel
1 EL Butter 3 TL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Maispoularde:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

In einer mittelgroen Pfanne Butter und Olivendl erhitzen. Das Fleisch rundum mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Erst auf der Haut, dann auf der Fleischseite 4 Minuten goldbraun anbraten.
Fleisch mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen auf der
zweiten Schiene von unten 25 Minuten garen. Pfanne fiir die Sauce aufgestellt lassen.

Fiir die Sauce:

Estragon abbrausen und trockenwedeln. Blattchen abzupfen und hacken, sodass es einen Teelof-
fel ergibt. Bratensatz in der Fleischpfanne erhitzen. Weiiwein zugeben und die Fliissigkeit etwas
reduzieren lassen, Estragon zugeben. Dann Sahne und Senf hinzugeben und alles mit einem Pii-
rierstab vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schéiilen und klein schneiden. Bei milder Hitze ca. 10 Minuten in Salzwasser weich
kochen. Apfel schiilen, vom Kerngehéiuse befreien und in kleine Stiicke schneiden. Apfelwiirfel in
Butter und Zucker karamellisieren.

Speck in einer Pfanne ohne Fett kross braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warmhal-
ten.

Kartoffeln abgiefien und zerdriicken. Karamellisierte Apfelstiicke mitsamt der Butter unter den
Stampf rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hilfte des Stampfes in eine runde
Ausstechform geben, darauf Brosel von zwei Scheiben des krossen Specks auflegen und schliefllich
mit dem restlichen Stampf bedecken. Zum Dekorieren zwei ganze Scheiben des Specks nehmen.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Brigitte Brockmann am 20. September 2021
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Hdhnchen mit Kohlgemiise und Bohnen-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir das Hihnchen:

4 Hiithnerkeulen Ol Salz, Pfeffer

Fiir die Marinade:

2 Friithlingszwiebeln 1 Zwiebel 1 Knolle Knoblauch
200 g Ingwer 1 frische Chillischote 2 Limetten

2 EL Apfelessig 2 EL Sojasauce 1 Bund Thymian
2 EL brauner Zucker 1 TL Piment Muskatnuss

Fiir das Gemiise:

1 Spitzkohl 2 Karotten 1 rote Paprika

1 Maiskolben 1 Bund Friihlingszwiebeln 3 Zwiebeln

400 ml Kokosmilch 1 Bund Thymian Salz, Pfeffer

Fiir den Reis:

300 g Basmatireis 400 g Kidneybohnen Butter

400 ml Kokosmilch Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur: 1 rote Zwiebel

Fiir das Hiahnchen:

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ober- und Unterkeulen der Hiithnerkeulen trennen. Eine Pfanne mit Ol erhitzen. Fleisch ca. 3
Minuten von jeder Seite scharf anbraten, dann die Hitze reduzieren, Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen und einige Minuten schmoren lassen.

Fiir die Marinade:

Friithlingszwiebeln putzen und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und grob zer-
kleinern. Ingwer schilen und ebenfalls grob schneiden. Chili abbrausen, trockentupfen und in
Ringe schneiden.

Limetten halbieren und den Saft auspressen. Friihlingszwiebel, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer,
Chili, Limettensaft, Apfelessig, Sojasauce, Thymian, Zucker, Piment und Muskat in einen hohen
Becher geben und mit einem Stabmixer fein piiriren. Die Hithnerkeulen damit einreiben und fiir
25 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben.

Fiir das Gemiise:

Karotten schilen. Paprika abbrausen, trockenwedeln, halbieren und von Scheidewéinden und
Kernen befreien. Die duflern Blétter des Spitzkohls entfernen. Karotten, Paprika und Spitzkohl
fein hacken. Maiskoérner vom Maiskolben trennen. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Friihlings-
zwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Karotten, Paprika, Spitzkohl, Mais, Zwiebeln und
Frithlingszwiebeln in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze fiir 10-15 Minuten diinsten.
Das Gemiise sollte noch etwas Biss haben. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Kokosmilch
zum Gemiise geben und alles mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken.

Fiir den Reis:

Kidneybohnen abgieflen. Reis waschen. Kidneybohnen und Reis gemeinsam kochen und nach
etwa 10 Minuten abgieflen. Mit Butter, Salz, Pfeffer und Kokosmilch abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Florian Moller am 13. September 2021
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Asia-Nudel-Pfanne mit Gemiise und Hahnchen

Fiir 4 Personen:

Nudeln:

300 g Spaghetti 1 EL Sojasofe 1 EL Ol
Fleisch:

500 Héhnchenfilet

Marinade:

1 EL Sesamol 4 Knoblauchzehen 2 EL Sojasofle
1 TL Zucker 1 EL Speisestirke Salz

Pfeffer Chili Pulver 1 EL neutrales Ol
Gemiise:

150 g Champignons 1 rote Paprikaschote 1 grofle Mchre
1 Zwiebel 2-3 EL Ol hitzebestiindig 1 EL Sojasofie
Salz Pfeffer Chili Pulver

% Kopf Brokkoli

Ei:

2 Eier Salz Pfeffer

Chili 1 EL Ol

Fleisch marinieren:

Als Erstes das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Wiirfel oder Streifen schneiden und in
eine Schale geben.

Alle Zutaten fiir die Marinade iiber das Fleisch geben und fiir 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen
lassen.

Waéhrenddessen das Gemiise vorbereiten und die Nudeln kochen.

Nudeln kochen:

Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen. Anschlieflend abgieen und mit kaltem
Wasser abschrecken.

Tipp:

Damit die Nudeln nicht matschig werden und verkleben etwas Ol dariiber geben und mischen.
Zur Seite stellen.

Das Gemiise:

Den Brokkoli in einem Topf mit Wasser, wenig Salz, blanchieren. Das heif3t fiir 3 Minuten kochen,
dann abgieflen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Tipp: So behélt der Brokkoli seine griine Farbe.

Die Paprika waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.

Die Mohre schilen und in feine Stifte schneiden. Die Zwiebel schélen und in Streifen schneiden.
Die Champignons putzen und vierteln.

Eine grofe Pfanne mit 2-3 EL Ol erhitzen und zuerst die Mohren 2-3 Minuten bei hoher Hitze
und unter stindigem Riithren anbraten.

Als Niachstes die Paprikastreifen dazu geben und weitere zwei Minuten anbraten.

Dann Zwiebeln dazu geben, unterrithren und andiisten.

Im Anschluss die Champignons in die Pfanne geben und fiir weitere zwei Minuten andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer, Sojasole und etwas Chili wiirzen.

Vorsicht mit dem Salz, die Sojasofle ist schon salzig. Besser nachher noch einmal nachwiirzen,
wenn alles fertig ist.

Tipp: Wichtig ist, dass die Pfanne sehr heif ist. Bei Bedarf noch etwas Ol dazu geben.

Das Gemiise aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Fleisch:
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Die Pfanne wieder erhitzen und das Fleisch in die Pfanne geben und ebenfalls bei hoher Hitze
anbraten. Das dauert ca. 5 Minuten.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Die Pfanne kurz mit einem Kiichentuch auswischen.

Die Eier:

Die beiden Eier in einer Schale miteinander verquirlen und mit einer Prise Salz, Pfeffer (bei
Bedarf Chili) wiirzen.

Die Pfanne erneut erhitzen und 1 EL Ol in die heifie Pfanne geben. Die Eier in die Pfanne giefien,
kurz stocken lassen.

Die Eier dann verriihren.

Die Eier an die Seite schieben, die Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die Nudeln hineingeben.
1 EL Sojasofie und 1 EL Ol dazugeben und die Nudeln mit dem Ei vermischen und anbraten.
Das Gemiise zu den Nudeln geben und vorsichtig untermischen.

Tipp: Wenn du gerne etwas mehr Fliissigkeit haben mochtest, 1 EL Speisestirke mit 4-5 EL
Wasser mischen und zu den Nudeln geben. Dazu kannst du auch das Nudelwasser verwenden.
Dann das angebratene Fleisch in die Pfanne geben und untermischen.

Zum Schluss den Brokkoli dazugeben und alles miteinander vermischen.

Die Asia-Nudeln in der Pfanne servieren.

Lydia am 10. September 2021
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Ramen-Nudeln mit Hahnchen, Shiitake, Pak Choi, Erdniisse

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

185 g Weizenmehl (550) 1 TL Backpulver 100 ml warmes Wasser
feines Salz

Fiir die Ramen-Briihe:

200 g Shiitake 200 g Zuckerschoten 1 Mini-Pak-Choi

2-3 Knoblauchzehen 1 Stiick Ingwer 2-3 EL cremige Erdnussbutter
500 ml Gemiisefond 2 EL Sojasauce 1 TL Sesamol

1 TL Reisessig Erdnussol Olivenol

1 EL Rohrzucker

Fiir das Fleisch:

200 g Hiihnerbrustfilet Butter

Fiir die Ramen-Nudeln:

feines Salz

Fiir die Garnitur:

1 rote Spitzpaprika 2 Lauchzwiebeln 1 rote Chilischote
20 g gerdst., ungesalz. Erdniisse 4 Bund Koriander

Fiir den Teig:

In einem Topf Wasser auf mittlerer Stufe aufsetzen. Warmes Wasser mit dem Backpulver ver-
rithren und langsam zum Mehl geben. Alles gut salzen und zu einem Teig verkneten — beiseite
stellen.

Fiir die Ramen-Briihe:

Shiitake, Zuckerschoten und Pak Choi putzen, kleinschneiden, Knoblauch abziehen und gemein-
sam mit Ingwer hacken. Alles mir Erdnussbutter in einer Pfanne langsam in Erdnuss- und
Olivendl anbraten. Mit dem Gemiisefond nach und nach aufgiefen. In einer Bowl die Sojasauce,
Rohrzucker, Sesamol und Reisessig verquirlen — beiseitestellen.

Fiir das Fleisch:

Hithnchen im Ganzen von allen Seiten kurz, scharf anbraten, dann wiirfeln und saftig in Butter
nachbraten — beiseite stellen.

Fiir die Ramen-Nudeln:

Kurz vor Ende der Zeit, Nudeln in Tagliatelle schneiden und in Salzwasser zwei Minuten kochen.
Fiir die Garnitur:

Spitzpaprika waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln in feine Ringe
schneiden. Chili entkernen und kleinschneiden. Erdniisse hacken. Koriander abbrausen, trocken-
wedeln und feinhacken. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manuel Prennig am 06. September 2021
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Hdhnchen-6Geschnetzeltes mit Paprika-Rahm-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir das Hihnchengeschnetzelte:

400 g Hahnchenbrust Innenfilet 1 rote Paprika 1 rote Zwiebel

400 ml Sahne 1 EL Paprikapulver 1TL scharfes Paprikapulver
1 TL Knoblauchpulver Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

500 g vorw. festk. Kartoffeln 3 TL Salz

Fiir den Gurkensalat:

1 Gurke 1 kleine rote Zwiebel 100 g Joghurt

1 EL Weifiweinessig 4 Bund Dill 1 Prise Zucker

2 EL Olivenol

Fiir das Hihnchengeschnetzelte:

Die Héhnchenbrust waschen, abtupfen und in kleine Stiicke schneiden.

Zwiebel abziehen und mit der Paprika in kleine Wiirfel schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenbrust und die Hélfte der Zwiebel hinzufiigen und al-
les scharf anbraten. Nach vier Minuten die Hélfte der Paprika hinzufiigen und mitbraten. Sahne
und den Rest der Zwiebel und der Paprika hinzugeben.

Beide Sorten Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen.

Das Ganze circa 10-15 Minuten kochen lassen und gelegentlich umriithren. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln schilen und in einen Topf mit kochendem Wasser geben. Salz hinzufiigen und Kar-
toffeln gar kochen.

Fiir den Gurkensalat:

Die Gurke schilen und mit einer Reibe in diinne Scheiben hobeln.

Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einer Schiissel den Joghurt mit Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und Ol dazugeben.
Dill waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Mit Gurkenscheiben und Zwiebeln unter die
Sauce rithren und kurz durchziehen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Felix Bernholz am 16. August 2021
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Enten-Brust mit Thai-Curry-SoBe, Brokkoli und Shiitake

Fiir zwei Personen
Fiir die Thai-Curry-Sauce:

4 Schalotten 2 Knoblauchzehen 3 cm Ingwer

1 rote mittelscharfe Chilischote 3 Stangen Zitronengras 1 Bund Koriander
4 Kaffir-Limetten-Blétter 1 Bund Thai-Basilikum 300 ml Gemiisefond
3-4 TL Fischsauce 3-4 TL Sojasauce 500 ml Kokosmilch
50 ml Sesamol 1 Limette 2 TL Stérke

1 EL kalte Butter 2 TL Chili Pulver 1 TL Curry Pulver
Salz Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

2 Entenbriiste mit Haut 1 Knoblauchzehe 1 Bund Zitronenthymian
Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Bund wilder Brokkoli 300 g Shiitake Pilze 300 g Buchenpilze
1 Bund Pak Choi 3 EL Sojasauce 50 ml Gemiisefond
50 ml Sesamol 3-4 EL heller Sesam Salz, Pfeffer

Fiir die Thai-Curry-Sauce:

Den Ofen auf 130 Grad Heilluft vorheizen.

Schalotten und die Knoblauchzehen abziehen, Ingwer schélen und alles jeweils wiirfeln. Zitro-
nengras, Kaffir Limetten Blétter, Koriander, Thai Basilikum und Chilischote grob hacken. In
einem Topf mit heiflem Sesamol zunéichst Schalotten, Knoblauch, Ingwer, Chili Pulver, Curry
Pulver und Chilis leicht anschwitzen. Mit Fond abléschen und mit Zitronengras, Kaffir Blattern,
Koriander, einem Schuss Limettensaft und Thai Basilikum wiirzen. Mit Stirke binden. Um die
Halfte reduzieren und mit Fischsauce und Sojasauce wiirzen. Sud piirieren und durch ein Sieb
abtropfen lassen. Sud mit der Kokosmilch und kalter Butter aufkochen lassen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Anschlielend noch einmal schaumig piirieren.

