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Asiatische Aal-Roulade

Fiir 4 Personen:

2 frische Aal-Filets 300 g Schweinebauch 1 Suppenbund

2 EL Kurkuma 4 Austernpilze 2 Schalotten

4 EL Austernsofie 4 EL Fischsofle 0.2 1 Hithnerbriihe
1 Bund Schnittlauch 2 Bund Koriander 1 Flasche Erdnussol
Pfeffer, Salz, Zucker

Das Suppengemiise putzen und in Stiicke schneiden. Wasser in einem Topf erhitzen und mit Salz
und 1 Prise Zucker wiirzen.

Schweinebauch und Suppengemiise in den Topf geben und bei mittlerer Hitze 45 Minuten ko-
chen. Das Fleisch abkiihlen lassen und in diinne, kleine Scheiben schneiden.

Die Aale hiuten und die Filets auslosen, in etwa 15 cm lange Stiicke schneiden. Die Schalotten
h&uten und fein wiirfeln.

Fischsofle und Austernsofie mit 3 EL Schalotten sowie Kurkuma und etwas Pfeffer verriithren.
Marinade und Aalfilets in einer Schiissel gut vermengen und etwa 3 Stunden ziehen lassen.
Etwa 16 Schnittlauchhalme kurz in kochendes Wasser tauchen und auf Kiichenkrepp legen. Die
restlichen Schnittlauchhalme in feine Ringe schneiden. Die Aalfilets aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen und auslegen. Die Marinade aufheben. Die Aalfilets pfeffern und jeweils mit 3-4
Schweinebauchscheiben belegen und zu Rouladen aufrollen. Mit 2 Schnittlauchhalmen zubinden.
Die Austernpilze in Scheiben schneiden.

Das Erdnussél in einem Topf erhitzen. Die Rouladen vorsichtig hineinlegen und 1 3 Minuten
frittieren, dabei wenden. Die AalRouladen aus dem Frittierfett nehmen und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten, Austernpilze und Schnittlauch-
rollchen kurz farblos anbraten und die Marinade hinzufiigen. Etwas Hithnerbriithe angiefien, die
Rouladen in den Sud legen und bei milder Hitze 4-5 Minuten sanft kdcheln lassen. Die Korian-
derblétter grob zupfen und zum Schluss in die Sofle geben.

Durch die asiatischen Gewiirzsolen kann der Sud sehr salzig schmecken. Nach Geschmack den
Sud noch mit Hiithnerbriihe verdiinnen. Die Aalrouladen mit Sole und Basmati-Reis servieren.

Rainer Sass am 09. Februar 2020



Auf Griin- Tee geddmpfte Forelle

Fiir 2 Personen:

2 Forellen 1 Limette 4 TL griiner Tee
Olivenol Salz

Glasnudelsalat:

70 g Glasnudeln 100 g Zuckerschoten 30 g Erbsensprossen
50 g Erbsen 1 TL Ahornsirup 2 EL Reis-Essig

1 EL Mirin 1 EL Sesamol Salz, Pfeffer
Kokos-Sofle:

1 Zehe Knoblauch 1 Chilischote 3 Sténgel Koriander
1 Stiick Ingwer 100 ml Sojasofle 100 ml Kokosmilch
2 EL Roh-Rohrzucker 2 EL Erdnusskerne

Pak Choi:

2 Pak Choi 2 TL Olivenol Salz

Sellerie-Stroh:
250 g Knollensellerie 300 ml Pflanzenol

Die Forellen griindlich waschen, trocken tupfen und innen und auflen salzen. Den Griinen Tee
mit 1 Liter kochendem Wasser aufgieffen und 3 Minuten ziehen lassen. Anschliefflend in einen
Dampftopf abseihen. Die Limette waschen, trocken tupfen und die Schale mit einem Sparschiler
abziehen. Schalenstreifen zum Tee geben. Den Dampfeinsatz mit etwas Olivendl einfetten, die
Forellen hineinlegen und den Topf auf dem Herd bei mittlerer Temperatur erhitzen. Den Fisch
bei etwa 80 Grad 18-20 Minuten dampfen.

Glasnudelsalat:

Die Glasnudeln in einer Schiissel mit kochendem Wasser {ibergielen und 5 Minuten ziehen lassen.
Die Zuckerschoten waschen und in diinne Streifen schneiden. Die Erbsensprossen waschen und
trocken tupfen. Die Erbsen in einer Schiissel mit heiflem Wasser iibergieflen und 3 Minuten stehen
lassen. Erbsen und Glasnudeln abgieflen und in einer Schiissel mit Zuckerschoten, Ahornsirup,
Reis-Essig, Mirin und Sesamdl vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kokos-Sofle:

Den Ingwer schiilen, den Knoblauch abziehen und die Chili entkernen. Die Zutaten grob hacken
und mit dem Koriander, dem Zucker und der Sojasofle in einem Topf aufkochen. Bei mittlerer
Temperatur 5 Minuten offen um die Hélfte einkochen lassen. Die Sofle passieren, die Kokosmilch
dazugeben und weitere 3-4 Minuten kocheln lassen. Die Erdniisse hacken und in die Sofe geben.
Pak Choi:

Den Pak Choi waschen, putzen und léings halbieren. Die Stiicke mit Olivendl und etwas Salz
marinieren. In einer Grillpfanne von allen Seiten etwa 2 Minuten grillen.

Sellerie-Stroh:

Den Sellerie waschen und schélen. Auf einem Gemiisehobel in diinne Streifen hobeln. In einem
Topf etwa 3-4 cm hoch Pflanzendl erhitzen und die Sellerie-Streifen darin goldbraun und knusprig
ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und leicht salzen.

Anrichten:

Die Sprossen unter die Glasnudeln heben und auf Tellern verteilen. Den Pak Choi anlegen. Den
Fisch auf den Glasnudeln anrichten und mit Selleriestroh garnieren. Die Kokos-Sofle separat in
einem Schélchen servieren.

Johann Lafer am 04. Januar 2020



Bdrlauch-Polenta mit Honig-Lachs

Fiir 4 Personen
Fiir den Lachs:

600 g Lachsfilet 4 Bio-Zitrone 8 Zweige Thymian
4 TL Olivenol 2 TL rosa Pfefferkorner Salz

4 TL Honig

Fiir die Polenta:

4 Bund Bérlauch 4 Bund Kerbel 1 Bund Schnittlauch
1 Bund glatte Petersilie 1 Bio-Zitrone 60 g Pecorino

1 1 Gemdiisebriihe 250 g Polentagriefl 25 g Butter

Salz Pfeffer 2 EL Olivenol
AuBlerdem:

20 Gansebliimchenbliiten

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Lachsfilet abwaschen, trocken tupfen und in ca. 150 g grofie Portionen schneiden.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Bléttchen abstreifen.

Pro Portion jeweils 2 Stiicke Pergamentpapier (ca. 30 x 25 cm) auf der Innenseite mit Olivensl
bestreichen und iibereinander legen.

Je ein Stiick Lachs auf ein doppelt gelegtes Pergamentpapier geben, mit etwas Zitronenschale,
ein paar Thymianbléttchen, je 1/2 TL rosa Pfeffer und etwas Salz bestreuen sowie 1 TL Honig
iibertriufeln. Dann jeweils wie ein Pausenbrot einpacken.

Die Lachspéckchen auf ein Backblech geben und im Ofen ca. 15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit fiir die Polenta die Krduter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Den Pecorino fein reiben.

Die Gemiisebrithe in einen Topf geben und aufkochen, dann mit dem Schneebesen den Po-
lentagrief} einriithren. Die Polenta unter Riihren 2-3 Minuten kocheln lassen. Dabei evtl. etwas
Gemiisebriihe nachgiefen.

Butter, Pecorino, die Kriauter sowie Zitronenschale und -saft untermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Génsebliimchenbliiten vorsichtig abbrausen und trocken tupfen.

Die Polenta in tiefen Tellern anrichten, mit Oliventl betrdufeln und mit Génsebliimchenbliiten
dekorieren. Den Lachs aus dem Pergamentpapier heben und dazu servieren.

Theresa Baumgértner am 23. Marz 2020



Bachforelle, Kiirbis-Gemiise, Pommes carrée, Speckschaum

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

300 g Bachforellenfilet 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Thymian
Ol, Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

200 g Muskatkiirbis 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Birne 1 EL Sauerrahm 2 EL Butter

1 EL Tomatenmark 1 TL Estragonsenf 1 EL Ketchup

30 ml weiler Balsamicoessig 1 EL Maiskeimol 4 Bund glatte Petersilie
1 TL edelsiifles Paprikapulver 1 Msp. Chili Salz, Pfeffer

Fiir den Schaum:

100 g Friihstiicksspeck 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone, Zesten
150 ml Sahne 1 TL Butter 150 ml Gemiisefond
3 groflere Zweige Thymian Ol Salz, Pfeffer

Fiir die Pommes carrée:

2 festk. Kartoffeln 2 Knoblauchzehen Maisstérke, Ol, Salz

Fiir den Fisch: Die Forellenfilets auf beiden Seiten leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer beschichteten Pfanne mit Ol auf der Hautseite des Fisches fiir ca.

3 Minuten knusprig glasig braten. Knoblauch abziehen, andriicken und zusammen mit Thymian
dazugeben. Fisch einmal kurz wenden.

Fiir das Gemiise: Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Butter und Ol in einer Pfanne
aufschdumen und Zwiebel darin glasig diinsten. Knoblauch abziehen, fein schneiden und dazu-
geben. Chili ebenfalls dazugeben.

Kiirbis schélen und genauso wie die Birne auf einer groben 4 Kant Reibe hobeln. Beides zur
Pfanne dazugeben, abschwenken mit Tomatenmark tomatisieren, Paprikapulver kurz mitrésten
und mit weilem Balsamicoessig abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und leicht einkochen
lassen. Zum Schluss mit Senf und Ketchup zu einem runden Kiirbisgemiise abschmecken. Vor
dem Anrichten den Sauerrahm langsam unterziehen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein-
hacken und einriihren.

Fiir den Schaum: Friihstiicksspeck grob schneiden und zusammen mit dem Thymian in einem
Topf fiir ca. 5-10 Minuten (mit viel Rostaromen) in etwas Ol knusprig rosten. Knoblauch ab-
ziehen, grob schneiden und ebenfalls dazugeben. Mit Fond und Sahne aufgieflen und gut durch-
kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sobald die Fliissigkeit stark nach gerstetem Speck
schmeckt, durch ein Sieb seihen und kurz vor dem Anrichten mit einem Stabmixer und einer
Flocke Butter schaumig mixen und mit Zitronenabrieb abschmecken.

Fiir die Pommes carrée: Kartoffeln schilen und in exakt 1 x 1 cm grofle Wiirfel schneiden. Diese
fiir ca. 2 Minuten in Salzwasser blanchieren und anschliefend gut trocken tupfen. Leicht iiber-
kiihlen lassen (im Kiihlschrank). Mit Stérke bestduben und in 180 Grad heiem Ol herausbacken.
Das Kiirbisgemiise in einem Ring in die Mitte des Tellers setzen. Die Kartoffelwiirfel exakt rund-
herum platzieren. Den Fisch auf das Gemiise setzen und den Speckschaum apart dazu reichen
und servieren.

Alexander Kumptner am 13. November 2020



Bachsaibling mit Kartoffel-Gurken-Gemiise

Fiir 4 Personen

Fiir das Gemiise:

500 g Kartoffeln, festk. Salz 1 Zwiebel

1/2 Salatgurke 3 Stiele Dill 2 EL Butterschmalz
1 TL Senfsamen

Fiir den Bachsaibling:

800 g Bachsaibling-Filets Salz Pfeffer
2 EL Pflanzendl 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Zitronenthymian
1 EL Butter

Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser kochen.

Anschlielend abgieflen, etwas ausdampfen lassen und pellen.

Die Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden.

Die Gurke schélen, entkernen und in ca. 1 ¢m dicke Halbmonde schneiden.

Den Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die gepellten Kartoffeln in grobe Wiirfel schneiden.

In einer tiefen Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Senfsamen darin résten. Die Zwie-
beln, Kartoffeln und Gurken dazugeben, kurz durchschwenken und den frischen Dill dariiber
streuen.

Fischfilets abwaschen und trockentupfen. Die Filets in Portionen schneiden und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets auf der Hautseite bei mittlerer Hitze
anbraten.

Die Knoblauchzehe schilen, mit dem Messerriicken flach andriicken und in die Pfanne zu dem
Fisch geben.

Den Thymian abbrausen, trockenschiitteln und ebenfalls in die Pfanne geben.

Zuletzt die Butter in die Pfanne geben, die Pfanne vom Herd ziehen die Butter schmelzen und
mit einem Essloffel die geschmolzene Butter {iber die Fischfilets triufeln.

Zum Anrichten das Kartoffel-Gurken-Gemiise auf vorgewdrmte Teller geben, Fischfilets mit der
Hautseite nach oben auf das Gemiise legen und servieren.

Sybille Schénberger am 07. September 2020



Backfisch mit Sauce tartare und Gemiise-Allerlei

Fiir zwei Personen

Fiir den Backfisch:

400 g Seelachsfilet 2 Eier 30 g Butter
120 ml Bier 120 g Mehl 01

Salz Pfeffer

Fiir die Sauce tartare:

1 Schalotte 2 Eier 1 TL Senf

1 EL Weiflweinessig 150 ml Rapsol 2 Zweige Dill
1 TL Zucker Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

100 g frische Erbsen 1 Kohlrabi 1 Karotte

1 EL Butter 100 ml Gemiisefond Salz

Fiir den Backfisch:

Die Fritteuse ohne Korbeinsatz auf ca. 170 Grad vorheizen.

Mehl mit etwas Salz wiirzen und mit dem Bier glattrithren. Eier trennen und das Eiweif} beisei-
testellen. Figelb unter den Bierteig rithren und den Teig ca. 15 Minuten ausquellen lassen.
Butter bei niedriger Temperatur zerlassen und etwas abkiihlen lassen, dann mit dem Handriihr-
gerit unter den Bierteig rithren. Dann das Eiweif} steif schlagen und ebenfalls unter den Bierteig
heben.

Seelachsfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke teilen.

Mit etwas Kiichenpapier trockentupfen und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Fischfilets einzeln durch den Teig ziehen und vorsichtig ohne Korb in das heifle Fett der Fritteu-
se legen. Dabei nicht mehr als 5 oder 6 Fischstiicke auf einmal frittieren. Sie diirfen sich nicht
beriihren. Nach ca. 5 Minuten den ausgebackenen Fisch mit einer Schaumkelle aus der Fritteuse
heben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Sauce tartare:

FEin Ei hart kochen.

Das andere Ei, Senf und Ol in einen hohen Becher geben, den Stabmixer auf den Boden des
Bechers stellen, dann erst einschalten und den Stabmixer langsam hochziehen. Mit Weilweines-
sig, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Dann das gekochte Ei pellen, vom Eigelb befreien
und zerdriicken. Schalotte abziehen, fein wiirfeln, in kochendem Wasser kurz blanchieren und
abtropfen lassen. Hergestellte Mayonnaise mit zerdriicktem Ei und der Schalotte verriithren. Dill
abbrausen, trockenwedeln und hacken. Unter die Sauce tartare rithren und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir das Gemiise:

Kohlrabi und Karotte schéilen und klein schneiden. Erbsen, Kohlrabi und Karotte separat in
Salzwasser blanchieren und anschlieend in Eiswasser abschrecken. Abtropfen lassen.
Gemiisefond und Butter in eine Pfanne geben, aufkochen lassen und das Gemiise hineingeben.
Gut schwenken damit es einen schéonen Glanz bekommt.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 14. August 2020



Bandnudel-Soufflé mit Fisch-Ragout

Fiir 4 Personen
Fiir das Soufflé:

60 g Butter 80 g Mehl 300 ml Milch

500 g Bandnudeln Salz 50 g Parmesan

250 g Schinken 3 Eigelbe Pfeffer

Muskatnuss 4 Eiweif3 Butter

Fiir das Fischragout:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 800 g geschilte Tomaten
3 EL Olivenol 1 EL Zucker 2 EL Tomatenmark

Salz Pfeffer 1 EL Oregano, getrocknet
600 g Zanderfilet 150 g Sahne 1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie

Fiir das Soufflé die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl dazugeben und gut verriihren.
Den Topf vom Herd ziehen, die Milch mit einem Schneebesen unter kréiftigem Rithren mit dem
Mehl glattrithren, aufkochen und unter Rithren 5 Minuten kocheln lassen. Dann die Becha-
melsauce wieder von der Herdplatte nehmen und abkiihlen lassen.

