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Uberbackene Birne auf Rucola-Salat

Fiir zwei Personen

2 diinne Scheiben Pancetta 1 Birne 150 g Rucola

1 Friithlingszwiebeln 3 essbare Bliiten 30 g Semmelbrosel

50 g Parmesan 50 g Walnusskerne 20 g Butter

1 unbehandelte Zitrone 1 TL Granatapfelsirup 1TL Akazienhonig

3 EL Olivenol Balsamico-Creme Salz, schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf circa 180 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Birnen waschen, der Linge nach
halbieren und das Kerngehéuse entfernen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Birnen mit
etwas fliissiger Butter bepinseln und mit der Schnittfliche nach oben auf das Backblech legen.
Im Ofen circa fiinf Minuten mit Grillfunktion die Schnittfliche leicht anbrdunen lassen Den
Pancetta fein hacken. Die Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. Den Pancetta und die
Frithlingszwiebeln bei mittlerer Hitze in der restlichen Butter weich diinsten, ohne dass sie Farbe
annehmen. Die Semmelbrosel untermischen und mit Pfeffer abschmecken. Eventuell nachsalzen.
Die Birnen mit der Mischung fiillen. Den Parmesan reiben und iiber die Birnen streuen. Das
Ganze fiinf bis acht Minuten im Ofen garen, bis der Kése goldbraun ist. Die Walnusskerne in
einer fettfreien Pfanne rosten, abkiihlen lassen und grob hacken. Die Zitrone auspressen. Den
Zitronensaft, den Granatapfelsirup, den Honig mit Salz und Pfeffer verrithren und das Olivendl
nach und nach unterrithren. Den Rucola waschen und trocken schleudern und mit den Walniissen
und dem Dressing mischen. Den Salat auf einem Teller anrichten, die gratinierte Birne dazugeben
und den Teller mit etwas geriebenem Parmesan bestreut servieren. Den Teller mit Balsamico-
Creme und den essbaren Bliiten ausdekorieren.

Nadiya Orel am 09. November 2012



Uberbackene Zucchini mit geréstetem Weibrot

Fiir 2 Personen

3 Scheiben Volkornweiflbrot 2 Zucchini, mittelgrofl 300 g Feldsalat

4 Fleischtomaten 2 Karotten 1 Zwiebel

1 Zwiebel, rot, klein 150 g Mais 1 Bund Basilikum

1 Zehe Knoblauch 4 EL Oregano, getrocknet 2 EL Thymian, getrocknet

250 g Schafskise, kornig 1 EL Senf, mittelscharf 150 ml Balsamico-Essig, dunkel
Olivenol Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Karotten schélen, in diinne Ringe schneiden und anschlieBend im Wasser fiinf Mi-
nuten blanchieren. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen,
klein schneiden und in Ol langsam anschwitzen. Drei Tomaten vom Strunk befreien, die Enden
der Zucchini abschneiden. Anschlieflend die Tomaten in Wiirfel schneiden und die Zucchini aus-
hohlen. Die Tomaten, Karotten, das Zucchinifleisch sowie den Mais in die Pfanne geben und
einkochen lassen. Kriftig mit Salz, Pfeffer und zwei Essloffel Oregano wiirzen. Eine Auflaufform
mit Olivendl einfetten. Die ausgehthlten Zucchini hinein geben und mit der Gemiisemasse be-
fiilllen. Den Schafskése in Wiirfel schneiden und iiber die Zucchini streuen. Im Backofen etwa 15
Minuten tiberbacken. Den Feldsalat waschen, trocken schleudern und auf Tellern anrichten. Die
iibrige Tomate vom Strunk befreien, die Kerne entfernen, anschlieend in kleine Wiirfel schnei-
den und iiber den Salat geben. Die rote Zwiebel abziehen und klein schneiden. Drei Blétter
Basilikum abzupfen und ebenfalls klein hacken. Den Balsamico-Essig, das Oliventl und den Senf
zusammen mit dem Basilikum dem restlichen Oregano, dem Thymian und den Zwiebelstiicken
zu einem Dressing mischen und mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken. Das Brot in
kleine Wiirfel schneiden und in einer heiflen Pfanne ohne Fett anrésten. Die Zucchini zusammen
mit dem Salat auf Tellern anrichten und mit den Brotwiirfeln garnieren.

Antonia Engelhardt am 05. Januar 2010



Avocado-Mozzarella-Salat mit Mango

Fiir 2 Personen

100 g Biiffelmozzarella 0,5 Bund Rucola 1 Mango, vollreif
1 Avocado, vollreif 1 Limette, unbehandelt 20 g Pinienkerne
1 Chilischote, rote 1 TL Akazienhonig 50 ml Orangensaft
1,5 EL Olivendl Pfeffer, schwarz Salz

Die Pinienkerne in einer Pfanne roésten und beiseite stellen. Den Mozzarella in kleine Wiir-
fel schneiden. Die Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Kern befreien und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Wiirfel gut miteinander vermengen. Den Rucola waschen und trocken schleu-
dern. Den Orangensaft in einen Topf geben und zur Halfte einkochen. Die Chilischote der Lénge
nach aufschneiden, von den Kernen befreien und fein hacken. Die Hélfte mit zu dem Orangen-
saft geben. Den Honig und das Olivendl zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu einer
Vinaigrette verrithren. Die Avocado schilen und halbieren. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schnei-
den. Die Limette halbieren und auspressen. Den Saft iiber die Avocado triufeln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Servierring auf die Teller setzen und mit den Avocadowdiirfeln fiillen. Die
Mozzarella-Mango-Wiirfel auf die Avocadowiirfel geben. Das Ganze mit einem Loffel festdriicken
und mit der Vinaigrette betriufeln. Den Ring abziehen. Den Rucola mit der restlichen Vinai-
grette mischen und iiber die Tiirmchen geben. Das Ganze mit den Pinienkernen bestreuen und
servieren.

Dominik Ringler am 23. Marz 2010

Avocado-Salat mit Garnelen

Fiir zwei Personen

5 Riesen-Garnelen 1 Avocado 100 g Frisée
1 Zitrone 1 Bund Schnittlauch 1 TL Honig
1 TL Senf 5 EL Rapsol Olivenol, Salz, Pfeffer

Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft mit Salz, Pfeffer, Honig, Senf und dem Rapsdl
gut verrithren. Die Avocado halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Die Spalten in die
Marinade einlegen. Die Garnelen von Kopf, Schale und Darm befreien und waschen. Etwas
Olivenol erhitzen und die Garnelen anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Frisée waschen
und trocken schleudern. Den Schnittlauch in Réllchen schneiden und mit den Avocadospalten
mischen. Zusammen auf einem Teller anrichten und die Garnelen obenauf setzen. Die restliche
Marinade ebenfalls auf den Salat geben und servieren.

Rainer Pfandzelter am 22. Méarz 2013



Birnen-Speck-Ravioli

Fiir 2 Personen

20 g Bauchspeck 1 Scheibe Weifibrot 250 g Feldsalat
1 Ei 1 Birne 2 Schalotten

1 Zweig Petersilie, glatt 1 EL Quittengelee 70 g Bergkase
5 Walniisse 100 g Mehl 2 EL Butter

2 EL Olivenol 1 EL Weilweinessig 2 EL Salz

Pfeffer, schwarz

Das Ei aufschlagen und mit dem Mehl und zwei Essloffeln Salz zu einem Teig vermengen. Den
Nudelteig ruhen lassen. Die Schalotten abziehen und in Wiirfel schneiden, den Speck ebenfalls in
Wiirfel schneiden. In einer Pfanne Butter erhitzen und den Speck und die Schalotten darin an-
braten. Zwei Essloffel davon herausnehmen und beiseite stellen. Die Birne schélen und ebenfalls
sehr fein wiirfeln, mit in die Pfanne geben und diinsten. Den Bergkése reiben und 50 Gramm
mit in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas abkiihlen lassen. Den Feldsalat
waschen und trocken schleudern. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Nudelteig
sehr diinn ausrollen und in zwei Hilften teilen. Die Fiillung mit dem Loffel in gleichméBigen
H#ufchen auf einer Hélfte des Teiges verteilen, die zukiinftigen Rénder der Ravioli mit Wasser
anfeuchten und die zweite Teighélfte dariiber schlagen. Anschlieend die Ravioli zuschneiden und
die Enden verschlielen. Die Ravioli in das Wasser geben und drei Minuten garen. Das Quittenge-
lee mit Olivenol und Weiflweinessig vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Walniisse
schilen und grob hacken. Petersilie fein hacken. Die Brotscheibe entrinden und wiirfeln. In einer
groflen Pfanne Olivendl erhitzen, die Ravioli, die beiseite gestellten Speck-Zwiebeln, Brotwiirfel
und die Waliisse darin kurz anrésten. Den Feldsalat mit dem Dressing marinieren. Den Feldsalat
auf Tellern anrichten und die Ravioli dazu geben. Mit der Sofle garnieren und servieren.

Heike von Au am 16. Marz 2010

Bldtterteig-Hackfleisch-Rolle mit Salat Beilage

Fiir 2 Personen
100 g gemischtes Hackfleisch 1 Rolle Blétterteig 1 Kopfsalat

2 Zwiebel 2 Lorbeerblitter 2 Nelken
2 Knoblauchzehen 1 TL Mehl 200 ml Schmand
250 ml Weiflwein, trocken Salz Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine Zwiebel abziehen und klein schneiden. Den Knoblaub
anziehen und halbieren.. Das Hackfleisch mit der Zwiebeln in einer Pfanne gut erhitzen, nicht
anbraten. Wenn die Zwiebel glasig sind, Wein, Lorbeer, Nelke, Salz, den Knoblauch und Pfeffer
dazu geben und vermengen.Alles mit Mehl bestéduben und gut umriihren. Anschlieend den Herd
abschalten. Den Knoblauch, die Nelken und Lorbeerblétter entfernen. Den Blétterteig ausrollen
und mit einer Gabel l6chern. Das Ei trennen. Die Hackfleisch-Zubereitung auf dem Blétterteig
verteilen und zusammenrollen. Enden und mit Eigelb bestreichen. Die Hackfleischrolle auf ein
Backblech legen und in den Backofen geben und zehn Minuten backen. Den Schmand in eine
Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die zweite Zwiebel abziehen und klein
schneiden. Die Zwiebel zu dem Schmand geben. Den Salat waschen und trocken schleudern.
Anschlielend klein schneiden. Die Hackfleischrolle auf einem Teller anrichten und den Salat
dazu geben. Den Salat mit dem Schmanddressing garnieren.

Andreas Lux am 29. Juni 2010



Bohnen-Orangen-Salat

Fiir zwei Personen

185 g Riesenbohnen 2 Orangen 1 rote Zwiebel
3 TL Thymian, frisch 1 TL getr. zerstolene Chilis 1 TL Zucker
3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Die Bohnen in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspiilen und anschliefend abtropfen
lassen. Die Zwiebel abziehen und in sehr feine Ringe schneiden. Von der Orange oben und unten
waagerecht einen Deckel abschneiden. Anschlieend die Orange schilen und die Orangenfilets
herausschneiden. Den Orangensaft aus dem Rest der Orange auspressen und auffangen. Den
Thymian waschen, trocken tupfen und die Nadeln vom Stil abzupfen. Anschlieend den Oran-
gensaft mit dem Thymian, etwas Salz, dem Pul Biber, dem Zucker und dem Olivendl verriihren.
Die Bohnen, die Orangenfilets und die Zwiebelringe in eine Schale geben und die Vinaigrette
dariiber geben. Alles vorsichtig durchmischen und den Salat 30 Minuten lang marinieren. Den
Salat auf einem Teller anrichten und servieren.

Bodo Kammann am 11. Januar 2013

Bohnen-Salat mit Reh-Leber

Fiir 2 Personen

400 g Stangenbohnen 250 g Rehleber, frisch 30 g Butter

125 ml Wildfond 2 Schalotten 4 EL Walnussol

2 EL Weinbrand (Armagnac) 2 EL Honigessig 0,5 TL Dijonsenf, fein
1 Bund Majoran, frisch 1 Msp Zucker Meersalz, gemahlen

Cayene-Pfeffer

Die Leber in eine flache Schale legen, pfeffern, mit dem Weinbrand betrédufeln und ziehen lassen.
Die Bohnen von den Fiden befreien, die Enden abschneiden, in drei Zentimeter lange Stiicke
schneiden und in Salzwasser vier Minuten bissfest kochen. Die Bohnen in Eiswasser abschrecken
und gut abtropfen lassen. Den Fond in einem Topf erhitzen. Die Schalotten abziehen, fein ha-
cken und im Fond drei Minuten koécheln, dann abkiihlen lassen. Den Fond mit vier Essloffeln
Walnussol, dem Dijonsenf und einer Messerspitze Zucker gut durchmixen. Danach die Bohnen
in die Marinade geben. Den Majoran zupfen, zwei Stiele fiir die Garnitur beiseite legen und den
Rest mit den marinierten Bohnen mischen. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Leber
etwa sechs Minuten rosig anbraten. Anschlieend aus der Pfanne nehmen und salzen. Die Leber
kurz ruhen lassen und abschlieflend in Streifen schneiden. Den Bohnensalat und die Leber auf
Tellern anrichten und mit den restlichen Majoranstielen garnieren.

Ursula Roessler am 03. November 2009



Brezen-Salat mit Speck

Fiir 2 Personen

8 Scheiben Siidtirolder Speck 200 g Cocktailtomaten 1 Salatgurke

1 Kopf Romanasalat 1 Kopf Castel Franco 80 g Bohnen, griin, fein
50 g Oliven, schwarz 1 Schalotte, klein 1 Zehe Knoblauch

2 Brezenstangen 8 Wachteleier 60 ml Gemiisefond

1 EL Rotweinessig 2 EL Balsamico-Essig, dunkel 1 EL Dessertwein, siif3
1 Msp Senf, scharf 10 EL Olivendol 1 Zweig Rosmarin

1 Prise Zucker Cayennepfeffer Salz

Pfeffer, schwarz

Das Salz von den Brenzenstangen entfernen und die Stangen in diinne Scheiben schneiden. In
einer Pfanne drei Essloffel Olivendl erhitzen und den ungeschélten Knoblauch und den Rosmarin
dazu geben. Die Brenzenscheiben darin kross anbraten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Die Tomaten halbieren, die Gurke ldngs halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Die
Schalotte abziehen und ebenfalls in Streifen schneiden. AnschlieBend den Romanasalat und den
Castel Franco waschen, trocken schleudern und in mungerechte Stiicke zupfen. Die Bohnen in
heiflem Salzwasser drei Minuten blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Die Wachteleier in
heilem Wasser drei Minuten gar kochen, pellen und halbieren. Den Speck in kleine Wiirfel
schneiden. Den Gemiisefond in eine Schiissel geben, beide Essigsorten, den Dessertwein und den
Senf dazu geben und vermengen. Nach und nach vier Essloffel Olivenol unterschlagen und mit
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Den Salat und das Gemiise mit der
Vinaigrette vermengen und mit den Brenzenscheiben auf Tellern anrichten. Das Ganze mit den
Oliven und den Wachteleiern garnieren.

Michael Bauer am 01. Dezember 2009



Brokkoli-Terrine auf Rucola-Salat mit Vinaigrette

Fiir 2 Personen

100 g Brokkoli 150 g Weizenmehl 125 ml Milch

50 ml Sahne 50 g Sahne-Quark 25g Butter

1 Bund Rucola 1 Rispe Cocktailtomaten 50 ml Gemiisefond

1 Zwiebel 1 Ei, grof3 3 EL Olivenol

2 EL Balsamico-Essig, dunkel 3 Zweige Petersilie 3 Zweige Schnittlauch
1 EL Sesam 1 TL Backpulver Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 250 Grad Umluft vorheizen. Fiir die Brotchen das Mehl, einen Teeltffel Back-
pulver und eine halben Teeloffel Salz vermengen. Die Butter und die Milch mit einem Handriihr-
gerdt vermischen, die Masse zu dem Mehl dazugeben und alles zu einem cremigen Teig verriithren.
Ein Backblech mit 25 Gramm Butter einfetten. Mit einem Loffel Teigkugeln formen, eine Seite
in Sesam rollen, anschlieBend auf das Blech legen und fiir zw6lf Minuten in den Ofen schie-
ben. Fiir die Terrine den Brokkoli in kleine Roschen schneiden, blanchieren, mit kaltem Wasser
abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen.
Die Brokkoliréschen kopfiiber in die Form legen, dabei vier Réschen iibrig lassen und zur Seite
legen. Die Sahne, den Sahne-Quark, das Ei und die restlichen Brokkoliréschen zusammengeben,
piirieren und anschlieBend mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Masse in die Form auf die
Brokkoliréschen geben. Die Form in knapp siedendes Wasser stellen und zugedeckt fiir 20 Minu-
ten ziehen lassen. Anschlieend die Terrine auskiihlen lassen. Fiir die Vinaigrette die Petersilie
zupfen, die Zwiebel abziehen und beides mit dem Schnittlauch klein hacken. Alles mit drei Ess-
16ffeln Olivendl, zwei Essloffel Balsamico-Essig und dem Gemiisefond mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Rucola waschen und trocken schleudern. Die Cocktailtomaten halbieren.
Die Terrine in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Den Rucola mit den Cocktailtomaten,
der Vinaigrette, den Terrinescheiben und einem Brétchen auf Tellern anrichten und servieren.

Rudolf Keller am 03. November 2009



Caesar Salad mit Hihnchen

Fiir 2 Personen
2 Hahnchenbrustfilets, a 200 g 6 Scheiben Raucherspeck 0,5 Ciabatta

2 Romersalate, klein 4 Sardellenfilets, in Ol 1 Zitrone, unbehandelt
1 Zehe Knoblauch 3 Zweige Rosmarin 75 g Parmesan

1 EL Créme-fraiche Olivenol Pfeffer, schwarz
Meersalz

Die Hihnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Anschlieend mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne erhitzen und das Fleisch zusammen mit dem Speck in
Olivendl anbraten. Die Rinde des Ciabatta abschneiden und beiseite legen. AnschlieBend in
grofle Stiicke zerrupfen. Den Rosmarin zupfen. Das Brot und den Rosmarin mit in die Pfanne
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ganze so lange braten, bis das Brot goldbraun und
der Speck knusprig ist. Die Romersalate waschen, trocken schleudern und in schmale Streifen
schneiden. Fiir das Dressing den Knoblauch abziehen und zusammen mit den Sardellenfilets
piirieren. Die Schale der Zitrone reiben und die Zesten zu der Masse geben. Anschlieflend die
Zitrone halbieren, den Saft auspressen und in eine Schiissel geben. Den Zitronensaft mit drei
Essloffeln Olivendl vermengen. Die Créme-fraiche hinzugeben. Die Hélfte des Parmesans hinein
reiben. Die piirierte Masse hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Pfanneninhalt
mit zu dem Dressing geben und gut vermengen. Den Salat ebenfalls hinzugeben. Das Ganze auf
Tellern anrichten. Den restlichen Parmesan reiben und hinzugeben.

Alexander Rhau am 02. Marz 2010

China-Salat in der Gurke

Fiir zwei Personen
150 g Hahnchenbrustfilet 200 g Sojasprossen 2 Karotten

2 kleine Salatgurken 4 Bund Koriander 1 Bund Schnittlauch
2 TL Sojasauce 1 TL Weillweinessig 1 TL Honig

1 TL Chilipulver 2 EL Sesamol 1 EL Zucker
Balsamicocreme Olivenol, Salz, Pfeffer

Eine Pfanne mit Sesamdl erhitzen und die Hihnchenbrustfilets darin goldbraun braten. Danach
zur Seite stellen. Eine weitere Pfanne mit Olivendl erhitzen. Die Sojasprossen waschen, eine
Gurke und die Mohren schilen und klein raspeln. Das Gemiise mit etwas Zucker in die Pfanne
geben, sodass es karamellisiert. Die Hahnchenbrustfilets in kleine Wiirfel schneiden und zu dem
Gemiise in die Pfanne geben. Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Den Koriander waschen,
trocknen und fein hacken. Anschlieend mit der Sojasauce, dem Honig, einer Prise Chilipulver
und dem Weilweinessig in der Pfanne eine Sauce anriihren. Die andere Gurke waschen und
einen Léngsstreifen von der Schale abschneiden. Einen Servierring auf einen Teller stellen und
die Gurkenscheibe einmal an der Innenseite des Rings entlang wickeln. Nun das H#hnchen-
Gemiise hinein fiillen und den Ring vorsichtig entfernen. Die Gurkenscheibe als Umrandung
noch einmal mit dem Zahnstocher fixieren. Den Chinasalat in der Gurke auf Tellern anrichten
und mit der Sauce und etwas Schnittlauch garnieren.

Roza Rasche am 14. Januar 2014



Chinakohl-Paprika-Salat mit Eier-Marinade

Fiir zwei Personen

1 Chinakohl 1 Paprika 2 Fier
80 ml Gemiisefond 1 TL Dijonsenf 1 EL Rotweinessig
3 EL Olivenol Zucker Salz, Pfeffer

Zwei Eier kochen, danach pellen und halbieren. Eiweil und Eigelb trennen und separat klein
hacken. Gemiisefond mit Senf, Essig und Ol verriihren, mit Salz Pfeffer und Zucker abschmecken.
Zum Schluss die gehackten Eier unterriihren.

Chinakohl und Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden, Eiermarinade dariiber geben.

Ulrich Haaf am 30. Méarz 2016

Couscous-Salat mit Friichten, Joghurt-Sofe, Lamm-Koteletts

Fiir zwei Personen
Fiir den Couscous-Salat:

150 g Instant-Couscous 2 Frithlingszwiebeln 1 Knolle Fenchel

2 rote Grapefruits 75 g Datteln, ohne Stein 200 ml Orangensaft

30 ml Olivenol 1 Bund Minze 1 Bund glatte Petersilie
1 TL Fenchelsamen Salz Pfeffer

Fiir die Lammstielkoteletts:

300 g Lammstielkoteletts 1 TL Sumach 20 ml Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir die Joghurt-Minz-Sauce:

1 Zehe Knoblauch 1 Limette 150 g griechischer Joghurt
1 TL Zucker 1 EL Olivenol 2 Sténgel Minze

Salz Pfeffer

In einem Topf 100 ml Wasser zum Kochen bringen.

Fiir den Couscous-Salat Couscous in eine Schiissel geben. Grapefruits schéilen, Hélfte der Filets
auslosen. Rest der Grapefruits auspressen. Orangensaft, Olivenol und 100 ml Grapefruitsaft mit
100 ml kochendem Wasser vermengen und iiber den Couscous gieflen. Couscous quellen lassen.
Datteln klein schneiden. Fenchelsamen im Morser zerkleinern. Friihlingszwiebeln putzen, das
Griin entfernen und den Rest in Ringe schneiden. Fenchel putzen, Strunk entfernen. Fenchel in
feine Streifen schneiden. Minze und Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und
fein hacken. Couscous mit Datteln, Friihlingszwiebeln, Fenchel, Fenchelsamen, Grapefruit-Filets
und Krautern vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Lammstielkoteletts Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Lammkoteletts kalt abbrausen,
trockentupfen und in Olivendl scharf anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Sumach wiirzen. Lammko-
teletts vom Herd nehmen und ruhen lassen.

Fiir die Joghurt-Minz-Sauce Limette heifl abbrausen und trockenreiben. Schale abreiben und
etwa 3 EL Saft auspressen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Minze abbrausen, trockenwe-
deln, Blatter abzupfen und fein hacken. Joghurt mit Olivenol, Knoblauch, Limettenabrieb und
—saft und Minze vermengen, mit Zucker abschmecken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Couscous-Salat mit Grapefruit, Fenchel und Datteln, Joghurt-Minz-Sauce und den gebratenen
Lamm-Stielkoteletts auf Tellern anrichten und servieren.

Romy Schneider am 27. Juli 2016



Couscous-Salat mit Minz-Dip und gebratenem Lachs

Fiir 2 Personen

2 Lachsfilets mit Haut 50 g Couscous 150 g Schafskise

150 g Gurke 100 g Tomaten 1 Paprika

2 Friithlingszwiebeln 40 g schwarze Oliven 1 unbehandelte Zitrone
Mehl 100 ml Gemiisefond 4 EL Olivenol

200 g griechischer Joghurt 1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Minze

1 Prise Zucker schwarzer Pfeffer Salz

Den Fond aufkochen, vom Herd nehmen und den Couscous darin quellen lassen. Die Gurke, die
Tomaten sowie den Paprika entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln von den
Enden und der dufleren Haut befreien und in feine Ringe schneiden. Die Oliven ebenfalls in feine
Ringe schneiden. Die Minze und die Petersilie zupfen und fein hacken. Die Hélfte der Minze,
die Petersilie und das Gemiise in den Couscous geben. Die Zitrone halbieren und den Saft einer
Halfte auspressen. Die andere Hélfte in Scheiben schneiden. Etwas Zitronensaft mit Salz, Pfeffer,
einer Prise Zucker mit zwei Essloffeln Olivenol vermengen und zum Salat geben. Den Schafskiise
klein schneiden und ebenfalls hinzugeben. Alles gut miteinander vermengen und eventuell noch
einmal abschmecken. Den Lachs waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und die Hautseite mit
Mehl bestduben. Etwas Olivendl in eine Pfanne geben und den Fisch in die noch kalte Pfanne
legen. Bei niedriger Temperatur den Fisch langsam braten. Dabei zwei Zitronenscheiben auf den
Fisch legen. Kurz vor dem Servieren den Lachs umdrehen. Den Joghurt mit der restlichen Minze,
dem restlichen Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen. Den Couscous-Salat mit dem Minz-Dip und
dem gebratenem Lachs auf Tellern anrichten und servieren.

Janine Pflug am 06. Dezember 2011

Curry-Hdhnchen-Salat

Fiir 2 Personen
2 Hihnchenbriiste a 200 g 100 g Erbsen, Tiefkiihl-Ware 1 Mango

1 Ananas 2 Schalotten 3 Friihlingszwiebeln
1 unbehandelte Limette 1 Kopfsalat 150 g Sahnejoghurt
1 EL Butter 100 g Mehl 4 cl Brandwein

1 Bund glatte Petersilie 2 EL milder Curry Olivenol

Salz schwarzer Pfeffer

Die Héhnchenbriiste waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und darin das Fleisch anbraten. Die Mango schilen und in diinne Spalten
schneiden. Die Ananas halbieren, das Fruchtfleisch aus der Schale herauslésen und in Wiirfel
schneiden. Die Schale aufbewahren, darin wird spéter der Curry-Héhnchen-Salat gefiillt. Die
Petersilienbldtter abzupfen und fein hacken. Anschliefend die Friihlingszwiebeln von den Enden
und den dufleren Bléttern befreien und in feine Ringe schneiden. Die Limette halbieren und den
Saft auspressen. Den Limettensaft mit dem Sahnejoghurt, dem Currypulver und dem Brandwein
verrithren. Abschlieend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch mit den Friichten, der
Petersilie, den Friihlingszwiebeln und dem Dressing vermengen. Das Mehl mit dem Wasser und
etwas Salz zu einem Teig verriihren. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und darin den Teig zu
einem Crépe ausbacken. Abschlieflend den Curry-Héhnchen-Salat in der Ananas anrichten und
dazu den Crépe servieren.