Fiir die Entenbrust:

Entenbrust parieren und die Hautseite grob einritzen. Fleisch in eine kalte Pfanne ohne Ol auf
der Hautseite bei mittlerer bis hoher Temperatur circa 5-7 Minuten scharf anbraten. Danach
mit Knoblauch und Thymian wiirzen und fiir circa 15-20 Minuten bei 130 Grad im Ofen garen.
Kurz vor Ende der Garzeit die Ente kurz wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Gemiise:

Sesam in der Pfanne résten. Brokkoli waschen und in Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Bu-
chenpilze und die Shiitake Pilze putzen und in einer Pfanne mit heiffem Sesamol anbraten. Den
blanchierten wilden Brokkoli und den geviertelten Pak Choi mit zu den Pilzen geben und bei
mittlerer Hitze leicht anschwitzen. Mit Sojasauce und Gemiisefond abléschen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zum Schluss mit dem gerdstetem Sesam garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Maurice Reinhard am 10. August 2021
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Perlhuhn-Rouladen mit Polenta-Schnitten und Peperonata

Fiir zwei Personen
Fiir die Perlhuhn-Rouladen:

2 Perlhuhnbriiste, ohne Haut 2 grofe diinne Scheiben Parmaschinken

50 g Frischkése 50 g Ol-Tomaten 2 Zweige Thymian

4 Salbeiblétter 1 EL Olivensl Salz, Pfeffer

Fiir die Peperonata:

1 gelbe Paprikaschote 2 rote Paprikaschoten 1 mittelgrofle Zwiebel
£ Knoblauchzehe 300 g passierte Tomaten 200 ml Gemiisefond

2 EL Tomatenmark 1 Orange, Abrieb 1 kleine getr. Chilischote
1 Lorbeerblatt 4 Zweig Rosmarin, 1 TL Nadeln Piment d’Espelette
Salz

Fiir die Polenta-Schnitten:

150 g Polentagrief3 100 ml Vollmilch, 3,5 % 40 g Parmesan

1 Zweig Rosmarin, 1 EL Nadeln 4 Orange, Abrieb Ol

20 g Butter Salz

Fiir den Pancetta-Chip:

4 Scheiben Pancetta 1 Zweig Rosmarin, 1 TL Nadeln

Fiir die Perlhuhn-Rouladen:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Perlhuhnbriiste waschen und trocken
tupfen. Fleisch léngs so einschneiden, dass man es auseinanderklappen kann (Schmetterlings-
schnitt). Zwischen zwei Lagen Folie mit dem Plattiereisen flachklopfen. Die eine Brust auf eine
Scheibe Parmaschinken legen, pfeffern, die zweite Scheibe Schinken drauflegen und die Sal-
beibldtter drauf verteilen. Einrollen und mit einer Rouladennadel feststecken. Fiir die andere
Roulade, Frischkise und klein geschnittene Tomate mit abgezupftem Thymian vermischen, sal-
zen und pfeffern. Die Mischung auf der Roulade verteilen und ebenfalls einrollen und mit der
Rouladennadel fixieren. Beide Rouladen zun#chst auf der Nahtseite in einer heiffen Pfanne in
Olivenol anbraten. Dann von allen Seiten braten, Pfanne in den Ofen geben und beide Roula-
den 4-6 Minuten garen. Pfanne aus dem Ofen nehmen, Perlhuhn-Rouladen herausnehmen und
5 Minuten ruhen lassen.

Fiir die Peperonata:

Zwiebel abziehen und in Rauten schneiden. Paprikas halbieren, putzen und mit einem Sparsché-
ler schilen und in Rauten schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch bei milder Hitze andiinsten, Tomatenmark hinzufiigen, weiterdiinsten,
Paprikas hinzufiigen und mit dem Gemiisefond und den passierten Tomaten abléschen. Nach 10
Minuten Lorbeer und Chilischote hinzufiigen. Nach weiteren 10 Minuten mit Salz und Piment
dEspelette wiirzen, Lorbeer und Chili entfernen und mit Rosmarin und Orangenabrieb abschme-
cken.

Fiir die Polenta-Schnitten:

Milch mit 500 ml Wasser mischen, salzen und in einem beschichteten Topf zum Kochen bringen.
Vom Herd nehmen und den Polentagriefl unter Riithren nach und nach einstreuen. Dann wieder
bei kleiner Hitze auf die Kochpatte stellen und immer weiter rithren. Parmesan reiben.
Rosmarinnadeln abzupfen. Rosmarinnadeln und geriebenen Parmesan dazugeben. Die fertige
Polenta in ein mit Frischhaltefolie und mit Ol bestrichene Auflaufform legen und abkiihlen las-
sen. Polenta in Stiicke schneiden, in einer Pfanne in Butter anbraten, mit Orangenabrieb wiirzen.
Fiir den Pancetta-Chip:
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Backofen auf 220 Grad Heiflluft vorheizen. Pancetta-Scheiben auf einem mit Backpapier ausge-
legtem Backblech verteilen. Rosmarinnadeln dazugeben. Pancetta-Scheiben sollten nicht iiber-
einander liegen. Mit Backpapier abdecken und einem weiteren Backblech abdecken. Ca. 8-12
Minuten backen bis die Pancetta-Streifen knusprig sind. Uberschiissiges Fett auf einem mit Kii-
chenpapier ausgelegten Teller abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tina Rass am 09. August 2021

Puten-Saté mit Pfannen-Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir die Spief3e:

300 g Putenbrust 20 g frischer Ingwer 2 EL Kokosmilch

1 EL Hoisinsauce 2 EL helle Sojasauce 1 TL rote Currypaste
1 TL gemahlener Koriander

Fiir das Pfannengemiise:

200 g braune Champignons 1 Zucchini 200 g frischer Spinat
1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 cm Ingwer

1 Chilischote 3 EL Sesamol 1 EL Reisessig

1 EL dunkle Sojasauce 2 TL Asia-Gewiirz Salz

Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Bund Schnittlauch 2 EL heller Sesam

Fiir die Spiefle:

Den Backofen auf 160 Grad Grillfunktion vorheizen.

Putenbrust in lange Streifen schneiden und auf Spiefie schieben. Ingwer schélen, fein reiben und
mit Koriander und Currypaste mischen.

Kokosmilch, Hoisin- und Sojasauce einriihren. Fleisch in der Marinade wenden und ruhen lassen.
Fleischstreifen abtropfen lassen, wellenformig auf die Spiele stecken und fiir sechs Minuten im
Ofen garen. Den Ofen in den letzten zwei Minuten auf 230 Grad erhéhen.

Fiir das Pfannengemiise:

Champignons vierteln und Zucchini in Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und in Ringe
schneiden. Chilischote ebenfalls in Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und fein
wiirfeln.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen. Erst die Zucchini und dann nach und nach Cham-
pignons, Zwiebel, Chilischote, Knoblauch sowie Ingwer hinzufiigen. Spinat ebenfalls mit in die
Pfanne geben.

Mit Sojasauce und Reisessig wiirzen. Mit Salz, Pfeffer und Asia-Gewiirz abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Sesam in einer Pfanne goldgelb résten. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und kleinschnei-
den.

Pfannengemiise und Saté-Spiele auf Teller anrichten, mit Sesam und Schnittlauch garniert ser-
vieren.

Sergej Ulrich am 19. Juli 2021
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6riines Hahnchen-Curry mit Jasminreis

Fiir zwei Personen
Fiir das Thai Curry:

100 g Hahnchenbrustfilet 250 g Hihnchenschenkel 3 Thai-Auberginen

3 Erbsenauberginen 1 Limette 1 kleine rote Zwiebel

2 EL Fischsauce 2 EL griine Thai-Currypaste 400 ml Kokosmilch

100 ml Hithnerfond 1 Zweig Thai-Basilikum 4 Kaffir-Limettenblétter
2 TL Palmzucker 1 EL Sesamél

Fiir den Hithnerhaut-Chip:

1 EL Sesamol 1 TL 5-Spice-Gewlirz

Fiir den Reis:

100 g thaildnd. Jasminreis 2 EL Sesamol 1 Kaffir Limettenblatt

1 Prise Salz

Fiir das Thai Curry:

Die Thai-Auberginen fiir einige Minuten in Salzwasser einlegen.

Zwiebel abziehen, fein hacken und mit Currypaste und etwas Kokosmilch in einer Pfanne mit
Sesamdl erhitzen. Alles eine Minute unter stdndigem Riithren anbraten. Die restliche Kokosmilch
und Fond zufiigen und zum Kochen bringen.

Hithnerhaut vom Fleisch vorsichtig 16sen und fiir den spéteren Gebrauch beiseitelegen. Dann
H&ahnchenschenkel-Fleisch vom Knochen schneiden und mit Limettenblatter unter Riithren in
die Pfanne geben, damit sie sich mit der Fliissigkeit verbinden. Alles 15 Minuten kocheln lassen.
Thai Auberginen und Erbsenauberginen vom Strunk befreien. Thai- Auberginen achteln und
hinzugeben. Erbsenauberginen ungeschnitten dazugeben.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln, die Stiele abschneiden und nur diese hacken. Zum Curry
geben und die Blétter fiir die Garnitur verwenden.

Limettenschale abreiben, Limette anschlielend halbieren, Saft auspressen und auffangen. Saft
und Abrieb mit Fischsauce und Zucker in die Pfanne geben und gut umriihren. Hahnchenbrust
zehn Minuten vor Ende der Garzeit zugeben.

Fiir den Hiihnerhaut-Chip:

Abgeloste Hithnerhaut (s.0). in Sesamél von beiden Seiten scharf und knusprig anbraten. Mit
5-Spice-Gewiirz wiirzen, ein Backpapier auf die Hithnerhaut legen und mit einem Topf beschwe-
ren. Etwas braten lassen und anschlieBend auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Reis:

Reis in einem Topf mit Sesamol und 180 ml Wasser, einer Prise Salz und dem Kaffir-Limettenblatt
gar kochen.

Fiir die Garnitur 2 Zweige Thai-Basilikum 2 rote Chilischoten 1 Friihlingszwiebel 1 TL Lemon-
Ingwer-Gewiirzol .

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen.

Friihlingszwiebel von der Wurzel befreien und in Ringe schneiden.

Chilis klein schneiden. Curry mit Basilikum, Friihlingszwiebel und Chili garnieren und mit dem
Gewiirzol betréaufeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Thomas Jehle am 19. Juli 2021
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Knoblauch-Hahnchen, Krduter-Kruste, Rosmarin-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir das Hihnchen:

2 Hihnchenkeulen 2 Knoblauchzehen 1 Bund Rosmarin

2 Zweige Thymian 2 Zweige Majoran Ein paar Blatter Salbei
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

6 festk. Kartoffeln Olivenol Salz

Fiir den Salat:

1 Pack. Wildkrautersalat 1 Zitrone 1 EL mittelscharfer Senf
1 TL Agavendicksaft 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Hihnchen:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Hahnchenkeulen waschen und trockentupfen. Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben schnei-
den. Knoblauch-Scheiben von beiden Seiten unter die Haut der Hahnchenkeulen schieben.
Salbeiblatter abzupfen. Salbei, Rosmarin, Thymian und Majoran abbrausen, trockenwedeln, sehr
klein hacken und das Hdhnchen mit Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben. Majoran, Thymian,
Salbei und 1 TL Rosmarin darauf verteilen, festdriicken und H&hnchen bei 180 Grad ca. 20
Minuten im Backofen garen.

Restlichen Rosmarin fiir die Kartoffeln beiseitelegen.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln waschen und trockentupfen. Backpapier auf das Backblech legen, mit Olivendl be-
streichen und mit dem restlichen Rosmarin (siehe oben) bestreuen. Kartoffeln in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und gleichméfig auf dem Backblech verteilen. Nochmal wenden, damit der
Rosmarin an beiden Seiten haften bleibt. Kartoffeln mit in den Ofen zum H#hnchen schieben
und bei gleicher Temperatur ca. 10 Minuten backen. Gut salzen.

Fiir den Salat:

Wildkrauter abbrausen und trockenwedeln. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen.
Zitronensaft, Ol, Senf, Agavendicksaft, Pfeffer und Salz gut miteinander vermischen, zu einer
homogenen Masse verarbeiten und die Wildkrduter damit betréufeln.

Zu diesem Gericht passt eine Sour Cream sehr gut, wie Ulrike sie spontan dazu gemacht hat.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ulrike Rowekamp am 12. Juli 2021
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Maishdhnchen mit Chili-SoBe, Drillingen, Spinat-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das gebackene Hihnchen:

4 ausgel. Hahnchenkeulen 1 Zitrone 150 ml Sojasauce
Reismehl Pflanzendl

Fiir die Chilisauce:

2 Knoblauchzehen 15 g Chilipulver 75 Chilipaste

50 ml Sojasauce 75 g Ahornsirup 150 ml Reisessig

25 g Sesamol 75 g Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

300 g kleine Drillinge Olivendl Salz

Fiir den Spinatsalat:

80 g Babyspinat 10 g weiler Sesam 10 g schwarzer Sesam

40 g gesalzene Erdniisse
Fiir das Miso-Dressing;:

40 g Reisessig 40 g helle Misopaste 20 ml Ahornsirup
20 ml Pflanzenol
Fiir die Garnitur: 3 Frithlingszwiebeln 1 Bund Koriander

Fiir das gebackene Hihnchen:

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen, die Schale abreiben und mit Sojasauce verrithren. Hihn-
chenoberkeulen waschen, trockentupfen und in der Sojasauce marinieren. Das Fleisch nach 20
Minuten aus der Marinade nehmen, in Reismehl wenden und in der Fritteuse bei 160 Grad sechs
Minuten frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Chilisauce:

Knoblauchzehe abziehen und grob schneiden. Mit Gochugaru, Gochujang, Sojasauce, Ahorn-
sirup, Reisessig, Sesam6l und Zucker vermengen und fein piirieren. Ggf. mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kurz vor dem Servieren iiber das Hdahnchen triufeln.

Fiir die Kartoffeln:

Drillinge in Salzwasser kochen, abgieflen und ausdampfen lassen. Mit Olivenol betraufeln. Réu-
chermehl in einen Topf geben und mit dem Bunsenbrenner anziinden. Kartoffeln auf einen ent-
sprechenden Aufsatz fiir den Topf geben, diesen iiber das Rduchermehl setzen und den Topf mit
einem Deckel schlieflen. Kartoffeln riduchern lassen.

Fiir den Spinatsalat:

Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten. Spinat waschen und trockenschleudern. Erdniisse ha-
cken.

Fiir das Miso-Dressing:

Reisessig, Misopaste, Ahornsirup und Pflanzen6l miteinander vermengen und kurz vor dem Ser-
vieren unter den Spinatsalat heben.

Fiir die Garnitur:

Frithlingszwiebel putzen und schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken. Friih-
lingszwiebeln und Koriander als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Verena Wendring am 08. Juli 2021
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Perlhuhn mit Kirschtomaten-Confit und Zucchini-Nudeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Marinade:

2 Knoblauchzehen 2 TL frischen Ingwer 2 EL Sojasauce
2 TL dunkles Sesamol 2 EL Sake 2 TL Zucker

Fiir das Perlhuhn:

2 Supreme vom Perlhuhn 2 EL Kartoffelstirke Sonnenblumendol
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Kirschtomaten-Konfit:

10 Kirschtomaten 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
1 cm Ingwer 1 rote Chilischote 2-3 EL Apfel-Balsamico
1 EL Sojasauce 1 TL Zucker Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir das Thai-Basilikum-Pesto:

1 Bund Thai-Basilikum 1 Knoblauchzehe 2 cm Ingwer

4 EL Sonnenblumenol Palmzuckerpulver 1 Prise Salz

Fiir die Nudeln:

1 Zucchini 1 EL eingel. Sushi-Ingwer

Fiir die Marinade:

Den Backofen auf 100-120 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Knoblauch abziehen und hacken. Ingwer ebenfalls hacken.