Die Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser al dente kochen.

Anschlieflend abgiefien und abtropfen lassen.

Den Parmesan fein reiben. Den Schinken in feine Streifen schneiden.

Parmesan, Figelb und Schinken zur Mehlsauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Eiweifl zu Schnee schlagen und unter die Masse heben. Die Bandnudeln sorgfiltig darunter
rithren.

Die Masse in eine gebutterte Auflaufform fiillen (die Masse sollte nur bis 1 cm unter den Rand
der Form eingefiillt werden) und im vorgeheizten Ofen 30 Minuten garen.

Fiir das Fischragout die Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln Die Tomaten grob
hacken.

In einer tiefen Pfanne Olivendl erhitzen und Zwiebel darin anschwitzen, Knoblauch zugeben und
andiinsten. Zucker iiberstreuen und karamellisieren lassen.

Das Tomatenmark in die Pfanne geben und mitdiinsten. Anschlieend die Tomaten dazu geben,
mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen, zusammen aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 10
Minuten koécheln lassen.

Fischfilet waschen und gut trocken tupfen. Anschlieend in ca. 3 cm grofie Wiirfel scheiden. Die
Fischstiicke leicht salzen und pfeffern.

Die Sahne zur Tomatensauce geben und mit Salz, etwas Cayennepfeffer abschmecken.

Die Fischstiicke auf die Sauce setzen, zugedeckt bei milder Hitze ca. 6 Minuten gar ziehen lassen.
Die Fischstiicke nach der Hélfte der Zeit wenden.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und fein schneiden.

Das Nudelsouffié auf Teller geben, das Fischragout darum gielen und mit Petersilie bestreuen.

Rainer Klutsch am 30. September 2020



Bayerischer Filetiermarsch vom Saibling

Fiir 4 Personen
Fiir den Saibling:

1/2 TL schwarze Pfefferkbrner ~ 1/2 TL Senfkérner 1/2 TL Korianderkorner
4 angedriickte Wacholderbeeren 2 Streifen Zitronenschale 2 Streifen Orangenschale
1 Bund Dill 1 Bund Petersilie 1 EL Salz (15 g)

1 TL Zucker (8 g) 5 Saiblingsfilets (a 80 g)

Fiir die Meerrettichmousse:

3 Blatt Gelatine 200 ml warme Gemiisebrithe 100 g Sahne

2 EL Sahnemeerrettich Salz Pfeffer

Zucker 1 Spritzer Zitronensaft 1 Msp. Zitronen-Abrieb
Fiir das Tatar:

1 4 EL mildes Olivenol mildes Chilisalz Zucker

1 TL Limetten-Abrieb 1 Spritzer Limettensaft

AuBerdem:

Salatblétter Kriuterblatter 1 Spritzer Zitronensaft

1 - 2 TL mildes Olivenol mildes Chilisalz

Fiir den Saibling fiir die Beize die Pfeffer-, Senf- und Korianderkérner sowie Wacholderbeeren
im Morser grob zerstoflen. Die Zitrusschalen in diinne Streifen schneiden. Dill und Petersilie
waschen, trocken tupfen, die Spitzen beziehungsweise Blétter abzupfen und grob hacken, dann
mit Gewiirzen und Zitrusschalen, Salz und Zucker mischen.

Die Saiblingsfilets waschen und trocken tupfen. Von 4 Filets vom breiten Ende her jeweils 1 etwa
12 cm langes Filet zum Beizen abschneiden. Die restlichen diinnen Endstiicke und das iibrige
Filet fiir das Tatar kiihl stellen. Die Saiblingsfilets mit der Beize rundum umbhiillen, in Frisch-
haltefolie wickeln und etwa 1 4 Stunden im Kiihlschrank marinieren (bei dickeren Fischfilets
verlédngert sich die Beizzeit um bis zu 1 Stunde).

Fiir die Meerrettich-Mousse die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, abtropfen lassen und in
der warmen Briihe unter Riithren auflésen. Die Sahne cremig aufschlagen. Die Gelatinebriihe
mit dem Meerrettich verrithren und mit einem Schneebesen auf Eiswasser (oder kaltem Wasser)
so lange kalt rithren, bis die Masse zu gelieren beginnt. Die Sahne unterheben, alles mit Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker, Zitronensaft und -schale abschmecken. Die Mousse in vier Gléser (a ca.
120 ml Inhalt) fiillen und im Kiihlschrank 1 Stunde fest werden lassen.

Fiir das Tatar die kiihl gestellten Saiblingsstiicke erst in diinne Scheiben, dann in sehr kleine
Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Olivendl mischen und mit Chilisalz, 1 Prise
Zucker, Limettenschale und -saft wiirzen.

Zum Servieren die gebeizten Saiblingsfilets aus der Folie wickeln und die Beize vorsichtig entfer-
nen. Trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Salatblétter verlesen, waschen und trocken schleudern. Mit Zitronensaft, Olivencl und Chi-
lisalz wiirzen. Die Gliser mit der Meerrettich-Mousse auf Vorspeisenteller stellen. Das Tatar
mithilfe eines Anrichterings danebensetzen. Die gebeizten Saiblingsfiletscheiben dazulegen und
mit den Salatblittern garnieren.

Alfons Schuhbeck am 03. Februar 2020



Bayerischer-Meer-Zander

Fiir 4 Personen:
Fiir den Strudel:

150 g gekiihltes Zanderfilet Salz 1/2-1 TL scharfer Senf
TL Zitronen-Abrieb 1 Msp. geriebener Ingwer 1-2 TL Kerbel

1-2 TL Petersilienblétter 1-2 T1 Dillspitzen mildes Chilisalz

200 g gekiihlte Sahne 8 Strudelteigblétter 4 EL zerlassene Butter
Fiir die Panzerl:

150 g Garnelen 150 g Zanderfilet 1 TL Dijon-Senf

1 TL Limetten-Abrieb mildes Chilisalz Muskatnuss 1-2 TL Ol

Fiir den Zander:

1/2 TL Fenchel 1/2 T1 Koriander schwarze Pfefferkorner
1/4 Splitter Zimtrinde 4 Zanderfilets 1 TL O1

mildes Chilisalz
Fiir den Rahmspinat:

800 g Blattspinat 50 ml Gemiisebriihe 200 g Sahne
1 Knoblauchzehe 3 c¢cm Vanilleschote mildes Chilisalz
Muskatnuss

Fiir den Zanderstrudel den Fisch waschen, trocken tupfen, inWiirfel schneiden und in eine Schiis-
sel geben. Fischwiirfel salzen und 5 Minuten ins Tiefkiihlfach stellen. Die Hélfte der Fischwiirfel
mit der Hélfte von Senf, Zitronenschale, Ingwer und Krautern in den Blitzhacker geben. Mit
Chilisalz wiirzen und piirieren, bis die Masse zu binden beginnt. 30 g Sahne hinzufiigen und
untermixen.

70 g Sahne in zwei weiteren Portionen untermixen, dabei jeweils darauf achten, dass sich die
Sahne mit dem Fisch vollstdndig verbunden hat, bevor die iibrige Sahne hinzugefiigt wird. Die
Fischfarce soll glatt und glénzend sein.

Den zweiten Teil der Farcezutaten genauso verarbeiten und alles in einen Spritzbeutel fiillen.
Den Backofen auf 180 C vorheizen. 4 Strudelteigbléitter nebeneinander auf ein Kiichentuch legen,
mit etwas zerlassener Butter bestreichen und die iibrigen 4 Strudelteigbhliatter darauflegen.

Vier Timbale-Férmchen (‘a ca. 7 cm Durchmesser) mit zerlassener Butter einfetten, jeweils
mit 1 doppeltem Strudelteigblatt auslegen und iiberstehende Enden etwas zuriickschneiden. Die
Fischfarce auf die Férmchen verteilen und kiihl stellen. Zum Servieren im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 10 Minuten backen. Herausnehmen und sofort servieren.

Fiir die Fischpflanzerl die Garnelen am Riicken entlang nicht zu tief einschneiden und den Darm
entfernen. Garnelen und Zanderfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden.
Nochmals mit einem groflen Kiichenmesser sehr fein hacken und in eine Schiissel geben. Senf
und Limettenschale hinzufiigen, mit Chilisalz und Muskatnuss wiirzen und alles gut mischen.
Aus der Fischmasse mit angefeuchteten Hiéinden 8 gleich grole Pflanzer] formen. Eine Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin verteilen und die Fischpflanzerl auf
jeder Seite goldbraun anbraten. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen, warm
halten.

Fiir den Zander Fenchel, Koriander, Pfeffer und Zimt in eine Gewiirzmiihle fiillen. Den Fisch
waschen und trocken tupfen. Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, das Ol mit einem
Pinsel darin verstreichen und die Zanderfilets auf der Hautseite einige Minuten goldbraun an-
braten.

Dann wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und die Filets in der Nachhitze der Pfanne saftig
durchziehen lassen. Mit Chilisalz und den Gewiirzen aus der Miihle wiirzen, warm halten.
Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Etwa 400 g Spinat in
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der Briihe erhitzen, die Sahne dazugieflen und kurz kocheln lassen. Dann alles in einem hohen
Riithrbecher mit dem Stabmixer piirieren und wieder in die Pfanne giefen.

Restliche ganze Spinatblitter, Knoblauch und Vanille dazugeben, alles einige Minuten ziehen
lassen. Mit Chilisalz und Muskatnuss wiirzen, Vanille entfernen. Den Rahmspinat mittig auf
vorgewdrmte Teller verteilen. Strudel, Zanderfilets und Pflanzerl daneben anrichten.

Alfons Schuhbeck am 10. Februar 2020

Bohnen-Spaghetti mit Bachsaibling, Tomaten-Salsa

Fiir 4 Personen
Fiir die Bohnen-Spaghetti:

1 Schalotte 1 Tomate 1/2 rote Chilischote
16 breite griine Bohnen 3 EL Rapsol Salz

Fiir die Tomatensalsa:

2 Fleischtomaten 3 EL Olivenol Salz

Pfeffer 1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian 2 feine Lauchzwiebeln 1 Knoblauchzehe
Fiir den Bachsaibling:

600 g Bachsaiblingfilet Salz Pfeffer

3 EL Olivenol 25 g Butter

Fiir die Bohnen-Spaghetti die Schalotte schilen und in feine Ringe schneiden.

Die Tomate waschen, trockenreiben, putzen und entkernen.

Die Chilischote waschen, putzen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden.

Die Bohnen putzen, waschen und trocken tupfen. Die Bohnen mit einem Sparschélen ldngs in
feine Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten darin andiinsten. Die Bohnenstreifen zugeben
und mit Salz wiirzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten mit noch leichtem Biss
diinsten.

Chili und Tomatenwiirfel zugeben, alles durchschwenken und noch kurz erwidrmen und gar zie-
hen lassen.

Fiir die Tomatensalsa Tomaten waschen, trockenreiben, die griinen Stielansétze ausschneiden.
Tomaten entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

Tomatenwiirfel und Olivendl in einer Schiissel mischen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln und die Bléattchen, bzw. Nadeln von den
Stielen streifen. Kriuter fein hacken.

Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden. Kriauter und Lauchzwie-
beln unter die Tomatenwiirfel mischen. Knoblauch abziehen, dazu pressen. Alles nochmals durch-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Saiblingsfilet kurz kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen, in Portionsstiicke schneiden.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Filets mit der Hautseite ins heifle Fett einlegen und
knusprig braten. Butter zugeben, aufschiumen lassen. Filets mit der heiflen Butter {ibergieflen
und kurz fertig braten.

Bohnen-Spaghetti auf Teller verteilen, die Saiblingsfilets anlegen und mit der Salsa betraufelt
servieren.

Andreas Schweiger am 11. Juni 2020
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Bollito misto mit Seeteufel

Fiir zwei Personen

Fiir Fleisch und Fisch:

250 g Seeteufelfilet 200 g Venusmuscheln 50 g gerduch. Bauchspeck
Olivenol Salz

Fiir die Sauce:

200 g weile Bohnen 250 g wilder Brokkoli 1 Ochsenherztomate

1 Fenchelknolle 1 rote Spitzpaprika 2 gerduch. Chilis

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 300 ml Hiihnerfond
100 ml Olivenol 100 ml Weilwein Anisspirituose

3 Bund Bohnenkraut Safran Salz

Pfeffer Eiswasser

Fiir Fleisch und Fisch:

Den Ofen auf 160 Grad Heiflluft vorheizen.

Die Venusmuscheln unter fliefendem Wasser griindlich abbiirsten und getffnete Muscheln aus-
sortieren. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Muscheln ins kochende Wasser geben und ca.
3 Minuten kraftig sprudelnd kochen lassen. Muscheln mit dem Schaumléffel herausheben und
noch geschlossene Exemplare aussortieren. Anschlieflend die Muscheln aus den Schalen 16sen,
entbarten und sdubern. Speck bei mittlerer Hitze in einer ofenfesten Pfanne in etwas Olivenol
auslassen.

Fischfilet waschen, trockentupfen, mit Salz wiirzen, dazu geben und kurz anbraten. Fisch und
Speckwiirfel aus der Pfanne nehmen. Fett abgieflen.

Fiir die Sauce:

Brokkoli in Eiswasser legen. Schalotte abziehen und in Streifen schneiden. Fenchel putzen, vom
Strunk befreien und feinschneiden.

Bohnenkraut abbrausen, trockenwedeln und leicht auseinanderzupfen.

Knoblauch abziehen und feinhacken. Tomate waschen, trockentupfen und grob wiirfeln. Spitz-
paprika schélen, halbieren, von Kernen und Scheidewéinden befreien und grob wiirfeln. Bohnen
abspiilen und in einem Sieb abtropfen lassen. Wilden Brokkoli kleinschneiden. Schalotte zusam-
men mit Fenchel und Bohnenkraut in Ol anbraten. Weifiwein, Fond und Anisspirituose in die
Pfanne geben und kurz aufkochen lassen.

Knoblauch, Tomate, Spitzpaprika, Bohnen und Brokkoli auch in die Pfanne geben. Gut durch-
mengen. Chilis fein hacken und dazugeben. Mit Safran, Salz und Pfeffer wiirzen. Fischstiicke und
Muscheln (von oben) daraufsetzen und die Pfanne in den Ofen schieben. In 8 bis 10 Minuten
fertig garen. Olivendl iiber die Pfanne geben und noch einmal im Ofen nachgaren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Martin Baudrexel am 14. Mai 2020
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Bouillabaisse mit Safran-Aioli

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

1 Rotbarbe a 600 g 2 Carabinero 150 g Venusmuscheln
1 Steinbuttfilet 100 g Kartoffeln 1 grofle Tomate

1 Fenchelknolle 1 Staudensellerie 50 g Schalotten

2 Knoblauchzehen 200 ml stiick. Dosentomaten 1 EL Tomatenmark
250 ml Fischfond 1 TL Fenchelsaat 4 Safranfiden
Olivenol

Fiir die Aioli:

1 Knoblauchzehe 1 Zitrone 1 Ei

1 TL Tafelsenf 1 EL weiler Balsamico 100 ml Sonnenblumenél
50 ml Olivendl 2 Safranfiden Salz, Pfeffer

Fiir das Baguette:

1 Baguette Olivenol

Fiir die Suppe:

Den Ofen auf 80 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Einen Topf mit Wasser aufsetzen.