Benedykt Zagiel am 21. Marz 2011
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Curry-Lachs mit Gurken-Salat

Fiir zwei Personen

300 g Lachsfilet 8 Platten Strudelteig 1 Gurke
1 Zitrone 1 Limette 1 Schale Shiso-Kresse
1 EL Sesam 1 EL Currypulver 2 EL Créme-fraiche

400 g Butterschmalz Cayennepfeffer, Olivensl Salz, schwarzer Pfeffer

Finen Topf mit Butterschmalz erhitzen. Die Limette waschen, trocken tupfen und etwas von der
Schale abreiben. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in Wiirfel schneiden. Mit einem halben
Essloffel Currypulver, der abgeriebenen Limettenschale, einem halben Essloffel Sesam und einer
Prise Salz vermengen. Die Masse zu Kugeln formen. Den Strudelteig in Streifen schneiden und
die Lachskugeln darin einrollen. Die eingerollten Kugeln in den Topf mit dem heiflen Butter-
schmalz geben und darin ausbacken. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die Gurke
schélen und in breite Streifen schneiden. Einen Topf erhitzen und die Gurkenstreifen darin kurz
andiinsten. Die Créeme-fraiche und den Zitronensaft zugeben und unterriihren. Kurz kocheln las-
sen, anschliefend mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Die Gurkenstreifen auf dem Teller
anrichten, darauf die Curry-Lachskugeln geben, mit Kresse garnieren und servieren.

Elisabeth Bell am 17. Juli 2012

Enten-Brust auf Blaukraut-Orangen-Salat

Fiir 2 Personen

1 Entenbrust, a 350 g 1 Rotkohl 1 Orange, unbehandelt
3 EL Weiflweinessig 3 EL Orangensaft 1 EL Cognac

4 EL Rapsol Zucker Pfeffer, schwarz

Salz

Den Backofen auf 150 Grad Grill vorheizen. Die Entenbrust waschen und trocken tupfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zwei Essloffel Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Entenbrust von beiden
Seiten anbraten. Den Cognac iiber die Ente traufeln. Anschliefend fiir circa 15 Minuten in den
Ofen geben und weiter garen. Den Rotkohl waschen und trocken schleudern, vom Strunk befreien
und die Bléatter in feine Streifen schneiden. Die Orange schélen und filetieren. Die Orange zu
dem Rotkohl geben und gut vermengen. Fiir das Dressing den Weiiweinessig mit dem restlichen
Rapsol und dem Orangensaft mischen. Mit Zucker abschmecken und Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Dressing tiber den Salat geben und gut vermengen. Anschlieend auf Tellern anrichten. Die
Entenbrust aus dem Ofen nehmen, in Scheiben schneiden und auf dem Salat anrichten.

Angela Hottner am 23. Mérz 2010
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Enten-Brust-Streifen mit Rucola-Salat, Cocktail-Tomaten

Fiir 2 Personen

2 Entenbrustfilets 200 g Rucola 250 g Cocktailtomaten

50 g Ingwer 3 Knoblauchzehen 1 EL Butter

2 Orangen, unbehandelt 6 EL Olivendl 4 EL weifler Balsamico-Essig
1 TL siiler Senf 1 TL scharfer Senf 2 Ciabattascheiben

100 g Pinienkerne 2 Zweige Rosmarin 1 TL Puderzucker

1 Prise Zucker Olivenol Salz

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Entenbrustfilets waschen, trocken
tupfen und die Hautseite rautenférmig einschneiden. Die Entenbriiste auf der Hautseite bei
mittlerer Hitze anbraten. Den Ingwer schilen und grob schneiden. Die Knoblauchzehe abziehen,
andriicken und mit dem Ingwer und einem Rosmarinzeig zum Fleisch geben. Die Filets wenden,
kurz anbraten und anschlieBend im Ofen mit der Hautseite nach oben weiter garen lassen.
Inzwischen den Rucola waschen und trocken schleudern. Aus dem siilen und scharfen Senf,
dem Olivenol, dem Orangensaft und Balsamico-Essig eine Vinaigrette anriihren. Die Salatsofle
mit etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Eine Knoblauchzehe abziehen und
andriicken. Die Cocktailtomaten am Strunk mit der Knoblauchzehe und dem Rosmarinzweig in
der Butter anschmoren lassen. Das Ganze mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Schluss den Puderzucker dazugeben und die Tomaten etwas karamellisieren lassen. Die iibrige
Knoblauchzehe abziehen und andriicken. Die Ciabattascheiben in Wiirfel schneiden und mit
dem Knoblauch in etwas Olivensl anbraten. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten
lassen. Die Entenbrustfilets aus dem Ofen nehmen, in diinne Scheiben schneiden und mit dem
Rucola, den karamellisierten Cherrytomaten und den Ciabattawiirfeln anrichten und mit den
Pinienkerne bestreuen.

Petra Rusch am 14. September 2010

Erbsen-Zuckerschoten-Salat

Fiir zwei Personen

50 g Zuckerschoten 50 g Erbsen 25 g Erbsensprossen
1 Zweig Minze 1 EL Rapsol 3 EL Weilweinessig
2 TL Ahornsirup Salz Pfeffer

Zuckerschoten putzen und mit den Erbsen 2-3 Minuten im Salzwasser garen. Erbsensprossen
und Minze waschen und abzupfen. Erbsen kalt abschrecken und mit Minze und Erbsensprossen
in eine Schiissel geben. 1 EL Rapsol, Weifiweinessig und Ahornsirup verquirlen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und iiber Erbsen-Zuckerschoten-Salat geben.

Sidney Schlange am 11. Februar 2016
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Exotischer Radicchio- Avocado-Salat

Fiir zwei Personen

150 g Radicchio 1 Avocado 1 Mango
1 Zitrone 30 g Walnusskerne 1 TL Honig
4 EL Olivenol 10 EL Ahornsirup  Salz, Pfeffer

Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den Saft mit zwei Essloffeln Wasser, Salz und
Pfeffer vermischen. Das Olivendl langsam mit dem Schneebesen unterrithren. Den Ahornsirup in
einer Pfanne erhitzen. Die Walnusskerne grob hacken und in dem Sirup karamellisieren lassen.
Zum Abkiihlen kurz beiseite stellen. Den Radicchio waschen, trocknen und in feine Scheiben
schneiden. Die Mango und die Avocado schilen und beides vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch
der Mango wiirfeln und die Avocado in Streifen schneiden. Beides zusammen mit dem Radicchio
auf Tellern anrichten und mit dem Dressing und den Walnusskernen garnieren.

Maximilian Ziegert am 03. Januar 2014

Exotischer Sesam-Hiihnchen-Salat

Fiir 2 Personen

0,5 Hdahnchenbrust 250 g 150 g Erdbeeren 0,5 Mango

1 Honigmelone 1 unbehandelte Limette 2 EL Sesamkerne

1 EL Pekanniisse 1 Knoblauchzehe 0,5 Bund Chilischote
1 EL frische Minze 1 EL Bliitenhonig 1 Sesamol

1 EL brauner Zucker Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Sesamkerne ohne Ol in einer Pfanne
rosten. Die Pekanniisse klein hacken, die Erdbeeren halbieren, die Mango und die Honigmelone
schilen und in Wiirfel schneiden. Fiir das Dressing, die Minzebldtter abzupfen und klein hacken.
Die Knoblauchzehe andriicken. Die Chilischote lings aufschneiden, die Scheidew#nde und die
Kerne herauslosen und sehr fein hacken. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den
Limettensaft, den braunen Zucker, die zerdriickte Knoblauchzehe, die Chilischote und die Minze
mit Salz und Pfeffer vermengen. Die Hithnerbrust waschen, trocken tupfen und in Sesamol von
jeder Seite je zwei Minuten anbraten. Anschlieflend salzen und pfeffern und im Backofen fiir
etwa 13 Minuten garen. Nach etwa zehn Minuten ein Essléffel Honig tiber das Fleisch gieflen. Das
geschnittene Obst in eine Schale geben und mit dem Dressing griindlich vermengen. Anschlieflend
auf einem Teller anrichten, die Hithnerbrust mit den Sesamkernen bestreuen, aufschneiden und
iiber das Obst drapieren. Zum Schluss mit den Minzblédttern garnieren.

Marlene Lauda am 28. September 2010
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Feld-Salat in Sahne-SoBe auf Lachs-Creme

Fiir zwei Personen

100 g Raucherlachs 100 g Feldsalat 1 Zwiebel
2 Scheiben Toastbrot (weifl) 0,5 Bund Dill 100 g Frischkése
1 EL Sahne 2 EL Essig 110 ml Sahne

Salz, Pfeffer

Den Feldsalat waschen, putzen und verlesen. In einem Sieb gut ablaufen lassen. Fiir die Lachs-
creme den Dill waschen und trocken schiitteln. Etwas Dill zum Garnieren beiseitelegen und den
restlichen Dill kleinschneiden. Die Lachsscheiben fein wiirfeln. Den Frischkése mit einem Essloffel
Sahne verrithren. Den Dill und Lachs unterheben. Fiir die Sahnesauce die Zwiebel schiilen und
klein wiirfeln. Mit dem Essig, der Sahne, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mit einem Schneebesen
schaumig schlagen. Den Feldsalat mit der Sahnesauce vermischen. Nach Geschmack nochmals
salzen und pfeffern. Die Toastscheiben goldbraun résten. Den Feldsalat mit dem Toastbrot zu
der Lachscreme geben. Mit dem restlichen Dill garnieren und servieren.

Ursula Krause am 14. Dezember 2012

Feld-Salat mit Feta im Speck-Mantel

Fiir zwei Personen

4 Scheiben Schinkenspeck 300 g Feldsalat 200 g Fetakése

0,5 Bund Schnittlauch 3 Zweige Rosmarin 1 Apfel, klein

2 reife Tomaten, klein 3 EL Balsamico 3 EL Olivenol

2 TL Senf 2 EL Honig Zucker, Salz, Pfeffer

Den Fetakéise in Wiirfel schneiden, mit dem Speck einwickeln und zur Seite legen. In einer
Schiissel die Marinade aus dem Essig, Ol, Senf, Honig, etwas Zucker, Salz und Pfeffer mit einem
Schneebesen zu einer geschmeidigen Fliissigkeit verrithren. Anschlieend den Feldsalat in dem
Dressing marinieren. Den Apfel in kleine Stiicke schneiden und die Tomaten halbieren und
unterrithren. Den Schnittlauch klein hacken und dazugeben. Den Fetakéise mit dem Rosmarin
knusprig anbraten. Den Feldsalat auf einem Teller anrichten und den Fetakise im Speckmantel
obenauf geben. Mit Pfeffer und Olivendl garnieren und servieren.

Jiirgen Liechtenecker am 12. Oktober 2012

Feld-Salat mit Gefliigel-Leber

Fiir zwei Personen

200 g Hiahnchen-Gefliigelleber 300 g Feldsalat 100 g Pinienkerne
2 EL Rotweinessig 3 EL Walnussél 3 EL Rapsol
Salz, Pfeffer

Die Gefliigelleber waschen und trocken tupfen. Drei Essloffel Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Die
Leber darin kurz scharf anbraten, danach noch ohne Hitze weiter ziehen lassen. Die Pinienkerne
in einer weiteren Pfanne ohne Ol anrdsten. Den Salat waschen und trocken schleudern. Fiir das
Dressing einen Essloffel Wasser, den Rotweinessig und das Walnussol vermengen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Salat in einer groflen Schiissel im Dressing wenden und auf einem flachen
Teller anrichten. Die Leber mit Salz und Pfeffer wiirzen und zusammen mit den Pinienkernen
auf den Salat geben und servieren.

Waltraud Heyer am 02. November 2012
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Feld-Salat mit Hilhnchen-Leber und Rotwein-Zwiebel

Fiir 2 Personen

200 g Hiihnerleber 100 g Feldsalat 3 Schalotten

3 Knoblauchzehen 1 Orange 1 Zitrone

1 TL Senf, mittelscharf 3 EL Butter 2 EL Butterschmalz
3 EL Balsamicoessig 3 EL Walnussél 1 EL Rapsol

125 ml Rotwein 75 ml Portwein 3 EL brauner Zucker
1 TL Orangenpfeffer Salz schwarzer Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden. Einen Essloffel Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Den braunen Zucker dazugeben und karamellisieren.
Mit dem Balsamicoessig abloschen. Die Orange halbieren und auspressen. Den Orangensaft zu
den Zwiebeln geben und reduzieren lassen. Anschlieend den Portwein dazugeben und erneut
reduzieren. Die restliche Orange halbieren und den Saft auspressen. Den Orangensaft mit Salz,
dem Orangenpfeffer und dem Senf vermengen. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden.
Den Knoblauch anschlielend piirieren. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Orangensaft
mit dem Knoblauch und dem Zitronensaft vermengen und piirieren. Die Hithnchenleber waschen
und trocken tupfen. Das restliche Butterschmalz In einer Pfanne erhitzen und die Hithnchenleber
darin anbraten. Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Den Feldsalat auf einem Teller
anrichten und die Rotweinzwiebeln dazugeben. Das Dressing iiber den Salat geben und die
Hithnchenleber darauf anrichten.

Elmar Wolkerstorfer am 03. Mai 2011

Feld-Salat mit Hirsch-Steak-Streifen

Fiir 2 Personen
2 Hirschsteaks, a 200 g 50 g Champignons, braun 75 g Feldsalat

1 Scheibe Toastbrot 2 Wachteleier 2 TL Preiselbeeren, eingelegt
0,5 TL Senf, mittelscharf 1 EL Sherry-Essig 1 EL Balsamico-Essig, weif3
3 TL Gemiisefond 1,5 EL Walnussol Butterschmalz

Pfeffer, schwarz Salz

Die Hirschsteaks waschen und trocken tupfen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Steaks von beiden Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in Alufolie gewickelt ruhen lassen. Das Toastbrot fein wiirfeln. In einer Pfanne Butterschmalz
erhitzen und zu knusprigen Croutons anrdsten. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. In
einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Pilze braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Feldsalat waschen und trocken schleudern. Fiir das Dressing den Sherry- und Balsamico-Essig,
die Preiselbeeren, Gemiisefond, Walnussol und den Senf vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Dressing gut mit dem Feldsalat vermengen. Die Hirschsteaks aus der Alufolie nehmen und in
feine Streifen schneiden. Die Wachteleier in Butterschmalz zu Spiegeleiern braten. Mit Hilfe des
Servierrings zwei gleich grofie Kreise ausstechen. Die Croutons, die Wachteleier, die Hirschstreifen
und die Pilze auf den Salat geben und anrichten.

Sigrid Dillmann am 02. Mérz 2010
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Feld-Salat mit Speck-Pinienkern-Dressing

Fiir zwei Personen

150 g Feldsalat 50 g durchwachsener Speck 25 g Pinienkerne
60 ml Ahornsirup 40 ml dunkler Balsamico Essig 2 EL Olivenol
Pfeffer, Salz

Den Feldsalat putzen, waschen und in der Salatschleuder trocknen. Den Speck wiirfeln und in
Olivendl kross anbraten. Die Pinienkerne dazugeben und briunen. AnschlieBend den Ahornsi-
rup hinzugeben und alles durchschwenken. Am Ende noch den Balsamico Essig in die Pfanne
geben. Das warme Dressing iiber den Feldsalat geben, das Olivendl iiber den Salat trédufeln und
servieren.

Philipp Banaszak am 28. Marz 2013

Fenchel-Orangen-Salat

Fiir zwei Personen

200 g Fenchel 1 Orange 1 EL mittelscharfer Senf
1 TL Apfelessig 2 EL Olivensl 1 EL Balsamico

1 TL brauner Zucker Salz

Fenchel waschen, vom Strunk befreien, etwas Griin zur Dekoration aufbewahren. Orange wa-
schen, Schale abreiflen und Filets herausschneiden. Die {ibrig gebliebene Orange auspressen.
Fenchel fein hobeln, mit Zucker und etwas Salz vermengen. Orangensaft mit Olivencl, Senf,
Balsamico und Apfelessig verrithren und mit den Orangenfilets zum Fenchel geben.

Sina Grafen am 05. April 2016

Fisch-Salat Ika-Mata

Fiir 2 Personen

400 g Thunfisch 0,5 Baguette 7 unbehandelte Zitronen
1 Zwiebel 2 Strauchtomaten 0,5 Bund Schnittlauch
0,5 Bund Petersilie, glatt 150 ml ungesiiite Kokosmilch Salz

Pfeffer

Den Thunfisch waschen und trocken tupfen. Anschliefend den Fisch in feine Wiirfel schneiden.
Die Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Die Thunfischwiirfel mit dem Zitronensaft
marinieren und etwa 20 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Einen Topf
mit Wasser aufsetzen und die Tomaten in das heifle Wasser geben und einige Minuten erhitzen.
Anschliefflend die Tomaten hiuten, von den Kernen befreien und das Fruchtfleisch klein wiirfeln.
Den Schnittlauch in Rollchen schneiden und die Petersilie hacken. Die Tomaten, den Schnittlauch
und die Petersilie zu dem Fisch geben. Anschliefend die Kokosmilch dazu geben. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Baguette aufschneiden. Den Fischsalat auf einem Teller anrichten und
einige Scheiben Baguette dazu servieren.

Wolfgang Losacker am 28. September 2010
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Forellen-Mousse mit Erbsen und Feld-Salat

Fiir 2 Personen

2 Forellenfilets, gerduchert 60 g Feldsalat 50 g Erbsen, griin, TK

10 g Meerrettich, frisch 6 Scheiben Toastbrot 150 ml Sahne

1 Limette, unbehandelt 2 EL Olivenol 2 TL Balsamico-Essig, dunkel
1 TL Senf, mild, fein Salz Pfeffer, schwarz

Das Forellenfilet waschen und trocken tupfen. Die Limette halbieren, die Hilfte auspressen und
den Limettensaft auf die Filets traufeln. Zehn Gramm Meerrettich dazu reiben und das Ganze
im Mixer zu einer gleichméfligen Paste verarbeiten. Die Sahne steif schlagen und unter die Masse
heben. Abschlieend die Erbsen darunter mischen und das Ganze mit Salz, Pfeffer und gege-
benenfalls etwas Meerrettich abschmecken. Anschliefend die Mousse mit Eiswasser abkiihlen
lassen. Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Aus dem Olivendl, dem Balsamico-Essig
und dem Senf eine Vinaigrette mischen, mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken und iiber den
Salat geben. Die Toastreste zu kleinen Croutons wiirfeln und im restlichen Olivendl kurz anbra-
ten. Das Toastbrot toasten. Aus jeder Scheibe zwei etwa vier Zentimeter breite Kreise ausstechen.
Die Hilfte des Forellenmousses auf vier Toastkreise geben, erneut mit einem Toastkreis und einer
Schicht Forellenmousse belegen und mit einem Toastkreis abschlieBen. Das Forellenmousse mit
dem Salat anrichten und servieren.

Urbano Meoli am 01. September 2009
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French-Toast mit Sucuk und Tortilla-Salat

Fiir 2 Personen
4 Sch American-Sandwich-Toast 80 g Tortillachips 100 g Sucuk

100 g Manchego-Kése 2 Scheiben Gouda 0,5 Eichblattsalat
100 g Mais, Dose 4 Tomaten 1 Limette

1 rote Chilischote 1 griine Paprika 1 gelbe Paprika

1 rote Zwiebel 6 Eier 2 EL Butter
Olivendl Zucker schwarzer Pfeffer
Salz

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die gelbe Paprika putzen, halbieren, von den
Scheidewénden und Kernen entfernen und in diinne Streifen schneiden. Die Chilischote der Léan-
ge nach aufschneiden, vom Strunk und vom Kerngehduse befreien und fein wiirfeln. Den Mais
abgieBen. Den Salat verlesen, waschen, trocken schleudern und klein zupfen. Den Salat, die Pa-
prika, die Chili und den Mais in eine Schale geben. Die Limette halbieren und auspressen. Fiinf
Essloffel Olivenol mit dem Limettensaft, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrithren. Das Dres-
sing iiber den Salat geben und alles miteinander vermengen. Die Tortilla in zwei Haufen auf ein
Backblech legen. Zwei Tomaten waschen, vom Strunk befreien, in kleine Wiirfel schneiden und
iiber die Tortilla geben. Den Manchego-Kése iiber die Tortilla-Tomaten-Haufen reiben und das
Ganze fiir zehn Minuten im Ofen {iberbacken. Die Eier in eine grofle Schale schlagen, so dass zwei
Toastscheiben hineinpassen. Die Eier leicht salzen und pfeffern und alles miteinander verquirlen.
Zunichst zwei Toastscheiben in die Eimasse legen. Die restlichen Tomaten waschen, halbieren,
vom Strunk entfernen, in Scheiben schneiden und nochmals halbieren. Die griine Paprika put-
zen, halbieren, von den Scheidewidnden und Kernen entfernen und in diinne Streifen schneiden.
Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Die Sucuk von der Kunststoffhaut befreien und
in diinne Scheiben schneiden. Die eingelegten Toastscheiben wenden, damit das Ei aufgesaugt
wird. Einen Essloffel Butter in einer Pfanne erhitzen und die eingelegten Toastscheiben darin
zwei Minuten von jeder Seite anbraten. Die restlichen Toastscheiben in die Eimasse legen und
kurze Zeit spéter wenden. Eine weitere Pfanne mit der restlichen Butter erhitzen und die zu-
letzt eingelegten Toastscheiben anbraten. Wenn die Toastscheiben gewendet wurden, je auf eine
Toastscheibe in jeder Pfanne die Tomaten, die Zwiebeln, die Paprika und die Sucuk verteilen.
Anschlielend den Gouda und dann die iibrigen Toastscheiben oben drauf geben und leicht an-
driicken. Die Toasts nochmals wenden, bis der Kése verlaufen ist. Anschliefend aus der Pfanne
nehmen und diagonal halbieren. Die Tortilla-Tomaten-Haufen aus dem Ofen nehmen und auf
dem Salat auf einem Teller legen. Die French Toasts mit dem Tortillasalat auf Tellern anrichten
und servieren.

Julian Stech am 04. Mai 2010
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Fruchtiger Couscous-Salat

Fiir zwei Personen
125 g Couscous 1/2 Bund Friihlingszwiebeln 40 g Cranberries

3 Orangen 1 Zitrone 25 g Pinienkerne
1/2 Bund Minze 1/2 Bund Koriander 125 g Creme-fraiche
2 EL Honig 2 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Die Lauchzwiebeln putzen und waschen. Die griinen Teile in Ringe schneiden, die weilen Zwie-
beln fein wiirfeln und in heiem Ol glasig diinsten. Die Cranberries hinzugeben, mit gut 400
Milliliter Wasser angieflen und zum Kochen bringen. Anschlieflend den Topf vom Herd ziehen,
den Couscous hineingeben und fiinf bis sechs Minuten quellen lassen. Die frische Minze und den
Koriander waschen und die Blitter fein hacken. Die Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne résten.
Zwei Orangen filetieren und die dritte Orange auspressen. Die Zitrone ebenfalls auspressen. Die
Créme-fraiche und den aufgefangenen Orangen- und Zitronensaft glatt rithren. Alles mit Salz,
Pfeffer und Honig abschmecken. Die griinen Zwiebelringe, die Orangenfilets, die Pinienkerne,
den Koriander und die frische Minze unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den
Couscous, abwechselnd mit dem Joghurtdressing, entweder in einem Glédschen oder in einem
Servierring schichten und servieren.

Anna-Lisa Mehler am 23. November 2012

Garnelen-Buletten mit lauwarmem Curry-Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen

400 g Garnelen 400 g Kartoffeln, fest 200 g Salatgurke

1 Apfel, rot 1 Zwiebel 1 Friihlingszwiebel
1 Zehe Knoblauch 20 g Ingwer 1 Zitrone

1 TL Sojasofle, dunkel 200 ml Gemiisefond 2 EL Weilweinessig
4 TL Currypulver 4 EL Olivensl Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser kochen. Die Zwiebel abziehen und fein hacken, anschlie-
Bend in einer Pfanne mit einem Essloffel Olivensl anschwitzen. Zwei Teeloffel Currypulver dazu
geben und anschlieffend alles mit dem Gemiisefond und dem Weiiweinessig abloschen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Garnelen piirieren. Die Friihlingszwiebel vom unteren Ende und
der dufleren Haut befreien und klein hacken. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den
Ingwer schélen und reiben. Die Friihlingszwiebel, die Sojasofle, den Ingwer und einen Teel6ffel
Zitronensaft zu den piirierten Garnelen geben, alles miteinander vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln abgieflen und in diinne Scheiben schneiden. Den Sud aus Zwiebeln
und Fond dariiber geben und die Kartoffeln darin ziehen lassen. Die Salatgurke waschen, schélen,
entkernen und in diinne Scheiben hobeln. Den Apfel schilen, vierteln, entkernen und in diinne
Spalten schneiden. Die Gurke und den Apfel unter die Kartoffeln mengen und mit Salz, Pfeffer
und Curry abschmecken. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen. Aus der Garnelenmasse
acht Buletten formen und von jeder Seite drei bis vier Minuten braten. Die Garnelen-Buletten
mit dem Curry-Kartoffelsalat auf Tellern anrichten und servieren.

Christine Sztrajt am 16. Marz 2010
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Garnelen-SpieR mit Pomelo-Salat in Knusper-Schalchen

Fiir 2 Personen

6 Garnelen 6 Platten Friihlingsrollenteig 5 Stangen Zitronengras
1 Pomelo 3 Limetten 3 Zweige Koriander

1 Knolle Ingwer 30 g Erdniisse, Dose 2 EL Sesamkorner, hell
20 g Zwiebeln, gerostet 20 g Schnittlauch 5 Limettenblétter

3 Knoblauchzehen 1 EL Chilipaste 1EL Sojasofle

2 EL Fischsofle 2 EL Puderzucker Olivenol

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch abziehen und fein ha-
cken. Den Ingwer schélen, fein hacken und zusammen mit dem Knoblauch in einem Morser zer-
driicken, dann mit der Sojasole und Chilipaste vermischen. Die Garnelen von Schale und Darm
befreien und in der Sofle marinieren. Dann jeweils drei Garnelen auf zwei Zitronengrasstangen
spieBen. Die Pomelo schélen und filetieren. Das Fruchtfleisch in eine Schale geben. Die Erdniisse,
die Korianderblédtter und den Schnittlauch, sowie das restliche Zitronengras und die Limetten-
bléatter klein hacken und zu dem Fruchtfleisch in die Schale geben. Die gertsteten Zwiebeln
zugeben und alles gut vermengen. Die Friihlingsrollenteigplatten mit dem Olivendl einstreichen
und immer jeweils zwei Platten so iibereinander legen, dass die acht Ecken einen Stern bilden.
Dann noch mal mit Ol bestreichen und mit den Sesamkérnern bestreuen. Die Teigsterne in ein
Backformchen legen und im vorgeheizten Ofen goldbraun backen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die aufgespieBten Garnelen von beiden Seiten anbraten. In der Zwischenzeit fiir
die Salatsofie die Limetten halbieren und auspressen. Den Limettensaft mit dem Puderzucker
und der Fischsofe in einer Schale vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Knus-
perschélchen aus dem Ofen nehmen und vorsichtig aus der Form 16sen. Die Salatmischung in
eine Schale geben und mit der Sofle vermischen. Anschliefend den Pomelo-Salat in die fertigen
Knusperschélchen geben und zusammen mit den Garnelen- Spieflen auf zwei Tellern anrichten.