Knoblauch und Ingwer in eine Schiissel geben und mit Sojasauce, Sesamdol, Sake, Zucker und 2
Essloffel Wasser verrithren.

Fiir das Perlhuhn:

Fleisch waschen und trockentupfen. In einen Klarsichtbeutel geben, die Marinade angieflen und
fiir 10 Minuten ziehen lassen. Danach abtropfen lassen. Fleisch in Kartoffelstirke wenden. Eine
Pfanne erhitzen, Ol dazugeben, das Fleisch von allen Seiten anbraten und anschlieBend im vor-
geheizten Backofen 15 Minuten ziehen lassen. Ggf. mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Kirschtomaten-Konfit:

Kirschtomaten waschen, trockentupfen und halbieren. Schalotte und Knoblauch abziehen und
hacken. Ingwer schélen und hacken. Schalotte in einer Pfanne mit etwas Olivendl glasig anschwit-
zen. Knoblauch, Ingwer, Sojasauce und Apfel-Balsamico dazugeben, anschliefend die halbierten
Tomaten hinzufiigen und 2 Minuten braten. Chilischote abbrausen, trockentupfen und in Ringe
schneiden. Mit in die Pfanne geben und alles ziehen lassen. Mit Zucker, Salz und ggf. Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Thai-Basilikum-Pesto:

Thai-Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch abziehen.

Ingwer schilen. Basilikum, Knoblauch, Ingwer, Ol, Palmzuckerpulver und Salz in einen Multi-
zerkleinerer geben und fein piirieren. Erneut mit Salz abschmecken.

Fiir die Nudeln:

Zucchini abbrausen, trockentupfen und mit einem Spiralschneider in lange Spiralen schneiden.
In eine Pfanne geben, das hergestellte Pesto hinzugeben, alles gut verrithren und warm werden
lassen. Am Ende Ingwer unterrithren. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Dagmar Statz am 08. Juli 2021
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Enten-Brust mit Rotwein-Sofle, Brokkoli, Blumenkohl

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

1 Barbarie-Entenbrust a 350 g  Salz Pfeffer

Fiir die Rotwein-Sauce:

2 rote Zwiebeln % kleines Bund Estragon 4 EL eiskalte Butter
500 ml trockener Rotwein 200 ml Aceto Balsamico 2 EL Palmzucker

1 Nelke 1 Lorbeerblatt 5 Pfefferkérner

2 Pimentkorner 1 TL Speisestirke Salz, Pfeffer

Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl 1 Schalotte 125 g Butter

100 ml Sahne 100 ml Gefliigelfond 100 ml Vanillelik6r
1 TL Piment-d’Espelette Muskatnuss 2 EL Olivenol

Salz weiller Pfeffer

Fiir den Brokkoli:

4 Sténgel Brokkoli 50 ml Hoisin-Sauce

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Entenbrust parieren und die Haut rautenférmig einschneiden, ohne das Fleisch zu verletzen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Entenbrust in eine beschichtete Pfanne auf die Hautseite legen und die
Haut bei mittlerer bis hoher Hitze goldfarben ausbraten. Die Entenbrust anschlieffend ca.

10 bis 15 Minuten im vorgeheizten Backofen bis zu einer Kerntemperatur von 61 Grad fertig
garen.

Fiir die Estragon-Rotwein-Sauce:

Estragon abbrausen und trockenwedeln. Zwiebeln abziehen, wiirfeln und in 2 Essloffel Butter
anschwitzen. Palmzucker hinzugeben und karamellisieren lassen, dann mit Rotwein vollstdndig
abl6schen.

Balsamico, Nelke, Lorbeer, Pfefferkérner und Piment hinzugeben und den Sud bei hoher Hit-
ze auf die Halfte reduzieren. Dann die Hitze reduzieren und den Estragon fiir ca. 10 Minuten
hinzugeben. Alles durch ein Sieb passieren und die Sauce anschliefend mit kalter Butter oder
Stérke nicht zu dick abbinden. Ggf. Salz und Pfeffer abschmecken.

Sollte Ihre Rotweinsauce mal etwas an Farbe verlieren und bréunlich sein, kénnen Sie etwas roten
Holunderbeerensaft angieflen. Dadurch bekommt die Sauce eine rote Farbe und einen schénen
Glanz.

Fiir den Blumenkohl:

Zwei groflere und vier kleine Blumenkohl-Réschen beiseitelegen.

Restlichen Blumenkohl klein schneiden.

Schalotte abziehen, fein wiirfeln und in 1 Essloffel Butter glasig anschwitzen, dann mit dem
Likor abloschen. Wenn dieser fast vollstéindig verdampft ist, klein geschnittenen Blumenkohl
hinzugeben, mit Gefliigelfond auffiillen und geschlossen ca. 10 Minuten garen. Dann den Deckel
offnen, einen Dampfeinsatz in den Topf geben und die vier kleine Réschen einige Minuten garen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Dampfeinsatz inklusive der Réschen herausnehmen. Den
gegarten Blumenkohl im Topf fast vollstindig ausdampfen lassen und dann die Sahne angielen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und schliefflich zu einem cremigen Piiree mixen. Restliche Butter
unterrithren und mit Muskat abschmecken.

Aus den grofieren Roschen zwei hauchdiinne Scheiben schneiden und in Olivendl anbraten. Schei-
ben herausnehmen und mit Salz und Piment dEspelette wiirzen. Die Pfanne fiir den wilden
Brokkoli aufgestellt lassen.
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Blumenkohlpiiree in eine Espumaflasche geben, eine CO2-Kapsel aufdrehen und drei- bis viermal
schiitteln. Dann anrichten.

Fiir den Brokkoli:

Brokkoli putzen und in der Pfanne, in der zuvor der Blumenkohl gebraten wurde, bissfest garen.
Mit Hoi-Sin-Sauce betraufeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefan Albert am 05. Juli 2021
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Srilankischer Brotsalat mit Hahnchen-Brust

Fiir zwei Personen
Fiir die Hahnchenbrust:

200 g Hiahnchenbrustfilet Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir das Kokos-Roti:

100 g Kokosflocken 200 g Mehl Chilipulver
Butterschmalz Salz Pfeffer

Fiir das Kottu:

1 grofle Karotte 1 Stange Lauch 1 milde Chilischote

3 Knoblauchzehen 5 cm Ingwer 2 Eier

35 g Gouda 1 TL Currypulver 1 TL Zimt

1 TL gemahlener Koriander Butterschmalz Muskatnuss, Salz, Pfeffer
Fiir das Dressing:

1 Limette 2 EL Sojasauce 2 EL Kokosbliitenzucker
Fiir die Garnitur:

3 EL Cashewkerne 2 Zweige Koriander 1 Zweig Minze

1 EL heller Sesam

Fiir die Hihnchenbrust:

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Filet salzen und pfeffern und in einer Pfanne in But-
terschmalz scharf anbraten. Fiir fiinf Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.

Kurz vor dem Anrichten in mundgerechte Stiicke schneiden und nochmal durch die Pfanne
schwenken.

Fiir das Kokos-Roti:

Die Kokosflocken fiir zehn Minuten in 150 Milliliter Wasser einweichen.

Mit Pfeffer, Salz und Chili wiirzen. Mehl hinzugeben und zu einem Teig kneten. Fladen formen
und in einer Pfanne mit Butterschmalz ausbacken bis sie kross sind. Abtropfen lassen und sobald
sie erkaltet sind, in diinne Streifen schneiden.

Fiir das Kottu:

Karotte schilen, mit Lauch in feine Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Butterschmalz
leicht anbraten.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Chilischote langs aufschneiden, von Scheidewédnden und
Kernen befreien und mit Ingwer fein hacken.

Beides mit dem Knoblauch zum Gemiise geben.

Gemiise mit den Gewiirzen abschmecken, eventuell mit etwas Dressing (von unten) abléschen.
Vor dem Servieren Eier verquirlen und mit geriebenem Kise zum Gemiise in die Pfanne geben
und unterrithren.

Fiir das Dressing:

Limette auspressen und den Saft auffangen. 2 EL Limettensaft, Sojasauce und Kokosbliitenzu-
cker zu einem Dressing anriihren.

Fiir die Garnitur:

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrtsten. Koriander und Minze abbrausen, trockenwe-
deln, die Blétter abzupfen und fein hacken.

Roti-Streifen unter das Gemiise heben und mit dem Dressing und den Cashewkernen vermengen.
Mit Koriander, Minze und Sesam garnieren und mit der Hihnchenbrust zusammen servieren.

Manuel Prennig am 28. Juni 2021
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Risotto alla milanese mit Parmesan-Chip

Fiir zwei Personen
Fiir die Briihe:

1 Hahnchenkeule mit Haut 1 Zwiebel 1 Karotte

50 g Knollensellerie 1 Bund Liebstockel 1 Lorbeerblatt
Salz Pfeffer

Fiir das Risotto:

200 g Risotto-Reis 2 Schalotten 1 Knoblauchzehe
500 ml trockener Weiiwein 100 ml Wermut 0,2 g Safranfaden
3 Thymianzweige 150 g Parmesan 3 EL Butter
Olivenol Salz

Fiir den Parmesan-Chip:

200 g Parmesan 1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin

Fiir die Briihe:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Héhnchenkeule waschen und trocken tupfen. Zwiebel, Karotte und Sellerie schilen und mit
der ganzen Hiéhnchenkeule, Liebstockel und Lorbeerblatt zusammen in einen Topf mit Wasser
geben. Etwa 10-15 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Risotto:

Reis waschen und die Safranfdden in wenig Wasser einweichen.

Schalotten und Knoblauch schélen und kleinschneiden. Thymian abbrausen und trockenwedeln.
Risotto-Reis mit Schalotte, Knoblauch und Thymianzweigen solange in Olivendl andiinsten, bis
die Schalotten sich leicht briunen. Wermut zugeben und einkochen lassen. Weilwein hinzufiigen
und weiter einkochen lassen.

Die angesetzte Brithe nun portionsweise zugeben und das Risotto fast fertigkochen. Kurz vor
Erreichen des Garpunktes, eingeweichte Safranfiaden zugeben und einriihren.

Den Topf vom Herd nehmen, gerieben Parmesan iiber das Risotto geben und die Butter einriih-
ren. Mit Salz abschmecken.

Fiir den Parmesan-Chip:

Parmesan reiben. Die Kréduter abbrausen, trockenwedeln und hacken. Mit Parmesan vermengen
und auf einem Backblech als Hiufchen verteilen.

Fiir ca. 5 Minuten in den Ofen geben und danach auskiihlen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Simon Schoénauer am 23. Juni 2021
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Hdhnchen-Curry mit Cashew-Couscous

Fiir zwei Personen
Fiir das Hiahnchen-Curry:

600 g Hahnchenbrust 2 Zwiebeln 3 cm Ingwer

1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote 1 Limette

400 ml Kokosmilch 200 ml Gefliigelfond Honig

15 g Koriander 1 TL Currypulver 1 TL Kurkuma
2 EL Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir den Cashew-Couscous:

125 g Couscous 4 EL Cashewkerne 1 Limette

200 ml Gefliigelfond Zucker 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir das Hahnchen-Curry:

Die Héahnchenbrust waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und moglichst klein hacken. Ingwer schilen und ebenfalls
moglichst klein schneiden. Chili halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und eben-
falls fein hacken.

Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Chili darin andiins-
ten. Fleisch hinzugeben und anbraten. Curry und Kurkuma hinzugeben. Mit Kokosmilch und
Gefliigelfond abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Honig kréftig wiirzen und zehn Minuten kdcheln
lassen.

Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen. Koriander abbrausen, trockenwedeln, die
Blattchen abzupfen und diese anschliefend klein hacken. Curry mit Limettensaft abschmecken
und Koriander untermengen.

Fiir den Cashew-Couscous:

Gefliigelfond mit dem Olivendl in einen Topf geben und aufkochen lassen. Topf vom Herd neh-
men, Couscous hinzugeben, abdecken und quellen lassen. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol
leicht anrosten.

Couscous auflockern. Limette unter heiflem Wasser abspiilen, trockentupfen und die Schale ab-
reiben. Cashewkerne und Abrieb der Limette unter den Couscous mengen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Couscous mit Hédhnchen vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Pascal Klein am 14. Juni 2021
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Kokos-Erdnuss-Curry mit Ente und Jasminreis

Fiir zwei Personen
Fiir die Currypaste:

1 Thai-Schalotte 2 Knoblauchzehen 2 Chilischoten

1 cm Galgant 2 cm Ingwer 1 Sténgel Zitronengras
1 EL crunchy Erbnussbutter 2 EL Erdnussol 1 Prise Salz

Fiir die Ente:

300 g Entenbrust Salz

Fiir das Curry:

1 Zucchini 1 Brokkoli 1 kleine Mohre

1 rote Paprika 100 g Zuckerschoten 5 Kirschtomaten

1 Zwiebel 3 EL gerostete Erdniisse 1 EL crunchy Erdnussbutter
2 EL Currypaste, von oben 400 ml Kokosmilch 4 Kaffirlimettenblatter
1 TL Fischsauce 1 TL helle Sojasauce % Limette

2 TL Saft, Abrieb 4 Zweige Koriander 2 EL Erdnussol

2 TL brauner Zucker 1 TL Salz

Fiir den Reis:

100 g Jasmin Reis 1 TL Salz

Fiir die Currypaste: Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Chilischoten entkernen und im Morser fein zerstoflen. Galgant und Ingwer schélen, sehr fein
hacken und zu den Chilis geben. Zitronengras von den holzigen Auflenbléttern befreien und das
Innere in feine Scheiben schneiden.

Thai-Schalotte und Knoblauchzehen abziehen und fein schneiden. Mit Erdnussbutter, Erdnuss-
0l, Salz und den anderen Zutaten in den Morser geben und zu einer Paste zerstofen.

Fiir die Ente: Entenbrust auf der Hautseite in schmalen Abstdnden kreuzformig einritzen. Von
beiden Seiten salzen. In die kalte Pfanne legen und bei mittlerer Temperatur auf der Hautseite
6 Minuten braten, wenden und weitere 2 Minuten braten. Auf mittlerer Schiene im Backofen ca.
12 Minuten rosa garen. Kurz vorm Servieren in Streifen schneiden.

Fiir das Curry: Zucchini in Stiicke schneiden. Brokkoli in kleine Rosschen teilen.

Mohre schilen und in Stiicke schneiden. Paprika vom Strunk und Kernen befreien und ebenfalls
in Stiicke schneiden. Zuckerschoten und Kirschtomaten halbieren. Zwiebel abziehen und in grobe
Stiicke schneiden.

Koriander abbrausen und trocken wedeln.

Erdnussol in der Pfanne erhitzen. Currypaste mit Zwiebeln, Brokkoli, Mchren und Paprika an-
braten. Mit Fischsauce, Limettensaft und Sojasauce abloschen. Kokosmilch, Kaffirlimettenbléat-
ter, Erdnussbutter, Zucchini, Zuckerschoten, Zucker, Salz und die Kirschtomaten dazu geben.
Das Curry kurz kocheln lassen und vom Herd nehmen. Gerostete Erdniisse dazu geben. Mit
Korianderbldttern und Limettenabrieb toppen.