Schalotten und Knoblauch abziehen. Schalotten grob schneiden und Knoblauch andriicken. Fen-
chel, Kartoffel, Tomate und Sellerie waschen, trockentupfen, schéilen und in grobe Wiirfel schnei-
den. Kopf vom Knurrhahn abtrennen und mit in den Topf geben. Knurrhahn filetieren.
Schalotten, Fenchel, Sellerie, Knoblauch, Kartoffeln und Tomaten in Olivendl kréftig anschwit-
zen und Fischkarkasse des Knurrhahns hinzufiigen. Tomatenmark und 2 Safranfiden zugeben.
Mit Dosentomaten und Fischfond auffiillen. Carabinero aus der Schale brechen und vom Kopf
befreien. Unter kaltem Wasser abspiilen und trockentupfen. Steinbuttfilet waschen, trockentup-
fen und in Stiicke teilen.

Muscheln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und geoffnete Muscheln aussortieren.
Muscheln ins kochende Wasser geben und kriftig sprudelnd kochen lassen. Muscheln mit dem
Schaumloffel herausheben und noch geschlossene Exemplare aussortieren. Muscheln aus den
Schalen 16sen, entbarten und sdubern. Muscheln, Steinbutt und Carabinero kurz im Ofen warm-
halten. Suppe sanft kocheln lassen und restliche Safranfiden zufiigen. Passieren und zum ge-
wiinschten Geschmack einkochen. Fischfilets, Muscheln und Carabineri in der Bouillabaisse gar-
ziehen lassen.

Fiir die Aioli:

Ei trennen und Eigelb auffangen. Knoblauch abziehen, hacken und mit etwas Salz mischen. Zi-
trone halbieren, auspressen und Saft auffangen.

Aus Eigelb, Senf, Knoblauch-Salz, Safranfiden, Olivendl, Balsamico, Sonnenblumendl, Salz, Pfef-
fer und einem Spritzer Zitronensaft eine Mayonnaise herstellen.

Fiir das Baguette:

Baguette in Scheiben schneiden. Vier Scheiben von beiden Seiten in Olivendl rosten.

Die Fische auf dem Teller verteilen und mit Suppe umgieflen. Mit Aioli und gerosteten Baguette-
Scheiben in tiefen Tellern servieren.

Thomas Martin am 27. Marz 2020
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Bouillabaisse

Fiir zwei Personen
Fiir die Bouillabaisse:
4 Wolfsbarschfilets a 35 ¢ 4 Seeteufelmedaillons a 35 g 4 Riesengarnelen mit Schale

1 Stange Sellerie £ Fenchelknolle 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 2 cm Ingwer 400 ml Gemiisefond
Anislikor 1 TL Safranfdden 2 Blattchen Estragon
Fenchelkorner mildes Chilisalz 2 TL Olivenol

0Ol

Die Garnelen schilen. Schalen waschen, trockentupfen und beiseitelegen. Garnelen entdarmen
und klein schneiden.

Garnelenschalen in Ol bei mittlerer Hitze fiir einige Minuten andiinsten.

Mit Fond abléschen und 5 bis 10 Minuten ziehen lassen, anschliefend durch ein Sieb passieren
und den Sud dabei auffangen.

Safranfiden in ca. 1 EL Wasser geben. Fenchel putzen und in ca. 0,5 cm grofle Wiirfel schneiden.
Sellerie waschen, trockentupfen, ggf. von Fédden befreien und klein schneiden. Zwiebel abziehen
und ebenfalls in ca. 0,5 cm grofie Wiirfel schneiden.

Fenchel, Sellerie und Zwiebel in einem Topf mit etwas Ol glasig anschwitzen. Dann mit dem Sud
der Garnelenschalen abléschen und Safranfiden dazugeben.

Garnelenstiicke in die Suppe geben. Wolfsbarsch und Seeteufel waschen, trockentupfen und klein
schneiden, dann ebenfalls in die Suppe geben. Fisch knapp unter dem Siedepunkt ein paar Minu-
ten glasig ziehen lassen. Alles mit Fenchel aus der Miihle, Anislikér und Chilisalz abschmecken.
Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Ingwer reiben. Knoblauch und Ingwer zur Suppe
geben.

Zum Schluss Estragon abbrausen, trockenwedeln, klein hacken und hineingeben. Beim Anrichten
nach Belieben mit etwas Olivendl betrdufeln und mit einer iibrigen Garnele garnieren.

Das Gericht in tiefen Tellern anrichten und servieren.

Alfons Schuhbeck am 05. August 2020
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Ceviche mit Kaffir-Limetten-Blattern und Chili

Fiir zwei Personen
Fiir die Ceviche:

gemischter Fisch 4 Steingarnelen, mit Kopf 1 Scheibe Stangensellerie
1 Gurke 2 Radieschen 1 Chilischote

1 Mango 1 Passionsfrucht 2 Limetten

100 ml Reisessig 2 Kaffirlimettenblatter 3 Zweige Koriander

1 Prise brauner Zucker Olivenol

Die Fische waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Von den Garnelen zuerst den Kopf
entfernen und dann von vorne an die Schale ablésen. Entdarmen und in Stiicke schneiden.

Fiir den Sud Limetten halbieren, auspressen und Saft auspressen.

Limetten waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Koriander abbrausen, trockenwedeln und
klein schneiden. Limettensaft- und abrieb mit etwas Koriander, Kefirblidttern, Reisessig, 4 Chi-
lischote und einer Prise Zucker vermengen und im Multi-Zerkleinerer piirieren. Sud durch ein
Sieb geben und auf den Fisch und die Garnelen-Stiicke giefien.

Mango aus der Schale 16sen und wiirfeln. Gurke schéilen, von Enden befreien und auch wiirfeln.
Sellerie schilen und in Stiicke schneiden.

Mango, Gurke und Sellerie zur Ceviche geben.

Restlichen Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob hacken.

Radieschen hobeln. Koriander und Radieschen zur Ceviche geben.

Restliche Chilischote hacken und dazugeben. Mit Olivendl und Limettenabrieb betraufeln. Zum
Schluss das Fruchtfleisch einer Passionsfrucht auslésen und iiber die Ceviche geben, wenn man
es mag.

Das Schwierige bei Ceviche ist, dass fiir diese Garmethode die Sdure gut dosiert sein muss und
dass Sie den Fisch so portionieren, dass er in etwa gleich grofl ist, damit er gleichméfig gart.
Aulerdem sollte man von Garnelen niemals die Schale wegwerfen, denn in der Schale liegt der
meiste Geschmack und man kann sie super fiir einen Saucenansatz o.A. weiter verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alexander Kumptner am 28. August 2020
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Ceviche vom Saibling, Nussbutter, Radieschen, Rést-Mais

Fiir zwei Personen

Fiir die Marinade:

2 Limetten 1 Chilischote 200 g Butter

1 cm Ingwer 2 TL Sojasauce Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir den Fisch:

150 g Saiblingsfilet

Fiir den Maiskolben:

1 vorgegarter Maiskolben 50 g Schmand 50 g frischer Koriander
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Bund Radieschen 20 ml Balsamico Essig 40 ml Olivendl

1 Zweig Koriander Eiswasser

Fiir die Marinade:

Die Butter in einem Topf schmelzen und bei mittlerer Hitze Nussbutter herstellen. Ingwer schélen
und kleinschneiden. Chilischote der Lénge nach aufschneiden, von Scheidewénden und Kernen
befreien und ebenfalls kleinschneiden. Limetten waschen, trockentupfen und Schale abreiben.
Limetten halbieren, auspressen und Saft auffangen. In einer Schiissel Chili, 1 Teeloffel Sojasauce
und Ingwer mit dem Abrieb und dem Saft der Limetten verrithren. 3-4 Essloffel Nussbutter
einrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Restliche Nussbutter mit 1 Essloffel Soja-
sauce vermengen.

Fiir den Fisch:

Saibling waschen, trockentupfen, in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden und mit der zuvor herge-
stellten Marinade vermengen. Fiir etwa 5 Minuten marinieren.

Fiir den Maiskolben:

Maiskolben vom Strunk trennen und in 5 cm Stiicke schneiden, auBerdem einige Maiskorner
ablosen. Die portionierten Maisstiicke mit einem Bunsenbrenner abflimmen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Maiskérner in einer Pfanne in Ol anrésten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Koriander abbrau-
sen, trockenwedeln und fein schneiden und mit dem Schmand vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Radieschen waschen, trockentupfen und in feine Scheiben hobeln. In Eiswasser ziehen lassen,
dann mit Essig und Ol marinieren. Koriander abbrausen, trockenwedeln und Blittchen abzup-
fen. Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit restlicher Nussbutter betrédufeln und servieren.

Nelson Miiller am 08. Mai 2020
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Ceviche von der Makrele

Fiir vier Personen

500 g gratenfreie Makrelenfilets 2 reife Bio-Zitronen 50 ml Apfelessig

30 ml Olivensl 1 Bund Minze 1 Schlangengurke
halbes Bund Dill 100 g Zuckererbsenschoten 1 kleine Knolle Fenchel
50 g Wildkréautersalat Salz, Pfeffer

Emulsion zubereiten:

Makrelenfilets in Wiirfel schneiden (Kantenlédnge: 1 cm). Schlangengurke ldngs vierteilen, in-
nere Fruchtficher abtrennen, in Kiichenkrepp geben, Gurkensaft ausdriicken und auffangen.
Zesten von den Zitronen hobeln, Zitronen dann auch auspressen. Minze rebeln, ein paar Blétter
zuriickhalten. Gerebelte Minze, Zitronenzesten und -saft, Olivenol, Apfelessig und Gurkensaft
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit einem Piirierstab zu einer griinen Emulsion aufschlagen.

Marinieren:

Fischwiirfel in eine Schale legen und mit der Emulsion so iibergieflen, dass diese gerade eben
damit bedeckt sind. Das Ganze 45 Minuten bei Raumtemperatur ziehen lassen, danach ist der
Fisch bis zum Kern durchgegart. Wer ihn wie ein Steak gern etwas roh mag, kann die Zeit des
Marinierens verkiirzen: Nach 15 Minuten sind die Wiirfel medium rare, nach 20 Minuten medi-
um, nach 25 Minuten well done.

Salat mischen. Den Wildkrautersalat mundgerecht zupfen. Restliche Minze, Dill und die Erb-
senschoten klein hacken. Fenchel sehr fein hobeln. Gurke klein schneiden. Alles gut vermengen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren. Salat auf Tellern anrichten, Fischwiirfel darauf verteilen.

Dazu passen Stilkartoffeln, Mais, Linsen, Brot.

Tipp:

Mit frischem Fisch schmeckt Ceviche am besten, gefrorener geht auch.

Kalt garen:

Beim Marinieren spalten Zitronen- und Essigsédure das Eiweifl des Fischs. Das Fleisch wird heller
und fester als durch Hitze, dabei zart und aromatisch.

Haltbar machen:

Die Séure stoppt Keime, aber nicht immer alle. Wer mehr Sicherheit haben mochte, kann den
Fisch vor der Verarbeitung iiber Nacht einfrieren. Ceviche stets gleich essen, keine Reste lagern.

test Mai 2020
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Chili-Wasabi-Prawns, Thunfisch, Salat, Mango-Chutney

Fiir zwei Personen

Fiir Prawns, Thunfisch:
200 g Thunfisch Loin

3 EL Sojasauce

Salz

Fiir die Salat-Marinade:
1 Limette

5 g weile Sesamsaat

10 g Honig

1 g Sesamol

3 g Dayong-Gewiirz

Fiir den asiatischen Salat:

100 g Glasnudeln

30 g Sojasprossen

20 g Zuckerschoten

8 Kopfsalatblatter

5 g Cashewnusskerne
Fiir den Wasabi-Dip:
30 g Magermayonnaise
1 TL Zucker

Fiir den Chili-Dip:

10 g schwarze Sesamsaat
1 Bund Koriander

Fiir das Chutney:

150 g Mango

Sambal Olek

Fiir die Pitahaya-Sauce:
1 Pitahaya

8 Prawns, Grofie 6/8
5 Zweige Koriander
Pfeffer

1 Knoblauchzehe

10 g Sweet and Sour Sauce
40 ml Gefliigelfond

25 g Ketjap Manis

1 Prise Zucker

30 g Karotte
30 g rote Paprika

2 Stangen griiner Spargel
1 Thai Mango

30 g Magerquark

10 g weile Sesamsaat

30 ml Gefliigelfond

1 TL Zucker

1 Limette

3 EL Yuzu-Saft
5 ml Ol

5 g schwarze Sesamsaat
5 g Sambal Olek

5 g Oystersauce

10 Zweige Koriander
Salz

30 g Sellerie
30 g gelbe Paprika

100 g Mu Err Pilze
1 Mini-Ananas

8 g Wasabipulver

70 g Sweet Chili Chicken Sauce

30 ml Sushiessig

1 TL Salz

10 ml Sekt

Die Prawns von der Schale und dem Kopf befreien und unter kaltem Wasser abspiilen und
trockentupfen. Ggf. den Darm entfernen. Prawns mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und die Prawns auf beiden Seiten ca. 1 Minute goldgelb anbraten.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Thunfisch waschen, trockentupfen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Yuzusaft, Sojasauce
und Koriander marinieren. Kurz in Ol anbraten.

Fiir die Salat-Marinade:

Limette halbieren und Saft auspressen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Schwarze und wei-
e Sesamsaat in einer Pfanne anrosten.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden. Limettensaft, 1 Msp. Knoblauch, schwar-
zen und weilen Sesam, Koriander, Fond, Ketjap Manis, Oystersauce, Sweet and Sour Plum
Sauce, Sambal Olek, Sesamél, Honig, Dayong-Pulver, Zucker und Salz gleichméfig miteinander
vermengen. Ziehen lassen.

Fiir den asiatischen Salat:

Mu Err Pilze in lauwarmem Wasser einweichen. Dann gut ausdriicken.

Karotten und Sellerie putzen, schélen und Enden entfernen.

Sojasprossen, Zuckerschoten und griinen Spargel putzen. Beide Paprikasorten waschen, trocken-
tupfen, halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und klein schneiden. Mango schélen
und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Ananas schélen, vierteln und Strunk entfernen. Mu
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Err Pilze, Karotten, Sellerie, Paprika, Zuckerschoten, Mango und Ananas in feine Streifen schnei-
den und schliefllich mit Sojasprossen und Spargel vermengen.

Glasnudeln mit heilem Wasser iibergieflen und abtropfen lassen. In die Schiissel zu den restli-
chen Zutaten geben und vermengen. Alles mit der zuvor zubereiteten Marinade vermengen.
Cashewkerne in einer Pfanne anrosten, hacken und kurz vor dem Servieren iiber den Salat geben.
Kopfsalatblitter waschen, trockentupfen und den Asia-Salat darauf anrichten.

Fiir den Wasabi-Dip:

Zucker, Wasabi und 10 ml Wasser vermischen und mit der Mayonnaise und Magerquark ver-
mengen. Vier gebratene Prawns (von oben) damit marinieren.

Fiir den Chili-Dip:

Schwarze und weifle Sesamsaat in einer Pfanne anrtsten. Koriander abbrausen, trockenwedeln
und fein hacken. Chili Chicken Sauce mit Sesam und Koriander vermengen und ziehen lassen.
Vier gebratene Prawns (von oben) damit marinieren.

Fiir das Chutney:

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und 100 g in feine Wiirfel schneiden. Mango
mit Zucker, Salz, Essig und Fond ca. 5 Minuten kochen lassen, dann mit einem Stabmixer pii-
rieren. Durch ein Sieb passieren und kaltstellen. Restliche Mango ebenfalls in Wiirfel schneiden
und unter das Chutney heben. Mit Sambal Olek abschmecken.

Fiir die Pitahaya-Sauce:

Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Pitahaya-Frucht 16sen und die Hélfte in eine Schiissel
geben. Mit Sekt vermischen und fein piirieren.

Limette halbieren, auspressen und Saft einer Héilfte auffangen. Pitahaya- Sekt-Mischung mit
Limettensaft abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Karlheinz Hauser am 27. Marz 2020
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Confierte Lachsfilets auf Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen
Kartoffelstampf, Tomaten:

1 kg festk. Kartoffeln 2 EL Butter Salz

Muskatnuss 4 Tomaten 1 Prise Zucker
Olivenol

Fisch:

800 g frisches Lachsfilet 11Olivendl 3 Zehen Knoblauch
1 Chilischote Kriuter

Kartoffelstampf, Tomaten:

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser gar kochen. Das Wasser abgiefien und die Kartoffeln
grob stampfen. Dabei die Butter hinzufiigen und schmelzen lassen. Mit Salz und etwas Muskat-
nuss abschmecken.