Doreen Macartney am 13. April 2010
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Gefiillte Eier am Frihlingsbeet

Fiir 2 Personen

3 Eier 3 Tomaten 3 Schalotten

80 g Tomaten, getrocknet 1 Bund Rucola 100 g Babyfeldsalat
2 Zehen Knoblauch 6 Radieschen 5 Frithlingsbliimchen
3 EL Semmelbrosel 250 g Oliven, schwarz 3 Zweige Basilikum
3 TL Himbeeressig 3 EL Olivenol 1 TL Haselnussol

1 TL Dijon-Senf, mittelscharf 1 TL siifler Senf 1 TL Kerbel
Chilipulver Paprikapulver, mittelscharf Zucker

Meersalz Salz Pfeffer, schwarz

In einem Topf Wasser erhitzen. Die Tomaten vom Strunk befreien, einritzen und ganz kurz ins
kochende Wasser geben. Anschlielend das Wasser salzen, die Eier einlegen, diese acht Minuten
hart kochen, abschrecken und auskiihlen lassen. Die Tomaten schélen, entkernen und wiirfeln.
Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und klein wiirfeln. Eine Pfanne mit Olivendl er-
hitzen und darin den Knoblauch und die Schalotten anbraten. Die getrockneten Tomaten klein
schneiden und mit dazugeben und noch einige Minuten mit angehen lassen. Die Basilikumbléatter
abzupfen und mit den Tomaten und den Oliven in einen Mixer geben und klein hacken. An-
schliefend mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Chili wiirzen und die Semmelbrésel zugeben, bis
die Masse kriimelig wird. Das Ganze auf einem Teller zu einem kleinen Gartenbeet anrichten.
Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Die Radieschen von den Enden befreien. Aus
dem Himbeeressig, dem Haselnussol, Salz, Zucker und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen und
den Salat damit betrdufeln. Die Eier schélen, halbieren und das Eigelb herauslosen. Den Kerbel
von den Stielen abzupfen und etwa einen Teel6ffel fein hacken. Das Eigelb mit dem Kerbel, dem
Paprikapulver, dem Chili und den beiden Senfsorten gut vermengen und die Masse in einen
Spritzbeutel mit grofler Tiille fiillen. Anschliefend die Eihélften damit fiillen. Die gefiillten Eier
auf Tellern anrichten und mit den Bliiten und den Radieschen garnieren.

Waltraud Witteler am 20. April 2010
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Gefiillte Eier mit franzosischem Salat

Fiir 2 Personen

3 Eier 2 Sardellenfilets 1 Kartoffeln, fest

1 Baguette 1 Karotte 1 Riibe, gelb

1 Knollensellerie 1 Apfel 1 Zitrone, unbehandelt
200 g Butter, handwarm 100 g Erbsen, tiefgekiihlt 200 ml Sonnenblumenol
150 ml Olivendl 4 EL saure Sahne 4 EL Senf, scharf

2 EL Kapern 1 Bund Schnittlauch 1 Prise Zucker

Salz Pfeffer, schwarz

Zwei Eier in Wasser hart kochen. Fiir die Mayonnaise die Zitrone halbieren und die Hélfte
auspressen. Ein Ei, einen Essloffel Senf, das Sonnenblumenél, die mit etwas Zucker und dem
Zitronensaft verrithren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit einem Piirierstab auf-
schlagen. Anschlieflend die Kapern einriihren. Die hartgekochten Ei schélen, halbieren und das
Figelb heraus nehmen. Die Butter in einer Schiissel mit dem Eigelb und einem Essloffel Senf
schaumig schlagen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend zwei Essloffel saure
Sahne unterrithren und die Masse in einen Spritzbeutel mit gezackter Tiille geben. Die Fiillung
in die Eierhélften driicken und kalt stellen. Die Kartoffeln, den Sellerie, die Karotte und die gel-
be Riibe schélen und fein wiirfeln. Die Kartoffel- und die Selleriewiirfel in kochendes Salzwasser
geben. Nach ungefihr vier Minuten die Karotten und die Riiben, nach weiteren zwei Minuten
die Erbsen dazugeben und zehn Minuten kochen lassen. Anschliefend das Gemiise im Eiswas-
ser abschrecken. Nun einen Apfel schilen, in Wiirfel schneiden und unter das Gemiise mischen.
Nun die fertige Mayonnaise und die restliche saure Sahne unterheben und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Sardinenfilets abspiilen und fein hacken. Das Baguette in diinne Scheiben
schneiden und mit den Sardellenfilets belegt in dem Olivendl knusprig anbraten. Anschliefend
das Brot in Wiirfel schneiden. Den Salat in die Mitte eines Tellers geben, die gefiillten Eier
darauf legen. Schnittlauch hacken und mit den Croutons iiber den Salat streuen.

Friedrich Teltscher am 01. Dezember 2009
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Gefiillte Schweine-Filet-Tasche mit Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen

2 Schweinefilets, a 150 g 400 g Kartoffeln, fest 200 g Kirschtomaten
400 g Wachsbohnen 20 g Oliven, schwarz 1 Zehe Knoblauch

150 g Senffriichte, italienisch 100 g Butter 1 EL Semmelbrosel, fein
1 Bund Basilikum 125 ml Sonnenblumendl 3 EL Balsamico-Essig

4 EL Olivenol 2 EL Bitterorangen-Likor Zucker

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln in einem Topf mit Was-
ser bissfest garen. Anschlieflend das Wasser abgieflen und die Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden. Die Tomaten vom Strunk befreien und halbieren. Die Bohnen abtropfen lassen. Die
Oliven in Ringe schneiden. Die Schweinefilets waschen, trocken tupfen und in Medaillons schnei-
den. In die Medaillons Taschen einschneiden, die Taschen mit den Senffriichten fiillen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit dem Sonnenblumendl erhitzen, darin die Medaillons
kurz anbraten. Gleichzeitig in einer anderen Pfanne zwei Essloffel Butter schmelzen, mit Sem-
melbrosel vermengen und braun werden lassen. Die Medaillons herausnehmen, mit jeweils einem
Essloffel Bitterorangen-Likor und einem Essloffel brauner Butter iibergieffen und anschlielend
im Backofen weiter garen lassen. Fiir das Kartoffelsalat-Dressing den Knoblauch abziehen und
klein hacken. Die Basilikumblitter abzupfen und klein hacken. In einer Schiissel den Knoblauch
mit dem Olivendl und dem Essig vermengen und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. In
einer weiteren Schiissel die Kartoffelscheiben mit den Bohnen, den Tomaten und den Olivenrin-
gen vermengen und mit dem Dressing iibergielen. Die Filettaschen aus dem Ofen nehmen und
auf Tellern mit dem Kartoffelsalat anrichten.

Gisela Markert am 10. November 2009
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Glasnudel-Salat mit knusprigen Hilhnchen-Streifen

Fiir zwei Personen
2 Hithnerbrust a 200 Gramm 200 g Glasnudeln 1 rote Paprika

1 gelbe Paprika 1 Karotte 1 Fenchelknolle

1 Limette 6 Zuckerschoten 1 Knoblauchzehe

1 Ei 1 Bund Koriander 1 Bund Thai-Basilikum
3 EL Teriyakisauce 2 El Sesamol Pankomehl
Butterschmalz Salz, Pfeffer

Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergiefien und fiinf Minuten stehen lassen. Anschlieflend
abgieflen. Die Paprikaschoten und die Karotte schilen. Je ein Viertel der Paprikaschoten und
die Karotte in kleine Wiirfel schneiden. Den Fenchel putzen und ein Viertel klein schneiden. Die
Zuckerschoten ebenfalls klein schneiden. Die Fenchelwiirfel, die Karotte, und die Zuckerschoten
kurz blanchieren. Den Koriander und den Thai-Basilikum fein hacken. Den Knoblauch abzie-
hen und klein schneiden. Die Hithnerbrust waschen, trocken tupfen und in fingerdicke Streifen
schneiden. Das Ei auf einem Teller verquirlen. Bruststreifen erst in dem Ei und dann im Panko-
mehl wilzen. In heiflem Butterschmalz knusprig braten. Nudeln mit dem Koriander, dem Thai-
Basilikum und dem Gemiise vermischen. Den Knoblauch ebenfalls dazugeben. Etwas Schale von
der Limette reiben und zu dem Salat geben. Den Limettensaft auspressen und ebenfalls dazuge-
ben. Die Teriyakisauce und das Sesamdl ebenfalls dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Glasnudelsalat auf einem Teller anrichten und die knusprigen Héhnchenstreifen dazugeben. Mit
etwas Sesamdl garnieren und servieren.

Marie Nennstiel am 05. Februar 2013

Glasnudel-Salat

Fiir zwei Personen

40 g Glasnudeln 25 g Shiitake 25 g Zuckerschoten

1 Karotte 1 Schalotte £ Zehe Knoblauch

1 Limette 2 EL Austernsauce 3 EL Sweet Chili-Sauce
2 EL Sesamol Chili Salz

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Fiir den Glasnudelsalat Nudeln mit kochendem Wasser iibergieflen und 5 Minuten ziehen lassen.
Pilze sdubern, Stiele abschneiden und in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten waschen und in
feine Streifen schneiden. Karotte waschen, schéilen und die Hélfte mit dem Sparschéler in diinne
Streifen hobeln. Schalotten und Knoblauch abziehen und fein hacken. Sesamdl in einer Pfanne
erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin glasig diinsten. Pilze, Karotte und Zuckerschoten hin-
zugeben und kurz mit braten. Eine halbe Limette auspressen und den Saft mit Austernsauce,
Sweet Chili-Sauce, Salz und Chili zu dem Gemiise geben. Glasnudeln abgieflen, abtropfen lassen
und mit dem Gemiise in einer Schiissel mischen.

Sidney Schlange am 08. Februar 2016
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Herbstlicher Rucola-Feldsalat mit gebratenen Champignons

Fiir zwei Personen

3 Scheiben Bacon 200 g Champignons 100 g Feldsalat

100 g Rucola 1 Schalotte 2 EL Himbeeressig
2 EL Walnussol % Bund Petersilie % Bund Schnittlauch
50 g Walniisse 3 EL Honig 1 EL siifler Senf

Sonnenblumendl, Muskatnuss — Salz, Pfeffer

Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Die Schalotte abziehen und fein hacken. Den Bacon in
diinne Streifen schneiden und zusammen mit der Schalotte anbraten. Die Champignons putzen,
vierteln und ebenfalls dazugeben. Die Petersilie waschen, fein hacken zugeben und mit etwas
Muskatnuss und dem Honig. Das Ganze mit Muskatnuss, einem Essloffel Honig und Petersilie
abschmecken. Den Schnittlauch waschen und in Ringe schneiden. Abschliefend ein Dressing aus
dem Himbeeressig, dem Walnussol, dem siiflen Senf, dem restlichen Honig und dem Schnitt-
lauch anriihren. Den Feldsalat und den Rucola sorgfiltig waschen, trocken schleudern und die
Walniisse hacken. Beides mit dem Dressing vermengen. Den Rucola-Feldsalat zusammen mit
den gebratenen Champignons auf einem Teller anrichten und servieren.

Janosch Reichard am 18. Oktober 2013

Honigglasierter Lachs mit Gurken-Salat und Erdnuss-Pesto

Fiir 2 Personen

2 Stiick Lachs a 150 g, mit Haut 1 Salatgurke 1 Zehe Knoblauch

1 Chilischote, rot 75 g Erdniisse, gesalzen 1 Bund Koriander

1 EL Bliitenhonig, fliissig 4 EL Sojasofle 1 EL Sonnenblumendl
2 EL Olivenol Weilweinessig Zucker

Pfeffer, schwarz

Backofen auf 100 Grad Ober/Unterhitze vorheizen. Den Knoblauch abziehen und fein hacken
und in einer Schiissel mit dem Honig, dem Essig, der Sojasofle und Pfeffer verrithren. Den Lachs
waschen und trocken tupfen. In einer Pfanne das Sonnenblumendl erhitzen und den Lachs auf
der Hautseite scharf anbraten, bis die Haut kross ist. Anschliefend den Fisch wenden, kurz
anbraten, mit der Sofle iibergieflen und im Ofen warm stellen. Die Gurke schélen, léngs vierteln,
entkernen und in lange Streifen schneiden. Die Gurkenstreifen leicht zuckern und Wasser ziehen
lassen. Die Chilischote entkernen, fein hacken und mit den Erdniissen und dem Koriander im
Morser zerstoflen. Mit dem Olivenol zu einer homogenen Masse verrithren und mit Weilweinessig
abschmecken. Die Gurkenstreifen auf Tellern anrichten, mit Erdnuss-Pesto betridufeln und mit
dem glasierten Lachs servieren.

Christoph Buchmiiller am 12. Januar 2010
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Italien auf Kartoffel-Teig

Fiir 2 Personen

300 g Kartoffeln, mehlig 80 g Mozzarella 50 g Parmesan

200 g Maiskolbchen 100 g Feldsalat 1 Lollo Bianco

1 Bund Rucola 1 Tomate, grof3, reif 3 Oliven, griin

1 Zitrone, unbehandelt 1 Ei, mittelgrofl 2 Zwiebeln

1 Bund Basilikum 1 Bund Schnittlauch 1 Bund Dill

1 Bund Petersilie, kraus 1 Bund Kerbel 1 Muskatnuss

100 g Mehl 1 EL Senf, mittelscharf 100 ml Gemiisefond
100 ml Buttermilch Olivenol Kiimmel
Cayennepfeffer Zucker Pfeffer, weif3
Meersalz

Den Backofen auf 90 Grad Umluft vorheizen. Einen Topf mit Salzwasser und Kiimmel aufset-
zen, die Kartoffeln putzen und anschliefend mit der Schale bissfest garen. Wahrenddessen die
Zwiebeln abziehen und fein hacken. Jeweils etwas Muskat und Parmesan abreiben. Die Zitro-
ne halbieren und den Saft einer Héilfte auspressen. Anschliefend den Mozzarella, die Tomate
und die Oliven in Scheiben schneiden. Basilikum, Schnittlauch, Dill, Petersilie und Kerbel zup-
fen, ebenfalls klein hacken und das Ganze beiseite legen. Die Kartoffeln abgieflen, pellen und
durch die Kartoffelpresse in einen Schiissel driicken. Die Zwiebelwiirfel, das Ei und Salz unter
das Kartoffel-Piiree mischen. Anschlieend das Piiree mit einer Prise Muskat und einer Prise
Cayennepfeffer abschmecken, die Buttermilch unterschlagen und das Ganze mit zehn Gramm
Mehl binden. Die Arbeitsfliche mit dem tibrigen Mehl bestreuen und den Kartoffelteig darauf
ausrollen. Mit einer zehn Zentimeter grofien, runden Ausstechform zwei Kreise ausstechen. Fine
Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Fladen darin drei Minuten goldgelb ausbacken. Anschlie-
Bend die Fladen aus der Pfanne nehmen und im Ofen warm halten. Die Tomatenscheiben salzen
und pfeffern und Fiir 2 Minuten im verbliebenen Bratfett anschwitzen. Anschliefend die To-
matenscheiben zusammen mit den Olivenscheiben und einem Essloffel gemischter Kriauter auf
die Kartoffelfladen geben. Den Ofen auf 180 Grad Umluft hochdrehen. AbschlieBend die Moz-
zarrellascheiben oben auf die ,Pizza“ draufgeben und Fiir 4 Minuten im Ofen {iberbacken. Vom
Feldsalat, vom Ruccola und vom Lollo Bianco jeweils ein paar Salatblatter abzupfen. Die Blatter
waschen, trocken schleudern, in mundgerechte Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben. Die
Maiskolbchen abtropfen und iiber den Salat verteilen. Das Ganze mit einem Essloffel Olivenol
und dem Zitronensaft betriufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In einer kleinen Schiissel
den Gemiisefond mit dem Senf anriihren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken
und iiber den Salat geben. Die italienischen Kartoffelfladen und den Salat auf Tellern anrichten
und mit Parmesan garnieren.

Oznur Yildirim am 08. Dezember 2009
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Italienischer Brot-Salat mit Wolfsbarsch

Fiir zwei Personen

2 Wolfsbarschfilets a 120 g 1 Ciabatta 1 Bund Rucola

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 1 Zucchini

2 Tomaten 2 Schalotten 2 getrocknete OL-Tomaten
Butter, Mehl 30 g Butterschmalz 1 TL Senf

3 EL Gurkenwasser 3 EL Ol 2 Zweige Basilikum

Zucker, Pfeffer, Salz

Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen. Vom Ciabatta vier diinne Scheiben abschneiden.
Diese mit Ol bestreichen, um einen Metallring legen und festbinden. Das Brot im Ofen etwa sechs
Minuten knusprig résten, erkalten lassen und vorsichtig von den Ringen l6sen. Fiir die Vinaigrette
zwel Tomaten zerkleinern und mit zwei Essloffeln Wasser kurz aufkochen. Den Saft sodann durch
ein Tuch gieBen und als Grundlage fiir die SalatsoBe verwenden. Das Ol, das Gurkenwasser und
den Senf dazugeben und aufschlagen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.
Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Paprika schilen, vierteln und entkernen. Die
Schalotten abziehen. Gemeinsam mit den Zucchini und den Paprika in kleine Wiirfel schneiden.
Das Gemiise kurz in dem kochenden Salzwasser blanchieren. Die eingelegten Tomaten trocken
tupfen und fein wiirfeln. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Anschlielend ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Nun das Gemiise und die Krauter in eine
Schiissel geben. vom Ciabatta in kleine Wiirfel schneiden und in dem Butterschmalz knusprig
braten. Die Wolfsbarschfilets waschen, trocken tupfen, salzen und auf der Hautseite leicht mehlen.
Eine beschichtete Pfanne mit Butter auspinseln und die Fischfilets mit der Mehlseite in die
noch kalte Pfanne legen. Langsam die Pfanne erhitzen und den Fisch bei méfliger Temperatur
kross braten. Vor dem Servieren etwa zwei Essloffel der Tomatenvinaigrette unter das gewiirfelte
Gemiise ziehen. Nochmals abschmecken. Zum Schluss die gebratenen Brotwiirfel hinzufiigen.
Zum Anrichten auf jeden Teller einen Brotring stellen. Diesen mit dem Brotsalat fiillen. Den
Rucola waschen und mit der restlichen Vinaigrette kurz marinieren. Den Italienischen Brotsalat
mit dem Wolfsbarsch auf Tellern anrichten, mit dem Salat garnieren und servieren.

Heinz-Giinther Adolphs am 10. Juli 2012
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Italienischer Nudel-Salat und Fenchel-Melonen-Salat

Fiir 2 Personen

150 g Spiralnudeln 3 Scheiben Baguette 150 g Datteltomaten

1 Fenchelknolle, mit Griin 0,5 Cantaloupe-Melone 100 g getr. Tomaten, in Ol
150 ml passierte Tomaten 150 g Parmesan 2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 2 Zweig Thymian 1 Bund Basilikum

1 Zweig Oregano 6 EL Pinienkerne 50 g Butter

4 EL fliissiger Waldbliitenhonig 3 EL Olivendl, extra vergine 5 EL Olivendl

30 ml weifler Balsamico 20 ml Crema di Balsamico 20 ml Balsamico

5 EL Zucker 2 EL Krautersalz 2 TL Paprikapulver

30 ml Gemiisefond Salz, schwarzer Pfeffer

Die Nudeln mit dem Fond in kochendes Wasser geben und ,,al dente* kochen. Anschlielend ab-
gielen und abschrecken. Die roten Zwiebeln abziehen und fein hacken und in einer beschichteten
Pfanne in etwas Butter andiinsten. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und zusammen
mit den Datteltomaten klein schneiden. Den Oregano und einen Zweig Thymian hacken. Die
Knoblauchzehe abziehen und ebenfalls hacken. Die Krauter, die Tomaten, die Zwiebeln und den
Knoblauch mit dem Balsamico, der Crema di Balsamico und zwei Essloffeln Oliventl vermengen.
Die Fenchelknolle vom Griin befreien und auf feinster Stufe hobeln. In einer Schiissel mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Melone schélen, in Stiicke schneiden und zu dem Fenchel geben. Eine
Vinaigrette aus dem weilen Balsamico, dem Honig und dem Olivendl extra vergine anmischen
und iiber die Fenchel-Melonenmischung geben. Den Parmesan in feine Streifen hobeln und einen
Teil davon unter den Fenchelsalat mischen. Den Rest des Parmesans fein raspeln und zu der
Tomatenmischung geben. Mit dem Paprikapulver und Zucker abschmecken. Die Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Das Basilikum zerzupfen und die grofien Blatter hal-
bieren. Die Nudeln mit der Tomatenmischung und etwas Basilikum vermengen. Die Pinienkerne
ebenfalls untermischen. Frisches Baguette aufschneiden und kurz in einer Pfanne mit Olivendl,
Knoblauch und einem Thymianzweig anrésten. Den Nudelsalat auf einem Teller anrichten und
mit dem Basilikum garnieren. Den Fenchel-Melonensalat dazugeben und mit dem Fenchelgriin
und etwas Parmesan garnieren und beides servieren.

Bine Miiller am 17. April 2012
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Jakobsmuscheln im Speck-Mantel, Mandarinen-Rucola-Salat

Fiir 2 Personen

4 Jakobsmuscheln, ausgelost 4 Scheiben Friihstiicksspeck 3 Safran-Faden
1 Schalotte 1 Mandarine, frisch, ohne Kerne 0,5 Baguette

4 EL Olivenol 2 EL Balsamico-Essig 2 Bund Rucola
1 Zehe Knoblauch Salz Pfeffer, schwarz
Meersalz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Jakobsmuschel waschen und tro-
cken tupfen. Mit Speck umbhiillen und mit einem Zahnstocher feststecken. Die Schalotte abziehen,
fein hacken und in Olivenol anschwitzen. Die Mandarine schilen und in einzelne Spalten zer-
pfliicken. Die Mandarinen zu den Zwiebeln geben und ein paar Minuten mitdiinsten. Die Safran-
Féaden dazugeben, kurz mitgaren und zur Seite stellen. Die Jakobsmuscheln von beiden Seiten
scharf in Ol anbraten. Mit Meersalz und frisch geriebenem Pfeffer wiirzen. Den Balsamico und
das Olivenol vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ganze mit den Safran- Manda-
rinen vermischen. Das Baguette in Scheiben schneiden und im Ofen kross backen. Anschliefend
den Knoblauch abziehen, halbieren und die Baguettescheiben damit einreiben. Den Rucola auf
Tellern anrichten. Jeweils zwei Jakobsmuscheln darauf setzen. Die Vinaigrette dariiber geben
und zusammen mit dem Knoblauchbaguette servieren.

Bettina Graf am 01. September 2009
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Kalb-Briesperlen und Kartoffel-Salat mit Gurke

Fiir 2 Personen
200 g Kalbsbries, mit Haut 500 g Salatkartoffeln, fest 2 Eier

1 Zitrone, unbehandelt 1 Zwiebel 1 Salatgurken

0,5 Eisbergsalat 1 Bund Schnittlauch 100 g Preiselbeeren
75 g Mehl, griffig 150 g Semmelbrosel 125 ml Rinderfond
2 EL Weiflweinessig 3 EL Sonnenblumendol 2 EL Butterschmalz
1 TL Senf, scharf Salz Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln in einem Topf mit Wasser und einem Teeltffel Salz aufkochen und 15 Minuten
bei mittlerer Hitze gar kochen. Das Kalbsbries von Haut und Knorpel befreien, waschen und
trocken tupfen. Anschlieflend in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf mit Salzwasser kurz
briithen. Die Eier verquirlen. Die Briesstiicke mit Pfeffer und Salz wiirzen und danach in Ei, dann
in dem Mehl und anschliefend in den Semmelbrésel wenden. Das Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen, die panierten Stiicke hineinlegen und kross anbraten. Die Briesperlen auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Kin Viertel der Gurke schélen, lings aufschneiden, entkernen, in Scheiben
schneiden und leicht salzen. Den Rest fiir die Deko beiseite legen. Die Zwiebel abziehen, halbieren
und die Hélfte klein hacken. Ein halbes Bund Schnittlauch klein schneiden. Die Zitrone halbieren
und zwei Scheibe abschneiden. Die Kartoffeln abgiefien, kurz abkiihlen lassen und pellen. Den
Rinderfond in einem Topf erhitzen und mit dem Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend
die Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit dem warmen Fond iibergieBen. Nun das Ol, die
Zwiebeln, die Gurkenscheiben und den Schnittlauch untermischen und das Ganze mit Pfeffer,
Salz und dem Essig abschmecken. Bléatter vom Eisbergsalat 16sen, Strunk entfernen, waschen und
trocken schleudern. Den Kartoffelsalat in Eisbergsalatbléitter fiillen, mit den Kalbsbriesperlen
auf Tellern anrichten und mit den Preiselbeeren und der Zitronenscheibe garnieren. Mit der
restlichen Salatgurke dekorieren.

Angela Spottl am 20. Oktober 2009

Kartoffel-Rducher-Lachs-Lasagne mit Chicorée

Fiir 2 Personen

200 g Réucherlachs, in Scheiben 1 Kopfsalat 400 g Kartoffeln, fest
1 Chicorée 6 Kirschtomaten 100 g Mayonnaise

3 EL Olivenol 1 EL Senf, mittelscharf 1 EL Honig, fliissig

1 EL Weifiweinessig 1 Bund Dill Salz

Pfeffer

Die Kartoffeln schéilen und mit dem Spiralschneider in lange Féaden schneiden, daraus acht Taler
formen. Einen Essloffel Ol in der Pfanne erhitzen und die Taler von beiden Seiten jeweils fiinf
Minuten goldgelb braten. Auf ein Kiichenpapier legen und mit Salz wiirzen. Mayonnaise, Honig,
Senf und zwei Essloffel gehackten Dill zu einer Sofle verrithren. Den Kopfsalat putzen, waschen,
trocknen und in Streifen schneiden. Den Chicorée vom Strunk befreien. Eine Vinaigrette aus
einem Essloffel Essig, zwei Essloffeln Olivenol, etwas Salz und Pfeffer herstellen. Den Chicorée
kreisformig auf die Teller legen. Einen Teil des geschnittenen Kopfsalats in der Mitte anrichten
und mit der Vinaigrette marinieren. Den restlichen Kopfsalat mit der Senf-Dill-Sofle vermen-
gen. Nun schichtweise Kartoffeltaler, Kopfsalat mit Sofle und Réucherlachs zu einer ,,Lasagne®
anrichten. Die halbierten Kirschtomaten als Dekoration darauf verteilen.