Fiir den Reis: Reis mit kaltem Wasser waschen und anschliefend in einem Topf eine Tasse Reis
mit 1,5 Tassen gesalzenem Wasser kurz aufkochen. Hitze reduzieren und den Topf bei geschlos-
senem Deckel quellen lassen bis das Wasser vollstindig vom Reis aufgesogen ist. Den Topf von
der Herdplatte nehmen und den Reis bei geschlossenem Topf weiter ziehen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Elisa Bliedung am 07. Juni 2021
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Hdhnchen-Saté mit Erdnuss-SoBe und Butter-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir die Hihnchen-Spiefle:

2 Hiithnerbriiste, ohne Haut 1 Knoblauchknolle 2 EL Sambal Olek

3 EL Sojasauce 3 EL Ketjap Manis 2 EL Apfelbrei

1 EL rote Currypaste 1 Prise brauner Zucker Butterschmalz

Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

150 g gesalzene Erdniisse 1 Knolle Ingwer 100 ml cremige Kokosmilch
200 ml Kokoswasser 1 Schuss Milch 1 EL rote Currypaste
Garam-Masala-Gewiirz Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

1 Tasse Basmatireis 100 g Butter 1 Zweig Koriander
Salz

Fiir die Hihnchen-Spiefe:

Den Backofen auf 80 Grad Warmhalten vorheizen.

Fiir die Marinade Knoblauch abziehen und pressen. Sambal Olek, Sojasauce, Ketjap Manis, Cur-
rypaste, Apfelbrei und Zucker in einer Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hiihnerbriiste waschen und trockentupfen. Briiste in lange Streifen schneiden und danach f-
cherférmig aufspiefien. In die Marinade einlegen.

Hiihnerbriiste nach etwas Einwirk-Zeit in Butterschmalz scharf anbraten und zum Warmhalten
in den Backofen legen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sauce:

Erdniisse rosten und kurz abkiihlen lassen.

Ingwer schélen und klein schneiden.

Abgekiihlte Erdniisse mit Ingwer cremig rithren oder mixen. Kokosmilch und etwas Milch hinzu-
geben und mit Currypaste, Garam Masala, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Kokoswasser verdiinnen,
wenn notig.

Fiir den Reis:

Reis waschen. Butter schmelzen und gewaschenen Reis dazu geben.

Kurz anbraten und mit einer Tasse Wasser abloschen. Nach Bedarf eine halbe oder ganze Tasse
Wasser dazu geben. Aufkochen und dann ziehen lassen. Koriander abbrausen, trockenwedeln,
hacken und je nach Geschmack unter den Reis mischen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lilian van Daalen am 17. Mai 2021
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Fiir zwei Personen
Fiir das Fried Chicken:
2 entbeinte Hithnerkeulen
2 EL Sojasauce

100 g Speisestérke

Fiir den Krautsalat:
150 g zarter Spitzkohl
1 EL schwarzer Sesam
1 TL Sesamol

Fiir die Mayonnaise:

1 kl. Gewiirzgurke

10 ml Reisessig

1 TL Shichimi-Togarashi-Pulver
Fiir die Waffeln:

1 Ei

90 g Mehl

1 TL schwarzer Sesam
Fiir die Fertigstellung:
1 Beet Limon Cress
Fiir den Gurkensalat:
100 g Snackgurken

1 TL fliissiger Honig

2 Zweige Koriander

5 Knoblauchzehen
2 EL Kochsake
Erdnussol

20 g Ingwer
2 EL Reisessig, 10%
2 EL Pflanzenol

1 Limette
1 TL Meerrettich-Senf
125 ml Sonnenblumendl

5 g Butter
1 TL Puderzucker
Pflanzenol

1 kl. Chilischote
1 EL Mirin
Zucker

Chicken-Waffel-Sandwich, Kraut, Mayonnaise, Gurken-Salat

50 g Ingwer
2 EL Mirin
Salz

3 EL weiler Sesam
1 TL fliissiger Honig
Zucker, Salz

1 Ei
1 EL Okonomi-Sauce
Zucker, Salz

110 ml Milch
1 TL Salz

2 EL Reisessig, 10%
4 TL Sesamol
Salz

Fiir das Fried Chicken:

Den Knoblauch abziehen und Ingwer schiilen. Beides fein hacken bzw.

reiben und zusammen mit der Sojasauce, Sake und Mirin verriihren. Das Fleisch ggf. zerteilen
und darin einige Minuten marinieren. Hdhnchen aus der Marinade nehmen und portionsweise
in Speisestéirke wilzen. Leicht abklopfen und in der Fritteuse bei 180 Grad ca. 8-10 Minuten (je
nach Grofie) frittieren. AnschlieBend auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Ggf.

mit Salz wiirzen.

Fiir den Krautsalat:

Spitzkohl putzen und in sehr feine Streifen schneiden bzw. hobeln. Mit etwas Salz und Zucker
wiirzen und mit den Hénden kréftig durchkneten.

Ingwer schélen, reiben und dazugeben. Sesamol, Pflanzendl, Reisessig und Honig vermengen und
zusammen mit dem schwarzen und weilen Sesam zum Spitzkohl geben. Anschliefend zugedeckt
ruhen lassen.

Fiir die Mayonnaise:

Ei trennen und das Eigelb auffangen. Eigelb, Reisessig, Senf, etwas Salz und Zucker und etwas
von dem Ol in einen hohen Becher geben. Mixstab bis auf den Boden eintauschen, einschalten
und nach 5 Sekunden langsam nach oben ziehen und das restliche Ol langsam hinzugeben.
Limette unter heilem Wasser abspiilen und die Schale abreiben.

Mayonnaise mit Limettenabrieb, etwas Gurken-Einlegesud und Okonomi Sauce abschmecken.
Die Gewiirzgurke fiir die spétere Garnitur beiseitelegen. Shichimi-Togarashi-Pulver als Topping
auf die Mayonnaise geben.
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Fiir die Waffeln:

Ei, Butter, Milch, Mehl, Puderzucker und Salz zu einem glatten Teig verrithren und die Masse
durch einen Trichter mit Sieb in den Sahne Siphon passieren. 1 Sahnekapsel aufschrauben und
kréftig schiitteln.

Waffeleisen mit Ol einpinseln, Teig auf das heiBe Eisen geben, mit schwarzem Sesam bestreuen
und Waffeln ausbacken.

Fiir die Fertigstellung:

Die fertigen Waffeln zusammen mit dem Krautsalat, dem frittiertem Hahnchen, der Mayonnaise,
Gewiirzgurke und etwas Limon Kress zu einem Sandwich anrichten.

Fiir den Gurkensalat:

Gurken in mundgerechte Stiicke schneiden und salzen. Reisessig, Honig, Mirin und Sesamél
hinzugeben. Chilischote abbrausen, trockentupfen, dann halbieren und von Scheidewédnden und
Kernen befreien. In feine Streifen schneiden und hinzugeben. Koriander abbrausen, trocken-
wedeln und fein hacken. Gurkensalat ca. 20 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen. Vor dem
Servieren Koriander unterheben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Silvio Orro am 12. Mai 2021
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Chicken- Avocado-Sandwich mit Curly-Fries und Ranch-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir das Sandwich:
300 g Hadhnchenbrust
1 Avocado

3 EL Tomatenmark

3 EL fliissiger Honig
4 EL Teriyakisauce
Fiir die Curly Fries:
300 g festk. Kartoffeln
3 TL Currypulver

Ol

Fiir den Ranch-Dip:
200 g Sauerrahm

1 kleine rote Zwiebel
2 TL Rotweinessig

5 Halme Schnittlauch

1 breiteres Baguette

1 Fleischtomate

2 EL Dijon-Senf

4 EL dunkle Sojasauce
4 EL Worcestersauce

1 TL edelsiifles Paprikapulver
1 TL Zucker

200 g Mayonnaise

1 Knoblauchzehe

2 TL Worcestersauce
Salz

50 g Rucola

50 g Schafskése

3 EL Kriuteressig

4 EL siifle Sojasauce
Pflanzenol

1 TL scharfes Paprikapulver
5 TL Salz

50 ml Buttermilch

1 Zitrone

4 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer

Das Fleisch in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Die Sojasaucen,
Teriyakisauce, Worcestersauce, Kriauteressig, Honig, Tomatenmark und Senf hinzugeben und
alles miteinander vermengen. Anschliefend das Hiéhnchen in einer Pfanne in Ol anbraten.
Avocado von ihrer Schale befreien, entkernen und stampfen. Tomate waschen, trockentupfen,
Strunk entfernen und in diinne Scheiben schneiden. Rucola abbrausen und trockenschleudern.
Feta mit den Hénden zerbroseln.

Baguette in einem Kontaktgrill (oder Backofen) leicht erw#rmen.

Anschlielend herausnehmen, halbieren und mit Hihnchen, Avocado, Tomate, Rucola und Feta
belegen.

Fiir die Curly Fries:

Kartoffeln gut waschen, trockentupfen und durch einen Spiralschneider, in der dicksten Varian-
te, drehen. Kartoffelspiralen 3-4 Minuten in der Fritteuse geben und frittieren, bis die Spiralen
leicht gebriunt sind.

Anschlielend mit Paprikapulver, Currypulver, Zucker und Salz vermengen.

Fiir den Ranch-Dip:

Sauerrahm, Mayonnaise und Buttermilch mithilfe eines Mixers verriihren.

Knoblauchzehe abziehen, pressen und mit in die Schiissel geben.

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zwiebel abziehen und ebenfalls fein ha-
cken. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. 4 Teeloffel Zwiebel, Schnittlauch, Rotweinessig,
Worchestersauce, Senf und Zitronensaft in die Schiissel geben und alles gut verrithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Moritz Geschke am 12. Mai 2021
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Pad Thai

Fiir zwei Personen

Fiir die Nudeln:

100 g Reisnudeln, 10 mm breit
Fiir die Sauce:

1 Limette 4 TL Fischsauce 2 TL Sojasauce

6 TL Austernsauce 4 TL Tamarinden-Paste 2 TL Zucker

Fiir das Pad Thai:

100 g Hahnchenbrust 50 g fester Naturtofu 1 Karotte

100 g Mungobohnensprossen 100 g Friihlingszwiebeln 2 Knoblauchzehen

1 cm Ingwer 1 Limette 1 Ei

4 EL Erdnussol 1 TL Chiliflocken 2 TL gemahlener Kurkuma
Fiir die Erdniisse:

100 g Erdniisse 1 EL Butter 1 EL Zucker

Fiir die Garnitur:
1 Bund Koriander

Fiir die Nudeln:

Die trockenen Reisnudeln einige Minuten in heiflem Wasser einweichen. Danach abtropfen lassen.
Fiir die Sauce:

Limette halbieren und den Saft auspressen. Limettensaft mit Fischsauce, Sojasauce, Austernsau-
ce, Tamarinden-Paste und Zucker verriihren.

Fiir das Pad Thai:

Réuchertofu in kleine Wiirfel schneiden und mit Kurkuma einreiben.

H&ahnchenbrust klein schneiden. Karotte schilen und in feine, diinne Streifen schneiden. Sprossen
abbrausen und trockentupfen.

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe scheiden. Knoblauch abziehen, Ingwer schélen
und beides hacken. Limette vierteln. Ei verquirlen.

Erdnussol im Wok erhitzen. Zuerst Knoblauch kurz anbraten und den Ingwer hinzufiigen. Dann
das Hahnchenfleisch in die Pfanne geben, kurz braten, anschlieBend den Tofu zugeben und mit-
braten. Nachdem das Hahnchenfleisch durchgebraten ist, das Ei hinzufiigen. Dann die zuvor
hergestellte Sauce hinzufiigen und die Karotten, Frithlingszwiebeln und Sprossen zugeben. Alles
gut schwenken. AnschlieBend die Nudeln hinzufiigen und alles miteinander vermengen.

Fiir die Erdniisse:

Erdniisse klein hacken und in einer Pfanne mit dem Zucker und der Butter erhitzen. Sobald
die Erdniisse leicht karamellisiert sind in eine kleine Schale geben und beiseitestellen. Fiir die
Garnitur verwenden.

Fiir die Garnitur:

Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob hacken. Fiir die Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Moritz Geschke am 10. Mai 2021
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Fiir zwei Personen

Fiir die Gewiirzpaste:
3 Schalotten

1-2 EL Tomatenmark
10 g gemahl. Koriander
Chiliflocken

1 EL Pflanzendl

Fiir das Fleisch:

500 g Hiéhnchenbrustfilet
Fiir das Gemiise:

200 g Zuckerschoten
100 g Champignons

3 Knoblauchzehen
3 EL Sojasauce
10 g Kurkuma

6 Pfefferkorner
Salz

5 EL Sesamol

500 g griiner Spargel
1 Schalotte

Thai-Curry mit Hihnchen, Gemiise, Basmati, Cashewkerne

4x2 cm Ingwer

50 g gelbes Currypulver
1 TL Kreuzkiimmel

3 EL Sesamol

Pfeffer

1 Brokkoli
1 rote Chilischote

200 ml Gemiisefond Sesamol

Fiir die Sauce:

100 g gezuckerte Pfirsiche 1 Zitrone 400 ml dicke Kokosmilch
50 ml weifler Balsamicoessig 20 g Zitronengras 4 EL Speisestirke
Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

250 g Basmatireis 1 Zitrone 50 g getrock. Cranberries
3 Zweige Koriander Salz

Fiir die Cashewkerne:
100 g Cashewkerne
Fiir die Garnitur:

50 g Basmatireis

3 Halme Schnittlauch

3 EL brauner Zucker 3 EL weifler Zucker

1 Bund Thai-Basilikum
grobes Chilipulver

1 Zweig Koriander

Fiir die Gewiirzpaste:

Den Knoblauch und Schalotten abziehen. Ingwer schilen. Knoblauch, Zwiebel und Ingwer in
Wiirfel schneiden und in Sesamol leicht anschwitzen.

Currypulver, Koriander, Kurkuma, Pfefferkérner und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Ol
anrosten. Die gerosteten Gewiirze mit den angeschwitzten Schalotten, Knoblauch und Ingwer
in einen Mixer geben und fein piirieren. Pflanzendl, Sojasauce und Tomatenmark zugeben und
solange mixen bis die Mischung cremig ist. Mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Fleisch:

Hahnchenbrustfilets mit Kiichenpapier trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Sesamol in ei-
nem Wok erhitzen und das Fleisch mit etwas zuvor hergestellte Currypaste ringsherum anbraten.
Dann das Fleisch herausnehmen. Wok aufgestellt lassen.

Fiir das Gemiise:

Schalotte abziehen und wiirfeln. Zuckerschoten und Spargel putzen. Das untere Drittel der Spar-
gelstangen abschneiden. Spargelstangen klein schneiden. Brokkoli waschen und einzelne Roéschen
abtrennen. Pilze putzen. Chilischote abbrausen, trockentupfen, der Lidnge nach halbieren und
von Scheidewdnden und Kernen befreien, hacken.