Die Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Mit Salz, Zucker und
etwas Ol vermengen und mindestens 4 Stunde ziehen lassen.

Fisch:

Confieren ist eine traditionelle Kiichentechnik, bei der entweder Gefliigel oder Fisch im eigenen
Fett gegart und konserviert werden oder alternativ schonend in Ol zubereitet werden. Die Lachs-
filets behalten dadurch ihr volles Aroma und bleiben besonders saftig.

Die Filets sdubern und gegebenenfalls entgraten. Olivendl in einen Topf fiillen und auf maximal
60 Grad erhitzen. Eine angeritzte Chilischote und angedriickte Knoblauchzehen hinzufiigen.
Krauter wie Thymian oder Rosmarin kann man ebenfalls dazugeben. Die Lachsstiicke in das Ol
legen, sie sollten gut bedeckt sein. Die Temperatur konstant halten und darauf achten, dass sie
auch am Boden nicht iiberschritten wird. Ansonsten wiirde das Eiweify austreten und der Fisch
trocken werden. Der Lachs sollte im Idealfall seine Originalfarbe behalten und eine saftige und
eher roh-anmutende Konsistenz haben. Das Garen in Ol dauert etwa 12-20 Minuten. Perfekt ist
der Lachs, wenn er eine Kerntemperatur von 50 Grad hat. Alternativ kann man den Lachs auch
gut im Backofen confieren.

Die Lachsfilets aus dem Ol nehmen und {iberschiissiges Fett abtupfen.

Mit Salz oder knusprigen Meersalzflocken bestreuen und mit dem Kartoffelstampf und den To-
maten servieren.

Rainer Sass am 15. November 2020
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Cordon bleu vom Seeteufel mit Kohlrabi-Oliven-Peperonata

Fiir zwei Personen
Fiir das Cordon bleu:
300 g Seeteufelfilet, ohne Haut 2 Sch. Coppa-Schinken 2 Sch. trockenes Weiflbrot

1 marokk. Salzzitrone 1 Ei 4 EL Butterschmalz
2 EL Mehl Salz Pfeffer

Fiir Peperonata:

1 Kohlrabi 1 rote Paprika 2 Tomaten

5 griine Oliven in Salzlake 1 Knoblauchzehe 200 ml Gemiisefond
2 Zweige Basilikum 2 EL Olivenol Salz, weifler Pfeffer

Fiir das Cordon bleu:

Den Backofen auf 220 Grad Grillfunktion vorheizen.

Seeteufelfilet waschen, trockentupfen und in zwei oder drei Medaillons schneiden. Vorsichtig
plattieren und jeweils eine kleine Tasche in die Filets schneiden. Salzzitrone fein wiirfeln. See-
teufelfilets mit Coppa- Schinken und gewiirfelter Salzzitrone fiillen. Medaillons zudriicken und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ei verquirlen. Weiflbrot in einen Multi- Zerkleinerer geben und zu
Paniermehl verarbeiten. Mehl, verquirltes Ei und Paniermehl als Panierstrafle aufstellen. Me-
daillons zuerst in Mehl, dann in Ei und schliefllich in Paniermehl wenden. Butterschmalz in einer
Pfanne auslassen und die Seeteufel-Cordon bleus goldgelb ausbacken.

Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir Kohlrabi-Oliven-Peperonata:

Tomaten waschen und trockentupfen. Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch ab-
ziehen und halbieren. Gemiisefond, Tomaten, Basilikum und eine halbe Knoblauchzehe in einen
Multi- Zerkleinerer geben und fein mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Durch ein Tuch passieren.

Paprika waschen, trockentupfen und vierteln. Von Scheidewinden und Kernen befreien. Mit der
Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten schwarz
grillen. Aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Tuch abschrecken. Paprika enthduten
und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Oliven entkernen und klein schneiden. Kohlrabi schéilen und in 1 cm dicke Wiirfel schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Kohlrabiwiirfel ca. fiinf Minuten darin anschwitzen. Den
passierten Tomatensud dazugeben und einkdcheln lassen. Kurz vor dem Servieren die Paprika
und Oliven hinzugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 30. April 2020
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Crépinette von Steinbutt, Garnele, Schaum, Lauch

Fiir zwei Personen
Fiir die Crépinette:

2 Steinbuttfilets a 100 g, ohne Haut 6 Garnelen mit Schale 200 g Schweinenetz
1 Knoblauchzehe 20 g Butter 1 Zweig Thymian
1 Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir den Schaum:

100 g Schiltomaten 50 g kalte Butter 6 cl Cognac

250 ml Krustentierfond 2 Zweige Basilikum 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir den Lauch:

1 Stange Lauch 20 g eingek. Wintertriiffel 10 g Butter

2 cl weifler Portwein Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffeln:

8 kl. vorw. festk. Kartoffeln 100 ml Gefliigelfond 20 g Butter

Fiir die Crépinette:

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Garnelen schélen (Schale beiseitelegen), vom Darm befreien, waschen, trockentupfen und in
kleinste Wiirfel hacken. Muskatnuss reiben.

Knoblauch abziehen und klein schneiden. Garnelen mit Salz, Pfeffer, Muskat und wenig Knob-
lauch wiirzen und zu einer Art Tatar verarbeiten.

Steinbuttfilets waschen, trockentupfen und leicht wiirzen. Thymian abbrausen und trockenwe-
deln. Garnelen-Tatar beidseitig diinn auf das Steinbuttfilet streichen und in Schweinenetz einwi-
ckeln. Auf der Verschlussseite in Butter anbraten, wenden und mit einem Thymianzweig fertig
braten.

Fiir den Schaum:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Garnelenschalen (von oben) in Olivendl heify anrésten.
Mit Cognac flambieren und mit Krustentierfond abléschen. Zusammen mit Schéltomaten und
Basilikum eink6cheln lassen, mixen und passieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
kalter Butter aufschdumen.

Fiir den Lauch:

Lauch putzen, vom Strunk befreien, in exakte Blattchen schneiden und blanchieren. In Eiswasser
abschrecken und auf einem feinen Sieb gut abtropfen lassen.

Triiffel hacken. Butter briaunen und den gehackten Triiffel darin anschwitzen. Mit Portwein ab-
16schen. Lauch dazugeben, kurz mitschwitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln lédnglich in Pflaumengréfie tournieren und in ausgebutterte, feuerfeste Férmchen ein-
setzen. Mit etwas Gefliigelfond untergieflen und im Ofen unbedeckt garen. Wihrenddessen mehr-
fach mit verbliebenem Gefliigelfond iiberpinseln und goldbraun werden lassen. Vor dem Anrich-
ten mit Butter bestreichen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 20. November 2020
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Curry-Lachs auf knusprigem Brot

Fiir 1 Person:

150 g Lachsfilet 1 Friihlingslauch ~ 1/2 Apfel
1 EL Créme-fraiche 1 TL Currypulver 1 TL Schnittlauch
1 Butter 1 Baguette

Ein Stiick Lachs salzen, pfeffern und zusammen mit einem Stiick Baguette in einer Pfanne mit
heiflem Ol anbraten.

Zwischendurch wenden. Das Baguette aus der Pfanne nehmen und dafiir Lauchzwiebeln reinge-
ben.

Eine Flocke Butter und 1 EL Currypulver dazugeben und ein paar Sekunden rosten.

FEine Flocke Creme Fraiche dazu und durchmengen.

Alles aus der Pfanne nehmen und diinn geschnittenen Apfel dazugeben. Den Lachs etwas zer-
pfliicken und auf das Brot geben. Mit etwas Schnittlauch garnieren.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Der perfekte Fisch

Fiir 1 Person:

1 Fisch (3,5 cm dick) 1 Mehl 1 Zehe Knoblauch
1 Zitrone 2 EL Butter 1 Zweig Rosmarin
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Bevor es losgeht, den Fisch mindestens 30 Minuten vor der Verarbeitung aus dem Kiihlschrank
nehmen.

Den Fisch ordentlich mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz in Mehl wenden.

Den Fisch nun in eine beschichtete Pfanne mit Ol geben (auf der Fleischseite). Nach 1,5 Minuten
den Fisch auf die Hautseite drehen und ca. 3 Minuten braten.

Nun die Seiten jeweils 20 bis 30 Sekunden braten und wieder auf die Hautseite drehen.
Wiéhrend der Fisch brét, eine Zitrone schneiden, Knoblauch andriicken.

Das Bratenfett aus der Pfanne gieflen, den Fisch dann auf der Fleischseite zuriick in die Pfanne
legen. Butter, Zitrone, Knoblauch und Rosmarin ebenfalls in die Pfanne geben. Die Butter
schmelzen lassen und den Fisch darin weiter braten (insgesamt ca. 8-9 Minuten).

Den Fisch auf einen Teller legen und die Sauce aus der Pfanne zum Fisch servieren.

Steffen Henssler am 19. September 2020
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Dorade im Pesto-Sud mit Farfalle und ligurischem Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir die Farfalle:

200 g Nudelmehl 2 Fier 2 EL Olivenol
Muskatnuss Salz

Fiir den Pestosud:

1 Bund Basilikum 2 Knoblauchzehen 30 g gerost. Pinienkerne

40 g Parmesan 150 ml Gefliigelfond 100 ml Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Zucchini 6 Kirschtomaten 10 Kalamataoliven

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 20 ml alter Balsamico
Salz Pfeffer

Fiir die Dorade:

2 Doradentfilets 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Thymian
Mehl Olivenol Salz, Pfeffer

Zutaten fiir zwei Personen Zuerst den Nudelteig herstellen. Nudelmehl mit Eiern, Olivenol, Mus-
katnussabrieb und Salz ziigig zu einem glatten Teig verarbeiten und in Klarsichtfolie eingewickelt
20 Minuten im Kiihlschrank entspannen lassen. Spéater mit einer Nudelmaschine oder einem Nu-
delholz diinn ausrollen, in etwa 2 cm breite Streifen schneiden und diese Streifen in 4-5 cm lange
Teilstiicke mit einem Nudelrad abréadeln. Jedes Teigstiick nun mit Zeigefinger und Daumen in der
Mitte zusammenraffen, so dass die typische Schmetterlingsform entsteht. In gesalzenem Wasser
ca. 4 Minuten al dente kochen.

Fiir den Pestosud:

Gefliigelfond in einem Topf um die Hilfte reduzieren. Basilikum abbrausen und trockenwedeln.
Parmesan reiben. Knoblauch abziehen.

Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne, Olivenol, Parmesan, Salz und Pfeffer im Mixer mixen. Un-
mittelbar vor dem Servieren Pesto in den reduzierten Gefliigelfond einmixen und als gebundenen
Sud servieren.

Fiir das Gemiise:

Zucchini waschen, trockentupfen und in gleichméflige Stiicke schneiden, Kirschtomaten waschen,
halbieren und rote Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Knoblauch abziehen und feinschneiden.
Oliven in feine Stifte schneiden. Zucchini zusammen mit halbierten Kirschtomaten, Zwiebel-
wiirfelchen und feinst geschnittenem Knoblauch im Olivendl farblos anschwitzen, mit Salz und
Pfeffer anwiirzen, mit Balsamico abléschen und bei geschlossenem Deckel ca. 15 Minuten auf
kleiner Flamme schmoren. Zum Schluss die Olivenstifte zugeben und als Sockel servieren.

Fiir die Dorade:

Knoblauch abziehen und andriicken. Doradenfilets abbrausen trockentupfen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und die Hautseite leicht mit Mehl bestduben. In Olivendl auf der Hautseite kross
braten, wenden und in Knoblauch und Thymian glasig fertigbraten.

Doradenfilets auf dem Gemiisebett platzieren, Farfalle daneben anrichten und mit Pestosud
aufgieflen. Mit Basilikum garnieren und servieren.

Mario Kotaska am 21. August 2020
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Dorade in Salzkruste

Fiir 4 Personen
Fiir die Doraden:

4 Doraden (a 350 g) 8 Zweige Thymian 2 Bio-Zitronen

2 Zwiebeln 2 Eiweif3 2 kg grobes Salz
Fiir das Piiree:

1 kg Kartoffeln, mehligk. Salz 80 g Pinienkerne
50 g weiche Butter 50 g Oliven 50 ml Milch

3 EL Olivenol

Fiir den Spinat:

600 g Blattspinat 1 Schalotte 2 EL Butter
Salz Pfeffer Muskat

Von den Doraden alle Flossen abschneiden, nicht schuppen und von innen und auflengriindlich
waschen.

Thymian abbrausen und trockenschiitteln. Zitronen heifl abwaschen, trockenreiben und in Schei-
ben schneiden. Zwiebeln schilen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

Den Bauchraum der Doraden mit Thymian, Zitronen- und Zwiebelscheiben fiillen.

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Zwei Backbleche mit Backpapier belegen.

Fiweifle mit 5-6 EL. Wasser und Salz mischen.

Jede Dorade in ca. 500 g Salzmischung einpacken. Dafiir eine Handvoll Salzteig auf das Back-
papier legen, ein Salzbett von ca. 1 cm Stérke in Grofle des Fisches formen, dann die Dorade
darauf legen und mit dem iibrigen Salz bedecken, so dass der Fisch vollstdndig umhiillt ist. Die
Salzkruste mit den Hénden gut andriicken. Je zwei umbhiillte Doraden nebeneinander auf die
vorbereiteten Backbleche legen und im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schélen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1
TL Salz zugeben und die Kartoffeln weichkochen.

Tipp: Die Kartoffeln sollen nicht verkochen, dann wird das Piiree zu wissrig, die Kartoffeln
sollen auch nicht zu fest sein, dann wird das Piiree nicht schén glatt.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

Anschlielend mit der weichen Butter in einen Mixbecher geben und fein piirieren.

Die Oliven fein hacken.

Fiir den Blattspinat den Spinat verlesen, putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Die Schalotte schilen und fein wiirfeln.

Die gekochten Kartoffeln abgieffen und durch eine Presse driicken.

Die Milch in einem Topf erhitzen, mit Salz wiirzen. Dann iiber die gepressten Kartoffeln gieflen,
Olivenol und die gehackten Oliven zugeben und mit einem Kochloffel oder Teigschaber unter-
rithren. Das Piiree mit Salz abschmecken.

Fiir den Spinat in einer Pfanne Butter erhitzen und Schalotte darin anschwitzen. Spinat zugeben
und unter Rithren zusammenfallen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die gegarten Doraden aus dem Salzteig 16sen. Dafiir die Salzkruste rundherum mit einem Messer
aufklopfen, vorsichtig abheben und Fischfilets von der Gréte 16sen.

Die Fischfilets mit dem Spinat und dem Kartoffelpiiree anrichten, iiber das Piiree die Pinien-
butter geben.

Jacqueline Amirfallah am 16. September 2020
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Dorade mit Rosmarin und Knoblauch

Fiir 2 Personen:

2 Doraden 8 Zweige Rosmarin 1 kleine Chilischote
1/2 Zitrone 10 Oliven 1 Knoblauchzehe
1 Tasse Mehl 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Spur Olivendl

Zunichst auf jeder Seite der kiichenfertigen Dorade zwei schrige Schnitte setzen.

Die Schnitte mit Rosmarin und Zitrone bzw. Rosmarin, Chili und Knoblauch fiillen. Die Oliven
ebenfalls in die Schnitte driicken.

Beide Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann die Dorade in Mehl wenden.

In einer Pfanne mit Ol von jeder Seite (je nach GroBe) ca. 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.

Steffen Henssler am 11. Juli 2020
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Feldsalat mit Thunfisch-Aioli und Grissini

Fiir 4 Personen
Fiir die Grissini:

250 g Dinkel-Vollkornmehl 1 Prise Salz 1 TL Zucker

20 g frische Hefe 150 ml Wasser 1 EL Fenchelsamen
1 TL Backkakao 4 EL Olivendl

Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 80 g Parmaschinken, diinn  1/2 rote Paprika

2 Eier, hart gekocht 1 Knoblauchzehe 3 EL Naturjoghurt
3 EL Mayonnaise 2 EL weiler Balsamico 100 g Thunfisch

1 Prise Zucker Salz Pfeffer

50 g Walnusskernhélften 2 EL eingelegte Kapern 1 Pck. Gartenkresse

Fiir den Grissiniteig Mehl, Salz und Zucker in eine Schiissel geben und vermengen. In die Mitte
eine Mulde driicken und die Hefe hineinbréseln.