Dieter Morawietz am 10. November 2009

30



Kartoffel-Tortilla mit Picadillo-Salat

Fiir 2 Personen
700 g feste Kartoffeln 30 g durchw. Speck 1 Kopfsalat

1 Strauchtomate 1 Gurke 1 rote Paprika

1 griine Paprika 2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

4 Fier 110 ml Olivendl 5 EL span. Weilweinessig
1 Zweig Blattpetersilie Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebeln abziehen und gemeinsam
mit dem Speck in feine Wiirfel schneiden. 60 Milliliter Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Kartoffeln schélen und in gleichméflige, zwei Zentimeter grofle Wiirfel schneiden und in dem
Olivendl anbraten. Den Speck dazu geben und etwa zehn Minuten anbraten. Anschlieflend die
Zwiebelwiirfel dazu geben, die Kartoffeln darin gar braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Eier aufschlagen und in einer Schale verquirlen. Die gebratenen Kartoffeln dazu geben, mit
den FEiern vermengen und zuriick in die Pfanne geben. Alles bei schwacher Hitze einige Minuten
braten lassen und anschlieend die Pfanne in den Backofen stellen und dort etwa acht Minuten
fertig garen lassen. Die Gurke von den Enden befreien. Die Tomate vom Strunk befreien. Die
Paprikas halbieren, entkernen und von den Scheidewénden befreien. Den Knoblauch abziehen.
Die Gurke, die Tomate, die Paprikas und den Knoblauch in feine Wiirfel schneiden und mit 50
Milliliter Olivensl und dem Weilweinessig vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Tortilla aus dem Backofen nehmen und in Tortenstiicke schneiden. Die Salatblatter abzupfen.
Die Kartoffeltortilla mit dem Picadillo-Salat auf Tellern anrichten und mit den Salatbléttern
und dem Petersilienzweig garnieren.

Michael Kuhnen am 31. August 2010

Knoblauch-6Garnelen mit Litschi-Melonen-Salat

Fiir 2 Personen

12 Garnelen 1 Melone 410 g Lychees

250 g Schinken, gerduchert 100 g Fetakése 1,5 Bund Dill

2 Zitronen, unbehandelt 2 Friihlingszwiebeln 2 Zehen Knoblauch
40 g Butter 250 ml Schmand 250 ml Naturjoghurt
125 ml Mayonnaise 3 EL Olivensl Zitronenpfeffer

Salz Pfeffer, schwarz

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zitrone in Spalten schneiden. Die Butter
in einer mittleren Auflaufform im Ofen schmelzen lassen. Den Knoblauch abziehen und fein
hacken. Die Garnelen von ihren Schalen befreien, lings am Riicken aufschneiden und entdarmen.
Die geschmolzene Butter mit dem Oliventl und etwas Zitronensaft aus einer Spalte und dem
Knoblauch mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nun die Garnelen dazu geben und
fiir finf Minuten in den Ofen geben. Die Melone schilen, halbieren, entkernen und in Scheiben
schneiden. Den Schinken und den Fetakise wiirfeln und die Lychees schilen, von dem Kern
befreien und vierteln. Fiir das Dressing den Schmand, den Naturjoghurt und die Mayonnaise
in eine Schiissel geben und miteinander vermengen, anschliefend mit kleingehacktem Dill und
Zitronenpfeffer abschmecken. Die Garnelen mit dem Lychee-Melonen-Salat auf Tellern anrichten,
mit den Zitronenspalten garnieren und servieren.

Natascha May am 08. Juni 2010
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Krduterseitling-Rauke-Salat mit Puten-Spief

Fiir 2 Personen

200 g Krauterseitlinge 200 g Putenbrust 1 Baguette

50 g Speck, durchwachsen 1 Bund Rauke 1Stange Zitronengras
1 gelbe Paprika 1 rote Paprika 2 EL Olivendl

2 EL Sonnenblumendl 60 g Krauterbutter 2 EL Balsamico

Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Krauterseitlinge putzen und grob klein schnei-
den. Den Speck in Streifen schneiden. Die Rauke waschen und trocken schleudern sowie klein
schneiden. Den Speck in einer Pfanne knusprig braten. AnschlieBend wieder aus der Pfanne neh-
men. Das Olivendl in die Pfanne geben und die Krauterseitlinge darin anbraten. Anschlieend 30
Gramm Kriuterbutter mit in die Pfanne geben. Die gelbe und die rote Paprika vom Strunk und
den Kernen befreien und in Stiicke schneiden. Das Putenfilet waschen und ebenfalls in Stiicke
schneiden. Die Putenbrust und die Paprikastiicke abwechselnd auf das Zitronengras spieflen. Den
Putenspief} in dem Sonnenblumendl anbraten. Anschlieend den Spiefl in den Backofen geben.
Die Pilze, den Speck und die Rauke miteinander vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
den Balsamico dazugeben. Das Baguette einschneiden und die restliche Krduterbutter in den
Schnitten verteilen. Das Baguette im Backofen backen bis die Krauterbutter zerlaufen ist. Den
Krauterseitling-Rauke-Salat auf einem Teller anrichten und das Kriauterbaguette dazugeben.

Christoph Stohr am 02. November 2010

Lachs-Frikadelle auf Gurken-Nudeln

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet, ohne Haut 200 g R&ucherlachs 1 Salatgurke

1 unbehandelte Limette 80 g Staudensellerie 1 Ei

2 Wachteleier 1 EL Speisestérke 30 g Butterschmalz
200 ml saure Sahne 30 ml weifler Balsamico-Essig 20 g Ingwer

1 Kastchen Gartenkresse 1 Zweig Dill 30 ml Olivenol

1 Prise Zucker Salz schwarzer Pfeffer

Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und zusammen mit dem Ré#ucherlachs fein wiirfeln. Die
Limettenschale abreiben. Anschlieend die Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Dill
abzupfen und klein hacken. Den Ingwer schilen und fein reiben. Anschlielend den Sellerie putzen,
schilen und in Wiirfel schneiden. Das Ei trennen. Das Lachsfleisch mit der Hélfte des Limetten-
saftes, dem Limettenabrieb, dem Dill, dem Sellerie, dem Ingwer, dem Eiweifl und der Speisestérke
in einer Schiissel vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse etwa acht gleich
grofle Frikadellen formen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfrikadellen
darin bei mittlerer Hitze von allen Seiten anbraten. Anschliefend die Hitze reduzieren und die
Frikadellen etwa sechs Minuten fertig garen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die
Wachteleier darin etwa zwei Minuten kochen. Anschlielend mit kaltem Wasser abschrecken, pel-
len und halbieren. Die Gurke der Lange nach halbieren, entkernen und mit einem Sparschéler in
feine Streifen schneiden. Die Gurkenstreifen mit Salz, Pfeffer, dem Balsamico-Essig, dem tibrigen
Limettensaft und einer Prise Zucker vermischen. Anschliefflend das Olivendl und die saure Sahne
unterrithren. Abschlielend die Kresse abschneiden. Die Lachfrikadellen mit den Gurkennudeln
auf Tellern anrichten und mit der Kresse und den Wachteleiern garnieren.

Gudrun Gerstgrasser am 17. August 2010
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Lachs-Rouladen mit Apfel-Lauch-Salat

Fiir 2 Personen

150 g Réaucherlachs 1 sduerlicher Apfel, rot 1 Zitrone

0,5 Stange Lauch 2 EL Preiselbeeren 80 g Mehl

1 Ei 60 g Doppelrahmfrischkése 100 ml Milch

1 EL Butter 0,5 Bund krause Petersilie 0,5 Bund Schnittlauch
1 Zweig Dill 1 Knolle Ingwer, klein 1 Muskatnuss

3 EL Sonnenblumensl schwarzer Pfeffer Salz

Das Ei aufschlagen und verquirlen. Anschliefend das Mehl und eine Prise Salz hinzufiigen.
Die Milch unterriihren bis ein diinner, glatter Teig entsteht. Abschliefend ein paar Minuten
quellen lassen. Den Ingwer schélen und hacken. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Anschlielend einen Essloffel Schnittlauch und einen halben Essloffel Ingwer mit dem Frischkése
vermengen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Lauch von der &ufleren Haut befreien,
putzen und in einen halben Zentimeter breite Ringe schneiden. Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Apfelviertel in diinne Spalten schneiden,
dritteln und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Etwas Muskatnuss reiben. Eine Pfanne mit der
Butter erhitzen, den Lauch darin andiinsten und anschliefend mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen. Die Apfelstiicke unterheben und mit diinsten. Anschlieend die Preiselbeeren ebenfalls
hinzufiigen. Eine Pfanne mit dem Ol erhitzen. Etwas Teig hinzugeben und daraus einen Crepe
backen. Danach einen weiteren Crepe backen. Anschlieend mit der Frischkidsemasse bestreichen
und den Lachs darauf verteilen. Die Crepes zu einer Schnecke rollen, von den Enden befreien
und in zwei Zentimeter breite Streifen schneiden. Die Lachsrollchen mit einem Schaschlikspief
fixieren. Die Petersilie zupfen und die Spielenden damit verzieren. Die Lachsrouladen und den
Apfel-Lauch-Salat auf Tellern anrichten und servieren.

Katharina Balfer am 01. Juni 2010
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Lachs-Tatar auf Toast mit Chicorée und Salat

Fiir zwei Personen

100 g Speckwiirfel, mager 250 g Lachs 4 Scheiben Toast

1 Chicorée 150 g verschiedene Salate 1 Zitrone

1 Knolle Knoblauch 1 kleine Zwiebel 1 Zweig Zitronenmelisse
1 Zweig glatte Petersilie = 1 Késtchen Kresse 3 Halme Schnittlauch

1 getrocknete Tomate 2 EL Kapern 50 g Bucheckern, geschilt
1 Ei 2 EL Wildhonig 100 ml Kiirbiskernol

100 ml Balsamico Essig Mehl, Paniermehl, Raps6l Kréftiges Olivenol
Meersalz, Salz, Pfeffer

Den Chicorée waschen und der Lénge nach halbieren. Die Hélften erst in Ei, dann in Mehl und
in Paniermehl wenden und anschlieend in etwas Rapsol braten. Die Kapern, die getrocknete
Tomate, etwa eine Hand voll Dill und die Zwiebel fein hacken. Eine Zitrone auspressen. Den
Lachs wiirfeln und mit etwas Zitronensaft betrdufeln. Anschlieend mit den gehackten Zuta-
ten vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Salate waschen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Die Bucheckern in einer Pfanne anrésten. Die Speckwiirfel mit Honig anbraten und mit
Balsamico abltschen. Anschlieend das Kiirbiskernol und die Bucheckern dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Toastscheiben in etwas Oliventl und Knoblauch résten. Anschlie-
Bend vier bis fiinf Zentimeter breite Ringe ausstechen und diese mit dem Tatar belegen. Den
gebratenen Chicorée mit dem Salat und den Lachstatar-Talern auf einem Teller anrichten. Die
Speckwiirfel- Bucheckern-Mischung als warmes Dressing iiber den Salat geben.

Arno Asmus am 06. November 2012

Lauwarmer Kartoffel-Gurken-Salat mit einem Mini-Schnitzel

Fiir 2 Personen
2 Kalbsschnitzel a 100 g 250 g feste Kartoffeln 1 Zwiebel

1 Gurke 20 g frischer Meerrettich 1 Ei

50 g Butter 200 g Butterschmalz 50 g Mehl

150 g Paniermehl 2 EL Schlagsahne 250 ml Gemiisefond
4 EL weifler Balsamico 1 EL mittelscharfer Senf Zucker

Salz schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser garen, schéilen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Den Meerrettich fein reiben. Die Butter in der Pfanne so lange
erhitzen, bis sie etwas Farbe bekommt. Die Zwiebel hinzugeben, andiinsten und mit der Halfte
des Gemiisefonds abloschen. Anschliefend den Senf, den Meerrettich, den Essig hinzugeben
und mit Zucker und Salz abschmecken. Die Kartoffelscheiben mit dem Gemiisefond iibergieen
und das Ganze etwas ziehen lassen. Die Gurke schilen, halbieren, entkernen und eine Hélfte
in Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben zu den Kartoffeln geben und vorsichtig unterheben.
Anschlieend mit dem restlichen Gemiisefond abschmecken. In einer Pfanne das Butterschmalz
erhitzen. Das Ei mit der Schlagsahne verquirlen. Die Ei-Sahne-Mischung, das Mehl und das
Paniermehl auf drei Schalen verteilen. Die Kalbsschnitzel mit einem Plattiereisen plattieren.
Die Schnitzel zuerst im Mehl, dann in der Ei- Sahne-Mischung und anschlieBend im Paniermehl
wenden und anschlieend im Butterschmalz ausbraten. Den lauwarmen Kartoffel-Gurken-Salat
mit den Minischnitzeln auf Tellern anrichten und servieren.

Sonja Wendt am 21. Mérz 2011
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Lauwarmer Oktopus-Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen
1 frischer Oktopus, 600 g 300 g kl., vorw. feste Kartoffeln 100 g Zwiebeln

50 g Lauch 50 g Staudensellerie 4 Knoblauchzehen
6 Scheiben Ciabatta 30 g Butter 200 ml Wermut
100 ml trockener Weilwein 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian
2 unbehandelte Zitronen 1 Bund glatte Petersilie 100 ml Olivensl
Meersalz schwarzer Pfeffer

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Staudensellerie von den Enden und den holzigen
Faden befreien. Den Lauch von den dufleren Blittern und dem Strunk befreien, die Kartoffeln
schilen und zwei Knoblauchzehen abziehen. Anschlieflend alles, bis auf die Kartoffeln in grobe
Stiicke schneiden und gemeinsam mit der Butter in einem Topf andiinsten und mit dem Wermut
und dem Weiflwein abléschen. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die Petersilien-
blatter abzupfen und klein hacken. Den Oktopus waschen, trocken tupfen und in Arme und
Beine aufteilen. Anschlieflend zu dem Gemiise geben und mit kochendem Wasser auffiillen. Den
Rosmarin und den Thymian sowie die Hilfte des Zitronensafts ebenfalls dazugeben und das
Ganze leicht kochelnd ziehen lassen, bis der Oktopus weich ist. Die geschilten Kartoffeln in ei-
nem Topf mit Salzwasser gar kochen. Anschlieflend in zentimeterbreite Scheiben schneiden. Den
tibrigen Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Den Oktopus in zwei Zentimeter grofie
Streifen schneiden, diese mit den Kartoffelscheiben in eine grofie Schiissel geben und mit dem
iibrigen Zitronensaft betrédufeln. Den Knoblauch mit der fein gehackten Petersilie und etwas Oli-
venol vermengen. Den Oktopus-Kartoffelsalat auf Tellern anrichten, mit dem Olivenol-Gemisch
betrdufeln und mit dem Ciabatta servieren.

Oliver Baumann am 27. September 2011
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Linsen-Salat mit gebratenem Serrano-Schinken

Fiir 2 Personen

4 Scheiben Serranoschinken 100 g Linsen, Lepuey 1 Zitrone

0,5 Bund weiflen Spargel 0,5 Bund griinen Spargel 0,5 Bund Petersilie
1 Stange Staudensellerie 1 Karotte 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe 1 Lorbeerblatt 1 EL Puderzucker
500 ml Gefliigelfond 100 ml Balsamico-Essig 200 ml Olivendl

50 g kalte Butter Salz Pfeffer

FEinen Topf mit Wasser erhitzen. Die Linsen im ungesalzenen Wasser bissfest blanchieren. Die
Schalotten und den Knoblauch abziehen und wiirfeln. Anschlieflend den weiflen und den griinen
Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und ebenfalls wiirfeln. Die Selleriestangen
putzen, von den holzigen Fdden befreien und in Ringe schneiden. Die Karotte schilen und
wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Schalotten, den Knoblauch, den griinen und weiflen
Spargel, die Selleriestangen sowie die Karotten in den Topf geben und anschwitzen. Die Linsen
zufiigen und mit dem Gefliigelfond abloschen. Anschlieend das Lorbeerblatt zufiigen. Alles mit
dem Balsamico-Essig, dem Puderzucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt die kalte Butter
einrithren bis sie geschmolzen ist und die Linsen leicht binden. Die Zitrone halbieren und den Saft
einer Halfte auspressen. Die Petersilie waschen, trocken schleudern und zupfen. Die gezupften
Blétter mit etwas Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken. Eine Pfanne mit dem
restlichen Olivendl erhitzen und darin die Serrano-Scheiben bei mittlerer Temperatur von beiden
Seiten kross braten. Den Linsensalat mit dem gebratenen Serranoschinken auf Tellern anrichten
und servieren.

Frank Stellmach am 17. Mai 2011

Linsen-Salat mit Schafskdse

Fiir zwei Personen

100 g rote Linsen 2 Knollen Fenchel 1 Granatapfel

1 Zitrone 300 g Schafskése 4 Zweige glatte Petersilie
5 EL Olivendl Zucker, Salz, Pfeffer

Einen Topf mit Salzwasser erhitzen. Die Linsen in einer ausreichenden Menge Salzwasser acht
Minuten garen kochen lassen. Anschliefend abgiefien, abschrecken und gut abtropfen lassen.
Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Linsen in eine Schiissel geben und mit drei bis vier
Essloffeln Zitronensaft, Salz, Zucker und Pfeffer kriftig wiirzen. Alles mindestens 15 Minuten
durchziehen lassen. Den Fenchel putzen, waschen, trocken tupfen, die duflere Schicht entfernen
und die Knollen lings in diinne Scheiben hobeln. Abschlieffend den Strunk herausschneiden. Den
Fenchel mit wenig Salz und etwas Zucker vorsichtig vermengen und gut durchkneten. Den Gra-
natapfel halbieren und die Kerne herausklopfen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und klein
hacken. Den Schafskiise in zwolf gleich grofie Scheiben schneiden. Den Fenchel, die Granatapfel-
kerne und das Olivenol unter die Linsen mischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Linsensalat zusammen mit dem Schafskése auf einem Teller anrichten. Die Petersilie dariiber
streuen, mit etwas Olivendl betriufeln und servieren.

Anne Stein am 15. Oktober 2013
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Linsen-Salat mit Schafskdse

Fiir zwei Personen
200 g Kartoffeln, klein, fest 100 g Du Puy Linsen 2 Schalotten
100 g Schafskise 2 EL Estragonessig Olivenol, Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln waschen und mit Schale in einem Topf mit ausreichend Salzwasser gar kochen.
Einen weiteren Topf mit Salzwasser aufsetzen und das Wasser zum Kochen bringen. Die Linsen
in den Topf geben und circa 15 Minuten gar, aber nicht matschig kochen. Die Schalotten abziehen
und sehr fein schneiden. Anschlieflend die zwei Essloffel Essig zu den Schalotten geben und circa
sechs bis sieben Essloffel Olivenol dazugeben. Die Vinaigrette mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Linsen abgieflen und wieder in den Topf geben. Den Schafskise in Wiirfel schneiden und unter
die Linsen heben. Die Kartoffeln abgieflen, schilen und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln
zusammen mit dem Linsensalat auf einem Teller anrichten. Die Vinaigrette dariiber geben und
servieren.

Norbert Glittenberg am 29. Januar 2013

Linsen-Salat mit warmem Ziegenkdse

Fiir zwei Personen
Fiir den Ziegenkise:

4 Scheiben Ziegenfrischkése-Taler 4 Scheiben Bacon 1 EL fliissiger Honig
1 Zweig Rosmarin Olivenol Pfeffer

Fiir den Linsensalat:

100 g rote Linsen 1 Lauchzwiebeln 3 Cocktailtomaten
£ Bund Rucola 2 EL Apfelessig 3 EL Olivensl

3 TL mittelscharfer Senf 1 Prise Zucker Crema-di-Balsamico
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

3 griine Oliven 3 schwarze Oliven, entsteint

Rote Linsen in Wasser einweichen.

Fiir den warmen Ziegenkédse den Bacon ausbreiten und den Kése darin einschlagen. In einer
Pfanne mit Ol und Rosmarin anbraten. Honig zufiigen und karamellisieren lassen. Mit Pfeffer
wiirzen.

Fiir den Linsensalat das Einweichwasser der Linsen wegschiitten. Einen Topf mit Wasser zum
Kochen bringen und die Linsen darin gar kochen. Nach dem Kochen abschiitten und die Linsen
kiihl stellen.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Tomaten waschen, Strunk entfernen und Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer,
Zucker und Ol eine Vinaigrette herstellen. Linsen, Lauchzwiebeln, Tomaten und Rucola mit der
Vinaigrette vermengen.

Den Linsensalat mit warmem Ziegenkése auf Tellern anrichten, mit den Oliven garnieren und
servieren.

Thomas Grischko am 22. Dezember 2016
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Mango-Salat mit Riesen-Garnelen

Fiir 2 Personen

1 Flugmango 6 Riesen-Garnelen 1 Limette

50 g Friihlingszwiebeln 3 Knoblauchzehen 1 rote Chilischote

1 Wurzel Ingwer, klein 1/4 Bund glatte Petersilie 1 Zweig Thymian

2 Zweige Koriandergriin 1 EL Ahornsirup 30 g eiskalte Butter
2 EL Weiflweinessig 1 EL Sesamol Olivendl

Zucker Salz schwarzer Pfeffer

Die Mango schélen und in mundgerechte Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln abziehen und
in Ringe schneiden. Die Chilischote der Lange nach aufschneiden, die Kerne herauskratzen und
fein hacken. Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Den Ingwer schélen und in feine Wiir-
fel schneiden. Fiir das Dressing den Weilweinessig, das Sesamol, einen Essloffel Olivendl, den
Saft einer halben Limette und den Ahornsirup miteinander vermengen. Das Koriandergriin zup-
fen und fein hacken und zusammen mit der Chili, dem Knoblauch und dem Ingwer unterriithren.
Das Ganze mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Das Dressing iiber die Mango
und die Friihlingszwiebeln geben und gut vermengen. Die Garnelen von Kopf, Schale und Darm
befreien. Etwas Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Garnelen anbraten. Den Thymianzweig
mit in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Petersilie zupfen und fein hacken.
Die Petersilie mit der kalten Butter in die Pfanne geben. Den Mangosalat auf Tellern anrichten.
Die Garnelen auf den Salat setzen und servieren.

Dagmar Lux am 29. November 2011

Mango-Salat mit Sesam-Thunfisch

Fiir zwei Personen

250 g Thunfischfilet 1 Mango 100 g Romersalat
100 g Radicchio 100 g Friséesalat 1 Limette

1 Ingwerknolle 1 EL schwarzer Sesam 1 EL weifler Sesam
50 g Maismehl 50 g Weizenmehl 1 TL fliissiger Honig
1 TL Weiflweinessig 1 TL Leinol Olivenol, Salz, Pfeffer

Die Salate zupfen, waschen und trocken schleudern. Die Schale der Limette reiben und anschlie-
Bend auspressen. Den Ingwer schélen und in feine Scheiben schneiden. Das Weizenmehl und
das Maismehl in eine Schiissel sieben und mit 50 Milliliter Wasser auffiillen und zu einem Teig
verarbeiten. Die Mango schélen, vom Kern 16sen und eine Hélfte in Wiirfel schneiden. Die zwei-
te Halfte mit dem Ingwer, Honig, Essig, Lein6l und dem Limettensaft piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und etwas Limettenschale unterheben. Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und den Teig diinn ausbacken. Anschlielend etwas auskiihlen lassen und in Stiicke zupfen. Bei-
de Sesamsorten in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Den Fisch waschen, trocken tupfen und in
vier gleich grofle Stiicke schneiden. Etwas Olivendl in der Pfanne erhitzen und den Fisch von
allen Seiten anbraten. Anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen und in den beiden Sesamsorten
wenden. Anschlieflend kurz in Scheiben schneiden. Die Salate mit der Mango, den Tortillas und
dem Dressing auf Tellern anrichten. Den Fisch obenauf geben und servieren.

Dennis Gatzke am 23. Oktober 2012
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Marinierte Thunfisch-Streifen an Avocado-Kartoffel-Salat

Fiir 2 Personen
300 g Thunfischfilet 350 g kleine Kartoffeln 1 reife Avocado, Sorte Hass

1 Zitrone, unbehandelt 1 Gurke 4 EL Naturjoghurt, 3,5%
1 TL Wasabipaste 1 Schachtel Kresse 1 Bund Schnittlauch

2 Hornveilchen 4 EL Olivenol Meersalz

Meersalz Zitronenpfeffer Pfeffer, bunt

Chillifiden

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Kartoffeln abbrausen, in das kochende Wasser
geben und etwa 15 Minuten kochen lassen. Unterdessen einen Essloffel Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Die Thunfischfilets waschen, trocken tupfen, salzen, mit dem Zitronenpfeffer wiirzen
und etwa eine Minute pro Seite in der Pfanne anbraten. Den Joghurt mit der Wasabipaste in
einer Schale verrithren und die leicht abgekiihlten Filets darin wenden. Die Avocado halbieren,
entkernen und mithilfe eines Kugelstechers zu Kugeln formen. Das Kartoffelwasser abgieflen
und die Kartoffeln im Topf kréftig salzen und mit dem bunten Pfeffer wiirzen. Die Zitrone
halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen. Den Zitronensaft und drei Essloffel Olivenol
zu den Kartoffeln geben und kurz abkiihlen lassen. Ein halbes Bund Schnittlauch hacken und
auf einen Teller geben. Die Kressesprossen abschneiden und mit den Avocadokugeln zu den
Kartoffeln geben. Anschlieend das Ganze vorsichtig vermengen. Die Gurke halbieren und in
feine Scheiben hobeln. Die Scheiben als Carpaccio auf den Teller legen und ein wenig salzen.
Den Thunfisch in dem Schnittlauch wenden, in 0,5 zentimeterdicke Scheiben schneiden und auf
die Gurken legen. Den Thunfisch mit dem Avocado-Kartoffel-Salat auf den Tellern anrichten
und mit Meersalz, den Chilifdden und den Bliiten garnieren.