Sesamdl im Wok erhitzen. Zwiebeln und Zuckerschoten darin anrosten.

Dann Spargel, Brokkoli, Pilze und Chili hinzugeben. Alles ca. 3 Minuten anbraten. Mit Gemii-
sefond abl6schen.
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Fiir die Sauce:

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Zitronegras abbrausen und anklopfen. In einem zwei-
ten Wok die Kokosmilch aufkochen. Das vorbereitete Hihnchenfleisch in die Kokosmilch geben
und bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten kocheln lassen. Dann die zuvor hergestellte Gewiirzpaste
einrithren und das Zitronengras hinzugeben. Alles mit Balsamicoessig, Zucker, Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Gemiise aus dem Wok hinzugeben. Nochmals 5 Minuten kdcheln lassen.

Pfirsich klein schneiden und unterheben. Sauce ggf. mit Speisestirke andicken.

Fiir den Reis:

Reis in 1 Liter Salzwasser al dente kochen und evtl. leicht nachsalzen.

Koriander abbrausen trockenwedeln und hacken. Cranberries ebenfalls hacken. Zitrone halbie-
ren und Saft auspressen. Koriander und Cranberries unter den Reis heben und alles mit einem
Spitzer Zitronensaft abschmecken.

Fiir die Cashewkerne:

Cashewkerne mit braunem und weiflem Zucker in einer Pfanne karamellisieren. Auf ein Backpa-
pier geben und abkiihlen lassen.

Fiir die Garnitur:

Basilikum, Koriander und Schnittlauch abbrausen und trockenwedeln.

Basilikum- und Korianderbldttchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Curry mit Basilikum; Koriander und Schnittlauch garnieren und mit
etwas Chilipulver bestreuen. Reis in einen Multizerkleinerer geben und zerkleinern. Als Crunch
iiber das Gericht geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ingo Endemann am 10. Mai 2021
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Hédhnchen-Filet, Tomaten-Kokos-SoBe, Garnelen, Couscous

Fiir zwei Personen
Fiir Garnele und Fleisch::

200 g Hithnerbrustinnenfilet 4 Riesengarnelen mit Schale 1 Knolle Knoblauch
3 Knoblauchzehen 1 Zitrone 100 ml Gemiisefond
3 TL weifler Balasamicoessig 4 Bund glatte Petersilie 1 Vanilleschote

1 TL Zitronenpfeffer Langer Pfeffer Kubebenpfeffer

2 EL Olivenol Meersalz

Fiir die Tomaten-Kokos-Sauce:

2 grofle Rispentomaten 400 g passierte Tomaten 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote 180 g Erdniisse

400 g cremige Kokosmilch 1-2 TL weiler Balsamicoessig 1 Lorbeerblatt

8 Zweige Thymian 3 Bund glatte Petersilie Langer Pfeffer
Kubebenpfeffer 1 TL Zucker Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Couscous:

200 g Couscous 50 g Butter 1 Bund Koriander

1 Msp. gemahl. Kreuzkiimmel 1 Mps. gemahl. Kurkuma 1 Msp. Currypulver
1 Msp. Zimtpulver 1 Msp. edelsiifles Paprikapulver 1 Msp. Nelkenpulver
1 Msp. gemahl. Thymian 1 Msp. gemahl. Fenchelsamen 1 Msp. gemahl. Koriander
Meersalz 30 g Olivenol Pfeffer

Fiir den Parmesanchip:

100 g Parmesan 1 EL schwarzer Sesam

Fiir Garnele und Fleisch::

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Die Garnelen und das Fleisch waschen und trockentupfen. Knoblauch abziehen und pressen.
Knoblauch, Olivensl, Gemiisefond und Balsamicoessig verriihren. Die Marinade in zwei Schiis-
seln aufteilen.

Fine Hélfte der Marinade mit Zitronenpfeffer wiirzen, das Hiihnerfleisch hineinlegen, gut ver-
mengen und ziehen lassen.

Zitrone unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft aus-
pressen. Die andere Hilfte der Marinade mit Spritzer Zitronensaft, langem Pfeffer und Kube-
benpfeffer abschmecken.

Garnelen hineinlegen, verriihren und ziehen lassen.

Hiihnerfleisch aus der Marinade nehmen und in einer heiflen Pfanne kurz scharf von allen Seiten
anbraten, dann beiseitestellen, bis die Sauce zubereitet ist und es dann in die Sauce legen.
Vanilleschote der Linge nach halbieren und das Mark auskratzen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Knoblauchknolle halbieren. Garnelen mit
halber Knoblauchknolle in die Pfanne geben und die Garnelen kurz scharf von allen Seiten an-
braten. Vanillemark und Petersilie zugeben und gut durchschwenken. Garnelen mit Zitronensaft,
Zitronenabrieb und Meersalz wiirzen.

Fiir die Tomaten-Kokos-Sauce:

Erdniisse zerkleinern. Tomaten waschen, trockentupfen, Strunk entfernen und wiirfeln. Chili-
schote abbrausen, trockentupfen, der Lange nach halbieren und von Scheidewénden und Kernen
befreien, fein hacken.

Thymian, Lorbeer und Petersilie abbrausen und trockenwedeln. Zwiebel und Knoblauch abzie-
hen, fein wiirfeln und in einem Topf mit Lorbeerblatt in Ol anschwitzen. Tomaten, passierte
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Tomaten und Thymian hinzugeben und aufkochen lassen. Kokosmilch angieflen und erneut al-
les aufkochen und reduzieren lassen. Ca. die Hilfte der Erdniisse hinzugeben. Sauce mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Chili und Essig abschmecken. Petersilie hacken und Sauce damit bestreuen. Vor
dem Servieren das Lorbeerblatt und die Thymianzweige entfernen.

Fiir den Couscous:

Couscous in eine Schiissel geben und mit 200 ml kochendem Wasser iibergieflen. Abgedeckt ca.
10 Minuten quellen lassen, dann mit einer Gabel auflockern. Butter und Ol hinzugeben und mit
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Curry, Zimt, Paprikapulver, Nelkenpulver, Thymian, Fenchel, Korian-
der, Meersalz und Pfeffer abschmecken. Koriander abbrausen, trockenwedeln, hacken und unter
den Couscous mischen.

Fiir den Sesam-Parmesanchip:

Parmesan reiben. Als kleine Héufchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben, mit
Sesam bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten backen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Maria Scholz am 03. Mai 2021
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Hdhnchen-Brust, Petersilien-Bulgur, Gemiise, Kichererbsen

Fiir zwei Personen

Fiir das Hihnchen:

6 Hiahncheninnenfilets

200 g Pankomehl

o1

Fiir den Bulgur:

100 g Instant-Bulgur

1 EL edelsiiles Paprikapulver
Fiir den Salat:

1 Kopf Endiviensalat

1 Mango

1 EL weifle Sesamsaat

Salz

Fiir das Gemiise:

2 Mohren

2 EL weifler Balsamicoessig
Sesamol

Fiir die Kichererbsen:

100 g Kichererbsen

Fiir die Soja-Joghurt-Sauce:
100 g Naturjogurt, 1,5%

1 TL scharfer Senf

2 Eier
50 g Mehl
Salz

10 g Butter
1 EL Cayennepfeffer

1 Avocado
30 ml weiler Balsamicoessig

1 EL weifle Sesamsaat
Pfeffer

1 Zucchini

3 EL Sojasauce
Rapsol
Cayennepfeffer

50 ml Sojasauce
1 TL gemahl. Kreuzkiimmel

50 ml Milch
1-2 EL Chiliflocken
Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie
Salz

2 Friihlingszwiebel

1 Bund Koriander
30 ml Olivenol

1 Stiick Ingwer
1 EL brauner Zucker

Ol, Salz

1 TL Austernsauce
Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 EL weile Sesamsaat

Das Héhnchen abtupfen und eventuell parieren. Eier aufschlagen und mit Milch, Chiliflocken,
Salz und Pfeffer verquirlen. Mehl und Pankomehl jeweils auf einen tiefen Teller geben. Eine Pa-
nierstrale aufbauen, dafiir Mehl, die verquirlten Eier und Pankomehl nebeneinander aufstellen.
Hahnchenfilets zuerst in Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und abschlieSend im Pankomehl
wenden. Die panierten Filets in einer heiflen Fritteuse knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Fiir den Bulgur:

Bulgur mit ca. 1 Liter kochendem Wasser iibergieflen und ca. 15 Minuten abgedeckt ziehen las-
sen. Uberschiissiges Wasser abgiefien. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und klein hacken. Mit
dem Bulgur verriihren, dann mit Butter, Paprikapulver, Cayennepfeffer und Salz abschmecken.
Fiir den Salat:

Avocado schilen, halbieren, Stein entfernen und fein wiirfeln.

Avocadowiirfel in Sesam wenden und leicht mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Endiviensalat waschen, trockenschleudern, die Blétter in Streifen schneiden und mit Balsami-
coessig und Olivendl marinieren.

Friithlingszwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Unter den Endiviensalat heben. Man-
go halbieren und kleine Kugeln mit einem Kugelausstecher herausschneiden. Koriander abbrau-
sen, trockenwedeln, hacken und die Mangokugeln darin wélzen.

Fiir das Gemiise:

Mohren schélen, halbieren und in ca. 0,5 cm dicke Stiicke schneiden.

Zucchini waschen und das Kerngehéuse entfernen, in Wiirfel schneiden.

Ingwer schélen und fein hacken. Zucchini und Mohren mit Ingwer in einer Pfanne mit Sesamol
und Rapsol kurz anbraten, dann mit braunen Zucker karamellisieren und mit Sojasauce und
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Balsamicoessig abloschen. Die Fliissigkeit sollte komplett reduziert und die Mc6hren leicht ge-
braunt sein.

Fiir die Kichererbsen:

Kichererbsen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. In der heiflen Fritteuse 3 Minuten frittie-
ren. Aus dem Fett nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Vor kurz vor dem Servieren
weitere 3 Minuten frittieren. Erneut auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Cayennepfeffer
und Salz wiirzen.

Fiir die Soja-Joghurt-Sauce:

Joghurt, Sojasauce, Austernsauce und Senf verrithren und mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Sesam iiber die Bowl streuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Camill Kowol am 03. Mai 2021
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Hdhnchen-Roulade, Kdse-Schinken-Fiillung, Tomaten-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir die Hihnchenroulade:
2 H#éhnchenschenkel mit Riicken-Teil 2 Sch. Serranoschinken 1 Scheibe Comté, ca. 40 g

1 EL Butterschmalz 1 TL Dijon-Senf

Fiir das Tomaten-Oliven-Gemiise:

1 Fleischtomate (250 g) 1 Lauchzwiebel 50 g schwarze Oliven
1 Schalotte 3 Knoblauchzehe 1 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelstampf:

400 g mehligk. Kartoffeln 1 Knoblauchzehe 100 ml Vollmilch

3 Zweige Thymian 2 EL Olivenol Salz

Fiir die Hihnchenroulade:

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Knochen aus dem H#éhnchenschenkel 16sen, dann das Fleisch plattieren.

Comté in Streifen schneiden. Fleischseite mit etwas Senf bestreichen, Schinken und Késestreifen
auflegen und zu einer Roulade drehen, mit Kiichengarn binden.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Rouladen von allen Seiten anbraten. Anschlie-
Bend in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 10 Minuten fertig garen. Die Pfanne zum Braten
des Gemiises aufgestellt lassen.

Fiir das Tomaten-Oliven-Gemiise:

Fleischtomate mit heiflem Wasser iiberbrithen und die Haut abziehen.

Tomate quer halbieren. Die untere Hélfte der Tomate von Kernen befreien. Dabei iiber einer
Schale mit einem Haarsieb arbeiten, um den Tomatensaft aufzufangen. Tomatensaft fiir den
spéateren Gebrauch beiseitestellen. Dann das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Die obere Hiilfte der Tomate (mit dem Strunk) mit der Schnittfliche nach unten in ein Haarsieb
legen und so gut es geht ausdriicken.

Oliven wiirfeln. Lauchzwiebel putzen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

Schalotte abziehen und wiirfeln. Knoblauch abziehen und pressen.

Olivenol in der Pfanne mit dem Hahnchenbratensatz erhitzen und Schalotte und Knoblauch
darin leicht anschwitzen. Mit oben gewonnenem Tomatensaft abléschen, dann Friihlingszwiebel,
Tomaten- und Olivenwiirfel dazugeben und durchschwenken. Alles mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schélen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch andriicken und abziehen. Topf mit Salz-
wasser aufsetzen, Thymian und Knoblauch hinzugeben und die Kartoffeln darin weich kochen.
AnschlieBend abgiefien und ausddmpfen lassen. Thymianzweige entnehmen. Dann die Kartoffeln
mit Olivendl und Milch zu einem Stampf verarbeiten. Mit Salz abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Susanne Goschel am 03. Mai 2021
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Romana-Salat mit Hdhnchen-Brust, Wachtelei, Kapern

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

2 Romanasalatherzen
Salz

Fiir das Dressing:

1 Knoblauchzehe

1 TL Dijonsenf

1 EL Worcestersauce
100 ml Rapsol

Salz

Fiir die Hihnchenbrust:

2 Hahnchenbriiste

2 EL Olivenol

1 TL Currypulver
Fiir den Speckchip:
2 Sch. Parmaschinken
Fiir die Croutons:

2 Scheiben Ciabatta
1 EL Olivenol

Fiir das Wachtelei:
2 Wachteleier

Fiir die Garnitur:

1 Stiick Parmesan
01

1 Zitrone, Saft
Pfeffer

3-4 Sardellenfilets in Ol
1 TL weifler Balsamico
50 g Parmesan
Chilisalz

Pfeffer

1 TL Dijon Senf
1 TL getrockneter Thymian
Chilisalz

2 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin

Salz

1 EL Kapern
Salz

1 EL Olivendl

1 Ei

1 Zitrone, 1 TL Saft

1 EL Naturjoghurt 3,5%
1 Prise Zucker

1 Zweig Thymian
1 TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

1 TL Butter
Salz

1 Zitrone

Fiir den Salat:

Die dufleren Salatblédtter entfernen. Romanasalat vierteln und gut waschen. Mit Zitronensaft
iibergieflen. Salat in einer Grillpfanne in Olivendl von beiden Seiten 3-4 Minuten anbraten. Sal-
zen und Pfeffern.

Der Romanasalat sollte lauwarm serviert werden.

Fiir das Dressing:

Fi 4-5 Minuten kochen, anschlieBend kalt abschrecken und pellen, danach im Kiihlschrank kalt
werden lassen. Knoblauch abziehen, sehr fein hacken und mit Meersalz zu einer Art Paste verar-
beiten. Das abgekiihlte Ei, Knoblauch, Senf, Sardellenfilets, Zitronensaft und Balsamico in ein
hohes Gefiafl geben und mit dem Piirierstab fein piirieren. Nun langsam, in einem diinnen Strahl
das Pflanzendl hinzugeben, sodass eine Emulsion entsteht. Parmesan fein reiben und hinzufiigen.
Nochmals durch mixen. Caesar Salad Dressing mit Joghurt verfeinern. Zuletzt mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Worcestersauce abschmecken. Dressing in eine Quetschflasche abfiillen.