150 ml lauwarmes Wasser in die Mulde geben und leicht mit der Hefe vermengen.

Zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe etwas schdumt.

Die Fenchelsamen im Morser zerstofien, mit Kakao und Ol in die Schiissel zum Mehl geben. Mit
dem Knethaken eines Handriithrgerites oder der Hand alles zu einem geschmeidigen glatten Teig
verkneten.

Den Teig in eine Schiissel geben, die Schiissel mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken und
den Teig ca. 1 Stunde gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Teig in 20 Stiicke teilen und jeweils zu ldnglichen Grissini rollen. Diese auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen 30 Minuten goldbraun backen.

Die gebackenen Grissini vom Blech nehmen und einem Backgitter abkiihlen lassen.

Tipp: Vor dem Servieren kann man die Grissini mit einer Scheibe Parmaschinken umwickeln.
Den Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Parmaschinken in Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett knusprig ros-
ten.

Paprika waschen, das Kerngehéiuse entfernen und Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Die hart gekochten Eier schélen, halbieren, das Eigelb auslosen und separat Eigelb und Eiweif3
fein hacken.

Fiir die Aioli die Knoblauchzehe schélen, andriicken und in einen Mixbecher geben. Joghurt,
Mayonnaise, Balsamico, Thunfisch, Zucker, etwas Salz und Pfeffer zugeben und mit einem Stab-
mixer glatt mixen. Aioli nochmals abschmecken.

Zum Anrichten den Feldsalat auf die Teller verteilen, Paprika, Parmaschinkenstreifen, Eigelb,
Eiweifl, Walniisse und Kapern dariiber streuen. Die Aioli dariiber triufeln. Kresse vom Beet
schneiden und dariiber streuen.

Die Grissini dazu servieren.

Christian Henze am 25. Februar 2020
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Festlicher Kartoffel-Salat mit Lachs

Fiir 4-6 Personen:

1 kg festk. Kartoffeln 1 Prise Kiimmel 500 g Lachsfilet

1 Bund griiner Spargel 3 St. Staudensellerie 0.5 1 Gemiisebriihe

2 Pack. rote, griine Kresse Salz Pfeffer

Olivenol Creme-fraiche einige Kirschtomaten

Die ungeschélten Kartoffeln mit etwas Kiimmel in Salzwasser kochen. Die Kartoffeln abkiihlen
lassen, dann pellen. 2-3 EL Briihe beiseitestellen.

Die restliche Briithe erwdrmen, in eine grofie Schiissel geben und die gekochten Kartoffeln hin-
einschneiden. Alles gut vermengen und ziehen lassen.

Das untere Drittel der Spargelstangen schilen. Staudensellerie und Friihlingszwiebeln putzen.
Das vorbereitete Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Den Spargel einige Minuten braten. Er sollte gar, aber auch noch bissfest sein.

Nun Staudensellerie und Friithlingszwiebeln in die Pfanne geben und nur kurz anbraten. Etwas
Briihe hinzufiigen und die Gemiise salzen und etwas zuckern. Die Gemiise mit den Kartoffeln
vermengen.

Das Lachsfilet salzen, pfeffern und in Olivendl scharf anbraten. Die Hitze reduzieren und den
Lachs 3-4 Minuten braten. Dabei zwei- bis dreimal wenden. Er sollte im Kern noch schén rosa
und glasig sein. Den Lachs auf einen Teller geben und in Stiicke zerpfliicken. Die Lachsstiicke
zum Kartoffelsalat geben.

Nun noch die Kressebliatter von den Stielen schneiden und hinzufiigen.

Den Salat 10 Minuten ziehen lassen und gegebenenfalls nochmals mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Servieren:

Den Kartoffelsalat auf Teller geben und mit je 1 Klecks Créme fraiche, 1 Kirschtomate und
Kresse garnieren.

Rainer Sass am 18. Dezember 2020

Fisch-Bratchen nach Hamburger Art

Fiir 2 Personen:

2 Brotchen 2 Matjesfilets 1/2 Apfel

1 Msp. Zucker 1 Spur Balsamico 2 Salatblétter
2 EL Creéme-fraiche

Von einer roten Zwiebel zwei dicke Scheiben abschneiden, in Zucker wenden und in einer Pfanne
von beiden Seiten anbraten, damit dies Scheiben karamellisieren. Mit Balsamicoessig abloschen
und kurz ziehen lassen.

Das Brotchen durchschneiden und die untere Hélfte mit Creme fraiche einstreichen.

Zuerst ein Salatblatt, dann den Matjes auf das Brotchen legen. 2-3 Scheiben Apfel in diinne
Stifte schneiden und auf den Matjes legen.

Auf den Matjes nun die geschmorten Zwiebeln legen und den Sud aus der Pfanne driiber laufen
lassen. Zum Schluss den Deckel draufsetzen.

Steffen Henssler am 20. Juli 2020
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Fisch-Burger mit Aioli

Fiir 2 Personen:
2 Burger Bun 240 g weifles Fischfilet 6 Scheiben Gurke

200 g Mehl 1 Msp. Backpulver 150 ml Bier

150 ml Wasser 1 mittleres Ei 1 Spur Zitronensaft
1 TL Senf 100 ml Ol 1 Knoblauchzehe

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Fiir den Bierteig Mehl und Backpulver in eine Schiissel geben und Bier reinlaufen lassen. Noch
etwas Wasser dazugeben und den Teig glattriihren.

Den Fisch salzen, pfeffern und in dem Teig wenden.

Dann in eine Pfanne mit viel heiBem Ol geben und ausbacken zwischendurch vorsichtig wenden.
Wenn der Fisch ausgebacken ist, aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen
lassen.

Fiir die Aioli ein Ei, geriebenen Knoblauch, einen Spritzer Zitronensaft, Senf und eine Prise
Salz, Pfeffer und Ol in ein schmales Gefifl geben. Jetzt alles gut durchmixen, so dass eine Aioli
entsteht.

Nun das Brotchen teilen und auf die untere Hélfte etwas Sauce geben, dariiber den Fisch, dann
wieder Sauce.

Dann drei Gurkenscheiben und obendrauf - zum Aschluss - noch den Deckel setzen.

Steffen Henssler am 14. August 2020
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Fisch-Burger mit Mango-Relish und Réstzwiebeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Fischfrikadellen:

Zutaten:

400 g Hechtfilet Salz Pfeffer

1 Msp. Chilipulver 2 Eiweifle 1 Knoblauchzehe

3 EL Schnittlauch 1 TL Senf 8 EL Semmelbrosel
Ol 1 Zweig Rosmarin 1 Limette

Fiir das Mango-Relish:

% Zwiebel 01 1 Mango

1 TL Currypulver 1 EL Honig 60 ml heller Balsamico
Salz Pfeffer

Fiir den Ketchup:

Zutaten:

2 Tomaten 1 EL Tomatenmark 1 EL Senf

2 EL Honig 2 EL heller Balsamico 3 EL Gemiisefond
Salz Pfeffer

Fiir die Rostzwiebeln:

Zutaten:

% Gemiisezwiebel 0l 2 EL Mehl

Zum Anrichten:

4 Hamburgerbrotchen 1 Salatgurke 2 Tomaten

griiner Salat Mango-Relish Salz

Pfeffer Rostzwiebeln Gebratene Fischfrikadellen
Ketchup

Fiir die Frikadellen zunéchst das Hechtfilet in sehr kleine Wiirfel schneiden. Optional kann auch
ein Fleischwolf verwendet werden, um besonders feines Hecht-Gehacktes zu erhalten.
Profi-Tipp: Zum Schluss ein halbes Hamburgerbrétchen in den Fleischwolf geben.

Dadurch bekommt man die Fischreste heraus.

Den Fisch mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und zwei Eiweiflen in eine Schiissel geben.

Den Knoblauch fein hacken oder mithilfe einer Knoblauchpresse pressen.

Schnittlauch in feine Ro6llchen schneiden. Zusammen mit Senf und Semmelbréseln zur Fischmasse
geben. Mit den Hénden gut vermengen und zu kleinen flachen Frikadellen formen.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Die Fischfrikadellen darin von beiden Seiten goldgelb ausbacken.
Die Limette in Scheiben schneiden und gemeinsam mit einem Zweig Rosmarin nach zwei Drittel
der Garzeit mit in die Pfanne geben.

Fiir das Mango-Relish:

Die halbe Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In etwas Ol kurz anschwitzen.

Die Mango schilen, entkernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Zu den Zwiebeln geben und
zwel Minuten kdcheln lassen. Currypulver und Honig hinzugeben und mit Balsamico abléschen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Ketchup:

Tomaten halbieren, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden. In einem Topf erhitzen.
Tomatenmark, Senf und Honig hinzugeben. Gut verrithren und mit dem Essig und Gemiisefond
abloschen.

Mit einem Piirierstab zu einem feinen Ketchup verarbeiten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Rostzwiebeln:
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Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Ringe schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen.

Die Zwiebelscheiben in der Pfanne anbraten. Mehl dariiber stduben. So wird die austretende
Fliissigkeit gebunden und die Rostzwiebeln werden schon knusprig.

Zum Anrichten:

Die Hamburgerbrétchen toasten. Optional kurz mit der Innenseite auf den Grill legen oder im
Backofen anrosten.

Die Gurke und die Tomaten in Scheiben schneiden. Den Salat waschen und in mundgerechte
Stiicke zupfen.

Nun den Burger belegen. Einen Loffel Relish auf der Unterseite des Brotchens verteilen. Mit
Salat, Gurke und Tomaten belegen. Salzen und pfeffern. Zuerst die Rostzwiebeln und dann die
Frikadelle auf dem Gemiise platzieren.

Die Oberseite des Brotchens mit dem selbstgemachten Ketchup bestreichen und als Deckel auf
den Burger legen.

Bjorn Freitag am 20. September 2020
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Fisch-Curry

Fiir 4 Personen

2 Limetten 5 g Ingwer 600 g weiles Fischfilet
1 Prise gemahl. Koriander 300 g Basmatireis Salz

1 Zwiebel 2 Friihlingszwiebeln 3 Tomaten

2 EL Pflanzenol 1 EL rote Currpaste 400 ml Kokosmilch

8 Mini-Maiskélbchen 1 EL asiat. Fischsauce Pfeffer

2 Stiele Korinader

Von den Limetten den Saft auspressen. Ingwer schélen und fein reiben.

Fischfilet in Stiicke von ca. 25 g schneiden.

Gerieben Ingwer ausdriicken und den Saft auffangen. Diesen Ingwersaft sowie den Limettensaft
iiber die Fischstiicke trdufeln, mit gemahlenem Koriander wiirzen und ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

Den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser kochen.

Tipp: Das Kochwasser kann man aromatisieren. Dazu einfach z.B. ein Stiickchen Ingwer, eine
Stange Zitronengras , 1 Kaffir-Limettenblatt und/oder eine Kardamomkapsel zugeben.

Die Zwiebel schilen und vierteln.

Die Friithlingszwiebel putzen, waschen und in 3-4 cm lange Stiicke, anschlieend in feine Streifen
schneiden.

Tomaten waschen, den Strunk entfernen, vierteln, das Kerngehéuse entfernen und das Frucht-
fleisch in Streifen schneiden.

Das Ol in einer tiefen Pfanne oder einem Wok erhitzen.

Die Fischstiicke etwas abtropfen lassen, die Marinade auffangen und beiseitestellen. Fischstiicke
ins heiBe Ol legen und rundherum goldgelb anbraten, dann den Fisch herausnehmen.

Dann die Zwiebelviertel im Ol andiinsten bis sie glasig sind. Tomaten und die Friihlingszwiebeln
dazugeben und mit andiinsten.

Die Currypaste unter stéindigem Riihren in das Gemiise mischen, bis sie sich komplett aufgeltst
hat.

Das Ganze mit Kokosmilch abléschen, Mini-Mais zugeben und ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Zuletzt die Limettenmarinade in den Wok geben, mit Fischsauce und Pfeffer abschmecken. Fisch
wieder einlegen.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Soren Anders am 01. April 2020
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Fisch-Frikadellen mit Joghurt-Remoulade

Fiir 4 Personen

Fischfrikadellen:

600 g Fischfilet 50 g Réucherforelle 100 g gekochte Kartoffeln
1 rote Zwiebel 3 Zweige Dill 3 EL Olivenol

2 Eigelbe Salz, Pfeffer

Joghurt-Remoulade:

250 g (3,5%) Joghurt 0.25 Salatgurke 1 rote Zwiebel

2 gekochte Eier 0.5 Bund Schnittlauch 0.5 Bund Petersilie
2 Zweige Dill 2 EL Olivenol 1 TL Honig
Zitronensaft Salz, Pfeffer

Quetschkartoffeln:

8 neue Kartoffeln 2 EL Butter 1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Beilagensalat:

4 Romersalatherzen Olivenol, Zitronensaft Honig, Salz, Pfeffer

Fischfrikadellen: Kartoffeln am Vortag in der Schale kochen.

Rotbarschfilet gut sdubern und die Gréten entfernen. Das Filet zuerst in feine ldngliche Streifen
schneiden, dann in Wiirfel. Die Wiirfel fein hacken. Réucherforelle in Stiicke zupfen und ebenfalls
etwas hacken. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln bei méfliger Hitze etwa 4-5 Minuten farblos
anschwitzen. Zum Schluss den Knoblauch hinzufiigen. Aufpassen, dass er nicht zu dunkel und
dadurch bitter wird.

Kartoffeln schilen und gut zerstampfen, den Dill hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit Eigelb
in eine Schiissel geben und vermengen. Dabei salzen und pfeffern. Die Héinde anfeuchten und
aus der Masse 8 runde Klopse formen. Die Klopse etwas flachdriicken. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Fischfrikadellen bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

Joghurt-Remoulade: Gurke schiilen, halbieren, in Streifen und anschliefend in kleine Wiirfel
schneiden. Gekochte Eier hacken, Zwiebel schélen und wiirfeln, Krduter sdubern. Den Schnitt-
lauch in kleine Rollchen schneiden, Petersilie und Dill fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten
mit Joghurt in eine Schiissel geben und vermengen. Mit Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Spritzer
Zitronensaft und etwas Honig abschmecken. Die Menge der Zutaten kann nach Belieben veréin-
dert werden.

Quetschkartoffeln: Backofen auf 160 Grad erhitzen. Kartoffeln mit Schale griindlich waschen und
biirsten, auf ein Backblech legen und im Ofen etwa 45 Minuten garen. Wer mag, kann die Kar-
toffeln auch kochen. Dann sind sie aber etwas weicher und wéssriger. Kartoffeln in eine Schiissel
geben und mit einer Gabel grob zerstampfen.

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Butter in einen Topf geben und erhitzen. Wenn die
Butter leicht briunt und nussig duftet, zu den Kartoffeln gieffen. Den Schnittlauch hinzufiigen
und alles zu einem groben Stampf vermengen. Mit Salz und Pfeffer aus der Miihle abschmecken.
Beilagensalat: Quetschkartoffeln und Remoulade auf Teller geben und die Fischfrikadellen da-
zulegen. Wer mag, serviert dazu einen kleinen Salat: Romersalatherzen in Blatter zupfen und
sdubern. Aus Olivenol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rithren und mit
dem Salat vermengen.