Chiara Fleischhacker am 2. August 2011
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Mediterraner Nudel-Salat mit Garnelen

Fiir 2 Personen

4 Riesen-Garnelen 150 g Biiffelmozzarella 250 g Rucola

1 unbehandelte Zitrone 75 g getr. Tomaten in Ol 2 Knoblauchzehen
2 EL Pinienkerne 200 g Weizenmehl 2 Eier

5 EL Balsamicoessig 5 EL Sojasauce Olivenol

0,5 Bund glatte Petersilie schwarzer Pfeffer Meersalz

Das Mehl mit einem viertel Teeltffel Salz auf ein Brett hdufen. In die Mitte eine Mulde driicken
und die Eier und einen Essloffel Olivenol hineingeben. Die Eier mit dem Mehl und dem Olivendl
verkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Eventuell etwas Wasser dazugeben. Den Teig zu einer
Kugel formen und einen Moment ruhen lassen. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.
Den Nudelteig ausrollen, in schmale Streifen schneiden und kurz antrocknen lassen. Die Nu-
deln im Salzwasser gar kochen, abgieflen und abschrecken. Die getrockneten Tomaten und den
Biiffelmozzarella klein schneiden. Eine Knoblauchzehe abziehen und pressen. Etwas Olivenol in
einer Pfanne erhitzen und die Pinienkerne darin anrtsten. Die Tomaten, den Mozzarella, den
Knoblauch, die Pinienkerne und den Rucola zu den Nudeln geben. Etwas Balsamicoessig mit
der Sojasauce verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und unter die Nudeln heben. Die
Riesen-Garnelen von Kopf, Darm und Schale befreien. Die zweite Knoblauchzehe abziehen und
fein hacken. Die Petersilie abzupfen und ebenfalls fein hacken. Die Zitrone halbieren und aus-
pressen. Aus einem Essloffel Olivenol, dem gehackten Knoblauch, der gehackten Petersilie, etwas
Zitronensaft und etwas Pfeffer eine Marinade herstellen und die Garnelen damit einpinseln. Et-
was Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin von beiden Seiten anbraten. Den
mediterranen Nudelsalat auf Tellern anrichten, mit den Garnelen garnieren und servieren.

Natalie Kern am 23. August 2011
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Meeresfriichte auf einem Salat-Bouquet

Fiir 2 Personen

400 g Tintenfisch, Sepia 150 g Rucola 200 g Kirschtomaten
1 Bliite, essbar, rot 1 Bliite, essbar, gelb 2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch 10 g Radieschensprossen 2 Scheiben Ciabatta
10 g Rosinen 10 g Kiirbiskerne 10 g Pinienkerne

50 g Parmesan, am Stiick 0,5 TL Dijon-Senf 0,5 TL Honig, fliissig
4 EL Balsamico-Essig 2 EL Olivenol Salz

Meersalz Pfeffer, schwarz

Zwei Essloffel Balsamico, den Senf und den Honig mit Salz und Pfeffer verriithren. Einen Essloffel
Olivenol darunter heben. Die Schalotten abziehen, in Scheiben schneiden und zur Vinaigrette
geben. Den Sepia waschen und trocken tupfen. Die Tube und die Tentakel in grofle Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch abziehen, halbieren und eine Hélfte andriicken. Den angedriickten
Knoblauch in dem restlichen Olivenol anbraten. Danach den Knoblauch aus der Pfanne entfer-
nen. Die Sepiastiicke zum Olivendl hinzugeben und bei mittlerer Hitze eine Minute lang anbraten.
Die Rosinen und die Pinien- und Kiirbiskerne dazugeben und das Ganze eine weitere Minute
anbraten. Mit Salz, Meersalz und Pfeffer wiirzen. Den Rucola putzen, waschen und trocken
schleudern. Die Tomaten halbieren und mitsamt dem Rucola mit der Vinaigrette mischen. Den
Parmesan in diinne Spéne hobeln. Den Bratensatz mit dem restlichen Balsamico abléschen und
iiber die Sepia tropfeln. Den Sepia mit dem Salat auf Tellern anrichten. Mit den Bliiten garnieren
und die Ciabattascheiben dazureichen.

Giinter Bausewein am 06. Oktober 2009
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Nordsee-Krabben-Salat mit Zigarren-Réllchen

Fiir 2 Personen
200 g Nordseekrabben, frisch 50 g Gehacktes, vom Lamm 2 Avocados, weich

5 Cocktailtomaten 50 g Blattspinat, frisch 3 Schalotten

1 Knolle Sellerie 0,5 Blattsalat 1 Zitrone, unbehandelt

1 Ei 50 g Schafskése 1 Packung Tiirk. Teigplatten
25 g Butter 1 L Rapsol 2 EL Olivenol

1 Bund Petersilie, glatt 3 Zweige Thymian 2 Zweige Rosmarin

Salz Pfeffer, schwarz

Die Avocados aushohlen und durch ein Haarsieb geben. Die Zitrone halbieren und auspressen.
Die Schalotte abziehen und klein hacken. Die erste Héilfte zu den Avocados geben. Drei Cock-
tailtomaten vierteln und ebenfalls zu der Avocadomasse geben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und
einem Essloffel Olivenol abschmecken. Die Krabben hinzugeben und gut unterriihren. Den Salat
von den dufleren Bldttern und dem Strunk befreien und zwei Blédtter auf einen Teller geben,
die Krabbenfleisch-Masse hineingeben und in den Kiihlschrank stellen. Den Spinat waschen und
trocken schleudern. Anschlielend in Salzwasser kochen, danach den Saft aus dem Spinat pres-
sen. Die Butter in eine Pfanne geben, die zweite Hailfte der Schalotte hinzugeben und glasig
anbraten. Nun das Ei und den Spinat hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und das
Ganze andiinsten. Die Hélfte der Petersilie zupfen, den Rosmarin und den Thymian abzupfen
und klein hacken. Den Schafskése in kleine Stiickchen zerdriicken und mit der Petersilie, dem
Rosmarin und dem Thymian vermischen. Das {ibrige Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die rest-
lichen zwei Schalotten abziehen, klein hacken und hinzugeben. Das Gehackte und die iibrige
Petersilie ebenfalls dazugeben und das Ganze scharf anbraten. Die Spinat-, die Schafskédse- und
die Hackfleisch-Mischung jeweils in ein Teigblatt geben und einrollen. Diese Rollchen dann nach-
einander einzeln in eine Pfanne geben und von jeder Seite etwa eine Minute im Rapsél frittieren.
Den Sellerie schéilen und in schmale Streifen schneiden. Den Krabbenfleisch-Cocktail zusam-
men mit den Zigarrenrdllchen anrichten. Das Ganze mit den iibrigen Cocktailtomaten und den
Selleriestreifen garnieren.

Sedat Yildiz am 17. November 2009
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Orangen-Karotten-Salat mit gerducherter Enten-Brust

Fiir 2 Personen
160 g Entenbrust, gerduchert 100 g Kartoffeln, fest 100 g Rucola

1 Zitrone, unbehandelt 1 Limette, unbehandelt 2 Karotten

1 Orange, unbehandelt 1 Zwiebel, rot 1 Knolle Ingwer
150 g Magerquark 50 g Schmand 6 EL Olivenol

2 EL Honig, fliissig Zucker Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln schilen und fein reiben. Den Rucola waschen, trocken schleudern und fein hacken.
Die Zitrone halbieren und pressen und die Orange filetieren. Die Zwiebel abziehen und in diinne
Ringe schneiden. Den Ingwer schélen und fein reiben. Die Entenbrust waschen, trocken tupfen
und in diinne Scheiben schneiden. Den Quark mit dem Schmand und dem gehackten Rucola,
dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker verriihren. Die Karotten und die Orange
schilen. Die Karotten in feine Scheiben schneiden. Etwas Rucola beiseite legen. In einer Pfanne
vier Essloffel Olivenol erhitzen, die Kartoffelraspeln darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten
und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Limette halbieren und den Saft auspressen. Das
restliche Olivendl mit dem Limettensaft, dem Honig, dem Ingwer, Salz und Pfeffer vermengen
und zu einer Vinaigrette verrithren. In einer Schiissel die Karotten, die Orangenfilets, den rest-
lichen Rucola und die Zwiebelringe vermengen und die Vinaigrette unterrithren. Den Salat auf
Tellern anrichten, mit dem Kartoffelrosti und den Entenbrustscheiben garnieren und mit dem
Rucolaquark servieren.

Norbert Schindele am 20. Oktober 2009

Orientalischer Couscous-Salat mit Heilbutt-Filet

Fiir 2 Personen

150 g Heilbuttfilet, mit Haut 300 g Couscous 1 Gurke

8 Eiertomaten 2 unbehandelte Limetten 1 Chilischote
weiler Balsamicoessig 1 Bund glatte Petersilie = 1 Bund Koriander
Sonnenblumenol Olivenol milder Curry

rosa Pfefferbeeren Salz schwarzer Pfeffer

Finen Topf mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen. Die Tomaten vom Strunk befreien, die
Gurke von den Enden befreien, schilen und beides in kleine Wiirfel schneiden. Die Petersilien-
und Korianderblatter abzupfen und klein hacken. Die Limetten halbieren, den Saft auspressen
und beiseitelegen. Die Chilischote ldngs aufschneiden, von Scheidewénden und Kernen befreien
und klein hacken. Den Couscous mit dem heiflen Wasser begieflen, sodass er bedeckt ist und zehn
Minuten quellen lassen. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und darin den Couscous
anschwitzen. Die Tomaten und die Gurke in eine Schiissel geben und etwas Balsamicoessig und
Olivenol hinzufiigen. Das Ganze mit dem Couscous sowie der Petersilie und dem Koriander
vermengen. Den orientalischen Couscous- Salat mit Curry, Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.
Die Heilbuttfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und rosa Pfefferbeeren wiirzen. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite anbraten, wenden und durchziehen
lassen. Den Couscous-Salat mit dem Heilbuttfilet auf Tellern anrichten und den Limettensaft
dariiber traufeln.

Marius Roll am 18. Oktober 2011
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Perlhuhn-Brust mit Fenchel-Salat

Fiir 2 Personen

2 Perlhuhnbriiste 1 Blatterteigrolle 1 Ei

3 Knollen Fenchel, klein 150 g Schalotten 1 Zehe Knoblauch

2 Limetten, unbehandelt 0,5 Bund Kerbel 3 EL Butterschmalz

0,5 TL Tomatenmark 100 ml Gemiisefond 100 ml Gefliigelfond

1 Zweig Rosmarin 2 Zweige Thymian 1 TL Fenchelsamen

1 TL Oregano, getrocknet 1 TL Thymian, getrocknet 100 ml Weifiwein, trocken
50 ml Creme-fraiche 0,5 TL Zucker 6 EL Olivendl

1 TL Honig Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Pfanne mit einem Essloffel But-
terschmalz erhitzen. Die Schalotten schilen, in kleine Stiicke schneiden und im Butterschmalz
anbraten. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die frischen Kriuter und Samen, das To-
matenmark und den Knoblauch hinzugeben, kurz weiter braten lassen. Das Ganze mit dem
Wein und dem Fond abldschen und offen kocheln lassen bis die Schalotten gar sind. Anschlie-
Bend die Kriuterzweige und den Knoblauch entfernen, die Créme-fraiche einriihren, etwas weiter
einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eine Pfanne mit dem restlichen But-
terschmalz erhitzen. Die Perlhuhnbriiste waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf der Hautseite scharf und knusprig anbraten. Anschliefend einmal kurz wenden. Die
Perlhuhnbriiste in den Ofen stellen und circa sechs bis acht Minuten nachgaren. Den Ofen auf
200 Grad hochstellen. Den Fenchel abziehen und fein reiben. Zusammen mit dem Kerbel und
dem Fenchelgriin in kleine Stiicke schneiden. Fiir die Soe die Limetten auspressen und mit circa
zehn Essloffel Olivendl, einem Teelffel Honig, und etwas Salz und Pfeffer gut vermengen und
iiber den Fenchel geben. Vor dem Servieren das Ganze in ein Sieb geben und abtropfen lassen.
Den Blitterteig in Stangen schneiden. Das Ei aufschlagen und nur das Eigelb verwenden. Die
Stangen mit dem Eigelb bestreichen und in den getrockneten Krautern und Salz wenden. Die
Stangen von Hand drehen und im Ofen circa 12 bis 15 Minuten backen lassen. Den Fenchelsalat
und die Perlhuhnbriiste auf den Tellern anrichten und mit den Blétterteigstangen dekorieren.

Daniel Jauslin am 09. Februar 2010
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Pita mit Kdse und serbischem Salat

Fiir 2 Personen

400 g Schafskise 4 Eier 300 g Mehl

2 Tomaten 1 griine Spitzpaprika 1 Gurke

1 Rote Zwiebel 30 ml Pflanzenol 10 ml Olivenol
10 ml Essig Salz Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Heiflluft vorheizen. Das Mehl, das Pflanzendl und eine Prise Salz in
eine Schiissel geben und mit 250 Milliliter lauwarmem Wasser vermischen, bis eine feste Masse
entsteht. Den Teig ausrollen. Drei Eier und 350 Gramm Schafskése in eine Schiissel geben,
mit Salz wiirzen und vermengen. Das Ganze auf den Teig geben, anschliefend einrollen und
anschliefend zu einer Schnecke formen. Das letzte Ei aufschlagen und das Eigelb mit dem Eiweif3
verquirlen. Den eingerollten Teig mit dem Ei bestreichen und im vorgeheizten Ofen backen.
Die Tomaten und die Paprika waschen, Paprikaschoten halbieren und von den Scheidewénden
befreien, die Gurke schiilen, die Zwiebel abziehen und alles in diinne Scheiben schneiden. Fiir
das Dressing den Essig und das Olivendl vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken und
den Salat mit dem Dressing marinieren. Den restlichen Schafskiise raspeln. Die Pita mit dem
serbischen Salat auf Tellern anrichten, den Salat mit dem geriebenen Schafskése garnieren und
servieren.

Aleksandar Carevic am 08. Juni 2010

Pomelo-Hadhnchen-Salat mit gerdsteten Erdniissen

Fiir 2 Personen

250 g Hahnchenbrustfilet 1 Pomelo 1 Zwiebel

2 Limetten 100 g Erdniisse 4 Limettenblétter

2 Stangen Zitronengras 50 g brauner Zucker 30 ml Thai-Sofle

500 ml Sonnenblumensl  Chilipulver Salz, schwarzer Pfeffer

Das H&hnchenbrustfilet waschen und trocken tupfen. Danach mit dem Zitronengras in einem
Dampfgarer garen und klein raspeln. Die Pomelo schéiilen und das Fruchtfleisch 16sen. Die Li-
metten halbieren und den Saft auspressen. Die Thai-Sofle mit dem Limettensaft vermengen. Mit
dem braunen Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zwiebel abziehen, klein schneiden und
zu der Sofle geben. Das Dressing mit etwas Chili abschmecken. Die Limettenblédtter und das Zi-
tronengras aus dem Dampfgarer klein schneiden und zu dem Dressing geben. Die Erdniisse grob
zerkleinern und in einer Pfanne anrdsten. Das Hihnchen mit der Pomelo vermengen und mit
dem Dressing marinieren. Den Pomelo- Héhnchen-Salat auf einem Teller anrichten. Den Salat
mit den Erdniissen garnieren und servieren.

Moritz Volz am 05. Juni 2012
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Rducher-Lachs-Rolle mit Ratatouille-Salat

Fiir 2 Personen
125 g Lachs, gerduchert 120 g Blattspinat 2 Eier

1 Muskatnuss 1 Bund Dill 100 g Doppelrahmfrischkése

1 Zitrone, unbehandelt 2 Zwiebeln, rot 1 Paprika, gelb

1 Paprika, rot 1 Zucchini, klein 3 Tomaten

1 Zehe Knoblauch 1 Zweig Basilikum 2 EL Balsamico-Essig, schwarz
3 EL Olivendl Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Fiir das Ratatouille die Zwiebeln abzie-
hen und grob in Spalten zerteilen. Beide Paprikasorten entkernen und in breite Streifen schnei-
den. Die Zucchini grob wiirfeln und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Die Zwiebeln, die
beiden Paprikasorten, die Zucchini und den Knoblauch mit Salz, Pfeffer und zwei Essloffeln Oli-
vendl vermengen. Alles auf ein Backblech verteilen und fiir circa 20 Minuten garen lassen. Fiir die
Réucherlachsrolle die Eier trennen und das Eigelb mit einer Prise Muskat, etwas Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Eimasse mit dem Spinat mischen und mit einem Piirierstab piirieren. Das Eiklar
der beiden Eier mit etwas Salz steif schlagen und unter die Spinatmasse heben. Ein Backpapier
auf dem Ofenblech auslegen, die Spinatmasse diinn darauf streichen und fiir circa zwo6lf Minuten
backen lassen. Die Tomaten entkernen, achteln, zu dem Gemiise in den Ofen geben und weitere
fiinf Minuten mitgaren lassen. Den Spinatboden vom Backpapier vorsichtig abziehen und aus-
kiihlen lassen. Fiir die Réucherlachsrolle den Dill zupfen, hacken und mit dem Frischkése, etwas
Zitronensaft und etwas Zitronenschale verrithren. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Frischkisemasse auf dem Spinatboden verstreichen, mit dem Lachs belegen und fest ein-
rollen. Mit einem scharfen Messer die Riaucherlachsrolle in Scheiben schneiden. Das Basilikum
zupfen und fein hacken. Das Ratatouille in eine Schiissel geben und mit dem Balsamico-Essig,
dem restlichem Oliventl und dem Basilikum mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Basilikum zupfen und dariiber dekorativ verteilen. Die Réucherlachscheiben mit dem
Ratatouille auf Tellern anrichten.

Dominik Karl am 23. Februar 2010
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Reis-Salat mit Kokosmilch-Dressing und Jakobsmuscheln

Fiir zwei Personen

Fiir den Reis-Salat:

150 g Parboiled-Reis 3 Kopf Eisbergsalat 1 Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Chilischote 1 reife Mango 200 g Ananas

2 Sternfriichte

Fiir das Kokosmilch-Dressing:

1 Zitrone 1 Stiick Ingwer 20 ml Kokosmilch

3 EL Mayonnaise 2 EL Creme légere 1 Spritzer Tabasco
Salz Pfeffer

Fiir die Jakobsmuschel-Saltimbocca:

4 Jakobsmuscheln, kiichenfertig 4 Scheiben Parmaschinken 4 Salbeiblétter
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Ananas 2 EL Kokosraspel 3 Sténgel Koriander

In einem Topf gesalzenes Wasser fiir den Reis zum Kochen bringen.

Fiir den Reis-Salat Reis in kochendem Wasser circa 15 Minuten bissfest garen, dann in einem
Sieb abtropfen lassen. Eisbergsalat putzen, waschen, klein schneiden und trocken schleudern.
Mango schélen, Kern entfernen und Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Ananas halbieren, aus-
hohlen und 200 g des Fruchtfleischs in kleine Stiicke schneiden. Ananashélften fiir die Garnitur
beiseitelegen. Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Chilischote waschen, entkernen und fein hacken. Sternfriichte abbrausen, trocken reiben und in
Scheiben schneiden. Reis mit Eisbergsalat, Frithlingszwiebeln, Chili, Mango, Ananas und Stern-
frucht vermengen.

Fiir das Dressing Ingwer schélen und klein hacken. Zitrone abbrausen und trockenreiben. Schale
abreiben, Saft auspressen. Mayonnaise mit Creme légere, Kokosmilch, Zitronenabrieb, Zitronen-
saft, Ingwer und Tabasco zu einem Dressing verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dressing
mit Reis-Salat vermengen.

Fiir die Jakobsmuschel-Saltimbocca Jakobsmuscheln kalt abbrausen und trocken tupfen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Jeweils ein Salbeiblatt auf eine Jakobsmuschel geben, mit einer Scheibe
Parmaschinken umwickeln und in heiflem Olivendl von beiden Seiten kurz scharf anbraten.

Fiir die Garnitur Koriander abbrausen, trockenwedeln und klein hacken. Kokosraspel ohne Fett
in einer Pfanne rosten.

Exotischen Salat mit cremigem Kokosmilch-Dressing in die Ananashélften geben, mit Jakobsmuschel-
Saltimbocca auf Tellern anrichten und mit Koriander und Koksraspeln bestreut servieren.

Pascal Marcy am 27. Juli 2016
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Rinder-Filet mit Pesto-Kartoffel-Salat und Wermut-Sofle

Fiir 2 Personen

200 g Rinderfilet 200 g feste Kartoffeln 1 Zwiebel

1 Zitrone, unbehandelt 1 Orange, unbehandelt 1 Knoblauchzehe

2 EL Pinienkerne 50 g Parmesan 50 g Butter

6 EL Olivenol 1 EL fliissiger Honig 4 Safran-Faden

1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Béarlauch 0,5 Bund Basilikum
4 Kumquats 8 schwarze Oliven 1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin 1 EL Orangenbliiten 200 ml Rinderfond
100 ml Wermut 1 TL weiler Balsamico 1 EL Krauteressig
1 TL mittelscharfer Senf schwarzer Pfeffer Salz

Die Kartoffeln putzen und in Wiirfel schneiden. Einen Topf mit Salzwasser aufkochen und die
Kartoffeln darin gar kochen. Den Bérlauch und die Petersilie zupfen und den Parmesan rei-
ben. Anschliefend den Barlauch, die Petersilie und den Parmesan mit den Pinienkernen und
zwei Essloffel Olivenol piirieren. Daraufhin alles mit dem Balsamico, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Rinderfilets waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchzehe abziehen und zerdriicken.
Anschlielend die Rinderfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Honig und dem Knob-
lauch einreiben. Eine Pfanne mit zwei Essloffeln Olivendl erhitzen und die Rinderfilets mit dem
Rosmarin und dem Thymian anbraten. Anschliefend den Rosmarin- und den Thymianzweig
entfernen. Die Rinderfilets in Alufolie einwickeln und warm halten. Die Zwiebel abziehen und
klein schneiden. Eine Pfanne mit dem restlichen Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin andiins-
ten. Den Wermut in einem Topf stark reduzieren, anschliefend 150 Milliliter Rinderfond und
die Orangenbliiten hinzugeben, einkochen und passieren. Die Zitrone und die Orange halbieren
und auspressen. Die Butter und die Safran-Féaden in die Sofle einriihren und anschlieend mit
etwas Zitronensaft, etwas Orangensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Abschliefend zwei Esslof-
fel Pesto und die Zwiebel hinzugeben. Anschliefend mit den Kartoffeln gut verrithren und den
restlichen Rinderfond hinzugeben. Das Basilikum zupfen. Die Kumquats putzen und in Schei-
ben schneiden. Die Rinderfilets mit dem Pesto-Kartoffel-Salat und der Wermutsofle auf Tellern
anrichten und mit den Kumquatscheiben, dem Basilikum und den Oliven garnieren.

Johannes Duckart am 06. Juli 2010
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Roh marinierter Lachs mit Zucker-Schoten-Salat

Fiir 2 Personen

250 g Lachsfilet 125 g Zuckerschoten 1 Limette, unbehandelt
1 EL Walniisse, gehackt 75 ml Weiflweinessig 75 ml Apfelsaft
Olivenol 1 TL gerostetes Sesamdl 1 Prise Zucker

0,5 Bund Koriander 1 Zweig Minze 1 Muskatnuss

Salz Pfeffer, schwarz

Den Lachs waschen, trocken tupfen und die Haut ablosen. Anschlieffend in diinne Streifen schnei-
den und flach auf einen Teller legen und salzen. Von der Limette die Hélfte der Schale in diinne
Streifen herunter schilen. Den anderen Teil der Limettenschale klein schneiden. Die Limette hal-
bieren und den Saft auspressen. Den Limettensaft iiber die klein geschnittenen Limettenschalen
traufeln. Die Korianderblatter abzupfen, kleinhacken und etwa die Hélfte zu den Limettenscha-
len geben. Die Minzbldtter ebenfalls abzupfen, klein schneiden und mit dazugeben. Anschlielend
mit Salz abschmecken. Einen Schuss Olivendl zu den Schalen geben, den Zucker und etwas Mus-
katabrieb zugeben und vermengen. Diese Marinade auf die Lachsstreifen verteilen, mit Frisch-
haltefolie abdecken und etwa zehn Minuten durchziehen lassen. Die Zuckerschoten der Léinge
nach in diinne Streifen schneiden und halbieren. Die Walniisse in einen Gefrierbeutel geben
und zerstoflen. Die Zuckerschoten mit den Walniissen in eine Schiissel geben und mit Salz, dem
tibrigen Koriander, Pfeffer, Weifiweinessig, Apfelsaft und Olivendl vermengen und mit Sesamol
abschmecken. Den marinierten Lachs auf Tellern anrichten und mit dem Zuckerschoten-Salat
garnieren.

Claudia Schuss am 18. Mai 2010
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Rote-Bete-Salat mit Wassabi-Luft und lila Panko - Sand

Fiir zwei Personen
1 rote Beteknolle, vorgekocht 1 gelbe Beteknolle, vorgekocht 50 g Panko-Mehl

40 g Himbeeren 1 Zitrone 200 ml Rote-Bete-Saft
100 ml weiler Balsamico 5 EL Olivenol 3 g Kiimmelsamen

1 TL Speisestirke 2 EL Wasabi-Paste 5 schwarze Pfefferkdrner
Maldon Sea Salt 1 g Soja-Lecithin schwarzer Pfeffer

Salz,

Den Backofen auf 230 Grad Umluft vorheizen. Fiir den Panko-Sand 50 Milliliter Rote-Bete-Saft
mit dem Panko-Mehl vermischen und salzen. Die Masse diinn auf ein Blech streichen und im Ofen
in etwa 20 Minuten trocknen. Anschlieend die Masse im Kiichenmixer zu ,,Sand*“ vermahlen. Fiir
die Vinaigrette 150 Milliliter Rote-Bete-Saft auf die Hélfte einkochen. Ein Teeloffel Speisestérke
hinzugeben und zwei Minuten weiter kochen lassen. Die Vinaigrette vom Herd nehmen, die
Himbeeren zugeben und mit einem Loffel zerdriicken. Fiir fiinfzehn Minuten die Vinaigrette
ziehen lassen. Anschlielend durch ein Sieb passieren. In einem separaten Topf 50 Milliliter Essig
aufkochen, vom Herd nehmen, Kiimmel und Pfeffer zugeben, etwa 15 Minuten ziehen lassen und
anschliefend durch ein Sieb passieren. Den aufgekochten Essig zu dem Rote-Bete- Himbeer-Jus
geben und kurz vor dem Servieren einen Essloffel Olivendl unterriihren. Die Bete-Knollen auf
einem Gemiisehobel in zwei bis drei Millimeter feine Scheiben schneiden und mit dem Ausstecher
in Form bringen. Dabei zuerst die gelbe Knolle schneiden. Die Scheiben mit einer Vinaigrette
aus Essig und Ol im Verhéltnis 1:1 bepinseln.

Fiir die Wasabi-Luft die Wasabi-Paste in 50 Milliliter Wasser geben. Mit etwa einem Essloffel
Saft einer Zitrone und Salz und Pfeffer wiirzen und das Soja-Lecithin hinzugeben. Die Masse
mit einem Stabmixer schaumig schlagen. Das Salat von gelber und roter Bete mit Wasabi-Luft
und lila Panko-Sand anrichten, mit etwas Meersalz und der Vinaigrette garnieren und servieren.

Fabian Eckel am 07. Februar 2014

Rote-Bete-Salat mit Ziegenkdse und Honig

Fiir zwei Personen

2 Rote-Bete-Kugeln 200g Feldsalat 20g Ziegenkise

2 EL Honig (klar) 3 EL Sonnenblumendl 1 EL Balsamicoessig
Zucker, Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 90 Grad Umluft vorheizen. Den Feldsalat waschen und trocknen. Die Rote
Bete in feine Scheiben reiben. Anschliefend den Ziegenkise in eine Form geben und den Honig
driiber triaufeln. Beides zusammen fiir etwa zwei Minuten in den Backofen stellen, bis der Kése
leicht weich geworden ist. Aus dem Sonnenblumendl, dem Balsamicoessig und Salz, Pfeffer und
Zucker ein Dressing herstellen. Rote Beete und Feldsalat anrichten, das Honig-Kése-Gemisch
oben drauf platzieren, mit dem Dressing betraufeln und servieren.