Den gebratenen Salat auf einem Teller anrichten. Das Dressing dariiber verteilen.

Fiir die Hihnchenbrust:

Aus dem Olivendl, getrocknetem Thymian, Paprika, Curry, Senf, Salz, Pfeffer und Chilisalz eine
Marinade anriihren. Hihnchen damit bepinseln und fiir ca. 20 Minuten marinieren. Hihnchen-
briiste in Olivendl von jeder Seite fiir ca. 5 Minuten mit einem Thymian Zweig in der Pfanne
braten.

Fleisch kurz ruhen lassen, dann in Tranchen schneiden und neben dem Salat anrichten.
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Fiir den Speckchip:

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Parmaschinken zwischen Backpapier legen, mit einer feuer-
festen Form beschweren und fiir ca. 20-25 Minuten backen. Auskiihlen lassen und Speckchip
zwischen den Salat stecken.

Fiir die Croutons:

Ciabatta in gleichméflige Wiirfel schneiden. In einer Grillpfanne Butter und Olivendl mit dem
Rosmarin und den Knoblauchzehen erhitzen. Die Croutons goldgelb résten und salzen. Croutons
auf dem Teller verteilen.

Fiir das Wachtelei:

Wachteleier in siedendem Wasser fiir 1-2 Minuten pochieren. Jeweils ein Ei auf dem Salat an-
richten und salzen.

Fiir die Garnitur:

Kapern fiir 2-3 Minuten in heiBem Ol frittieren. Auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen, salzen
und etwas Zitronenabrieb dariiber geben. Auf dem Salat verteilen. Parmesan zuletzt fein iiber
den Salat reiben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kathrin Deininger am 15. April 2021
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Perlhuhn-Brust mit Senf-SoBe, Zucchini-Oliven Risotto

Fiir zwei Personen

Fiir die Perlhuhnbrust:

2 Perlhuhnbriiste, a 120 g 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer
Fiir das Risotto:

200 g Risotto-Reis 1 Zucchini 200 g schwarze Oliven
1 Schalotte 200 ml Weilwein 300 ml Gemiisefond
30 g Pecorino 1 EL Butter Olivenol

Fiir die Senfsauce:

2 EL Dijon-Senf 1 Schalotten 300 ml Hithnerfond
100 ml Weilwein 100 ml Sahne 20 g Maisstérke

40 ml trockener Sherry 3 Thymianzweige 1 Zitrone

Olivenol

Fiir die Garnitur:

100 g schwarze Oliven 1 Bund Kerbel

Fiir die Perlhuhnbrust:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Perlhuhnbriiste salzen, pfeffern und kurz in einer Pfanne in Olivenol anbraten Anschliefend fiir
30 Minuten in den Backofen geben.

Fiir das Risotto:

Oliven klein schneiden. Zucchini von den Enden befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Oliven
und Zucchini in Olivendl drei Minuten anschwitzen.

Schalotte abziehen, klein wiirfeln und in einer Pfanne in Butter anschwitzen. Risotto-Reis da-
zugeben, mit Weiflwein abléschen und einkochen lassen. Dann nach und nach mit Gemiisefond
angieflen.

Pecorino reiben. Risotto abschlieBend mit Butter und Pecorino abschmecken. Oliven und Zuc-
chini in das Risotto rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Senfsauce:

Schalotten abziehen, klein wiirfeln und in Olivendl in einer Pfanne anschwitzen. Mit Sherry ab-
16schen und mit Weilwein und Hiithnerfond auffiillen, reduzieren lassen und die Sauce mit einem
Piirierstab piirieren.

Durch ein Sieb passieren, weiter reduzieren lassen und dann mit Senf, Sahne und Butter mon-
tieren. Maisstérke in Wasser auflésen und dazu geben.

Thymian abbrausen, trockenwedeln, Blatter zupfen und hinzufiigen.

Blatter hinzufiigen. Zitrone halbieren, auspressen und Sauce mit einem Spritzer Zitronensaft
und Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Kerbel abbrausen, trockenwedeln und zupfen.

Sauce auf Teller anrichten. Perlhuhnbrust darauflegen und Risotto mit Hilfe einer Servierrings
daneben geben. Mit Kerbel und Oliven garniert servieren.

Felix Hattemer am 29. Marz 2021
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Sesam-Hahnchen mit Zoodles in Avocado-Basilikum-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir das Pesto:

1 Avocado 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone
50 g Parmesan 50 g Pinienkerne 5 EL Olivenol
1 Bund Basilikum Salz Pfeffer

Fiir das Hahnchen:
250 g Hahnchenbrust 3 EL heller Sesam 3 EL schwarzer Sesam

2 EL Sesamol Salz Pfeffer
Fiir die Zoodles:
4 Zucchini Salz

Fiir das Pesto:

Die Avocado schilen und entkernen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Parmesan reiben.
Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Je
4 EL geriebenen Parmesan und Pinienkerne fiir die Garnitur beiseitelegen.

Avocado, 2 EL Zitronensaft, Knoblauch, Parmesan, Pinienkerne, Basilikum und Olivendl zu ei-
nem cremigen Pesto mixen.

Fiir das Hihnchen:

Hahnchenbrust in grobe Wiirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sesam in einem
Schilchen mischen und die vorbereiteten Hihnchen-Wiirfel darin wélzen. Hihnchen-Wiirfel an-
schlieffend mit Sesamdl in einer Pfanne von allen Seiten ca. 4 Minuten anbraten.

Fiir die Zoodles:

Zucchini waschen, trockentupfen, von den Enden befreien und mit einem Spiralschneider zu Ge-
miisenudeln verarbeiten.

Gesalzenes Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Gemiisenudeln in kochelndem Wasser
ca. 3-4 Minuten garen und danach abgiefen.

Fiir die Garnitur: Die beiseite gestellten Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz résten.
Zoodles mit dem Pesto vermengen und anschliefend mit Hihnchen, Pinienkernen und dem bei-
seite gestellten Parmesan servieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Paula Harms am 22. Méarz 2021
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Thai-Curry mit Hdhnchen, Basmati und Prik Nam Pla

Fiir zwei Personen
Fiir das Curry mit Hihnchen:

150 g Hahnchenbrust 10 Zuckerschoten 5 Champignons

1 Packung Pak Choi 1 Knoblauchzehe 100 ml Kokosmilch
2 TL Zitronengraspaste 2 EL rote Currypaste 100 ml Gefliigelfond
2 EL Fischsauce 4 Bléttchen Thai-Basilikum Brauner Zucker
Kokosol Salz

Fiir den Reis:

75 g Basmatireis 50 ml Kokosmilch 400 ml Gemiisefond
Fiir die Chilisauce:

1 Knoblauchzehe 1 rote Thai-Schalotte 3 rote Thai-Chilis

3 griine Thai-Chilis 1 Limette 1,5 EL Fischsauce

4 TL Zucker
Fiir die Garnitur:
2 Zweige Koriander

Fiir das Curry mit Hihnchen:

In einer Pfanne das Kokosol auf mittlerer Hitze erwdrmen. Hahnchenbrust in mundgerechte
Stiicke schneiden, darin anbraten und Currypaste hinzufiigen. Kokosmilch hinzugeben.

In der Zwischenzeit Champignons putzen und schneiden. Zuckerschoten und Pak Choi waschen,
trockentupfen und schneiden.

Die Hiilfte des Gefliigelfonds und der Kokosmilch zum H&hnchen geben und gut verriihren.
Champignons, Pak Choi und Zuckerschoten dazugeben. Zitronengraspaste zum Curry geben
und alles mit Fischsauce und Zucker wiirzen. 3-5 Minuten sanft kdcheln lassen, bis alles gar ge-
zogen ist. Ggfs. noch mehr Gefliigelfond oder Kokosmilch dazugeben. Thai Basilikum abbrausen,
trockenwedeln, Blétter abzupfen, kleinschneiden und beim Anrichten iiber das Curry streuen.
Fiir den Reis:

Reis in Fond und Kokosmilch kochen.

Fiir die Chilisauce:

Schalotten und Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben schneiden.

Chilis der Liange nach aufschneiden und auch in diinne Scheiben schneiden. Limette waschen,
trockentupfen, zwei diinne Scheiben der Limette abschneiden und bei Seite stellen. Den Rest der
Limette auspressen. Fischsauce mit Limettensaft und Zucker mischen, bis sich alles gut mitein-
ander verbunden hat. Nun Chilis, Knoblauch, Schalotten und Limettenscheiben miteinander zu
der Fischsaucen-Mischung geben.

Dip in einem kleinen Schliisselchen bereitstellen.

Fiir die Garnitur:

Koriander abbrausen, trockenwedeln und Bléatter leicht abzupfen.

Reis und Curry mit dem Koriander anrichten und den Chili-Dip in einem Schliisselchen separat
dazu reichen. Das Gericht servieren.

Kim Nadja Murr am 22. Méarz 2021

99



Hdhnchen-Curry mit Mango und Pfannenbrot

Fiir zwei Personen
Fiir das Curry:

400 g Hahnchenbrust 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Chilischote 250 ml Gemiisefond 200 ml Kokosmilch
2 TL Ras el Hanout 1 TL Currypulver 1 TL Paprikapulver
Butter 01 Salz, Pfeffer

Fiir das Pfannenbrot:

220 g Mehl 1 Péckchen Backpulver 1 EL Sesamol

1 EL schwarze, weifle Sesamkorner 1 Prise Salz
Fiir die Garnitur:
1 reife Mango 1 Bund Koriander 100 g Joghurt

Fiir das Curry:

Die Zwiebel schilen, in Wiirfel schneiden und in einem Wok mit Butter und Ol heif anbraten.
Héahnchen in Wiirfel schneiden, mit in den Wok geben und anbraten. Knoblauch abziehen, in
der Knoblauchpresse zerdriicken und zu dem H#hnchen geben. Gemiisefond hinzugeben und
heifl aufkochen lassen. Chilischote ldngs aufschneiden, die Kerne entfernen und klein schneiden.
Anschliefend Kokosmilch, Currypulver, Paprikapulver, etwas Pfeffer, Salz und die Chilischote
mit in den Wok geben.

Curry erneut mit Ras el Hanout abschmecken.

Fiir das Pfannenbrot:

Mehl mit dem Backpulver, 150 ml Wasser und Salz vermengen und zu einem runden Teig kneten.
Den Teig in 4 Stiicke teilen und jedes einzeln ausrollen. Mit Sesam bestreuen. Etwas Sesamol in
die Pfanne geben und die Fladen auf mittlerer Stufe fiinf Minuten ausbacken.

Fiir die Garnitur:

Mango schéilen, entsteinen und in lédngliche Scheiben schneiden.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und klein hacken.

Curry auf Teller anrichten, mit Mango und Koriander garnieren.

Pfannenbrot daneben geben und mit Joghurt garniert servieren.

Lukas Kiesewetter am 15. Marz 2021
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Backhdhnchen mit Kartoffel-Gurken-Salat und Feldsalat

Fiir zwei Personen
Fiir das Backhihnchen:

2 Hiihnerschenkel & 300 g 3 Eier 2 EL Mineralwasser

40 EL Semmelbrosel 20 EL Mehl Butterschmalz

Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffel-Gurken-Salat:

500 g festk. Kartoffeln 4 Salatgurke 1 Zwiebel

100 ml Gefliigelfond 3 EL Weiflweinessig 1,5 EL mittelscharfer Senf
1,5 EL Ol Salz Pfeffer

Fiir den Feldsalat:

250 g Feldsalat 15 Honigtomaten 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 30 g Parmesan 4 EL Buttermilch

3 EL Estragonessig 2 EL fliissiger Honig 2 EL mittelscharfer Senf
1 Bund Schnittlauch % Bund krause Petersilie 8 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur: 1 Zitrone

Fiir das Backhihnchen: Die Hiithnerschenkel gut waschen und trockentupfen. Die Haut so gut
wie moglich abziehen. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eier aufschlagen und mit Salz und Mineralwasser in einer Schale oder tiefen Teller verquirlen.
Auf einen weiteren Teller Mehl und auf einen dritten Teller die Semmelbrosel geben. Aus Mehl,
verquirlten Eiern und Semmelbrosel eine Panierstrafie aufstellen und das Fleisch zuerst in Mehl
wenden, dann durch das Ei ziehen und schliellich in Semmelbrosel wilzen. Dabei die Brosel
etwas andriicken.

Reichlich Butterschmalz erhitzen, das Fleisch bei hochster Temperatur in das Fett legen und
schliellich bei mittlerer Temperatur von jeder Seite ca. 10 Minuten knusprig ausbacken. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Kartoffel-Gurken-Salat: Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen, abschrecken, pel-
len und in Scheiben schneiden. Gurke griindlich waschen, entkernen und mit der Schale in feine
Scheiben schneiden. Dann leicht salzen und zugedeckt ziehen lassen.

Fleischfond in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und
in den Topf zum Fond geben. 4 Minuten offen kochen lassen, dann den heiflen Fond mitsamt
den Zwiebeln nach und nach iiber die noch heiflen Kartoffeln gieflen und unterheben. Mit Weif3-
weinessig, Senf, Ol, Salz, Pfeffer wiirzen, den Salat unter gelegentlichem Riihren abkiihlen lassen.
Gurkenscheiben gut ausdriicken und unter den abgekiihlten Kartoffelsalat heben. Vor dem Ser-
vieren den Salat erneut mit Salz, Pfeffer, Senf und Essig abschmecken.

Fiir den Feldsalat: Feldsalat waschen, trockenschleudern und zupfen. Tomaten waschen, vierteln
und vom Strunk befreien.

Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, tro-
ckenwedeln und hacken. Parmesan reiben.

Schalotte, Knoblauch, Schnittlauch, Petersilie, Buttermilch, Estragonessig, Honig, Senf, Par-
mesan und Olivendl verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Feldsalat und Tomaten
vermengen und vor dem Servieren mit Dressing marinieren.

Fiir die Garnitur: Zitrone vierteln und als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Wibke Kirsten am 10. Marz 2021
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Honig-Teriyaki-Hdhnchen-SpieBe, Ofen-Paprika, Reis

Fiir zwei Personen

Fiir die Hihnchenspiefle:

250 g Hiahnchenbrustfilet 1 Knoblauchzehe 10 g Ingwer

150 ml Gefliigelfond 140 ml naturtriiber Apfelsaft 40 ml Sojasauce
1 TL Lindenbliitenhonig 1 EL neutrales Ol

Fiir die Ofenpaprika:

4 rote Spitzpaprika 3 Friihlingszwiebeln 1 EL neutrales Ol

Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

150 g Jasminreis 1 Friithlingszwiebel 1 rote, mittelscharfe Chilischote
1 Limette 150 ml Kokosmilch

Fiir die Garnitur:
1 EL Schwarze Sesamsaat 1 EL Weifle Sesamsaat

Fiir die Hihnchenspief3e:

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Hahnchenbrustfilets waschen, trock-
entupfen und in 2 cm grofle Stiicke schneiden. Honig in eine kleine Schiissel geben und mit
Sojasauce verrithren. Knoblauch abziehen, reiben und mit in die Schiissel geben.