Tarik Rose am 17. Mai 2020
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Fisch-Frikadellen mit Mango-Salat

Fiir 4 Personen

Frikadellen:
600 g Kabeljaufilet vom Kabeljau 4 Stangen Friihlingszwiebeln 2 Stangen Staudensellerie
1 (Bio-) Zitrone 1 EL Paniermehl 1 Prise Cayenne-Pfeffer
2 EL Rapsol Salz 50 g asiat. Pankomehl
Butterschmalz Olivenol
Salat:
2 Mangos 1 Chilischote 4 EL Mangosaft
1 unbehandelte Limette Olivenol
Frikadellen:

Das Kabeljaufilet waschen, trocknen, in Stiicke schneiden und die Gréten entfernen. Friihlings-
zwiebeln und Staudensellerie putzen und ebenfalls in Stiicke schneiden. Das Kabeljaufilet mit
dem Gemiise, etwas Paniermehl und Rapsol in eine Kiichenmaschine geben und zu einer ge-
schmeidigen Masse verarbeiten. Mit Salz, Zitronenabrieb, Zitronensaft und CayennePfeffer wiir-
zen. Aus der Masse Frikadellen formen und in Pankomehl wilzen. Butterschmalz und Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen bei méfiger Hitze etwa 5-6 Minuten goldbraun aus-
backen.

Salat:

Die Mangos schilen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Mit
etwas Mangosaft in eine Schiissel geben und vermengen. Die Chilischote hacken, die Limetten-
schale abreiben und den Saft auspressen. Den Salat mit Chili, Limetttensaft und -abrieb, Salz
und etwas Olivenol wiirzen.

Die Frikadellen auf dem Mango-Salat anrichten.

Rainer Sass am 15. Méarz 2020
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Fisch-Stdbchen vom Zander mit Altwiener Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

200 g dickes Zanderfilet 2 Eier 200 g Paniermehl
200 g Semmelbrosel 100 g Mehl 0Ol, Salz

Fiir den Salat:

300 g festk. Baby-Kartoffeln 1 rote Zwiebel 1 EL siifler Senf

50 ml weiler Balsamico Essig 100 ml Maiskeimol 100 ml Gemiisefond
1 Bund glatte Petersilie Zucker Salz

Fiir die Garnitur:

FEin wenig Feldsalat 1 EL gerostete Kiirbiskerne 2 EL Kernol

Fiir den Fisch:

Den Fisch waschen, trockentupfen, in gleich grofle Stifte schneiden, salzen und in einer klassi-
schen Mehl-Eier-Brosel-Panade panieren und in heifiem Ol goldgelb herausbacken.

Brosel bei der Panade niemals andriicken, sondern den Fisch ganz leicht darin wélzen.

Fiir den Salat:

Zwiebel abziehen und feinschneiden. Petersilie abbrausen trockenwedeln und feinhacken. Feld-
salat waschen und trockenschleudern. Kartoffeln schilen, halbieren und in Salzwasser bissfest
kochen. In 1 c¢m dicke Scheiben schneiden. Im Fond aus den Kartoffelscheiben die Stéirke aus-
schwenken, Senf dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, leicht iiberkiihlen lassen
und anschlieffend mit Essig, feingeschnittener Zwiebel und Petersilie marinieren. Weiter schwen-
ken.

Zum Schluss mit Ol, Salz und Zucker kriftig abschmecken. Dazu den Feldsalat mit Essig und
Kernol marinieren.

Fiir die Garnitur:

Feldsalat waschen, trockenschleudern und Enden abzupfen. Kiirbiskerne hacken und mit Kernol
vermischen. Um das Gericht verteilen und etwas auf dem Salat verteilen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alexander Kumptner am 13. November 2020
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Fischfilet mit Bratkartoffeln und Senf-Sofe

Fiir 2 Personen:

300 g weifles Fischfilet 4 grosse festk. Kartoffeln 1/2 mittlere Zwiebel
2 EL Senf 1 Spur Sahne 1 Spur Weifiwein

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Festkochende Kartoffeln schilen, diinn schneiden und in einer Pfanne mit Ol ca 2 Minuten
braten.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wiirzen und mit in die gleiche Pfanne zu den
Kartoffeln legen und alles zusammen weiterbraten.

Nach ca. 2 Minuten Zwiebelringe auf die Kartoffeln geben, den Fisch drehen und weiter braten
lassen.

Senf in die Pfanne geben und in der Pfanne verriihren.

Einen Schluck Weiflwein dazugeben und verkochen lassen.

Wenn es gut eingekocht ist, noch einen Schuss Sahne dazugeben und ordentlich durchkochen
lassen.

Obendrauf noch mit frischem Basilikum garnieren.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Fish und Chips

Zutaten:

1 Barschfilet (ca.300g)

Fiir den Tempura-Teig:

100 g Weizen-Mehl (Typ 550) 100 g Speisestiirke ca.300 - 400 ml Eis-Wasser
Fiir die Pommes:

400 g festk. Kartoffeln 2 1 Traubenkernol 1 Zitrone

Salz

Barschfilet auf Griten kontrollieren und evtl. vorhandene Griten mit der Gritenpinzette ent-
fernen oder herausschneiden. Filet in Sticks bzw. Happen schneiden.

Kartoffeln schélen und in kaltem Wasser zwischenlagern, anschliefend lings in schmale Ecken
schneiden und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Dann in kaltem Wasser abschrecken
und auf Kiichenkrepp gut abtropfen lassen bzw. abtupfen.

Parallel in einer hohen Pfanne 2 L Traubenkernél (oder Bratol) erhitzen. Darin die Kartoffelecken
kross ausbacken. Anschlieend auf Kiichenkrepp gebe, um das iiberschiissige Fett aufzusaugen
und salzen.

Parallel dazu: In einer Schale Mehl und Stérke mischen, dann unter Riihren mit einem Schnee-
besen nach und nach das Eiswasser einarbeiten und glattriihren.

Nur so viel Wasser zugieen, bis der Teig beim Riihren eine zéhfliissige Konsistenz entwickelt.
Die Fischhappen salzen und dann nach und nach durch den kalten Teig ziehen und in der glei-
chen Pfanne mit dem Traubenkernol kross ausbacken, dabei sollte der Teig aber kaum Farbe
annehmen Fisch danach auch auf Kiichenkrepp geben, mit Salz bestreuen und anschliefend auf
Tellern mit Zitronenecken und den Pommes anrichten.

Bjorn Freitag am 04. April 2020
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Fjord-Forelle mit Buttermilch-SoBe und Dill

Fiir zwei Personen

Fiir die Forelle:

300 g Fjordforelle, ohne Haut Butter Weiflwein
3 Lorbeerblétter Salz

Fiir die Sauce:

50 g Raucherfischkarkassen 4 Radieschen 1 Zitrone

100 ml Buttermilch 3 Bund Dill 50 Senfkérner
Fiir die Garnitur:
1 TL Forellenkaviar 1 Zweig Dill 1 Zweig glatte Petersilie

Fiir die Forelle:

Die Forelle waschen und trockentupfen. Lorbeerblédtter abzupfen.

Fliissige Butter, Weilwein, etwas Salz und Lorbeerblétter vermengen und die Forelle darin gar
ziehen lassen.

Fiir die Sauce:

FEinen Topf mit Wasser aufsetzen und die Senfkérner darin weichkochen.

Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abschneiden. Dill abbrausen, trockenwedeln und
feinhacken. Buttermilch mit Zitronenschale, Dillstielen und R&ucherfischkarkassen 30 Minuten
in einem Topf lauwarm ziehen lassen. Sauce Passieren. Radieschen waschen, trockentupfen und
in feine Wiirfel schneiden. Dillspitzen, Senfkérner und Radieschen mit in den Topf geben.

Fiir die Garnitur:

Dill und Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Spitzen und Blétter abzupfen und die Forelle damit
kronen. Mit Forellenkaviar vollenden.

Servieren Sie dazu einen kleinen Krautersalat.

Die Buttermilchsauce in einen tiefen Teller geben und die Fjordforelle zufiigen. Forellenkaviar
darauf geben und servieren.

Thomas Martin am 25. Méarz 2020
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Forelle - einfach und kastlich

Fiir 4 Personen
Fiir den Senfkaviar:

50 g Senfsaat 1 Schalotte 10 g frischer Ingwer
20 g brauner Zucker 100 ml weiler Balsamico 50 ml Apfelsaft

1 Lorbeerblatt 1 Sternanis Salz, Pfeffer

Fiir die Blumenkohlcreme:

600 g Blumenkohl 1 Schalotte 5 EL Butter

200 ml Gemiisebriihe Salz 1 Bund glatte Petersilie
3 EL Creéme-fraiche 1 Spritzer Zitronensaft Muskat

Fiir den Fisch:

1 Bund glatte Petersilie 1 Bio-Zitrone 125 g weiche Butter
Salz Pfeffer 4 frische Forellenfilets
Zusitzlich:

20 g Haselniisse Haselnussol

Senfsaat in einem Topf mit reichlich Wasser ca. 10 Minuten kochen. Anschlieflend abgiefien, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

Schalotte schélen und fein schneiden. Ingwer schélen und fein schneiden.

In einem kleinen Topf den Zucker goldgelb karamellisieren, mit dem weiflen Balsamico ablo-
schen, Schalotte, Ingwer und die vorgekochte Senfsaat zugeben und die Fliissigkeit einkochen.
Dann den Apfelsaft, Lorbeerblatt und Sternanis hinzufiigen und solange weiter kochen, bis sich
eine dicke, sirupartige Konsistenz ergibt. Den Senfkaviar mit Salz und Pfeffer abschmecken und
kaltstellen.

Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschliefend grob hacken.

Fiir die Blumenkohlcreme den Blumenkohl putzen in Roschen zerteilen. Réschen und Strunk
waschen und den Strunk grob wiirfeln.

Schalotte schélen und fein schneiden.

In einem Topf die Butter briunen. AnschlieBend die Hilfte der braunen Butter in eine klei-
ne Schale gieflen und beiseitestellen In den Topf mit der Butter die Schalotte geben und kurz
anschwitzen, die Blumenkohlstiicke zugeben, kurz anbraten und Gemiisebriihe angieflen, leicht
salzen und bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten weich diinsten.

In der Zwischenzeit gesamte Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Fiir den Fisch die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Die Zitrone halbieren und aus einer Hélfte den Saft auspressen.

Die zimmerwarme Butter in eine Schiissel geben und mit der Hélfte der Petersilie, Zitronenschale
und -saft vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze (140 Grad Umluft) vorheizen.

Die Forellenfilets ggf. entgriten und die fetten Bauchlappen entfernen.

In eine flache Auflaufform die gewiirzte Butter verteilen und die Fischfilets mit der Fleischseite
nach unten darauflegen. So den Fisch im vorgeheizten Ofen ca. 6 Minuten garen, bis er glasig
ist.

Zum weich gegarten Blumenkohl Creme fraiche sowie restliche gebrédunte Butter geben und fein
piirieren. Restliche Petersilie untermischen und mit Zitronensaft, Salz und Muskat abschmecken.
Blumenkohlcreme auf Teller geben, darauf die Forellenfilets anrichten und den Senfkaviar dar-
iiber geben. Mit gerdsteten Haselniissen und Haselnussol betraufeln.

Tarik Rose am 01. Dezember 2020
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Forelle blau auf Krduter-Risotto

Fiir 4 Personen
Fiir die Forellen:

4 Forellen a ca. 300g 50 ml Wermut (Noilly Prat) 100 ml Weilwein

2 EL Meersalz 1 unbehandelte Zitrone einige Zweige Thymian

1 Stiel Zitronenmelisse 2 Lorbeerbléatter 1 TL schwarze Pfefferkérner
Fiir den Risotto:

200 g Risotto-Reis 800 ml Hiithnerbriihe 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 80 g weiche Butter 50 ml Weiflwein

1 Bund Basilikum, ca. 40 g 1 Bund Kerbel, ca. 20 g 3 - 4 Stiele Estragon

60 g geriebener Parmesan = Meersalz Pfeffer

Fiir die Forellen in einem ovalen, verschlieSbaren Bréater oder Fischkochtopf 3 Liter Wasser mit
Wermut, Wein und Salz zum Kochen bringen. Die Zitrone heify waschen, halbieren, eine Halfte
auspressen und den Saft zum Weinsud geben. Die restliche Zitrone in Scheiben schneiden und
dazugeben. Die Krauter waschen, trocken schiitteln und mit den Lorbeerbléittern und Pfeffer-
kornern hinzufiigen. Den Sud etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Fiir den Risotto die Briihe in einem Topf zum Kochen bringen. Den Reis in ein Sieb geben, unter
flieBendem Wasser waschen und abtropfen lassen. Schalotte und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden.

In einem Topf 2 EL Butter erhitzen und die Schalotte und den Knoblauch darin glasig diinsten.
Den Reis hinzufiigen und unter Riihren einige Minuten andiinsten. Den Wein dazugieflen und
unter Rithren einkochen lassen. Nach und nach etwas heifle Brithe angieflen und unter Rithren
einkochen lassen. Diesen Vorgang so oft wiederholen, bis der Reis bissfest ist und der Risotto
eine cremige Konsistenz hat. Das dauert 20 - 30 Minuten.

Die Forellen unter kaltem Wasser vorsichtig innen waschen, dabei die Haut so wenig wie moglich
beriihren. Frische Forellen sind von einer diinnen Schleimschicht iiberzogen, die sich bei Kontakt
mit dem heiflen Sduresud blédulich verfarbt. Damit diese Schicht nicht verletzt wird, muss der
Fisch sehr vorsichtig behandelt werden. Also nur innen auswaschen und die Aufenseite nicht
unnotig reiben.

Den Fisch in den kéchelnden Sud legen und zugedeckt bei schwacher Hitze knapp unterhalb des
Siedepunkts bei max. 80°C ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

Die Krauter waschen, trocken schiitteln und 1/3 davon beiseitelegen.

Die Blatter der restlichen Krauter abzupfen, fein schneiden, mit der iibrigen Butter in einen
Riithrbecher geben und mit dem Stabmixer piirieren. Den Risotto vom Herd nehmen, die Kréu-
terbutter und den Parmesan unterriithren und den Risotto mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Die Forellen aus dem Sud heben, nach Belieben filetieren, auf dem Risotto anrichten und mit
den beiseitegelegten Krautern garnieren.

Cornelia Poletto am 15. Februar 2020
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Forelle Miillerin, gebratene Salatherzen, Salzkartoffeln

Fiir zwei Personen:
Fiir die Forelle:

2 ganze Forellen 1 Knoblauchzehe 3 Zitronen

100 g Butter 2 Zweige glatte Petersilie 2 Zweige Thymian
Mehl, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

2 Mini-Romanasalatherzen 2 Radieschen 1 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Croutons:

1 diinne Scheibe Graubrot  Sonnenblumenol

Fiir das Caesar-Dressing:

1 Zitrone 50 g Kapern Nonpareilles, Saft
1 Ei 40 g Parmesan 1 TL Senf

100 ml Sonnenblumendl

Fiir die Kartoffeln:

6 kl. vorw. festk. Kartoffeln 1 Zweig Petersilie Butter, Salz

Fiir die Forelle: Den Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Forelle waschen und trockentupfen. Forelle innen und auflen gut mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mehlieren und in Olivendl kross anbraten. Wenden und im Backofen fertig garen.

Zitronen halbieren und insgesamt sechs Filets herausschneiden.

Knoblauch abziehen und klein hacken. Petersilie und Thymian abbrausen, trockenwedeln und
hacken. Vor dem Servieren Butter in der Bratpfanne aufschiumen und Zitronenfilets, Knob-
lauch, Petersilie und Thymian in die Pfanne geben. Die gebratene Forelle damit betriufeln.
Wenn sich die Bauchflosse der Forelle leicht herausziehen ldsst, ist dies ein Indikator fiir die
perfekte Garstufe.

Fiir den Salat: Salatherzen putzen und Strunk entfernen. Salatherzen halbieren und auf der
Schnittseite in Olivendl anbraten. Wiirzen, wenden und in der lauwarmen Pfanne ziehen las-
sen. Radieschen waschen, trockentupfen, hobeln und den Salat mit den gehobelten Radieschen-
Scheiben durchschwenken.

Salzen und pfeffern.

Fiir die Croutons: Graubrot in feine Croutons schneiden, in Sonnenblumendl kross ausbacken
und entfetten. Als Knusper auf die Salatherzen streuen.

Fiir das Caesar-Dressing: Ei trennen und Eigelb auffangen. Zitrone waschen, trockentupfen und
Schale abreiben. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen.