Theresa Weifl am 25. Oktober 2013

50



Rote-Linsen-Salat mit gebratener Hahnchen-Brust

Fiir 2 Personen
1 Hahnchenbrustfilet 8 Scheiben R&ucherlachs 100 g rote Linsen

100 g Feldsalat 2 Schalotten 1 Meerrettichknolle
1 Limette 1 Orange 1 EL Paprikapulver
1 EL Currypulver 1 TL Honig, fliissig 500 ml Gemiisefond
150 ml Sahne 0,5 Bund Kerbel Pflanzenol

Butter Salz Pfeffer, schwarz

Den Gemiisefond in einen Topf geben und die Linsen darin bissfest kochen. Anschlieend abgie-
Ben, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Das Héhnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und
anschlieBend mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Currypulver wiirzen. Das Ol mit Butter erhit-
zen und das Hahnchenbrustfilet darin knusprig braun anbraten. Das Fleisch zum Abkiihlen kurz
ruhen lassen und dann in diinne Streifen schneiden. Den Feldsalat putzen, waschen und trocken
schleudern. Die Schalotten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Schale von der Limette
reiben, dann die Frucht halbieren und den Saft auspressen. Die Orange schilen und filetieren.
Die Sahne schlagen. Den Meerrettich schélen, reiben und unter die Sahne mengen. Das Ganze
mit dem Limettensaft, Honig und einem Schuss Pflanzendl zu einer Vinaigrette verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Linsen, Schalotten und Orangenfilets mit der Vinaigrette
mischen und kurz ziehen lassen. Den Feldsalat unterheben und die Hiéhnchenbruststreifen auf
den Salat legen. Mit Kerbel garnieren.

Roland Rothele am 13. April 2010
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Russisch Ei auf Fleisch-Salat

Fiir 2 Personen

200 g Fleischwurst 100 g Sardellen 1 TL schwarzer Kaviar
250 ml Mayonnaise 2 scharfe Peperoni 5 griine Oliven, entsteint
3 kleine Gewlirzgurken 1 unbehandelte Zitrone 1 Tomate

1 Salatherz 2 Scheiben Weif3brot 3 Eier

60 g Emmentaler 20 g Butter 0,5 Bund glatte Petersilie
0,5 Bund Schnittlauch 1 EL Olivenol Muskat

Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen und zwei Eier darin zehn Minuten hart kochen. Anschliefend die Eier mit kaltem Was-
ser abschrecken, pellen und halbieren. Zwei Eihélften vom Eigelb befreien, mit dem Kaviar fiillen
und die Sardellen darauf drapieren. Die iibrigen Eihélften mit jeweils einem Teeltffel Mayonnai-
se versehen. Die Fleischwurst in Streifen schneiden und mit der iibrigen Mayonnaise und dem
Olivenol vermischen. Die Gewiirzgiirkchen ebenfalls in Streifen schneiden und dazugeben. Den
Emmentaler reiben und mit der Butter verriihren. Das iibrige Ei trennen und das Eigelb zu dem
geriebenen Kise geben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Késemischung
auf die Weiflbrotscheiben drapieren und anschliefend etwa acht Minuten im Backofen iiberba-
cken. Abschlieflend den Schnittlauch klein schneiden und das Weiflbrot damit garnieren. Die
Petersilienblétter abzupfen und klein hacken. Die Tomate in Spalten schneiden. Anschliefend
die Salatbliatter abzupfen, waschen und trocken schleudern. Die Eih#lften auf die Salatblitter
legen und zusammen mit dem Weiflbrot auf Tellern anrichten. Die Teller mit den Peperoni, den
Oliven, den Tomatenspalten und der Petersilie garnieren.

Henry Beier am 17. August 2010

52



Salade nigoise mit Lachs-Steak und Aioli

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:
1 Kopf Romersalat 5 festk. Kartoffeln 100 g griine Bohnen

1 rote Zwiebel 50 g schwarze Oliven 1 Gurke

1 gelbe Paprika 4 Cherrytomaten 2 Radieschen

1 Stangensellerie 1 Zitrone 2 Eier

5 Anchovis Salz Pfeffer

Fiir das Lachssteak:

2 Lachssteaks a 160 g 1 Zitrone 3 EL Sonnenblumendol

1 TL Fleur de Sel Pfeffer

Fiir das Dressing:

50 g Kapern 1 Zitrone 40 ml weifler Balsamico
1 EL Dijon-Senf 1 TL Zucker 1 TL Krauter-der-Provence
3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Aioli:

1 Ei 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

1 TL Dijon-Senf 100 ml Olivensl 100 ml Sonnenblumendl
Salz Pfeffer

Fiir den Salat Kartoffeln in einem Topf mit kochendem Wasser garen.

Griine Bohnen putzen und in einen weiteren Topf mit kochendem Salzwasser geben. Im Selben
Topf Eier ca. 10 Minuten kochen.

Fiir die Aioli Knoblauch abziehen und pressen. Ei trennen und Eigelb mit Knoblauch, Senf,
Zitrone, Ol und Olivendl in einem Mixbehélter zur Mayonnaise hochziehen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und kalt stellen.

Bohnen, Eier und Kartoffeln abgieflen. Bohnen in Eiswasser abschrecken.

Salat verlesen, waschen, trockenschleudern und grob schneiden. Radieschen, Tomaten, Sellerie
waschen, schélen und klein schneiden. Zwiebel abziehen und fein hacken. Paprika von Kernge-
h#use und Scheidewénden befreien und fein wiirfeln. Gurke schilen, vom Kerngehéuse befreien
und klein schneiden. Tomaten halbieren. Radieschen vierteln und Sellerie fein hacken. Oliven
dritteln. Eier pellen und vierteln.

Fiir das Dressing Senf, Zitronensaft, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer verquirlen. Kapern abtrop-
fen, hinzufiigen und mit Kriutern der Provence und Olivendl fertig schlagen. Fiir den Fisch das
Lachssteak waschen, trockentupfen und in einer Pfanne mit Sonnenblumenél von beiden Seiten
ca. 4 Minuten braten. Mit Fleur de Sel, Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen.

Gemiise und Salat in einer Schiissel mit einigen Anchovis, Eierspalten, Oliven und Dressing mi-
schen. Lachssteak auf den Salat legen und mit Olivendl und Fleur de Sel nappieren und Aioli in
einem Schélchen daneben servieren.

Stefanie Gaismayer am 08. Juni 2016
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Salat 'Graues Haus' mit Zander-Filet

Fiir 2 Personen
100 g Zanderfilet, mit Haut 50 g Blutwurst, im Naturdarm 2 Wachteleier

80 g Butterschmalz 100 g Feldsalat 1 Kopfsalat

1 Radicchio 1 rote, kleine Zwiebel 1 kleine Schalotte
1 Topf Pimpinelle 1 TL Dijon Senf 1 EL Olivenol

1 EL Walnussol 1 EL Traubenkerndl 2 EL Himbeeressig
Salz schwarzer Pfeffer

Vom Kopfsalat und vom Radicchio die &dufleren Blétter abtrennen, den Strunk herausschnei-
den nur das Herz verarbeiten. Dieses in mundgerechte Stiicke zerpfliicken, zusammen mit dem
Feldsalat waschen und trocken schleudern Die Schalotte und die Zwiebel abziehen und in feine
Wiirfel zerkleinern. Anschlieend mit den drei Olsorten, dem Essig und dem Senf zu einer Vinai-
grette verrithren. Die Pimpinelleblatter abzupfen, fein hacken, dazugeben und anschlieffend alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Zanderfilet halbieren, waschen, trocken tupfen und salzen. 30
Gramm Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen und den Fisch darin bei niedriger Hitze braten.
Die Blutwurst in vier gleich grofie Scheiben schneiden. 20 Gramm Butterschmalz in einer weite-
ren Pfanne erhitzen und das Fleisch darin kross braten. Die {ibrigen 30 Gramm Butterschmalz
in eine dritte Pfanne geben. Die Wachteleier darin aufschlagen und braten. Den Salat mit dem
Zanderfilet, der Blutwurst und den Wachteleiern auf Tellern anrichten und servieren.

Gerhard Gottwald am 18. Oktober 2011

54



Salat mit Enten-Brust

Fiir 2 Personen

2 Entenbriiste, mit Haut 2 Mohren 4 Stangen weifler Spargel
4 Schalotten 4 Tomaten 150 g weifle Champignons
150 g Feldsalat 150 g Friséesalat 2 Knoblauchzehen

1 Bund Schnittlauch 2 Zweige Rosmarin 1 TL Dijon-Senf

1 TL Honig Butter 25 ml trockener Weiflwein
6 EL Rapsol 2 EL heller Balsamico-Essig Zucker

bunter Pfeffer Salz

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Entenbrust waschen und trocken
tupfen. Eine Pfanne mit etwas Rapsol erhitzen, die Entenbrust darin zuerst auf der Hautsei-
te anbraten, anschliefend wenden und kurz auf der anderen Seite braten. Daraufthin im Ofen
weiter garen. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwei Schalotten abziehen
und ebenfalls in Scheiben schneiden. Eine Pfanne mit Rapstl erhitzen und die Champignons
mit den Schalotten darin andiinsten. Fiir die Salatsofle die restlichen Schalotten abziehen, fein
wiirfeln und in eine Schiissel geben. Zwei Essloffel Rapsol, den Weifiwein, den Balsamico-Essig,
den Senf, eine Prise Zucker und etwas Pfeffer hinzugeben und alles miteinander vermengen. Die
Knoblauchzehen abziehen und mit in die Sofle geben. Vor der Verwendung die Knoblauchzehen
wieder entfernen. Den Spargel schélen, in drei Zentimeter grole Stiicke schneiden und kurz in
einer Pfanne mit Butter anbraten. Die Tomaten kurz in das kochende Wasser geben, abschre-
cken und in kleine Wiirfel schneiden. Die Karotten von den Enden befreien, schilen und raspeln.
Den Frisée- und den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schleudern. Den Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Anschlieffend alles miteinander vermengen und die Salatsofle hinzugeben.
Daraufhin ebenfalls die Champignons untermengen. Die Entenbrust aus dem Ofen nehmen, mit
dem Honig bepinseln, nochmals kurz in einer Pfanne mit etwas Rapsol und dem Rosmarin an-
braten. Anschliefend die Entenbrust in Scheiben schneiden. Die Entenbrust und den Salat auf
Tellern anrichten und servieren.

Christa Poltl am 06. Juli 2010
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Salat mit Hasen-Filets mit Wiirzol und Niissen

Fiir zwei Personen

2 Hasenfilets, a 60 g 70 g Pancetta 200 g gemischter Blattsalat

1 Stange Friihlingslauch 2 Schalotten 100 g weifle Champignons

1 saurer Apfel 0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Estragon

0,5 Bund Schnittlauch 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian

50 g Walniisse 50 g Haselniisse 1 TL schwarzes Johannisbeergelee
4 EL Apfel-Chutney 1 EL Wiirzol 2 EL Himbeeressig

Puderzucker, Butterschmalz Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. In einer Pfanne etwas Butterschmalz
erhitzen. Die Hasenfilets waschen und trocken tupfen. Danach mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in der Pfanne von beiden Seiten anbraten. Bei mittlerer Temperatur fertig garen und kurz vor
dem Herausnehmen den Rosmarin- und den Thymianzweig hinzugeben. Die Filets in Alufolie
wickeln und im Backofen ruhen lassen. Die Salate waschen, zerpfliicken und trocken schleudern.
Den Friihlingslauch putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie, den Estragon und den
Schnittlauch waschen und klein hacken. Den Himbeeressig, das Wiirzol, den Friihlingslauch und
die gehackten Krauter zu einer Vinaigrette verrithren. Diese mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit dem Johannisbeergelee verfeinern. Die Hasel- und die Walniisse klein hacken. Anschlieflend
Puderzucker schmelzen. Die gehackten Niisse darin wenden und die Mischung erkalten lassen.
Den Apfel vom Strunk und vom Kerngehéuse befreien, schilen und in Wiirfel schneiden. In einer
Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen. Die Champignons putzen, die Schalotten abziehen und fein
hacken. Den Pancetta kurz in einer Pfanne anbraten. Nun die Pilze zusammen mit den Schalotten
in der Pfanne anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen. Die Hasenfilets aus
dem Ofen nehmen und in schrige Stiicke schneiden. Anschlieflend alle Salatzutaten miteinander
vermengen. Den bunten Salat mit den Hasenfilets in Wiirzél und den karamellisierten Niissen
auf Tellern anrichten, mit dem Apfel-Chutney garnieren und servieren.

Sylweli Storck am 16. Oktober 2012
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Salat mit Puten-Brust-Streifen, roten Linsen und Apfel

Fiir 2 Personen

250 g Putenschnitzel 60 g rote Linsen 25 g Rucola

25 g Rote Bete Blatter 50 g Baby-Spinat 25 g Friséesalat

25 g Rote Bete Sprossen 1 Apfel, Elstar 1 unbehandelte Zitrone
2 Schalotten 30 g Pinienkerne 2 EL Schmand

1 TL grobkorniger Senf 1 TL Currygewiirz 2 EL Olivendl

4 EL Rapsol 1 TL Zucker Meersalz

Pfeffer, schwarz

Den Salat verlesen, waschen und trockenschleudern. Die Schalotten abziehen und fein wiirfeln.
Die Putenschnitzel waschen, trockentupfen, in zentimeterdicke Scheiben schneiden und mit dem
Currygewiirz und etwas Salz wiirzen. Die Apfel ungeschiilt vierteln, entkernen und lings in diinne
Scheiben schneiden. Die Linsen in einem Sieb abspiilen und im Salzwasser etwa sieben Minu-
ten lang kochen, anschliefend abschrecken und abtropfen lassen. Fiir das Dressing die Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Den Zitronensaft mit zwei Essloffeln Wasser, dem Zucker,
dem Senf sowie etwas Salz und Pfeffer verrithren. Anschliefend das Rapsol unterrithren und
danach den Schmand hinzugeben. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und darin das Fleisch
und die Schalotten unter gelegentlichem Riihren sieben Minuten goldbraun braten. Anschlieflend
beiseite stellen. Eine weitere Pfanne ohne Fett erhitzen und darin die Pinienkerne rosten. Alle
Zutaten in einer Schiissel vermengen und anschliefend die Pinienkerne und das Dressing dariiber
geben. Den Salat auf Tellern anrichten und mit den Putenstreifen und den Rote Bete Sprossen
garnieren.

Katrin Theiler am 05. Oktober 2010
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Salat von weiem und griinem Spargel mit Chili-Garnelen

Fiir 2 Personen

5 Riesen-Garnelen 120 g weifler Spargel 120 g griiner Spargel
3 kleine rote Chilischoten 1 Knoblauchzehe 2 Tomaten

2 Schalotten 1 Knolle Ingwer 1 Zweig Kerbel

2 EL Orangendl 6 EL Traubenkernsl 8 EL Himbeeressig

1 Vanilleschote 1 Zimtrinde Salz

schwarzer Pfeffer

Den Spargel schélen, von holzigen Enden trennen und in vier Zentimeter lange Stiicke schneiden.
AnschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen und den Spargel bissfest garen. Die Tomaten waschen
und die Schalotten abziehen. Anschlieend alles wiirfeln und mit in die Pfanne geben. Fiir das
Dressing das Traubenkernol mit dem Himbeeressig vermengen und mit dem Kerbel, Pfeffer und
Salz abschmecken. Die Garnelen von Kopf, Schale und Darm befreien und ldngs halbieren. An-
schliefend Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Garnelen bei milder Hitze auf der Hautseite eine
Minute anbraten, wenden, vom Herd nehmen und auf einen warmen Teller legen. Die Pfanne mit
Kiichenpapier auswischen. Die Knoblauchzehe abziehen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer
schilen und in Scheiben schneiden. Das Mark aus der Vanilleschote kratzen. Das Orangendl mit
dem Knoblauch, zwei Ingwerscheiben, der Vanilleschote und einem Splitter der Zimtrinde bei
milder Hitze in die Pfanne geben. Die Garnelen hinzugeben und darin wenden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und die Chilischoten hinzufiigen. Den Spargel-Salat mit den Garnelen auf Tellern
anrichten und servieren.

Carsten Schiefelbein am 07. Juni 2011

Schnecken-Champignon-Pfanne mit Knoblauch-Talern

Fiir 2 Personen
240 g Weinbergschnecken 300 g Champignons, rosé 4 Scheiben Buttertoast

1 Kopf Eichblattsalat 100 g Kirschtomaten 1 Bund Schnittlauch
125 g Sahne 125 g Créme-fraiche 0,5 Knolle Knoblauch
1 TL Himbeeressig 1 TL Senf, scharf Olivenol

Salz Pfeffer, schwarz

Die Knoblauchzehen aus der Knolle 16sen, diese abziehen und sehr fein wiirfeln. Den Schnittlauch
klein schneiden. Die Weinbergschnecken abtropfen lassen. Aus den Toastbrotscheiben mit einem
Wasserglas Taler stechen. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, den Knoblauch darin anbraten und
anschliefend die Toasttaler hineingeben und résten. Die Champignons putzen und in feine Schei-
ben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin anbraten. Anschlie-
Bend die Schnecken dazugeben und mit der Sahne und der Créme-fraiche iibergieflen. Das Ganze
aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abschliefend die Schnittlauchréllchen
unterrithren. Fiir den Salat die Blétter des Eichblattsalats vom Strunk befreien und waschen
und trocken schleudern. Die Tomaten vom Strunk befreien und halbieren. Fiir die Vinaigrette
zwel Essloffel Olivenol mit dem Himbeeressig und dem Senf in einer Schiissel verrithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit den Tomaten und der Vinaigrette vermengen. Das
Ganze zusammen mit der Schnecken- Champignon-Pfanne und den Knoblauchtalern anrichten.

Isabella von Schonberg am 20. Oktober 2009
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Schweine-Filet auf Fenchel-Salat

Fiir 2 Personen
2 Schweinefilets, a 125 g 1 Knolle Fenchel, mit Griin 2 Orangen, unbehandelt

1 Baguette 1 Zehe Knoblauch 3 EL Olivenol

1 EL Butter 250 g Butter, weich 1 EL Orangenmarmelade
1 EL Himbeeressig 1 Bund Petersilie 1 Bund Schnittlauch

1 Prise Cayennepfeffer Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Fenchel in Scheiben schneiden und
das Fenchelgriin fein hacken. Das Schweinefilet waschen, trocken tupfen und mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Das Filet eine Minute von beiden Seiten in heiflem Olivendl scharf anbraten und in dem
Backofen geben. Schnittlauch und Petersilie fein hacken und mit 250 Gramm weicher Butter
vermengen. Das Ganze mit einer Prise Salz wiirzen und eine Zehe Knoblauch in feine Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch auch darunter mischen. Die Orangen schilen und die weifle Haut
vollkommen entfernen. Die Orangenfilets zwischen den Trennh&uten herausschneiden und den
Saft der Orange auffangen. Nun den Bratenfond mit dem Orangensaft abléschen. Die Marmelade,
den Himbeeressig und etwas Cayennepfeffer dazu geben und das Olivenol darunter mischen. Die
Filets in Streifen schneiden, mit dem Fenchel und den Orangenfilets auf Tellern anrichten und
die Marinade dariiber traufeln. Anschliefend das Gericht mit dem Fenchelgriin garnieren.

Marc Haese am 01. Dezember 2009

Seeteufel-SpieBe auf Mango-Sprossen-Salat

Fiir 2 Personen

4 Seeteufelmedaillons, a 70 g 1 Mango, reif 1 Stange Zitronengras

1 Zwiebel, klein 150 g Sojasprossen 1 Zehe Knoblauch

1 Schote Chili, rot 1 Ingwer 0,5 TL Koriander, gemahlen
0,5 EL Sojasofle, hell 1 Limette, unbehandelt 1 EL Erdnussol

3 EL Sesamsamen, weif3 Salz Pfeffer, schwarz

Die Zwiebel abziehen, in Streifen schneiden und mit den Sojasprossen in einem halben Essloffel
FErdnussol anschwitzen. Die Knoblauchzehe abziehen, halbieren und eine Hilfte hineinpressen.
Den Ingwer schilen und einen Essloffel davon klein hacken. Die Chilischote klein schneiden und
eine Hilfte zusammen mit dem Koriander und dem Ingwer hinzufiigen. Das Ganze salzen und
pfeffern und mit der Sojasofle abléschen. Die Mango schilen, halbieren, wiirfeln und hinzufiigen.
Die Limettenschale abreiben, halbieren und anschliefend eine Hélfte auspressen. Den Limet-
tenabrieb und einen Essloffel Limettensaft hinzufiigen und abschmecken. Das Zitronengras der
Lénge nach teilen. Die Seeteufelmedaillons waschen, trocken tupfen auf die Zitronengrasstangen
spieflen, salzen, pfeffern und in den Sesamsamen wenden. AnschlieSend das restliche Erdnussol
in einer Pfanne erhitzen und die Fischspiele auf jeder Seite vier Minuten braten.

Herminio Eschle am 29. September 2009
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Spdtsommer-Salat mit Gefliigel-Leber

Fiir 2 Personen
100 g Poulardenleber 2 kleine Roggenbrétchen 25 g weifle Champignons

25 g Portobellopilze 6 Walnusshélften 50 g Rucola

50 g roter Eichblattsalat 50 g Lollo bianco 50 g Kopfsalat

1 EL Mehl 1 Ei 40 g Butter

4 EL Walnussol 2 EL Pflanzendl 1 EL Weifiweinessig
Salz Pfeffer, schwarz

Das Ei in Wasser hart kochen. Die Salatblédtter vom Strunk zupfen, waschen und trocken schleu-
dern. Die Pilze putzen und lidngs in Streifen schneiden. Die Walniisse grob hacken. Die Leber
waschen, trocken tupfen und von Fett und Sehnen befreien. Anschlieflend in gleichméfige Stiicke
schneiden. Etwa zwei Essloffel Walnussol in einer Pfanne erhitzen. Das Mehl mit Salz und Pfeffer
vermengen und die Leberstiicke darin wenden. Das Uberfliissige Mehl von der Leber abklopfen
und in dem Walnussol von allen Seiten etwa drei Minuten anbraten, so dass sie in der Mitte
noch rosa sind. Das Ei trennen und das Eigelb durch ein Sieb streichen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Unter stdndigem Riihren mit einem Schneebesen das Pflanzendl und das restliche Wal-
nussol hinzufiigen. Anschlieflend den Weiiweinessig unterrithren und den Salat mit dem Dressing
vermengen. Den Spédtsommersalat mit der heiflen Leber auf Tellern anrichten und servieren. Die
Roggenbrotchen mit der Butter dazu reichen.

Helmut Mertens am 31. August 2010
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Spanischer Rucola-Endivien-Salat, Safran-Jakobsmuscheln

Fiir 2 Personen

4 Jakobsmuscheln 100 g Manchegokése 4 Scheiben trockenes Ciabatta
200 g Rucola 1 Kopf Endivien-Salat 2 Chicorée

250 g Kirschtomaten 1 Gemiisezwiebel 4 Knoblauchzehen

100 g kalte Butter 50 g Pinienkerne 1 Ei

100 g Schmand 2 EL mittelscharfer Senf 10 ml Sherry

10 ml trockener Weiflwein =~ 100 ml Balsamico-Essig 1 Muskatnuss

Cayennepfeffer 1 Msp. Safran-Faden 1 TL Zucker

5 TL dunkles Kiirbiskernél =~ Olivenol Meersalz

Salz Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 180 Grad Grillfunktion vorheizen. Den Rucola und den Endivien-Salat wa-
schen, trockenschleudern und von den groben Stielen befreien. Die Kirschtomaten vom Strunk
befreien und halbieren. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Jakobs-
muscheln waschen und trockentupfen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Fiir
die Manchego-Crostinis das Fi trennen, die Weilbrotscheiben mit etwas Eigelb bestreichen und
grob wiirfeln. Anschlielend mit Salz, Pfeffer und Muskatabrieb wiirzen. Den Kése reiben. Die
Wiirfel auf einem Backblech verteilen, mit dem geriebenen Manchego bestreuen und fiir zehn
Minuten im Backofen backen. Die Jakobsmuscheln in einer Schiissel mit dem Sherry, etwas Meer-
salz, dem Cayennepfeffer und etwas Safran marinieren. In einer Pfanne Olivenol zusammen mit
der Butter erhitzen und die Muscheln von beiden Seiten etwa drei Minuten scharf anbraten.
Anschliefend mit dem Weiflwein abloschen, erneut etwas Safran hinzugeben, vom Herd nehmen
und etwa drei Minuten in der Pfanne ruhen lassen. Die Hélfte der Zwiebel in einer Grillpfanne
mit etwas Olivendl glasig diinsten und den Knoblauch hinzugeben. Anschliefend die halbierten
Tomaten mit der Hautseite kurz darin grillen und mit Meersalz, frisch gemahlenem Pfeffer und
einer Prise Cayennepfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Fiir das Dressing zunéchst einen
Teil Balsamico, dann zwei Teile Kiirbiskernol in eine Schiissel geben und mit einer Gabel schnell
verrithren. Nach und nach circa einen Teeloffel Zucker hinzustreuen, den Senf zugeben und das
Dressing piirieren. Den Rucola-Endivien-Salat mit den Jakobsmuscheln und den Crostinis auf
Tellern anrichten und mit den gerdsteten Pinienkernen garnieren.

Christian Hansen am 05. Oktober 2010
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Spargel -Frittata auf Rucola-Salat

Fiir 2 Personen
300 g Entenbrust, weiblich 300 g Spargel, griin 1 Peperoncino, rot

3 Eier 30 g Parmesan 1 Bund Schnittlauch
1 Bund Basilikum 1 Bund Rucola 5 EL Distelol

1 EL Himbeeressig Olivenol Zucker

Salz Pfeffer, schwarz

Aus Essig, dem Distel6l, Pfeffer und Salz ein leichtes Dressing aufbereiten. Den Rucola waschen,
trockenschleudern und kurz vor der Zubereitung in dem Dressing wenden. Den Spargel putzen,
von holzigen Enden befreien und in etwa zweizentimeterlange schrige Stiicke schneiden. Die
Peperoncino ldngs aufschneiden, entkernen und in schmale Streifen schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und darin die Peperoncino mit dem Spargel unter Riithren etwa zehn Minuten
diinsten und anschliefend salzen und pfeffern. Die Eier verquirlen. Die Basilikumblatter abzup-
fen und klein hacken. Den Parmesan reiben und gemeinsam mit dem Basilikum zu den Eiern
geben, salzen und pfeffern und iiber den Spargel gieflen. Anschlieend zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa fiinf Minuten stocken lassen. Abschlieflend die Frittata aus der Pfanne l6sen und in
kuchenstiickgrofie Stiicke schneiden. Den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Den Salat auf
Tellern anrichten und die Frittata mit dem Schnittlauch garniert servieren.