Ingwer schiilen, reiben und ebenfalls in die Schiissel geben. Alles gut verrithren und ca. 2 Essloffel
der Marinade in eine grofle Schiissel geben. Das geschnittene Fleisch hineingeben, marinieren.
Ol in eine Pfanne geben und bei mittlerer Temperatur erhitzen.

H#hnchenfleisch locker auf Holzspiefie stecken, in die Pfanne geben und von jeder Seite 2 Minu-
ten braten. Aus der Pfanne nehmen und im Backofen warmhalten.

Bratensatz in der Pfanne mit Fond und Apfelsaft abloschen. Die zuvor hergestellte Teriyaki-
Marinade hinzufiigen und einkochen lassen. Kurz vor dem Servieren die Spiefle in der Sauce
glasieren. Ebenfalls Sauce auf dem Teller anrichten.

Fiir die Ofenpaprika:

Spitzpaprika waschen, trockentupfen und in 1 cm grofle Ringe schneiden.

Friihlingszwiebeln putzen und das Weifle der Friihlingszwiebeln in grofe, schrige Stiicke schnei-
den. Das Griin der Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden und fiir die Garnitur beiseitelegen.
Paprika und Friihlingszwiebeln in eine Schale geben, Ol hinzugeben, dann mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und alles gut miteinander vermengen. Das Gemiise auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im vorgeheizten Ofen 12 Minuten garen.

Fiir den Reis:

Reis waschen. 150 ml Wasser mit Kokosmilch in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
Friithlingszwiebel putzen und das Weifle der Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. In den
Topf zum Wasser Kokosmilch-Gemisch geben. Chilischote waschen, trockentupfen und klein ha-
cken. In den Topf zur Fliissigkeit geben. Limette unter heilem Wasser abspiilen, die Schale
abreiben und ebenfalls in den Topf geben.

Die Fliissigkeit im Topf salzen, dann den Reis hinzugeben und 10 Minuten kochen lassen. Den
Herd ausstellen und den Reis bis zum Servieren ziehen lassen.

Fiir die Garnitur:

Schwarzen und weiflen Sesam in einer Pfanne anrdsten und als Garnitur verwenden. Das Gericht
auf Tellern anrichten und servieren.

Evelyn Bass am 08. Mirz 2021
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Hdhnchen, Brokkoli-Nuggets, Avocado, Joghurt-Dip, Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Frittieren:
Sonnenblumenol

Fiir das Hihnchen:
350 g Hahnchenbrust
20 ml Sahne

2 EL helle Sesamkorner
3 TL Cayennepfeffer
Fiir den Brokkoli:

3 Brokkoli

130 ml helles Bier

1 TL Currypulver
Pfeffer

Fiir den Avocado-Dip:
1 Avocado

1 Sch. Roggenknéckebrot

Mehl

1 Prise Zucker

Fiir den Joghurt-Dip:
1 groe Tomate

25 g Creme-fraiche

4 TL Limettensaft

Rosenscharfes Paprikapulver

Fiir den Tomatensalat:
8 Cocktailtomaten
Olivenol

Zucker

Fiir das Frittieren:

7 Sch. Roggenknéckebrot
2 TL Sojasauce

4 EL Mehl

1 TL Salz

1 Zitrone, Saft
100 g Weizenmehl

Eiswasser

4 Wachteleier

1 EL Creme-fraiche
3 EL Pistazienkerne
Salz

1 Zwiebel

2 § Zweige glatte Petersilie
1 EL Tomatenmark
Zucker

$ Zwiebel
2 Zweige Basilikum
Salz

Das Frittierfett in einer Fritteuse auf 180 Grad erhitzen.
Ofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Fiir das Hihnchen:

2 Eier

1 TL fliissiger Honig

2 TL Paprikapulver

3 TL schwarzer Pfeffer

1 Ei
1 EL neutrales Pflanzendl
Salz

1 Ei
1 Limette

1 TL Knoblauch granuliert
Pfeffer

100 g Joghurt, 3,5 %
3 Stiele Schnittlauch

Edelsiiles Paprikapulver
Salz, Pfeffer

1 EL Branntweinessig
2 Zweige krause Petersilie
Pfeffer

Sahne mit den Eiern und etwas Salz in einer Schiissel vermischen.

Hithnerbrust in mundgerechte Stiicke schneiden und mit Paprika, Cayennepfeffer, Salz und Pfef-
fer marinieren.

Fleisch erst in Mehl wenden, dann in die Sahne-Ei-Mischung geben und zum Schluss in den
Knéckebrot-Broseln wélzen. Ca. 10 Minuten in der Fritteuse frittieren, herausnehmen, abtrop-
fen lassen und warmhalten.

Sojasauce mit Honig vermischen. Sesam in einer Pfanne rosten.

H&hnchen kurz vor dem Servieren mit Soja-Honig-Mischung iibergielen und mit Sesamkérnern
bestreuen.

Fiir den Brokkoli:

Brokkoli waschen und in Réschen teilen. In viel Salzwasser ca. 5 Minuten sprudelnd kochen.
Abgieflen, in kaltes Wasser tauchen und beiseitestellen. Ei trennen, Eiweifl zu Schnee schlagen.
Restliche Zutaten zu fliissiger Bierteig-Masse verriithren. 5 Minuten ruhen lassen. Eiweif3 vorsich-
tig unter den Bierteig heben, Brokkoli hineintunken und ein paar Minuten im Ol frittieren. Im
Ofen warmstellen.

Fiir den Avocado-Dip mit Ei-Kern:
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Wachteleier 2-3 Minuten kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und schéilen. Wachteleier sal-
zen, pfeffern, in Mehl wenden, dann in Ei und in den Knéickebrot-Broseln, frittieren und auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Avocado halbieren und vorsichtig das Fruchtfleisch aushéhlen. AvocadoFruchtfleisch mit Limet-
tensaft einreiben. In Stiicke schneiden und mit Gewiirzen, Créeme fraiche und einem Teil der
Pistazien klein piirieren. In die halbe leere Avocado-Schale zuriickfiillen.

Pistazien in einer Pfanne rosten.

Avocado-Hélften mit den grob gehackten Pistazien bestreuen, in die Mitte je ein frittiertes Wach-
telei setzen.

Fiir den Joghurt-Dip:

Zwiebel abziehen und feinhacken. Krduter abbrausen und trocken wedeln. Petersilienblatter von
den Zweigen zupfen und fein hacken.

Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden. Créme fraiche, Tomatenmark und Joghurt glattriih-
ren. Krauter und Zwiebel unter die Joghurtmasse rithren. Mit Limettensaft, Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker und Paprika abschmecken. Von der Tomate Deckel abschneiden, aushchlen und den Dip
darin anrichten.

Fiir den Tomatensalat:

Zwiebel abziehen und kleinhacken. Tomaten waschen, halbieren und mit Olivenol, Essig, Zwie-
belwiirfeln, Krautern und Gewiirzen anmachen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gerhard Niifilein am 24. Februar 2021

104



Enten-Brust, Griinkohl, Orangen-SoRe, Kartoffel-Wiirfel

Fiir zwei Personen

Fiir den Griinkohl:

200 g frischer Griinkohl 1 Zwiebel 1 Zitrone, Saft
200 ml Gefliigelfond 2 EL Olivenol Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir die Ente:

1 Entenbrust, mit Haut
Fiir den Apfel:

1 roter Apfel 1 EL Butter 1 TL Rapsol
1 EL Zucker Salz

Fiir die Kartoffeln:

300 g festk. Kartoffeln Butter Salz, Pfeffer

Fiir die getrésteten Mandeln: 40 g gesalzene Mandeln
Fiir die Orangensauce:

3 Orangen 3 Zitrone, Saft 1 EL Butter
2 EL Puderzucker 3 TL Speisestérke 2 ganze Nelken
Cayennepfeffer Salz Pfeffer

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

Griinkohl putzen und in mundgerechte Stiicke zupfen. In kochendem Wasser kurz blanchieren.
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel und Griinkohl anschwitzen.

Mit Gefliigelfond abléschen und 20 Minuten schmoren.

Mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Ente: Haut der Entenbrust rautenférmig einschneiden. Entenbrust mit der Hautseite
nach unten in eine ofenfeste Pfanne legen und so lange braten, bis die Haut gebraunt ist. Dann
wenden und weiter braten. Fleisch nochmals wenden, samt Pfanne in den heilen Ofen stellen
und 10 Minuten bei 160 Grad garen. Anschliefend aus der Pfanne nehmen und mit der Hautseite
nach oben 5 bis 6 Minuten auf einem Teller ruhen lassen. Entenfleisch kurz vor dem Servieren
in Tranchen schneiden.

Fiir den Apfel: Apfel entkernen und in Spalten schneiden. Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Apfel spalten bei starker Hitze darin 2 bis 3 Minuten braten. Mit Zucker bestreuen. Butter zu-
geben, aufschiumen lassen und mit Salz bestreuen.

Fiir die Kartoffeln: Kartoffeln schélen und in 2x2 cm grofle Wiirfel schneiden.

In Salzwasser in max. 10 Minuten bissfest garen.

Vor dem Servieren in der Pfanne mit Butter scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die getrosteten Mandeln: Mandeln im 180 Grad heilen Ofen 8 Minuten rosten.

Fiir die Orangensauce: Von einer Orange die Schale fein abreiben. Alle Orangen auspressen.

In einer Pfanne den Puderzucker karamellisieren. Mit Orangensaft abléschen und Nelken dazu-
geben. Einige Minuten einkochen lassen. Den Saft der halben Zitrone zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer wiirzen. Die kalte Butter einrithren und mit Speisestéirke abbinden.
Nochmals abschmecken und Nelken entfernen.

Griinkohl auf einem Teller platzieren. Kartoffel- und Fleischwiirfel darauf platzieren. Orangen-
Sauce dariiber geben. Mit Apfelspalten und Mandeln garnieren und servieren.

Beatrice Blank am 22. Februar 2021
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Hédhnchen-Brust mit Senfkruste, Pesto verde, Ofen-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir das Pesto verde:

3 Knoblauchzehen 40-50 g Parmesan (Stiick) 25 g Walniisse

125 ml Olivenol 1 Bund Basilikum 3 TL Zucker

1 TL Salz 3 TL Pfeffer

Fiir das Ofengemiise:

4 festk. Kartoffeln 4 Mo6hren 1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote 1 Zucchini 1 Zwiebel

3 EL Olivenol 1 Zweig Thymian 1 TL Oregano

4 TL Chilipulver 3 TL Salz 1 TL Pfeffer

Fiir die Hithnerbrust:
2 Hithnerbrustfilets & 200 g griines Pesto (von oben) 100 g Cocktailtomaten

1 Ei, Eiweif3 3 EL korniger Senf 3 EL mittelscharfer Senf
1 - 1 EL Semmelbrosel 2 EL Olivenol 1 TL Currypulver
Salz Pfeffer

Fiir das Pesto verde:

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Knoblauch abziehen und fein schneiden. Parmesan in kleine Wiirfel schneiden, Walniisse klein
hacken und Basilikumblétter zupfen.

Alle Zutaten mit dem Olivendl in ein hohes Gefifl geben und mit dem Stabmixer fein Piirieren.
Alles mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Fiir das Ofengemiise:

Zwiebel abziehen und vierteln.

Kartoffeln und Mé6hren schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

Paprika abbrausen, Kern entfernen und je eine Hélfte in kleine Streifen schneiden. Die Enden
der Zucchini entfernen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Mit dem Olivend] und den Gewiirzen eine Marinade anriihren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Kartoffeln und Méhren mit Thymian und einer halben Zwiebel
3-4 Minuten darin anschwitzen.

Anschlielen den Pfanneninhalt mit dem restlichen Gemiise in eine Ofenform geben und fiir 15-20
Minuten in den Ofen geben.

Fiir die Hithnerbrust:

Cocktailtomaten abbrausen, klein schneiden, in eine Schiissel geben und mit Olivendl, Salz und
Pfeffer vermengen.

Hiithnerbrustfilets mit einem Kiichentuch trocken tupfen und seitlich eine Tasche einschneiden,
mit Pesto und den Tomaten fiillen. Im Anschluss noch mit Curry, Salz und Pfeffer wiirzen und
in eine Auflaufform legen.

Fi trennen und das Eiweifl mit einer Prise Salz in eine Schiissel geben und Steif schlagen. Im
Anschluss die beiden Senfsorten und die Semmelbrésel unterheben. Die Senfmasse nun auf die
Filets verteilen und bei 200 Grad in den Ofen geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Christian Jiirgens am 22. Februar 2021
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Hdhnchen-6Geschnetzeltes mit Champignons, Tomaten, Reis

Fiir zwei Personen
Fiir das Geschnetzelte:
300 g Hiéhnchenbrust 200 g kleine Champignons Cocktail-Tomaten

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 2 EL Frischkése
Kriuter der Provence  Paprikapulver edelsiif3 Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Reis:

120 g Langkornreis 4 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
60 ml Weiwein Butter Salz

Fiir die Garnitur:
Riidesheimer Rosé

Fiir das Geschnetzelte:

Das Hihnchenfleisch waschen, trockentupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in Ol bra-
ten. Paprikapulver dazugeben. Fleisch aus der Pfanne nehmen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, kleinschneiden und in Ol anbraten.

Champignons sdubern und mitbraten. Frischkése dazugeben und unterriihren. Cocktailtomaten
waschen, trockentupfen und darin garen.

Fleisch zuriick in die Pfanne geben. Zum Schluss mit Pfeffer, Salz und Krautern der Provence
abschmecken.

Fiir den Reis:

Zwiebeln und Knoblauch abziehen, klein schneiden und in der Butter andiinsten. Reis kurz mit
anbraten, dann mit Wein abléschen. Wasser und Salz dazugeben und fertig kochen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und mit einem Glas Rosé servieren.

Bianka Rossler am 08. Februar 2021
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Thai Stir-fry mit knusprigem Hahnchen und Jasminreis

Fiir zwei Personen
Fiir das Stir-fry:

1 rote Paprika 1 kleine Zucchini 2 Knoblauchzehen

% rote Zwiebeln 1 rote kleine Thai Chili 80 g reife Ananas

5 g Bio-Ingwer 1 EL Wildbliitenhonig 3 EL Sojasauce

3 EL Opystersauce 1 Bund Thai-Basilikum 1 EL Keimél

Fiir das Hihnchen:

600 g Maishéhnchenbrustfilet 2 Eier 1 EL chinesischer Kochwein
5 EL Speisestérke 750 ml Keimol 1 TL Salz

10 g weifler, ganzer Pfeffer
Fiir den Reis:

150 g Jasminreis 1 TL Salz
Fiir die Garnitur:
1 Limette 1 Bund Thai Basilikum

Fiir das Stir-fry:

Die Paprika waschen, trockentupfen, halbieren, von Kernen und Scheidewénden befreien und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Zucchini waschen, trockentupfen, von Enden befreien und auch in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Ananas schilen und klein schneiden.