Parmesan reiben. Aus Eigelb, Senf, Kapern, Zitronensaft- und abrieb, Parmesan und Sonnenblu-
men 6l eine Emulsion herstellen. Kurz vorm Servieren Salatherzen mit dem Dressing betréaufeln.
Fiir die Kartoffeln: Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Kartoffeln tournieren, in Salzwasser
ansetzen und weichkochen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Kartoffeln nach dem Abschiitten mit etwas
Butter und Petersilie glasieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 19. Juni 2020
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Forelle mit Granatapfel-Pak Choi und Belugalinsen

Belugalinsen:
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 30 g Butter
70 g Belugalinsen 3 TL Anapurna-Currypulver 3 TL Ras el-Hanout
2 EL Balsamicoessig  etwa 300 ml Gemiisefond 1 TL Speisestérke
30 g kalte Butter 2 EL fein gehackte Petersilie Salz
Pak Choi:
4 Schalotte 1 EL braune Butter 300 g Pak Choi
Salz Muskatnuss 50 g gerts. Haselnusskerne
% Granatapfel, Kerne
Forelle:
2 EL Sonnenblumenol 4 Forellenfilets a 140 g Salz

Belugalinsen:

Die Butter in einem Topf erhitzen und Knoblauch und Schalotte darin langsam anschwitzen.
Die Linsen sowie Currypulver und Ras el-Hanout zugeben und mitschwitzen lassen. Mit dem
Essig abloschen und diesen vollkommen verkochen lassen, dann den Fond zugieen. Die Linsen
kocheln lassen, bis sie weich sind, gegebenenfalls weiteren Fond dazugeben. Die Speisestéirke mit
2 EL kaltem Wasser anriihren und unter sténdigem Riihren zu den weichen Linsen geben. Die
kalte Butter klein wiirfeln und zufiigen. Die Linsen diirfen jetzt nicht mehr kochen. Die Petersilie
zugeben und die Linsen mit Salz abschmecken. Die Hiilsenfriichte erst zum Schluss salzen, da
sich ansonsten die Garzeit erheblich verldngert.

Pak Choi:

Die braune Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Den Pak Choi
zugeben und mit Salz und Muskatnuss wiirzen.

Dann die Haselniisse und Granatapfelkerne zugeben.

Forelle:

Das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Forellenfilets salzen und mit der Hautseite nach unten bei mittlerer Hitze zwei Minuten anbraten.
Dann die Filets wenden und in 30 Sekunden fertig braten.

Anrichten:

Pak Choi und Linsen auf Tellern anrichten und Forellenfilets darauf setzen.

Ali Giing6érmiis am 16. Oktober 2020
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Forelle mit Topinambur und Birne

Fiir 4 Personen
Fiir die Forellen-Péckchen:

2 Birnen 100 ml heller Balsamico-Essig, mild Zucker

Salz Piment-d’Espelette 100 g gesalzene Butter

8 Forellenfilets Pfeffer 8 Sch. Serrano-Schinken
Butter 3 Toastscheiben ohne Rinde

Fiir die Topinambursauce:

200 g Topinambur 50 g Butter 50 ml Weilwein

200 ml Gefliigelfond 100 ml Sahne 1 EL Creme fraiche

Salz Zitronensaft 1 Prise Piment-d’Espelette

Birnen schélen, vierteln und in feine Spalten schneiden.

Balsamico-Essig in einem Topf erhitzen. 1 TL Zucker zugeben, mit Salz und Piment d Espelette
wiirzen. 50 g Butter in Stiickchen untermixen.

Die Birnenspalten zugeben und sacht garen.

Waéhrenddessen die Forellenfilets kalt abbrausen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene
Gréten sorgfiltig entfernen.

Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hélfte der Filets auf einer Arbeitsfliche ausbreiten.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Birnenspalten kurz abtropfen lassen. Je eine Lage Birnen auf den Filets verteilen. Mit der iib-
rigen Butter in feinen Scheiben belegen. Die restlichen Filets auflegen. Ubrige Birnenspalten
beiseitestellen.

Die Doppelfilets nun mit Schinkenscheiben umwickeln und in eine mit Butter ausgestrichene
ofenfeste Form legen.

Filets in den Ofen schieben und etwa 6-8 Minuten garen.

Inzwischen Topinambur schiilen, waschen, abtropfen lassen und klein schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen. Topinambur darin anbraten. Mit Weiflwein abléschen und kréftig
einkochen lassen.

Dann mit Gefliigelfond auffiillen und Topinambur zugedeckt weichkochen.

Toastscheiben in sehr feine Streifen schneiden.

Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Toaststreifen darin goldbraun und knusprig résten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Topinambur mit Sahne und Créme fraiche verfeinern. Wiirzen, fein mixen und passieren.

Die fertig gegarten Forellenfilets jeweils in die Mitte von vorgewédrmten Tellern setzen. Mit rest-
lichen Birnenspalten und gerosteten Brotstreifen anrichten.

Die Topinambursauce mit einem Piirierstab aufschdumen und angieflen oder dazu reichen.

Soren Anders am 22. Dezember 2020
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Forellen-Doner

Fiir 4 Personen

1 Fladenbrot 1 gerducherte Forelle 1 halbe Salatgurke

4 mittelgrofle Tomaten 1 Gemiisezwiebel 1 Weiflkohl

4 Eisbergsalat 300 g griech. Joghurt 1 EL Tahin (Sesampaste)
1 Zitrone 1 TL Kreuzkiimmel Salz, Pfeffer

% Bund Minze

Fladenbrot im Ofen kurz aufbacken.

Fleisch der gerducherten Forelle in feine Stiicke zupfen.

Gurke und Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden.

Weilkohl vom Strunk und den dufleren Bléttern befreien. In feine Streifen schneiden.

Salat waschen und klein zupfen.

Fiir den Dip Joghurt mit Tahin, dem Saft einer Zitrone, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen
und verriithren.

Brot vierteln. Viertel aufschneiden und mit 1 EL Dip ausstreichen. AnschlieSend etwas Forellen-
fleisch hineingeben sowie Gurke, Tomate, Zwiebel, Weilkohl und Salat. Zum Schluss 3 Blatter
Minze dazu und zusammendriicken.

Bjorn Freitag am 20. September 2020
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Forellen-Kartoffel-Pldatzchen mit Schmorgurken

Fiir 4 Personen

500 g mehligk. Kartoffeln Salz 2 EL Senfsaat

2 Karotten 1 Bund Dill 1 Friihlingslauch

1 Bio-Zitrone 2 Salatgurken 2 Schalotten

400 g gerduchertes Forellenfilet 2 Fier 2 EL Senf

5 EL Kartoffelstiarke Muskat Piment-d’Espelette
3 EL Sonnenblumenol 2 EL Butter 100 ml Gemiisebriihe
Zucker Pfeffer 1 Beet Gartenkresse

Die Kartoffeln abbiirsten und in einem Top mit gesalzenem Wasser weichkochen.

Senfsaat in einem Topf mit reichlich Wasser weich kochen, anschlielend abgiefen und abtropfen
lassen.

In der Zwischenzeit Karotten waschen, schilen und fein reiben.

Dill abbrausen, trocken schiitteln, zupfen und fein schneiden. Friihlingslauch waschen, putzen
und fein schneiden.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben und etwas Saft auspressen.
Die Gurken waschen, schilen, halbieren und das Kerngehiuse entfernen. Anschlieend ca. 5 cm
lange Stébchen aus der Gurke schneiden.

Die Schalotten schilen und fein wiirfeln.

Gekochte Kartoffeln abgieflen, kurz ausdampfen lassen, pellen und zerstampfen.

Das Forellenfilet grob zupfen.

Gestampfte Kartoffeln, Karotten, Friihlinglauch, Dill, Zitronenabrieb, gezupftes Forellenfilet,
Fier, die Hilfte vom Senf und Kartoffelstirke in eine Schiissel geben und gut verkneten. Die
Masse mit Salz, Muskat und Piment dEspelette abschmecken. Falls die Masse zu feucht ist, noch
etwas Kartoffelstirke unterkneten.

Aus der Masse tennisballgrofie Kugeln formen und diese flach driicken.

In einer Pfanne Sonnenblumendl erhitzen und die Plédtzchen darin von jeder Seite ca. 3 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Anschlieend kurz auf einem Kiichenpapier abtropfen.
In einem Topf Butter schmelzen und die Schalotten darin farblos anschwitzen. Die Gurken und
gekochte Senfsaat zugeben, mit der Gemiisebriihe abléschen und glasieren.

Zum Schluss den restlichen Senf einriihren und mit dem Salz, Pfeffer, Zucker und einem Spritzer
Zitronensaft abschmecken.

Die Schmorgurken auf vorgewérmten Tellern anrichten. Die Kresse fein schneiden und dariiber
streuen. Die Platzchen daraufsetzen und servieren.

Michael Kempf am 25. August 2020
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Frdhlingsrollen mit Lachs, Thunfisch und Spinat

Fiir zwei Personen
Fiir die Fiillung:

1 rote Paprikaschote 1 gelbe Paprikaschote 150 g frischer Spinat

1 Knoblauchzehe 2 cm Ingwer 15 ml helle Sojasauce
Sesamol Salz Pfeffer

Fiir die Friihlingsrollen:

100 g Lachsfilet 100 g Thunfischfilet 6 Blatter Friihlingsrollenteig
1 Ei Sojasauce 1 EL weifle Sesamsaat

Fett Salz

Fiir die Sweet-Chili-Sauce:

1 rote Chilischote 1 Orange 2 EL Honig

4 EL Zucker 2 Zweige Koriander

Fiir die Fiillung:

Die beiden Paprikaschoten waschen, trockentupfen und schélen. Dann halbieren, von Scheide-
wénden und Kernen befreien und klein wiirfeln.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer schélen und reiben.

Paprikawiirfel, Knoblauch und Ingwer in einer Wokpfanne mit Sesamdl anschwitzen. Spinat wa-
schen und trockenschleudern. Spinat mit in die Pfanne geben und unter Riihren zusammenfallen
lassen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Sojasauce abléschen. Gut abkiihlen lassen,
dann fein hacken.

Fiir die Friihlingsrollen:

Lachsfilet und Thunfischfilet waschen, trockentupfen und in ca. 2 cm dicke Streifen schneiden.
Jeweils ein Streifen Lachs und ein Streifen Thunfisch iibereinanderlegen, mit Sojasauce marinie-
ren und mit Sesam bestreuen.

Jeweils ein Teigblatt als Raute auf die Arbeitsfliche legen, gehackte Paprika-Spinat-Masse so-
wie Lachs- und Thunfischstreifen darauf mittig platzieren. Ei trennen und Eiweifl auffangen.
Teigrand mit Eiweif} einstreichen und zu einer festen Rolle aufrollen. Die iibrigen Rollen ebenso
zubereiten.

Das Fett auf 160 bis 170 Grad erhitzen. Die Rollen darin goldbraun und knusprig ausbacken.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und leicht salzen.

Fiir die Sweet-Chili-Sauce:

Chilischote der Lénge nach halbieren, von Scheidewéinden und Kernen befreien und kleinschnei-
den. Orange halbieren und den Saft auspressen.

Zucker und Honig in einer Pfanne karamellisieren und mit Orangensaft abloschen. Chili dazu-
geben. Sauce einkochen. Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Koriander in die
Sauce einriihren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johann Lafer am 04. Juni 2020
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Frihlingsrollen vom Zander, Paprika-SoBe, Kraut-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Friihlingsrollen:
150 g Zanderfilet, ohne Haut 1 Stange Friihlingslauch 2 Blétter Friihlingsrollenteig

1 kleine Schalotte 2 Zehen Knoblauch % kleine Chilischote

2 Eier 10 g Ingwer 400 ml Pflanzenol

Salz Pfeffer

Fiir die Paprika-Chili-Sauce:

2 Paprikaschoten 1 grofle Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 grofle Chilischote 1 Flocke Butter 1 EL weifler Balsamicoessig
1 EL Olivenol 1 EL brauner Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den siilsauren Krautsalat:

300 g WeiBkraut 2 kleine Schalotten 1 EL Honig

100 ml weiler Balsamicoessig 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Friihlingsrollen:

Das Zanderfilet waschen und trockentupfen. Schalotte, Ingwer und Knoblauch abziehen und Chi-
lischote entkernen. Alles sehr fein hacken, so dass eine breiartige Masse entsteht. Eier trennen
und ein Eigelb in die Fiillung geben. Eiweifl kurz beiseite stellen.

Frithlingslauch abbrausen, in Ringe schneiden, unterheben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Die Masse auf den Friihlingsrollenteig geben, die Rénder mit Eiweifl bestreichen, d&uflere Enden
zusammenklappen und fest einrollen und dann im heiflen Pflanzendl goldbraun ausbacken.
Alternative: Friihlingsrollenblatt in ein Dreieck schneiden. In die Mitte etwas Fiillung geben,
Rénder mit Eiweifl bestreichen. Links und rechts zusammenklappen und dann fest einrollen.
Fiir die Paprika-Chili-Sauce:

Paprikaschoten waschen, vierteln und entkernen. Schoten durch einen Entsafter geben und den
Saft auffangen. Schalotte und Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und im heiflen
Olivenol anbraten, braunen Zucker dazugeben, schmelzen lassen mit dem Paprikasaft aufgieffen
und stark einkochen lassen. Chili entkernen, wiirfeln, dazugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Essig abloschen und durch ein Sieb passieren. Reste im Sieb aufbewahren und
spiter zum Krautsalat geben. Sauce mit einer Flocke Butter aufmixen.

Fiir den siifsauren Krautsalat:

WeiBkraut in ganz feine Streifen schneiden. Olivendl erhitzen, Schalotten abziehen, in Streifen
schneiden, darin abraten, mit Honig glasieren und mit dem weiflen Balsamicoessig abléschen
und einkochen. Das Kraut dazugeben, durchziehen lassen und danach abkiihlen. Mit Salz und
Pfeffer gut abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johann Lafer am 30. Oktober 2020
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Frankfurter Grine Sofle mit Ei und Thunfisch-Tatar

Fiir zwei Personen
Fiir den Thunfisch:
350 g Thunfischfilet

1 rote Chilischote

25 ml Olivendl

Salz

Fiir die Griine Sauce:
1 Zitrone

1 TL scharfer Senf
100 g Frankfurter Krauter
Cayennepfeffer

Fiir das gebackene Ei:
3 Eier, Grofie L

300 ml Pflanzenol

2 Schalotten

4 Limette

1 Bund Koriandergriin
weifler Pfeffer

3 Eier, Grole L
20 ml Weiiwein

75 ml neutrales Pflanzenol
Chili

100 g gehackte Haselniisse
Mehl

1 Knoblauchzehe
25 ml helle Sojasauce

Ol

100 g Schmand

20 ml Weiweinessig
1 Prise Zucker

Salz

50 g Semmelbrosel
Salz

Fiir die Garnitur:
1 Limette

Fiir den Thunfisch:

Den Thunfisch waschen, trockentupfen und 20 Minuten in das Gefrierfach legen. In der Zwi-
schenzeit Schalotten und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. In kochendem Wasser einige
Sekunden blanchieren, dann in einem Sieb gut abtropfen lassen. Limette heify abspiilen und
trockentupfen. Schale einer Hilfte abreiben und den Saft auspressen.

Chilischote waschen, trockentupfen, der Lange nach aufschneiden, entkernen und ein Viertel fein
hacken. Thunfischfilet in sehr feine Wiirfel schneiden und in eine gekiihlte Schiissel geben. Thun-
fisch mit Limettenabrieb- und saft, Schalotten, Knoblauch, Chiliwiirfel, Sojasauce und Olivenol
vermischen und kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

FEinige Korianderbldtter zur Seite legen, die {ibrigen abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und
unter das Tatar mischen. Einen Metallring von 6-8 cm Durchmesser innen mit Ol einstreichen,
Tatar hineingeben, glattstreichen und den Ring abziehen. Mit den Korianderblédttchen und der
Marinade vom Thunfisch garnieren.