Paul Leuschner am 24. November 2009
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Spargel-Salat mit zweierlei Thunfisch und Kartoffel-Rasti

Fiir 4 Personen
600 g roter Thunfisch 300 g feste Kartoffeln 1 Knolle Sellerie
1 TL eingelegte Kapern 200 g griiner Spargel 200 g weiler Spargel

1 Zitrone 1 Schalotte 0,5 Bund Estragon
100 ml Gemiisefond 100 g schwarzer Sesam 1 Muskatnuss

1 TL Walnussol 5 EL Olivenol Salz

Pfeffer

Den weiflen Spargel schélen und die holzigen Enden abschneiden. Den griinen Spargel nur im
unteren Drittel abschneiden. Jeweils der Lange nach halbieren und schrig in etwa drei Zentime-
ter lange Stiicke schneiden. Eine Pfanne etwas erhitzen. Mit einem Sparschéler ein Stiick von der
Zitrone schilen. Den Puderzucker in der Pfanne schmelzen lassen, die Spargelstiicke hineingeben
und darin etwas anschwitzen. Mit dem Fond abloschen und die Zitronenschale dazugeben. Bei
niedriger Temperatur fiinf Minuten gar ziehen. Den Estragon zupfen und fein hacken. Die Zitrone
halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Die Pfanne vom Herd nehmen, zwei Essloffel von
dem Zitronensaft, das Walnussol und den Estragon hineingeben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und die Zitronenschale heraus holen. 200 Gramm des Thunfisches waschen und trocken
tupfen. Anschlieflend in Wiirfel schneiden. Die Thunfisch- Wiirfel mit dem Olivendl vermischen
und den restlichen Zitronensaft zufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kapern waschen
und trocken tupfen und fein hacken. Die Schalotte abziehen und wiirfeln. Die Kapern und die
Schalotten unter das Tatar mischen. Den Sesam trocken in einer Pfanne leicht anrésten. In ei-
ner zweiten Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Den restlichen Thunfisch mit etwas Pfeffer wiirzen
und in der Pfanne kurz anbraten. Anschliefend im Sesam wenden. Die Kartoffeln schilen und
grob reiben. Die geriebenen Kartoffeln sofort in ein Leintuch geben und griindlich die Feuchtig-
keit auspressen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer kréftig abschmecken. Aus der Masse kleine
flache Rosti formen und diese in der Pfanne von beiden Seiten bei mittlerer Hitze braten, bis
sie goldbraun sind. Anschlieffend die Rosti auf einen Kiichenkrepp legen und abtropfen lassen.
Den gebratenen Spargel-Salat mit dem Thunfischtatar und dem gebratenen Thunfisch auf einem
Teller anrichten und dazu die Kartoffelrosti servieren

Frank Stellmach am 18. Mai 2011

Spargel-Salat

Fiir zwei Personen

200 g griiner Spargel 6 Erdbeeren % Bund Rucola
1 Orange 3 EL fliissiger Honig  20g Walniisse
Olivenol Salz Pfeffer

Den griinen Spargel 10 Minuten in einem Topf mit Salzwasser bissfest kochen. Anschliefend in
Stiicke schneiden. Den Rucola waschen, trocknen und kleinschneiden. Die Erdbeeren putzen und
klein schneiden. Rucola mit Spargelstiicken, Erdbeeren und Walniissen in einer Schiissel geben.
Den Saft einer Orange auspressen. Den Saft mit Honig, etwas Olivenol, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verriihren. Uber den Salat geben.

Martin Wiatrek am 27. April 2016
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Spinat-Salat mit Lachs

Fiir 2 Personen

200 g Lachsfilet 150 g junger Blattspinat 6 Cocktailtomaten
200 ml Weiiwein 20 griine kernlose Weintrauben 0,5 Bund Schnittlauch
400 ml Kokosmilch 2 Eier 2 Scheiben Toastbrot
1 TL Dijonsenf 1 TL Honig 20 g Butter

1 TL, gehduft Creme Fraiche 3 EL Walnussol 2 EL Weiflweinessig
Salz Pfeffer

Wasser in einem Topf aufkochen und die Eier darin sechs Minuten kochen. Anschlieffend die
Eier schélen und ldngs vierteln. Den Lachs waschen und trocken tupfen. Die Kokosmilch mit
dem Weilwein aufkochen. Die Lachsfilets hineingeben und zugedeckt fiinf Minuten bei mittlerer
Hitze pochieren. Die Fliissigkeit darf nicht mehr kochen. Den gegarten Lachs abtropfen lassen
und mit einer Gabel zerpfliicken. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern und die
dicken Stiele abknipsen. Die Tomaten und Trauben waschen, die Tomaten halbieren. Den Essig,
das Creme Fraiche, den Senf und den Honig verriihren, salzen und pfeffern. Anschlieffend das
Ol unterschlagen. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, in feine Réllchen schneiden und
unterrithren. Von den Toastscheiben die Rinde abschneiden und die Toasts fein wiirfeln. Die
Butter in einer Pfanne zerlassen, salzen, pfeffern und die Brotwiirfel darin rundum hellbraun
rosten. Den Spinat, die Tomaten und die Trauben auf einem Teller verteilen, mit der Vinaigrette
betraufeln und die Eier, den Lachs und die Croutons darauf anrichten.

Jochen Briickner am 11. Januar 2011

64



Taco Salat

Fiir 2 Personen

1 Pkg Tortilla Chips Chili 1 Pkg Tortilla Chips Cheese 500 g Rinderhack

200 g Cheddar 250 ml Buttermilch 100 ml Taco Sofle, scharf
40 ml Mayonnaise 2 Tomaten 1 Romersalat

1 Avocado 1 Zwiebel, rot 1 Limette, unbehandelt

2 Zehen Knoblauch 4 EL Sauerrahm 3 EL Olivenringe, schwarz
2 EL Pflanzendl 1 TL Oregano 1 TL Koriander, gerebelt
1 TL Knoblauch, gerebelt 0,5 Bund Petersilie, glatt 1 Prise Chilipulver

1 Prise Rosenpaprika, edelsiif 1 Prise Tacogewiirz Salz

Pfeffer, schwarz

Die Tortilla Chips in der gedffneten Tiite mit der Hand zerbréseln. Das Rinderhack mit dem
Koriander, dem Oregano, dem Tacogewiirz, einer Prise Knoblauchgewiirz, einer Prise Rosenpa-
prika und etwas Chilipulver wiirzen. Das Hack in dem Ol anbraten und abkiihlen lassen. Die
Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken. Die Limette halbieren und auspressen. Die Petersilie
zupfen und fein hacken. Zwei Essloffel Petersilie zuriickbehalten. Nun zwei Essloffel des Limet-
tensaftes mit dem Knoblauch, der Petersilie der Buttermilch und der Mayonnaise zu einem
Dressing vermengen und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomate vom Strunk
befreien und wiirfeln. Den Romersalat vom harten Stiel und den dufleren Blédttern befreien, wa-
schen und schleudern. Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Die Avocado halbieren,
den Kern entfernen, die Schale abziehen und das verbliebene Fruchtfleisch klein wiirfeln. Nun
die Salatblitter, die Zwiebelringe, die Avocadostiicke und Oliven sowie die zerbroselten Tortilla
Chips in Schiisseln geben und mit dem Dressing betraufeln. Anschlieffend das Hackfleisch in die
Mitte legen und die Tomaten dekorativ auf dem Salat platzieren. Den Cheddar dariiber reiben.
Auf das Hackfleisch je zwei Essloffel Salsa und Sauerrahm geben und die restlichen Tortilla Chips
dekorativ am Rand der Schiissel verteilen. Abschlieend das Ganze mit Petersilie garnieren.

Renate Seuling am 21. September 2009

65



Thaildndischer Rindfleisch-Salat

Fiir zwei Personen

200 g Rindersteak 100 g Glasnudeln 2 Knoblauchzehen

1 Salatgurke 2 Limetten 1 rote Zwiebeln

1 rote Chilischoten 1 Bund Thai-Basilikum 50 g ungesalzene Erdnusskerne
1 TL brauner Zucker 2 EL Erdnussotl 1 EL Fischsauce

1 EL Sojasauce Salz, Pfeffer

Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergieflen und fiinf Minuten quellen lassen. In ein Sieb
abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Mit
Fischsauce und Sojasauce verriihren. Das Rindfleisch waschen, trocken tupfen und in feine Strei-
fen schneiden und mit der Marinade vermischen. Die Salatgurke waschen, ldngs halbieren und
entkernen, die Zwiebeln abziehen, die Chilis waschen und entkernen. Alles in schmale Streifen
schneiden. Das Thai-Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Die Erdniisse
in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie leicht gebriunt sind. Die Gurke, die Zwiebeln, die Chilis,
den Thai-Basilikum und die Erdniisse in einer Schiissel mischen. Die Limette auspressen und
den Limettensaft, den Zucker und zwei Essloffel Erdnussol verriithren und iiber den Salat gie-
Ben, alles durchmischen und mit Salz wiirzen. Die Glasnudeln mit einer Schere in mundgerechte
Stiicke schneiden und mit den anderen Zutaten mischen, nochmals abschmecken. Das restliche
Ol im Wok erhitzen und das Rindfleisch darin bei starker Hitze braten. Nach Belieben salzen.
Mit dem Salat mischen. Den Thai-Rindfleisch-Salat auf einem Teller anrichten. Mit der Limette
garnieren und servieren.

Julian Doring am 27. September 2013
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Thunfisch mit Avocado-Creme und Sprossen-Salat

Fiir 2 Personen
2 Thunfischsteaks a 150 g 1 kleines Zwiebelbaguette 200 g Sprossen Mix

1 Strauchtomate 1 Avocado 1 unbehandelte Orange
1 unbehandelte Limette 80 g Magermilchjoghurt 1 TL Speisestérke

4 EL Wasser 10 EL Pflanzendl 2 EL Sojasofle

2 TL gerostetes Sesamol 4 TL fliissiger Honig 1 Zweig Basilikum
Zucker Salz Pfeffer, schwarz

Die Limettenschale abreiben, anschlieBend die Limette halbieren und den Saft auspressen. Die
Basilikumblitter abzupfen und klein hacken. Zwei Essloffel Limettensaft mit drei Essloffeln
Pflanzenol, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker verriihren, das Basilikum unterrithren und etwa
15 Minuten ziehen lassen. Die Tomate vom Strunk befreien, vierteln, entkernen und das Frucht-
fleisch klein wiirfeln. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen. Anschlieend den Magermilchjoghurt mit der Avocado piirieren, einen Esslof-
fel Limettenabrieb und einen Essloffel Limettensaft unterrithren und das Ganze mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker abschmecken. Die Orange halbieren und den Saft auspressen. Die Thun-
fischsteaks waschen, trocken tupfen und in einen tiefen Teller legen. Anschlieflend die Sojasofle
und etwa sieben Essloffel Orangensaft hinzufiigen und abgedeckt zehn Minuten kalt stellen. Die
Speisestirke mit zwei Essloffeln Wasser verriithren. Den iibrigen Limettensaft und zwei Essloffel
Wasser, mit fiinf Essloffeln Pflanzendl, dem Sesamol und dem Honig verriihren. Den Thunfisch
trocken tupfen und die Marinade beiseite stellen. Das iibrige Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Thunfischsteaks darin von jeder Seite zwei Minuten braten. AnschlieBend herausnehmen und
mit Pfeffer wiirzen. Die restliche Marinade mit einer Prise Zucker kurz in der Pfanne aufkochen
und mit der Speisestidrke-Mischung binden. Das Baguette in Scheiben schneiden. Den Thunfisch
in Scheiben schneiden, mit der Sprossen Mischung und der Avocadocreme auf Tellern anrichten,
mit der Marinade garnieren und mit den Baguettescheiben servieren.

Franz Schabmiiller am 03. August 2010
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Tomaten-Ananas-Brot-Salat mit Hahnchen-Brust-Streifen

Fiir 2 Personen

1 Hahnchenbrustfilet, a 200 g 1 Ananas 10 Cocktailtomaten
1 rote Zwiebel 0,5 Bund Basilikum 2 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian 100 g Ciabattabrot
4 EL Limonen-Olivendl 2 EL Balsamico bianco 1 Tortillafladen
Olivenol Zucker Salz

schwarzer Pfeffer

Die Ananas schiilen und halbieren. Eine Hélfte von dem holzigen Strunk befreien und das Frucht-
fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel
abziehen und in Streifen schneiden. Das Basilikum fein hacken und mit den vorher genannten
Zutaten in eine Schiissel geben. Die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Die ungeschilte Knoblauchzehe andriicken und zusammen mit der Hihnchenbrust
und einem Rosmarin- und einem Thymianzweig in einer Pfanne mit etwas Olivendl anbraten.
Anschliefend die Krauter und den Knoblauch entfernen und das Fleisch mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Hahnchenbruststreifen in die Schiissel zu den anderen Zutaten geben und al-
les vermengen. Fiir das Dressing das Limonen-Olivenol und den Balsamico bianco verriithren.
Abschlielend mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Das Ciabattabrot in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die verbliebene Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Etwas Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Brotstiicke, den Knoblauch, den restlichen Rosmarinund den restlichen
Thymianzweig hineingeben und goldbraun résten. Die angebratenen Brotwiirfel unter den Sa-
lat heben und alles mit dem Dressing vermengen. Den Salat auf einem Teller anrichten, mit
Basilikumbléttern verzieren und servieren.

Yvonne Kosinoga am 01. Februar 2011

Tomaten-Ananas-Salat mit Hahnchen und Vanille-Dressing

Fiir zwei Personen

2 Hahnchenbrustfilets, a 150 g 1 Babyananas 6 Rispentomaten
2 Limetten 8 rote Zwiebeln 2 Vanilleschoten
8 EL Olivendl 3 EL Zucker Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Limetten waschen, trocken tupfen
und mit dem Zestenreifler die Schale abziehen. Die Friichte anschliefend halbieren und den Saft
auspressen. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und in Spalten schneiden. Die Ananas schélen,
vierteln, den Strunk entfernen und in kleine Stiicke schneiden. Das Mark aus den Vanilleschoten
schaben. Die Zwiebeln abziehen und halbieren. Die Filets waschen, trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Eine Pfanne mit zwei Essloffeln Olivendl erhitzen. Das Fleisch zusammen mit den
ausgekratzten Vanilleschoten, den Zwiebeln und der Ananas in die Pfanne geben und anbraten.
Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und fiir zehn Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.
Den Limettensaft und die Limettenschale zusammen mit dem Zucker und dem Vanillemark in
die Pfanne geben und alles kurz einkochen lassen. AnschlieBend das restliche Ol einriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Tomaten zugeben und untermischen. Das Fleisch
aus dem Ofen nehmen und in Stiicke schneiden. Das Fleisch zusammen mit dem Salat auf einem
Teller anrichten und servieren.

Claudia Kéhler am 18. September 12
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Tomaten-Avocado-Salat mit Basilikum und Ziegenkdse

Fiir 2 Personen

2 Avocado 400 g Eiertomaten 200 g Ziegenfrischkiise

50 g Parmesan 1 Bund Rosmarin 2 Bund Basilikum

0,25 TL Chiliflocken 4 EL Studentenfutter 2 EL Sonnenblumenkerne
2 TL Honig 6 EL Rotweinessig 1 EL Balsamico

2 EL Walnussol 8 EL Olivenol Salz

schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Basilikum waschen, trocken tupfen
und die Bliattchen abpfliicken. Den Parmesan reiben und zwei Essloffel zusammen mit den Pini-
enkernen, dem Olivendl und den Basilikumbléttern piirieren. Den Rotweinessig hinzufiigen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und fein wiirfeln. Die
Avocado schiilen, halbieren und entkernen. Anschliefend die zwei Hilften ficherférmig einschnei-
den und auf einem Teller ausbreiten. Den Ziegenkése in vier Scheiben schneiden. Zwei Essloffel
Rosmarin grob zerkleinern, {iber die Ziegenkése- Scheiben streuen und mit dem Honig betréau-
feln. Alles fiir etwa fiinf Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. Das Studentenfutter grob
zerkleinern und nach zwei Minuten iiber die Késescheiben im Ofen geben. Die Chiliflocken, das
Walnussol und den Balsamico-Essig vermischen. Den Tomaten-Avocado-Salat auf einem Teller
anrichten, den Ziegenkése darauf platzieren, mit der Balsamicocreme betrdufeln und servieren.

Swante Eberhardt am 20. September 2011

Tomaten-Avocado-Salat

Fiir 2 Personen

1 reife Avocado 4 Strauchtomaten 1 TL Dijonsenf
1 EL Apfelessig 1 EL Apfelsaft 1 EL Olivenol
brauner Zucker Salz Pfeffer

Avocado schilen, Kern entfernen und Fruchtfleisch wiirfeln. Tomaten waschen, trocken tupfen,
Kerngehéduse entfernen und Fruchtfleisch ebenfalls in Wiirfel schneiden. Apfelsaft, Apfelessig,
Dijonsenf und Ol zu einem Dressing verrithren, mit Zucker abschmecken und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Avocado- und Tomatenwiirfel mit Dressing vermengen.

Jorg Liemandt am 29. Februar 2016

Tomaten-Mais-Salat

Fiir zwei Personen

2 vorgekochte Maiskolben 150 g Kirschtomaten 2 Friihlingszwiebeln
1 Chilischote 1 Zitrone 50 g Butter

2 Zweige Petersilie 50 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Die Tomaten waschen, halbieren und in Wiirfel schneiden. Lauchzwiebeln und Chili putzen und
in Ringe schneiden. Zitrone halbieren und auspressen. Petersilie waschen, trocken tupfen und
kleinschneiden. Mit Tomaten, Lauchzwiebel und Chili in eine Schiissel geben, mit Zitronensaft
verfeinern, sowie mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Graziella Macri am 29. Marz 2016
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Tomaten-Salat

Fiir zwei Personen
5 mittelgrofle Tomaten 30 g schwarze Oliven 1 kleine Gemiisezwiebel

100 g Fetakiise 1 Bund Basilikum 2 EL Balsamico
1 EL Sojasauce 3 EL Olivenol Zucker
Salz Pfeffer

Tomaten waschen, vom Strunk befreien, wiirfeln und in eine Schiissel geben. Zwiebel hiuten,
fein hacken und zu den Tomaten in die Schiissel geben. Den Feta grob hacken und ebenso dazu
geben. Basilikum waschen, Blatter von den Stielen zupfen, grob hacken und ebenfalls unterheben.
Oliven halbieren und dazu geben. Olivenol und Balsamico mischen, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und einen Schuss Sojasauce hinzufiigen. Das Dressing unter den Salat heben.

Christa Schweizer am 20. Juni 2016

Tomaten-Salat
400 g rote und gelbe Tomaten
2 Friihlingszwiebeln 1 rote Chilischote 1 eingelegte Zitrone
2 EL Olivenol 1 Bund glatte Petersilie 1 g Safranfdden
Salz Pfeffer

Safranfdden in circa 100 Milliliter heiem Wasser auflésen. Tomaten waschen, trocken reiben und
verschieden aufschneiden (in Scheiben, Wiirfeln, Hélften, usw.). Eingelegte Zitrone fein hacken.
Friithlingszwiebeln abziehen, putzen und in feine Ringe schneiden. Chilischote waschen, entkernen
und ebenfalls in feine Ringe schneiden. Zitrone, Friihlingszwiebeln und Chili mit Olivendl und
Safran inklusive dem Wasser in eine Pfanne geben und kurz aufkochen. Abkiihlen lassen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann auf die Tomaten geben. Petersilie abbrausen, trockenwedeln,
klein hacken und als Garnitur iiber den Salat geben.

Graziella Macri am 13. April 2016
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Toskanischer Bohnen-Salat

Fiir zwei Personen

300 g Prinzessbohnen 1 Ciabatta 4 Tomaten
2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 0,5 Bund Basilikum
6 schwarze Oliven 1 EL Pinienkerne 50 g Parmesan

4 EL weifler Balsamico 6 EL Gemiisefond Olivendl, Salz, Pfeffer

Wasser in dem Dampfgartopf erhitzen. Die Bohnen putzen, die unteren Enden abschneiden und
in dem Dampfgartopf bissfest garen. Fiir das Pesto den Basilikum, bis auf zwei Zweige, zupfen.
Den Saft der Zitrone pressen. Eine Knoblauchzehe abziehen und grob zerteilen. Den Parmesan
reiben. Das Ganze mit den Pinienkernen, Essig, Gemiisefond und zwei Essloffeln Olivenol pii-
rieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei zwei Tomaten den Strunk herausschneiden und
die Tomaten in Spalten schneiden. Die Oliven in Ringe schneiden. Die Bohnen mit dem Pesto,
Tomaten und Oliven vermengen. Das Ciabatta in Scheiben schneiden und mit dem verbliebenen
frischen Knoblauch einreiben. Die Ciabattascheiben in einer Pfanne mit etwas Olivendl rosten.
Die verbliebenen Tomaten vom Strunk befreien und sehr fein hacken. Den restlichen Basilikum
fein hacken und mit den Tomaten vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf die Ciabatta-
scheiben geben. Mit etwas Olivenol betraufeln. Die Bruschetta zusammen mit dem Bohnensalat
auf Tellern anrichten und servieren.

Nicole Otte am 18. Dezember 2012

71



Vietnamesische Frihlingsrollen mit gerésteten Garnelen

Fiir 2 Personen

4 Riesen-Garnelen 4 Blatt Reispapier 1 Kopf Eisbergsalat

2 Friithlingszwiebeln 1 Karotte 25 g Sojasprossen

25 g Shiitake Pilze 1 Limette, unbehandelt 2 kleine rote Chilischoten

1 Knoblauchzehe 20 g Ingwer 0,5 Bund Koriander

0,5 Bund Minze 0,5 Bund Thai-Basilikum 1 TL gerostete Erdniisse

50 ml Wasser 50 ml Fischsofle 15 ml weifler Balsamico-Essig
1 TL Akazienhonig 1 EL gemahlener brauner Zucker 1 EL weifle Sesamsamen

1 Spitzer gerostetes Sesamdl  Erdnussol gemahlener Szechuan-Pfeffer
Meersalz

Die Karotte schilen und in feine Streifen hobeln. Die Shiitake Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Etwas Erdnussol erhitzen, Beides kurz darin anbraten und mit 20 Millilitern Fisch-
sofle abloschen. Den Eisbergsalat vom Strunk befreien und ebenso in Streifen schneiden. Die
Limette halbieren und den Saft auspressen. Den Ingwer schilen und fein reiben. Die Chilischo-
ten halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Die Minzeblédtter und Basilikumblétter abzupfen und
klein hacken. 20 Milliliter Fischsofle, mit dem Akazienhonig, dem Ingwer, dem Sesamdol, einem
Essloffel Limettensaft und die Hélfte der Chilischote mischen. Anschlieend die Karotten- Pilz-
mischung mit den Sojasprossen, den Niisse und den Eisbergstreifen vermengen und mit der
Marinade mischen. Die Minze- und Basilikumblétter untermengen. Die Garnelen schélen, langs
am Riicken aufschneiden, entdarmen, waschen und trocken tupfen. Etwas Erdnussol in einer
Pfanne erhitzen und die Garnelen darin etwa zwei Minuten von allen Seiten anbraten. Anschlie-
Bend mit Salz und Pfeffer wiirzen und der Linge nach halbieren. Das Reispapier einzeln durch
kaltes Wasser ziehen, bis die Blatter geschmeidig werden und danach glatt auf ein Kiichentuch
legen. Auf das untere Drittel nun die Garnelen legen und mit einem Loffel der iibrigen Fiillung
belegen. Das Reispapier von der rechten und der linken Seite iiber die Fiillung schlagen und von
unten her straff zur Rolle wickeln. Die Rollen mit Abstand nebeneinander legen, da sie sonst
verkleben. Fiir den Dip den Knoblauch abziehen und in feinste Wiirfel schneiden. Die Friihlings-
zwiebeln von den dufleren Bléttern befreien und in feine Ringe schneiden. Die Korianderblatter
abzupfen und fein hacken. Den Sesam in einer Pfanne mit einem Tropfen Sesamol kurz anrésten.
Die tibrigen Chilistiicke mit dem Koriander, dem Knoblauch, den Friihlingszwiebeln, zwei Ess-
16ffeln Limettensaft, dem Balsamico-Essig, dem Wasser, dem braunen Zucker, den Sesamsamen,
der iibrigen Fischsofle und dem Sesamdl vermengen und etwas ziehen lassen. Die Friihlingsrollen
auf Tellern anrichten und mit dem Koriander-Sesam-Dip servieren.

Anna Ainsley am 13. Juli 2010
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Wachtel-Beine mit Rosmarin und Rucola-Salat

Fiir 2 Personen

16 Wachtelbeine 250 g Rucola 2 EL Cranberries, getrocknet
2 EL Kiirbiskerne 1 EL Senf, mild 100 ml Portwein

3 Zweige Rosmarin 4 EL Olivenol Olivenol

2 EL Kiirbiskernol 3 EL Balsamico-Essig Salz

Meersalz Pfeffer, schwarz

Die Wachtelbeine waschen, trocken tupfen und mit den Rosmarinzweigen und Salz marinieren.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin die Wachtelbeine unter stdndigem Wenden braten.
Den Rucolasalat waschen und trockenschleudern. Fiir die Vinaigrette den Portwein in einem
kleinen Topf reduzieren. Die Kiirbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Ol résten. Die
Portweinreduktion mit dem Olivenol, dem Kiirbiskernol, dem Balsamico-Essig und dem Senf
verquirlen. Die Kiirbiskerne und die Cranberries dazu geben und das Ganze mit dem Rucolasalat
vermengen. Den Salat mit den Wachtelbeinen kreisrund auf Tellern anrichten und mit Meersalz
und Pfeffer garnieren.

Claus Waldhiiter am 20. April 2010

Wachtel-Briistchen mit Rosenkohl-Salat

Fiir 2 Personen

4 Wachtelbriiste, ausgelost 200 g Rosenkohl 1 Knolle Ingwer, klein

1 EL Pinienkerne 2 EL Preiselbeeren 65 ml Portwein

65 ml Hithnerfond 5 EL Balsamico-Essig 2 EL Cassisbeeren, getrocknet
1 EL Rotweinessig 4 EL Rapsol 1 EL Kiirbiskernol

50 g Mehl 1 EL Zucker Olivenol

Pfeffer, schwarz Meersalz

Den Ofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Pinienkerne in einer Pfanne anrdsten
und beiseite stellen. Den Stielansatz vom Rosenkohl grofiziigig abschneiden und die dufleren
Blétter abtrennen. Die Blatter in sprudelnd kochendem Salzwasser kurz blanchieren und kalt
abschrecken. Danach gut abtropfen. Die Pinienkerne mit zu dem Rosenkohl geben. Den Ingwer
schélen und sehr fein hacken. Den Portwein und den Hiihnerfond in einem Topf erhitzen. Den
Balsamico- und den Rotweinessig, die Preiselbeeren, die Cassisbeeren und den Ingwer zugeben
und alles verrithren. Zum Schluss zwei Essloffel Rapsol unterschlagen und mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Abschlieend das restliche Raps- und das Kiirbiskernol hinzufiigen.
Die Wachteln waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Mehl wenden. Ein
Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Wachteln von beiden Seiten scharf anbraten. Anschlieffend
in den Ofen geben und weiter garen. Den Rosenkohlsalat mit der Vinaigrette mischen und auf
den Tellern anrichten. Die Wachtelbriistchen aus dem Ofen nehmen und auf den Salat anrichten.