Zwiebel abziehen und auch in mundgerechte Stiicke schneiden. Ingwer schélen und fein hacken.
Knoblauch abziehen und fein hacken. Chili der Léange nach aufschneiden, von Kernen und Schei-
dewénden befreien und fein hacken.

Keimol in den heiflen Wok geben. Ananas und Honig darin karamellisieren. Danach Paprika,
Zucchini und Zwiebel hinzufiigen.

Scharf anbraten. Soja- und Oystersauce hinzufiigen und kurz einkochen lassen. Knoblauch, Ing-
wer und Chili hinzugeben und nochmal anbraten.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und schneiden. Kurz vor dem Servieren Thai Basilikum
hinzugeben.

Fiir das Hihnchen:

Pfeffer mahlen. Speisestirke, Kochwein, 30 ml Wasser und Pfeffer in eine Schiissel geben. Héhn-
chen waschen, putzen, salzen, mit dem Fleischhammer klopfen und in mundgerechte Streifen
schneiden. Fleisch in die Speisestérkemischung geben und ziehen lassen.

Keimol in einem hohen Topf auf 155 Grad erhitzen. Dann mit einem Loffel das Héhnchen ins
heifle Fett geben und goldbraun backen. Auf einer Kiichenrolle abtropfen lassen.

Fiir den Reis:

Reis waschen. In einen Topf geben und mit 150 ml Wasser und etwas Salz bedecken. Aufkochen
lassen. Dann den Deckel drauflegen und weitere 15 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Garnitur:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Thai Basilikum in heiem Ol ausbacken und iiber das
Gericht streuen. Limette in Achtel schneiden und iiber das knusprige Hithnchen geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Matthias Erdos am 08. Februar 2021
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Enten-Brust, Orangen-SoBle, Ofen-Mdohren, Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 Entenbriiste, a ca. 300 g 2 EL Aprikosenkonfitiire 2 Zweige Thymian
2 Zweige Rosmarin Salz

Fiir die Ofenméhren:

200 g Mohren mit Griin 1 Orange 3 EL fliissiger Honig
2 EL Sonnenblumendol Salz

Fiir die Orangensauce:

1 Orange 200 ml Gefliigelfond 1 EL Speisestérke
Salz Pfeffer

Fiir den Steckriiben-Karotten-Stampf:

1 Steckriibe 3 Kartoffeln 2 Karotten

2 TL Gemiisefond 75 ml Milch 1 EL Butter
Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Entenbriiste waschen, trocken tupfen und mit Salz wiirzen. Mit der Hautseite nach unten
in eine kalte Pfanne ohne Fett legen. Bei mittlerer Hitze ca. 6 Minuten braten. Wenden und auf
der Fleischseite ca. 2 Minuten braten. Thymian und Rosmarin waschen und trocken schiitteln.
Blattchen und Nadeln von den Zweigen abzupfen und fein hacken.

Danach unter die Konfitiire riihren.

Entenbriiste aus der Pfanne nehmen und die Pfanne fiir die Orangensauce beiseite legen. Die
Hautseite der Entenbriiste mit etwas Kriuterkonfitiire bestreichen und die Entenbriiste auf das
Backblech geben. Etwa 15 Minuten im Ofen garen.

Fiir die Ofenméhren:

Orange heifl waschen, abtrocknen und die Schale fein reiben.

Orangenabrieb mit Honig, Ol und 1 TL Salz verriihren. Die Mohren schiilen und waschen. Dickere
Mohren der Lange nach halbieren. Nun auf dem Backblech neben der Ente verteilen und mit
der iibrigen Kriauterkonfiture marinieren. Im heiflen Ofen ca. 25 Minuten schmoren.

Fiir die Orangensauce:

Orange halbieren und auspressen. Orangensaft und Gefliigelfond in die benutze Pfanne gieflen
und den Enten-Bratsatz 16sen. Alles aufkochen und ca. 3 Minuten kdcheln lassen. Stiarke mit
2 EL Wasser glattriithren, in die Sauce einriihren und ca. 2 Minuten weiter kécheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Steckriiben-Karotten-Stampf:

Steckriibe, Kartoffeln und Mohren schiilen und in grobe Stiicke schneiden. 20 Minuten im Wasser
kochen lassen.

Milch, Gemiisefond, Butter, etwas Salz, Pfeffer und frisch geriebene Muskatnuss in einem anderen
Topf aufkochen.

Gekochte Steckriibe, Mohre und Kartoffeln mit dem Handriithrgerét im Topf fein zerkleinern und
die warme gewiirzte Milch unterriithren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johannes Kneysel am 25. Januar 2021
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Indisches Chicken Masala mit Aprikosen und Jeera-Reis

Fiir zwei Personen
Fiir das Chicken Masala:
300 g Hahnchenbrustfilet 100 g getrock. Aprikosen 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 4 cm frischer Ingwer 1 griine Chilischote

5 Tomaten 1 Limette 1 EL Butter

100 ml Sahne 2 EL Sonnenblumendl 5 Zweige Koriander

3 TL Kurkuma 1 TL Garam Masala Cashewndisse
Chilifiden 1 Prise Zucker 1 TL Salz

Fiir den Jeera-Reis:

150 g Basmatireis 1 TL Butter 3 EL Sonnenblumendl
1 TL Kreuzkiimmelsamen 2 Nelken 1 Lorbeerblatt

3 Zimtstange 1 Kardamomkapsel 1 TL Salz

Fiir das Chicken Masala:

Das Hahnchen waschen, trockentupfen und in 5-6 c¢m grofle Stiicke schneiden. Aprikosen in
kochendem Wasser etwa 5 min. einweichen und das Wasser abgieflen. Aprikosen danach grob
zerkleinern. Zwiebeln schilen und fein hacken. Knoblauchzehen abziehen und auspressen.

Den Ingwer schilen und fein reiben. Chilischote entkernen und in Ringe schneiden. Tomaten
klein schneiden und den Strunk entfernen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchen darin leicht anbraten und mit Salz und Butter abrunden.
Anschlielend herausnehmen und das Hiéhnchen auf die Seite stellen.

Die Zwiebeln in dem restlichen Fett in der Pfanne anschwitzen, Ingwer, Knoblauch und Chili
hinzufiigen und 2 Minuten braten. Salz, Kurkuma und Tomaten zugeben. Das Fleisch, 50 ml
Wasser und die Aprikosen hinzufiigen und zugedeckt garkochen.

Fin wenig Limettensaft auspressen und mit Garam Masala, einer Prise Zucker und Sahne einriih-
ren. Koriander abbrausen, trockenwedeln, hacken und dazugeben. Chicken Masala mit Cashew-
niissen, Chilifiden und {ibrigem Koriander garnieren.

Fiir den Jeera-Reis:

Ol in einer Pfanne erhitzen. Nelken, Kreuzkiimmelsamen, Lorbeerblatt, Zimtstange und die auf-
gebrochene Kardamomkapsel darin anschwitzen.

Basmatireis, Salz und 300 ml Wasser hinzugeben und garkochen.

Fertigen Reis mit Butter abrunden. Lorbeer, Nelken, Kardamomkapsel und Zimtstange entneh-
men.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mona Hiermaier am 18. Januar 2021
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Lila-Mdhren-Risotto, Méhrengriin-Pesto, Puten-Involtini

Fiir zwei Personen
Fiir das Mohren-Risotto:

100 g Risottoreis 2 violette Urmohren 1 Mohre

1 Schalotte 10 g Butter 70 g Parmesan

400 ml Gemiisefond 75 ml trockener Weilwein  Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir das Pesto:

90 g Mohrengriin 1 Knoblauchzehe 75 g Pinienkerne

1 EL Apfelessig 1 TL Kurkuma 2 TL getrockneter Oregano
2 TL getrocknetes Basilikum 80 ml Olivencl Salz, Pfeffer

Fiir die Puten-Inlvoltini:

2 Putenschnitzel a 80 g 4 Scheiben Parmaschinken 50 g Mozzarella

1 Schalotte 2 EL Sahne 150 ml Gemiisefond
50 ml trockener Weiflwein 1 EL Speisestirke Muskatnuss
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Mohren-Risotto:

Den Fond in einen Topf geben und erwidrmen. Urmohren schélen und klein schneiden. Schalotte
abziehen und fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin andiinsten. Reis
hinzufiigen, kurz anschwitzen und mit Weiiwein abléschen. Aufkochen lassen und nach und nach
den warmen Fond angieflen. Nach ca. 10 Minuten die klein geschnittenen Méhren hinzugeben.
Dann Risotto zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten kécheln lassen und bei Bedarf etwas
Fond angieflen. Parmesan reiben. Risotto mit Butter, Parmesan, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mohre schilen und mit dem Sparschiiler in diinne Streifen schneiden.

Mohrenstreifen zu einem Roschen aufdrehen und als Garnitur verwenden.

Fiir das Pesto:

Mohrengriin waschen und die Stiele entfernen. Knoblauch abziehen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten. In einem hohen Gefiiff Mohrengriin, Knoblauch,
Pinienkerne, Kurkuma, Oregano, Basilikum und Olivendl zu einem feinen Pesto mixen. Mit Ap-
felessig, Salz und Pfeffer abschmecken. 2 Essloffel Pesto fiir die Puten-Involtini zuriickbehalten.
Fiir die Puten-Inlvoltini:

Putenschnitzel waschen, trockentupfen und mit einem Fleischklopfer plattieren. Mozzarella in
Scheiben schneiden. Schalotte abziehen und fein hacken. Putenfleisch auf beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann eine Seite mit Pesto bestreichen, mit Parmaschinken und Mozzarella
belegen und zu Rouladen aufrollen. Mit Zahnstochern gut verschlieflen. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Involtini darin ca. 5 Minuten von allen Seiten anbraten. Dann die gehackte
Schalotte in die Pfanne geben und alles mit Weilwein und Fond abléschen. Sahne einriihren
und aufkochen lassen. Involtini bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und ggf. mit Speisestérke binden. Vor dem Servieren die
Zahnstocher entfernen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefanie Oelker am 13. Januar 2021
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Hdhnchen-Schnitzel mit Graubrot-Panierung, Rosenkohl

Fiir zwei Personen
Fiir die Schnitzel:
2 Hdahnchen-Minutensteaks 100 g getrock. Graubrot 1 Zitrone

100 g Tomatenmark 3 Zweige Rosmarin 3 Zweige Thymian

4 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Rosenkohl:

250 g Rosenkohl 50 g Parmesan 1 EL Riibensirup

1 TL Chiliflocken 1 TL Paprikapulver 1 TL getrockneter Oregano
2 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Polenta:

80 g Polenta Maisgriefl 1 Knoblauchzehe 200 ml Milch

50 g Butter 50 g Parmesan 200 ml Gemiisefond

Salz Pfeffer

Fiir die Schnitzel:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenwedeln und Nadeln bzw. Bléttchen abzupfen.

Brot in einem Standmixer zu Broseln zerkleinern.

AnschlieBend Brotbrosel mit Rosmarin und Thymian mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomatenmark mit 2 Essloffel Olivendl glattrithren. Fleisch waschen, trockentupfen und bei Be-
darf etwas plattklopfen. Fleisch von beiden Seiten mit der Tomatenpaste bestreichen und in den
Brotbroseln wenden. Panade gut festdriicken.

Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
ca. 2 Minuten braten bis die Panade knusprig und das Fleisch gar ist.

Fiir den Rosenkohl:

Rosenkohl putzen und halbieren. Olivensl mit Riibensirup, Chiliflocken, Paprikapulver und Ore-
gano verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rosenkohl darin marinieren und auf einem
mit Backpapier belegtem Backbleck ca. 20-25 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

Nach der Halfte der Zeit den Rosenkohl kurz wenden. Parmesan reiben und vor dem Servieren
den gegarten Rosenkohl mit Parmesan bestreuen.

Fiir die Polenta:

Knoblauch abziehen und halbieren. Milch und Fond aufkochen, dann Polenta einriihren und
den Herd ausstellen. Knoblauch hinzugeben und die Polenta 20 Minuten quellen lassen. Dabei
gelegentlich umriihren.

Anschlielend Knoblauch entfernen. Parmesan reiben. Butter und Parmesan zur Polenta geben
und unterrithren, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Stefanie Oelker am 11. Januar 2021
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Enten-Brust, Rotwein-Jus, Brokkoli, Blumenkohl|-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Entenbrust:

2 Entenbriiste & 300 g
1 Zweig Rosmarin

Fiir die Orangen-Rotweinjus:

1 Orange

500 ml Gemiisefond

Salz

Fiir den Brokkoli:

1 Brokkoli

100 ml Olivenol

Fiir das Blumenkohlpiiree:
1 Blumenkohl

1 Schalotte
Salz

50 g Haferflocken
500 ml trockener Rotwein

Pfeffer

3 Knoblauchzehen
Salz

20 g kalte Butter

3 Knoblauchzehen
Pfeffer

100 g Butter
Zucker
25 g gehobelte Mandeln

Pleffer

250 ml Sahne

250 ml Milch Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Entenbrust:

Finen Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen, einen zweiten Backofen auf 160 Grad Umluft
vorheizen.

Entenbriiste waschen, trockentupfen und auf der Hautseite rautenférmig einritzen. Die Fleisch-
seite mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend die Entenbriiste in einer beschichteten Pfanne
zunédchst auf der Hautseite fiir ca. 5 Minuten anbraten, dann wenden und auf der Fleischseite
2-3 Minuten braten. Knoblauch und Schalotte abziehen und klein hacken.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch, Schalotte und Rosmarin in die Pfanne ge-
ben und kurz mitbraten. Entenbriiste aus der Pfanne nehmen und fiir ca. 10-15 Minuten im
vorgeheizten Ofen bei 140 Grad bis zu einer Kerntemperatur von 58 Grad fertig garen. Pfanne
fiir die Orangen-Rotweinjus aufgestellt lassen.

Fiir die Orangen-Rotweinjus:

Bratensatz der Entenbriiste mit Rotwein und Gemiisefond abléschen und einreduzieren lassen.
Orange unter heiflem Wasser abspiilen und die Zesten abreiffen. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

Orangensaft, Zesten und Haferflocken zur Jus geben und alles kriftig mit Zucker, Salz und Pfef-
fer abschmecken. Mit Butter abbinden, anschliefend passieren.

Fiir den Brokkoli:

Knoblauch abziehen und klein schneiden. Brokkoli putzen und ebenfalls klein schneiden, dann
mit Olivendl und Knoblauch marinieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Marinierten Brokkoli
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad ca. 10
Minuten backen. Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Ol anrdsten.

Fiir das Blumenkohlpiiree:

Blumenkohl putzen, zerkleinern, salzen und in Milch und Sahne weichkochen. Anschlieflend in
einen Standmixer geben und mit kalter Butter zu einem cremigen Piiree verarbeiten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Michael Zschiesche am 11. Januar 2021
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