Jana Forster am 23. Marz 2010
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Warmer Garnelen-Zucchini-Salat

Fiir zwei Personen

10 Riesen-Garnelen 5 Baby-Zucchini 1 Limette

1 Stiick Ingwer, klein 1 EL Sojasauce 2 Zweige Koriander
2 Zweige Minze 1 Chilischote, rot 3 EL Nussol

Salz, Pfeffer

Die Garnelen von Kopf, Schale und Darm befreien und waschen. Die Limette waschen, trocken
tupfen, halbieren, mit dem Zestenreifler etwas Schale abreiflen und anschliefend den Saft aus-
pressen. Den Ingwer schilen und reiben. Die Chilischote halbieren, die Kerne entfernen und die
Schote anschlieflend fein hacken. Die Minze sowie den Koriander waschen, trocken tupfen und
die Blatter von den Stielen abzupfen. Die Zucchini waschen, trocken tupfen und schrig in diinne
Scheiben schneiden. Einen Wok erhitzen und anschlieend das Ol hineingeben. Die Garnelen
zusammen mit der Limettenschale und dem geriebenen Ingwer in den Wok geben und die Gar-
nelen unter stdndigem Riihren circa zwei Minuten hellbraun anbraten. Anschliefend vom Herd
nehmen. Die Zucchini, den Limettensaft sowie die Chilis, die Minze und den Koriander mit in
den Wok geben und alles mit Sojasauce abschmecken und gut durchmischen. Den Garnelen-
Zucchini-Salat auf einem Teller anrichten und servieren.

Mark Wamala am 29. Januar 2013

Warmer Ziegenkdse im Brick-Teig mit Mango-Chutney

Fiir 2 Personen

120 g Ziegenkése 1 Kopfsalat 1 Kopf Lollosalat, rosso
1 Kopf Eichblattsalat 1 unbehandelte Zitrone 1 Flugmango

200 ml Orangensaft 5 EL weifler Balsamico-Essig 2 Brickteigblétter

2 EL Zucker 1 EL milder Senf 1 TL Thymian

1 Zweig Basilikum 1 EL Limonendl 4 EL Olivensl
Balsamico-Creme Salz Pfeffer

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Salatképfe zupfen, waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stiicke schneiden. Den Ziegenkise zerteilen, mit dem Limonendl
betrdufeln, jeweils 60 Gramm Ziegenkése in die Mitte der Brickteigblédtter legen und mit dem
Thymian bestreuen. Den Teig zu Sdckchen falten und mit den Zahnstochern zusammenstecken.
Die Séckchen auf ein Blech mit Backpapier stellen und fiir etwa fiinf Minuten in den Backofen
geben. Fiir das Chutney die Mango schiilen, den Kern auslésen und die Mango in kleine Stiicke
schneiden. Den Orangensaft in einem Topf erhitzen, die Mangowiirfel sowie den Zucker hinzufii-
gen und alles kdcheln lassen bis die Mangos bissfest gegart sind. Abschlieffend mit drei Essloffeln
Essig abschmecken. Fiir das Salatdressing die Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Den
Zitronensaft mit dem Senf, dem {ibrigen Essig und etwas Salz und Pfeffer vermengen. Den Salat
in eine Schiissel geben und mit dem Dressing vermischen. Abschlieend die Basilikumblétter ab-
zupfen. Den warmen Ziegenkése im Brickteig mit dem Mango-Chutney und dem Salatbouquet
auf Tellern anrichten und mit den Basilikumbldttern und der Balsamico-Créme garnieren.

Josefine Kunz am 24. August 2010
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Wiener Back-Hadhnchen-Salat

Fiir 2 Personen

250 g Héahnchenbrustfilets 4 speckige Kartoffeln 3 grofe Radieschen

180 g Feldsalat 1 Zwiebel 2 Eier

125 ml Rinderfond 3 EL Apfelessig mit Honig 1 TL milder Senf

1 TL Dijon-Senf 5 EL Sonnenblumendl 0,5 Bund Schnittlauch
7 EL glattes Mehl 8 EL Semmelbrosel 1 EL helle Sesamsamen
250 ml Rapsol 2 EL Butter Salz

Pfeffer, schwarz

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser je nach Grofle bissfest kochen, abseihen und mit kaltem
Wasser abschrecken, schélen und in etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen,
halbieren und in diinne Streifen schneiden. Die Radieschen vom Griin befreien und in hauchdiin-
ne Scheiben schneiden. Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Die Kartoffelscheiben mit
dem Feldsalat und den Radieschenscheiben in eine Schiissel geben, salzen und pfeffern. Fiir die
Marinade den Rinderfond mit den Zwiebelstreifen in einem Topf aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und etwas auskiihlen lassen. Anschliefend mit dem Essig, dem Sonnenblumensl und
den Senfsorten verriihren. Anschliefflend mit den Kartoffeln und den Radieschen vermischen und
zehn Minuten ziehen lassen. Den Feldsalat als Letztes beifiigen. Die Eier in einem tiefen Teller
verquirlen. Die Sesamsamen mit den Semmelbroseln in einem Teller vermengen. Die Hihnchen-
brustfilets waschen, trocken tupfen, lings in zwei cm dicke Scheiben schneiden und mit Salz
und wenig Pfeffer wiirzen. Anschlieffend im Mehl wilzen, durch das verquirlte Ei ziehen und
in den Sesamgemisch gut panieren. Das Rapsol und die Butter in einer Pfanne erhitzen und
darin die panierten Filets beidseitig goldbraun ausbacken. Anschliefflend auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Die Hahnchenbrustfilets mit dem
Kartoffelsalat auf Tellern anrichten und mit dem Schnittlauch garnieren.

Inge Gaida am 03. August 2010
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Wildkrduter-Salat mit Himbeer-Dressing, Garnelen, Avocado

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

150 g Wildkradutersalat 1 Friihlingszwiebel 3 reife Avocado

1 Zitrone 2 EL Kiirbiskerne essbare Bliiten

Salz Pfeffer

Fiir das Dressing:

2 Schalotten 50 g Himbeeren 60 ml Himbeer-Essig
60 ml Gemiisefond 50 ml Sonnenblumensl 45 g Zucker

Chili Salz weifler Pfeffer

Fiir Garnelen, Sii3kartoffeln:

10 Garnelen, kiichenfertig 1 Sii3kartoffel 1 Zehe Knoblauch
Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Wildkréautersalat putzen, waschen und trockenschleudern. Friihlingszwiebel putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Zitrone auspressen. Avocado schiilen, vom Kern befreien, wiirfeln, mit
Zitronensaft betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Dressing Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Himbeeren abbrausen und trockentup-
fen. Schalotten, Himbeer-Essig, Gemiisefond, Zucker, Sonnenblumendl und Himbeeren mit einem
Stabmixer piirieren und mit Salz, Chili und Pfeffer wiirzen.

Fiir die gebackenen Siilkartoffeln Siilkartoffel schilen, in diinne Scheiben schneiden und salzen.
Mit Sonnenblumendl betraufeln, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und fiir ca. 20-30
Minuten in den Ofen geben. Zwischendurch wenden.

Garnelen kalt abbrausen, trockentupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauchzehe abziehen
und andriicken. Sonnenblumendl erhitzen, Knoblauch dazugeben und Garnelen kurz anbraten.
Wildkrautersalat mit Himbeer-Dressing vermengen, mit gebratenen Garnelen, Avocado und ge-
backenen Siiflkartoffeln auf Tellern anrichten, mit Kiirbiskernen, essbaren Bliiten und Friihlings-
zwiebeln garnieren und servieren.

Renate Zimmermann am 27. Juli 2016

Wildkrduter-Salat

100 g gemischte Wildkrauter 1 Schalotte 100 ml Rapsol
20 ml Traubenkerndl 150 ml Gefliigelfond 50 ml Himbeeressig
1 EL Speisestirke neutrales Pflanzenol Zucker, Salz, Pfeffer

Salat waschen und trockenschleudern. Fiir die Vinaigrette Schalotte abziehen und fein hacken.
In einer Pfanne Ol erhitzen, Schalotten darin anschwitzen. Mit Himbeeressig abléschen, leicht
reduzieren und mit Fond und etwas in Wasser angeriihrter Stéirke auffiillen. Traubenkernél und
Rapsol unterriihren. Salzen, pfeffern und eine Prise Zucker hinzugeben. Vinaigrette kalt stellen.
Vor dem Servieren Wildkrautersalat mit der Vinaigrette marinieren.

Klaus-Dieter Braun am 11. April 2016
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Winter-Salat mit Haselnuss-Dressing und Jakobsmuscheln

Fiir 2 Personen

6 Jakobsmuscheln, ausgelost 2 Chicorée 1 Radicchio

125 g Quinoa 2 Orangen 2 Zitronen

1 Knoblauchzehe 1 Knolle frische Rote Bete 1/2 Bund Estragon

2 EL Haselnussmus 1 EL gehackte Haselniisse 1 EL weifler Balsamicoessig
1 EL Reissirup (Reformhaus) 1 EL Olivenol 1 EL Butter

250 ml Gemiisefond 1 EL Sesamsamen 1 Prise Kurkuma

Salz schwarzer Pfeffer

Den Gemiisefond aufkochen und den Quinoa darin quellen lassen. Eine Orange schélen und fi-
letieren. Die zweite Orange und die Zitrone auspressen. Das Haselnussmus mit dem Orangen
und dem Zitronensaft vermischen. Mit Wasser glatt rithren. Orangenzesten und Zitronenzesten
reifen. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Orangen- und Zitronenzesten mit dem
Knoblauch und dem Reissirup, dem Olivendl und dem Balsamico vermischen. Mit Salz, Kurku-
ma und Pfeffer wiirzen. Die gehackte Haselniisse und Sesamsamen in einer Pfanne résten Den
Chicorée und den Radicchio putzen und klein schneiden. Die Rote Bete grob raspeln. Das Qui-
noa mit dem Chicorée und dem Radicchio vermischen. Das Dressing unterheben. Den Estragon
hacken. Die Jakobsmuscheln in einer Pfanne mit Butter, Salz und Pfeffer goldbraun anbraten.
Den Wintersalat auf einem Teller anrichten. Mit den Haselnuss und Sesamsamen garnieren und
den Estragon driiber streuen. Die Jakobsmuscheln darauf anrichten und servieren.

Angela Cristina Hering am 20. Dezember 2011
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Yellow Tuna mit Soja-Sprossen-Salat und Ingwer-Soja-Sofe

Fiir 2 Personen

200 g weiles Thunfischfilet 200 g Sojasprossen 100 g Karotten

1 rote Zwiebel 100 g Creme-fraiche 1 TL Tomatenmark
1 Zehe Knoblauch 1 Knolle Ingwer, klein 2 Zweige Koriander
5 EL bunte Pfefferkérner 5 EL schwarze Sesamkérner 50 g Wasabipaste
10 ml Balsamico-Essig 4 EL Hersperidenessig 3 EL Sojasofle

2 EL Sesamol 4 EL Zucker Chilifdden

0Ol Salz Pfeffer, schwarz

Die Sojasprossen waschen. Die Karotten schélen und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel
abziehen und halbieren. Eine Halfte der Zwiebel in diinne Streifen schneiden. In einem Wok
etwas Olivendl erhitzen, zwei Essloffel Zucker und die Sojasprossen dazugeben und vermengen.
Mit zwei Essloffel Hersperidenessig und zwei Essloffeln Wasser abloschen. Dann die Karotten
dazugeben und mit Salz, dem Sesamdl und einem Essloffel Sojasofle abschmecken. Den Wokinhalt
in ein Sieb geben und die Fliissigkeit abtropfen lassen. Die in streifen geschnittene Zwiebel
mit dem Wokinhalt vermengen. Die Wasabipaste mit der Creme-fraiche vermengen und nach
Bedarf Wasser dazugeben. Zwei Essloffel Hesperidenessig, zwei Essloffel Olivendl, eine Prise
Zucker, Salz und einen Essloffel Sojasofle zu einer Vinaigrette vermengen und den Wokinhalt
damit marinieren. Den Thunfisch waschen und trocken tupfen. Die bunten Pfefferkérner in einem
Morser zerstampfen und mit den schwarzen Sesamkornern auf einem flachen Teller vermischen.
Die Mischung an die Auflenseiten vom Thunfisch andriicken. Das Sesamdl in der Pfanne erhitzen
und den Thunfisch auf den Auflenseiten kurz anbraten. Den Knoblauch abziehen, den Ingwer
schélen. Den Knoblauch, den Ingwer und die andere Zwiebelhilfte in kleine Wiirfel hacken.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Einen Teeloffel Zucker
und das Tomatenmark dazugeben und kriftig durchrithren, wenn es leicht braun wird mit dem
Balsamico-Essig und Wasser abloschen, dann den Ingwer und den Knoblauch hinzugeben und
mit etwas Sojasofle aufgiefen und etwas einkochen lassen. Danach von der Herdplatte nehmen
und durchziehen lassen Den Thunfisch mit dem Sojasprossensalat und der Ingwer-Soja-Sofle auf
Tellern anrichten. die Wasabimischung iiber den Salat geben. Die Korianderbldtter zupfen und
zusammen mit den Chilifiden die angerichteten Teller garnieren. Anschlieffend servieren.

Sabine Berger am 10. August 2010
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Ziegen-Frischkdse im Zucchini-Mantel auf Salat

Fiir 2 Personen

2 Ziegen-Frischkése 1 Zucchini 2 Tomaten

1 Schalotte 100 g Feldsalat 1 Radicchio

1 Bund Rucolasalat 1 Chicorée 1 Zehe Knoblauch

4 EL Kiirbiskerne 4 EL Sesamsamen 4 EL Sonnenblumenkerne
1 TL Dijon-Senf 2 EL Honig 3 EL Joghurt

0,25 Bund Basilikum 0,25 Bund Schnittlauch 1 Lorbeerblatt

100 ml Balsamico-Essig 50 ml Apfelsaft 3 EL Haselnussol

Zucker Olivenol Salz

Pfeffer, schwarz

Den Backofen auf 70 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Von der Zucchini die Enden entfernen
und der Lange nach in diinne Scheiben schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zucchini darin kurz anbraten. Anschliefend aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenkrepp
legen. Die Schalotte abziehen und klein hacken. Die Tomaten mit heiflem Wasser {ibergielen,
die Haut abziehen, den Strunk entfernen und in kleine Wiirfel schneiden. Vom Basilikum die
Blatter zupfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte darin andiinsten. Die To-
maten, den Basilikum und die Hilfte vom Lorbeerblatt dazu geben und aufkochen lassen. Den
Apfelsaft und 50 Milliliter Balsamico-Essig in einen Topf geben und zu einer sirupartigen Kon-
sistenz reduzieren. Den Schnittlauch mit heiflem Wasser iibergieflen. Den Ziegen-Frischkise in
Wiirfel schneiden, um die Wiirfel die Zucchinischeiben wickeln und mit den Schnittlauchhal-
men zusammen binden. Auf Tellern die Tomatensofle geben, darauf den Ziegen-Frischkise im
Zucchinimantel geben und in den Ofen stellen. Den Feldsalat putzen. Vom Chicorée und dem
Radicchio die Blédtter vom Herz entfernen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Salate ver-
mengen, waschen und trocken schleudern. Den Knoblauch abziehen und die Hélfte klein hacken.
Drei Essloffel Olivenol, das Haselnussol, den Senf, den Honig, zwei Essloffel Balsamico-Essig,
den kleingehachten Knoblauch und dem Joghurt miteinander vermengen und mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker abschmecken. Die Vinaigrette iiber den Salat geben und vermengen. Die Kiir-
biskerne, die Sonnenblumenkerne, die Sesamsamen in einer Pfanne anrésten und {iber den Salat
geben. Den Salat anrichten. Den Ziegen-Frischkése im Zucchinimantel aus dem Ofen holen und
mit dem Balsamico-Apfel-Sirup betrdufeln und alles servieren.

Stefan Groger am 10. August 2010
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Ziegenkdse auf mediterranem Tomaten-Salat,Bdrlauch

Fiir 2 Personen

250 g Ziegenkise 6 Blétter Yufkateig 400 g Kirschtomaten
1 Paprika, gelb 2 Karotten 1 Ei

1 Schalotte 5 Mandeln 50 g Basilikum

50 g Kresse 7 Blatter Béarlauch 0,5 1 Sonnenblumendl
2 EL Gemiisebriihe, kérnig 1 EL Estragonessig 1 EL Balsamico-Essig
1 EL Walnussol 1 EL Olivenol Salz

Pfeffer (wei}) Pfeffer (schwarz)

Den Ziegenkése in Dreiecke schneiden und mit der Kresse garnieren. Beides mit den gemahlenen
Mandeln vermischen. Die Masse auf die Yufkateigblétter verteilen und einrollen. Das Ei trennen
und mit dem Eigelb die Enden des Teigs bestreichen und verschlielen. Das Sonnenblumendl in
einer Pfanne erhitzen und die Teigrollen darin ausbacken. Die Tomaten halbieren, die Karotten
schélen und in lange Scheiben schneiden. Die Paprika schilen und wiirfeln. Das Ganze in einer
Schiissel vermengen und mit Salz und schwarzen Pfeffer wiirzen. Den Bérlauch, die Schalotte, die
Gemiisebriihe, den Balsamico-Essig, den Estragonessig, das Olivenol und das Wallnussol in einen
Mixer geben und piirieren. Mit Salz und weiflem Pfeffer abschmecken. Die Tomaten, die Karotten
und die Paprika mit der Vinaigrette vermengen. Den Basilikum zupfen. Die Ziegenkésetaschen
und den Salat auf einem Teller anrichten und mit dem Basilikum gernieren.

Kiirsat Bozkurt am 27. April 2010
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Zitrusfrichte-Salat mit Mandel-Salsa, Wassermelone, Lachs

Fiir zwei Personen

Fiir den Salat:

1 Kopf Friséesalat

1 Orange

Fiir die Mandelsalsa:

1 rote Chilischote

100 ml Olivenol

50 ml Sherry-Essig

1 TL fliissiger Bliitenhonig

2 EL Fenchelsamen

Meersalz

Fiir die gegrillte Wassermelone:
1 griine Jalapeno

Sesamol

Fiir den Lachs:

200 g Lachsfilet, kiichenfertig, ohne Haut
1 L Sesamol

1 Kopf Radicchio
1 Pomelo

40 g gehackte Mandeln
1 EL Macadamiadl

25 ml Sherry

1 Bund Koriander

1 EL Senfsaat

weifler Kampotpfeffer

1 kernlose Wassermelone
Salz

5 Reisteigblétter
Vulkansalz

1 Kopf Chicorée
1 rosa Grapefruit

100 g Gari

2 EL Traubenkernol
40 ml Himbeer-Essig
1 EL Koriandersamen
1 EL Mohnsamen

4 EL Ingwersirup

5 EL schwarzer Sesam
Andaliman-Pfeffer

Fiir die Basilikumdél-Bubbles:
200 ml Fruttato-Olivenol

2 g Xanthan

Fiir die Garnitur:

4 Bund Brunnenkresse

4 Bund Basilikum 2 g Sojalecithin

10 essbare Bliiten

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen.

In einer Fritteuse Sesamdl erhitzen.

Fiir den Salat Friséesalat, Chicorée und Radicchio putzen, klein schneiden, abbrausen und tro-
ckenschleudern. Orange, Pomelo und Grapefruit schilen und Filets auslosen.

Fiir die gegrillte Wassermelone Jalapeno abbrausen, trockenreiben, halbieren, entkernen und
klein schneiden. In einer Grillpfanne Sesamol erhitzen, Jalapeno mit Ingwersirup und einer Prise
Salz scharf anbraten. Wassermelone schélen, klein schneiden und separat in einer Grillpfanne
anbraten.

Fiir die Mandelsalsa Mandeln, Fenchelsamen, Senfsaat und Koriandersamen in einer Pfanne oh-
ne Fett rosten. Anschliefend im Morser grob zerstoflen. Koriander abbrausen und trockenwedeln.
Gari und Koriander grob hacken. Chilischote abbrausen, trockenreiben, halbieren, entkernen und
klein schneiden. Mandeln, Fenchelsamen, Honig, Senfsaat, Koriandersamen, Koriander, Gari,
Chili, Mohnsamen, Oliventl, Macadamiadl, Traubenkerndl, Sherry-Essig, Sherry und Himbeer-
Essig zu einer Salsa vermengen. Mit Fleur de Sel und weiflem Pfeffer wiirzen.

Fiir den Lachs Reisteigblitter mit einem angefeuchteten Kiichentuch bedecken. Lachsfilet kalt
abbrausen, trocken tupfen, in Wiirfel schneiden und salzen. Sesam und Pfeffer auf einem Teller
vermengen, Lachswiirfel darin wélzen und jeweils mit einem Reisteigblatt ummanteln. In der
Fritteuse fiir circa eine Minute in Sesamdl knusprig ausbacken und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Fiir die Basilikumol-Bubbles Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Olivendl und Basilikum
in einer Schiissel iiber dem Wasserbad auf 60 Grad erhitzen. Basilikumblétter entfernen, Xan-
than und Sojalecithin einrithren. Eine Aquariumpumpe in die Olmischung halten und behutsam
Luft einlassen, bis sich Blasen bilden.

Fiir die Garnitur Brunnenkresse waschen, trockenwedeln und Blatter abzupfen.
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Zitrusfriichte und Salate mit Mandelsalsa vermengen und anrichten. Gebratene Melone und
Jalapenos dazugeben. Lachswiirfel anschneiden und auf dem Salat anrichten. Mit Bliiten und
Brunnenkresse garnieren. Basilikumol-Bubbles auf den Tellern verteilen und alles servieren.

Dominique Delhees am 27. Juli 2016

Zucker-Schoten-Salat mit gebratenen Scampi in Walnuss-Ol

Fiir 2 Personen

100 g Zuckerschoten 2 Riesenscampi, frisch 100 ml Walnussol
20 g Walnusskerne 25 ml Gefliigelfond 2 Schalotten
1 Lollo Rosso 1 Tomate, frisch 1 Zehe Knoblauch

2 EL Balsamico-Essig, dunkel 1 Bund Thymian, frisch Salz
Pfeffer, schwarz

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Die Zuckerschoten putzen, in kochendem Salzwasser biss-
fest garen und anschliefend im kalten Wasser abschrecken. Fiir die Vinaigrette eine Schalotte
abziehen, fein hacken und mit dem Balsamico-Essig, 40 Millilitern Walnussol, dem Gefliigelfond
und etwas Salz und Pfeffer vermengen. Die Vinaigrette iiber die Zuckerschoten geben. Die Hilfte
des Lollo Rosso zerkleinern, waschen, trocken schleudern und in mundgerechten Stiicken auf ei-
nem Teller anrichten. Den Knoblauch und die restliche Schalotten abziehen und fein hacken. Die
Tomaten tiber Kreuz einritzen, kurz mit heilem Wasser iiberbriihen, die Haut abziehen, entker-
nen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Walnusskerne fein hacken und die Thymianblatter vom
Stiel zupfen. Die Scampi abspiilen, trocken tupfen, von Kopf, Schale und Darm befreien und im
restlichen Walnussol anbraten. Die Schalotten- und Knoblauchwiirfeln mit den Walniissen zu den
Scampi geben und andiinsten lassen. Anschlielend die Tomatenwiirfel und den Thymian hinzu-
fligen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zuckerschoten aus der Vinaigrette nehmen
und auf den Salatbléttern verteilen. Die gebratenen Scampi auf den Zuckerschoten anrichten
und mit der restlichen Vinaigrette iibergiefien.

Melanie Fell am 26. Januar 2010
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Zweierlei Lachs mit Rucola-Salat und SiiBkartoffel -Chips

Fiir 2 Personen

350 g Lachs, gerduchert 150 g Rucolasalat 1 StiBkartoffel

1 Avocado, reif 1 Schalotte 2 Eier

10 Cherrytomaten 1 Zitrone, unbehandelt 160 g Frischkise
30 g Creme-fraiche 250 g Butter 125 g Mehl

250 ml Milch 1 Schote Chili 10 g Pinienkerne
1 EL Essig, Balsamico 1 Bund Dill 1 Prise Zucker
Olivenol Salz Pfeffer, schwarz

Zwei Tassen mit Klarsichtfolie auslegen. 200 Gramm Lachs so hineinlegen, dass er etwa zwei
Zentimeter iiber den Rand der Tasse hinausragt. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen,
das Fruchtfleisch herauslosen und sieben. Die Chilischote ldngs aufschneiden und entkernen. 60
Gramm Frischkise und 20 Gramm Créme-fraiche unter die Avocadomasse rithren, anschlieffend
mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Das Avocadomus in die Tassen fiillen, den iiberlap-
penden Lachs dariiberschlagen, mit Klarsichtfolie zudecken und kiihl stellen. Eine Schalotte
abziehen und fein hacken. Den Dill abzupfen, etwas iibrig lassen und den Rest klein hacken. Die
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. 50 Gramm Lachs in feine Stiicke schneiden, das Gan-
ze miteinander vermengen und piirieren. Alles mit dem restlichen Frischkése und der iibrigen
Créme-fraiche vermengen. Abschlieend mit Salz, Pfeffer, Dill und einem Spritzer Zitronensaft
abschmecken. Das Mehl, die Eier, eine Prise Salz und die Milch zu einem glatten Teig verriihren.
AnschlieBend 25 Gramm Butter in einer Pfanne schmelzen, diese unter den Teig rithren und
anschliefend Ruhen lassen. Eine halbe Suppenkelle Teig in die Pfanne geben und drei Minuten
backen. Wenn sie ausgekiihlt sind mit der Lachspaste bestreichen, einrollen und in Finger dicke
Streifen schneiden. Die Siilkartoffeln schélen, in feine Streifen schneiden und diinne lange Ras-
peln mit einem Sparschéler abziehen. AnschlieBend abspiilen und trocken tupfen. Olivendl in
eine Pfanne geben und erhitzen. Die Spéne darin portionsweise kross braten. Anschliefend auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrtsten. Den Rucola waschen, trocken schleudern, klein schneiden und auf Tellern
geben. Die Cherrytomaten halbieren, den restlichen Zitronensaft, den Balsamico-Essig, einen
Essloffel Olivenol und Zucker vermengen und mit den Tomaten iiber den Rucolasalat geben.
Den Salat mit gerdsteten Pinienkernen und den Siilkartoffelchips dekorieren. Die Avocado im
Lachsmantel auf Teller anrichten, mit dem {ibrigen Dill garnieren und mit den Crepes servieren.

Danila Otto am 24. November 2009
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