Fiir die Griine Sauce:

Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

Fi trennen und Eigelb auffangen. Eigelb mit Senf, sowie einer Prise Salz und Cayennepfeffer in
eine grofie Schiissel geben und mit einem Schneebesen verrithren. Das Ol zunéichst tropfchen-
weise unter die Figelb-Senf-Masse schlagen, dann in einem diinnen Strahl dazu gieflen und alles
zu einer dick-cremigen Mayonnaise aufschlagen. Krduter abbrausen, trockenwedeln, Blétter ab-
zupfen und hacken. Kurz in Salzwasser blanchieren. Dann gut abtropfen lassen. 2/3 davon zu
der Mayonnaise in die Schiissel geben, Schmand zufiigen und mit einem Piirierstab fein mixen.
Mit Chili wiirzen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft einer Viertel Zitrone auffangen. Griine
Sauce mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Hilfte von den restlichen
Krédutern unter die Sauce rithren. Die andere Hélfte mit etwas Weiliwein und Weillweinessig
reduzieren lassen und salzen. Fein piirieren und durch ein Sieb streichen.

Die restlichen zwei Eier in ca. 8 Minuten hart kochen. Anschliefend kalt abschrecken, pellen,
hacken und unter die Griine Sauce mischen.

Sauce bis zur Verwendung kalt stellen.
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Fiir das gebackene Ei:

Ein Ei trennen und das Eiweifl verquirlen. Haselniisse und Semmelbrosel vermischen. Die zwei
anderen Eier 5 Minuten in kochendem Wasser garen, anschlieend kalt abschrecken und vorsich-
tig pellen. Gegarte Eier salzen, dann in Mehl wenden und durch das verquirlte Ei ziehen.
Danach in der Semmelbrésel-Haselnuss-Masse panieren, in heiflem Ol kurz goldbraun und knusp-
rig ausbacken. Gebackene Eier auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Eier vorsichtig halbieren und
salzen.

Legen Sie die Eier 15 Minuten vor dem Kochen in warmes Wasser. So platzen sie beim Kochen
nicht auf.

Fiir die Garnitur:

Limette unter heilem Wasser abspiilen, trockentupfen, Schale abreiben und Gericht damit gar-
nieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johann Lafer am 03. Juni 2020

Frittierte Seeteufel-Filets mit Fenchel-Gemdiise

Fiir 4 Personen

Fisch:

500 g Filet vom Seeteufel 2 Beutel Tempuramehl Wasser

pflanzliches Frittiersl Salz

Fenchelgemiise:

2 Knollen Fenchel 2 EL brauner Zucker 0.1 I weifler Balsamico-Essig
0.1 1 Orangensaft 2 (Bio-) Orangen Meersalz

Pfeffer

Fisch:

Seeteufelfilets waschen und die Haute entfernen. In etwa 3 cm grofle Stiicke schneiden und leicht
salzen. Das Tempuramehl nach Packungsanweisung mit Wasser zu einem diinnen Teig anriihren.
Das Frittierfett erhitzen.

Die Seeteufelfilets durch den Tempurateig ziehen und im Frittierfett 3-4 Minuten goldbraun und
knusprig ausbacken. Das iiberschiissige Fett auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Fenchelgemiise:

Fenchelknollen sdubern und den angetrockneten Boden entfernen. Das Griin hacken, die Stiele
in feine Scheiben schneiden.

Die Fenchelknollen in diinne Spéne hobeln. Die Orangenschale abreiben, die Filets ausltsen.
Braunen Zucker in eine Pfanne geben und karamellisieren lassen.

Balsamico-Essig hinzufiigen und den Zucker darin auflésen.

Orangensaft hinzufiigen und alles etwas einkochen. Den heiflen Sud zum gehobelten Fenchel
geben und gut vermengen. Das Fenchelgemiise mit Salz, Pfeffer und Orangenabrieb wiirzen.
Zum Schluss die Orangenfilets, das Griin und die fein geschnittenen Fenchelstile untermengen.
Das lauwarme Fenchelgemiise mit den frittierten Seeteufelfilets anrichten.

Rainer Sass am 15. Marz 2020
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Gebackene Lachs-Tasche mit Apfel-Meerrettich

Fiir zwei Personen
Fiir den Teig:

400 g Mehl 200 g Magerquark 10 EL neutrales Ol
8 EL Milch 1 Prise Salz

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets a 200 g 2 EL Senf 1 Késtchen Brunnenkresse
4 TL flissiger Honig 1 Zitrone 2 Eier

01 Salz Pfeffer

Fiir den Dip:

2 Apfel 100 g Butter 4 cm Meerrettich

1 Zitrone 2 EL Créme-fraiche

Fiir die Garnitur:

Babyspinat 1 Bund Dill

Fiir den Teig:

Alle Zutaten in der Kiichenmaschine miteinander zu einem Teig vermischen. Mehl auf Arbeits-
platte geben und Teig mit den Handen kneten, bis er geschmeidig wird, anschlieffend diinn
ausrollen und etwas ruhen lassen.

Fiir den Lachs:

Lachs in Tranchen schneiden, mit Senf bestreichen und mit Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb
wiirzen. Brunnenkresse mit Honig mixen und auf den Lachs geben.

Eier trennen und Eigelb verriihren.

Kreise mit Hilfe eines Servierrings aus dem vorbereiteten Teig ausstechen und Lachs auf den
Teig legen. Rénder mit Eigelb bepinseln und mit Hilfe einer Gabel festdriicken. Teigtasche von
auBen mit Eigelb bestreichen. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und Lachstasche darin goldgelb
ausbacken.

Fiir den Dip:

Apfel schilen, entkernen und in sehr feine Stiicke schneiden. Apfel in einen Topf geben, in Butter
anschwitzen und piirieren. Meerrettich reinreiben. Créme Fraiche drunter heben. Zitronenschale
abreiben und anschlieSend auspressen. Dip mit Zitronenabrieb und Zitronensaft abschmecken.
Fiir die Garnitur:

Babyspinat putzen und Dip damit garnieren. Dill abbrausen, trockenwedeln und zupfen. Lach-
stasche mit Dill garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ali Giing6rmiis am 22. Dezember 2020
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Gebackener Kabeljau im Kichererbsen-Teig mit dreierlei Dips

Fiir 4 Personen
Fiir den Harissadip:

200 g griech. Joghurt (10%) 1 geh. TL Harissa mildes Chilisalz

Fiir die Sauce Rouille:

ca. 8 Safranfiden 1 gegarte Mini-Kartoffel (25 g) 50 ml Milch

11 TL Dijon-Senf % Knoblauchzehe (Scheiben) 100 ml neutrales Ol

1 EL mildes Olivendl mildes Chilisalz

Fiir die Chilisauce:

2% EL Limettensaft 1 Msp. Limetten-Abrieb 2 EL Sojasauce

1 geh. EL Zucker 1 gehackte Knoblauchzehe 1 TL kl. frische rote Chilischote
5 Korianderstiele 1 EL kleine Karottenwiirfel 1 EL Gurkenwiirfel

Fiir den Fisch:

500 g Kabeljaufilets 4 EL Gemiisebriihe 2 EL Sojasauce

1 TL gerostetes Sesamol

Fiir den Teig:

300 g Kichererbsenmehl 2 TL Backpulver 1 TL mildes Currypulver
1 geh. TL mildes Chilisalz 2 EL Ol

Auflerdem:

Frittierfett doppelgriffiges Mehl Salz

Zuerst die Dips zubereiten. Fiir den Harissadip den Joghurt mit Harissa verrithren und mit Chi-
lisalz wiirzen.

Fiir die Sauce Rouille den Safran in 2 EL heilem Wasser 5 bis 10 Minuten einweichen. Die Kar-
toffel in kleine Wiirfel schneiden und mit Milch, Senf und Knoblauch in einen hohen Riithrbecher
geben. Den eingeweichten Safran hinzufiigen und alles mit dem Stabmixer fein piirieren. Das Ol
und das Olivendl in einem diinnen Strahl einlaufen lassen und dabei mit dem Stabmixer rithren,
bis eine cremige Konsistenz entstanden ist. Die Sauce mit Chilisalz wiirzen.

Fiir die Chilisauce 4 EL Wasser, Limettensaft und -schale, Sojasauce, Zucker, Knoblauch und
Chili verriihren. Den Koriander waschen, trocken schiitteln und die Bliatter mit den Stielen fein
hacken. Karotten- und Gurkenwiirfel sowie Koriander in die Sauce riihren.

Fiir den Fisch die Filets waschen, trocken tupfen und in etwa 2 cm breite Stiicke schneiden. Fiir
die Marinade Briihe, Sojasauce und Sesamél verrithren. Den Fisch mit der Marinade mischen
und 10 Minuten ziehen lassen.

Fiir den Ausbackteig das Kichererbsenmehl mit dem Backpulver in eine Schiissel sieben. Curry
und Chilisalz hinzufiigen. Mit dem Schneebesen nach und nach 400 ml kaltes Wasser unterriih-
ren, bis ein glatter, simiger Teig entstanden ist. Bei Bedarf etwas mehr Fliissigkeit dazugeben.
Zuletzt das Ol unterrithren.

Das Fett in einem groflen flachen Topf oder einer Fritteuse auf 160°C erhitzen. Das Mehl in einen
tiefen Teller geben. Die Fischstiicke nach und nach aus der Marinade nehmen, trocken tupfen
und im Mehl wenden. Durch den Backteig ziehen und portionsweise im Fett 4 bis 5 Minuten
goldbraun backen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und etwas mit Salz wiirzen. Mit den Dips
servieren und nach Belieben unbehandelte Limettenspalten dazu reichen.

Alfons Schuhbeck am 06. Juli 2020
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Gebeizte Lachsforelle mit Linsen-Vinaigrette und Lauch

Fiir 4 Personen
Fiir die Lachsforelle:

2 Zimtstangen 25 g Siiholz, geraspelt 2 TL Korianderkorner

2 Lorbeerblétter 1 TL schwarzer Pfeffer =~ 40 g brauner Rohrzucker
60 g Meersalz 600 g Lachsforellenfilets

Fiir die Linsenvinaigrette:

100 g Alblinsen 1 Schalotte 1 EL Olivenol

10 eingel. Kapern 1 eingel. Sardelle 1 Zweig Thymian

200 ml Gefliigelfond 80 g Butter Salz

Pfeffer 1 EL Balsamico-Essig

Fiir den Lauch:

2 Stangen junger Lauch Salz, Pfeffer 2 EL Olivenol

Fiir die Beize die Zimtstangen klein brechen, dann mit Siiflholz, Korianderkérnern, Lorbeerblét-
tern, Pfeffer, Rohrzucker und Meersalz schroten.

Aus dem Forellenfilet evtl. noch vorhandene Gréten sorgfiltig entfernen. Filet kalt abwaschen
und gut trocken tupfen. Von beiden Seiten mit der Siilholzmarinade einreiben, fest in Frisch-
haltefolie wickeln und im Kiihlschrank ca. 5 Stunden ziehen lassen.

Waihrenddessen die Linsen in reichlich Wasser ca. 1 Stunde einweichen.

Die Schalotte schiéilen, klein schneiden. In einem Topf Olivendl erhitzen, die Schalotte darin an-
schwitzen.

Kapern und Sardellen klein schneiden, zu den Schalottenwiirfeln geben und mit andiinsten.
Linsen abgieflen und mit in den Topf geben, Thymian abbrausen und ebenfalls zugeben. Geflii-
gelfond angieflen und die Linsen ca. 25 Minuten sacht kéchelnd garen.

In der Zwischenzeit den Lauch putzen und waschen. Lauchstangen im Ganzen in einem hohen
Topf in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren.

Die Stangen herausnehmen, kalt abschrecken, abtropfen lassen und in 1 cm grofle Ringe schnei-
den.

In einer Grillpfanne Olivendl erhitzen, die Lauchstiicke darin von beiden Seiten kréftig anbraten,
salzen und pfeffern.

Butter in einem Topf zerlassen und leicht braunen. Gebriaunte Butter zum Ende der Garzeit zu
den Linsen geben. Thymianzweig aus den Linsen entfernen. Linsen mit Salz, Pfeffer und Balsa-
mico abschmecken.

Das gebeizte Lachsforellenfilet aus der Folie wickeln, mit dem Messerriicken die anhdngenden
Beizzutaten entfernen. Filet in diinne Scheiben schneiden.

Die Linsenvinaigrette auf Teller verteilen. Die Lachsforellenscheiben anlegen, mit den Lauchroll-
chen garniert servieren.

Jorg Sackmann am 03. Mérz 2020
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Gebeizter Lachs

Fiir vier Personen:
1 EL Wacholderbeeren 800 g frische Lachsseite 3 EL Zucker
6 EL feines Meersalz 1 Bio Zitrone 6 Stingel Dill

Wacholderbeeren in einem Morser oder mit der achen Seite eines Messers grob zerdriicken.
Lachs von beiden Seiten mit Zucker und Salz bestreuen und in eine tiefe Form geben. Den
Abrieb einer halben Zitrone und den Saft der ganzen Zitrone iiber dem Lachs verteilen. Dill
grob hacken und zusammen mit den Wacholderbeeren auf den Lachs geben. Fiir 2 Stunden bei
Zimmertemperatur ruhen lassen.

Lachs aus der Beize nehmen und mit etwas Wasser abbrausen. Anschlie end in diinne Scheiben
schneiden und mit Dill garnieren. Durch das Beizen ist der Fisch ldnger haltbar; in Frischhalte-
folie gewickelt hilt er sich etwa 5 Tage im Kiihlschrank.

Bjorn Freitag am 05. Juni 2020

Gebratene Avocado mit Lachs

Fiir 2 Personen:

2 Avocado 140 g Lachsfilet 3-4 Stangen Schnittlauch
3-4 Zweige Petersilie 3-4 Zweige Koriander 1 Spur Sojasauce
1 Spur Chilisauce 1 Paniermehl 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Den Lachs in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Dazu Petersilie, Schnittlauch und
Koriander geben.

Die Gurke in Wiirfel schneiden und ebenfalls zum Tatar geben. Dann alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Einen Spritzer Sojasauce und Chilisauce dazugeben und vermengen.

Das Tatar in das Loch des Kernes einer halben Avocado fiillen. Dann die Avocado kurz in
Paniermehl driicken und die Avocado in der Pfanne in ein bisschen Ol braten, bis sie knusprig
ist.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen

Steffen Henssler am 08. November 2020
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Gebratene Lachsforelle in Curry-SoBe mit Staudensellerie

Fiir 4 Personen

1 Schalotte 3 Sténgel Zitronengras 2 EL Sesamol, gerostet

400 ml Gefliigelbriihe 4 Kaffir-Limettenblétter 1 Limette

100 ml Kokosmilch, ungesiift 1 EL griine Currypaste 1 Spritzer asiat. Fischsauce
Salz 400 g Staudensellerie 4 Sténgel Thaibasilikum

1 EL gerostete Erdniisse 600 g Lachsforellenfilet 2 EL Pflanzendl

Mehl 1 EL Butter 2 EL Teriyaki-Sauce

Die Schalotte schélen, fein wiirfeln. Vom Zitronengras die &ufleren harten Hiillblatter entfernen,
Zitronengras waschen und sehr fein schneiden.

In einem Topf die Hélfte vom Sesamol erhitzen und die Schalotte darin anbraten. Das Zitronen-
gras kurz mit anbraten. Mit der Briihe abloschen und die Limettenblétter zugeben.

Den Saucenansatz bei niedriger Hitze auf die Halfte einkochen.

Von der Limette den Saft auspressen.

Die Kokosmilch in den einreduzierten Saucenansatz geben und nicht mehr kochen! Mit der Cur-
rypaste, dem Limettensaft, der Fischsauce und Salz abschmecken.

Die Sauce anschliefend durch ein feines Sieb streichen.

Den Sellerie sehr gut waschen, die Bldtter entfernen.

Selleriestangen in diinne, schrige Scheiben schneiden.

Thaibasilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in sehr feine Streifen
schneiden.

Die Erdniisse hacken.

Die Graten der Lachsforelle ziehen und die Haut mit einem Messerriicken gut schuppen.

Das Filet anschliefend mit kaltem Wasser waschen und trockentupfen.

Das Filet in Portionen von ca. 150 g aufteilen.

In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen. Die Fischfilets auf der Hautseite mit etwas Mehl bestéduben
und mit der Hautseite nach unten in die Pfanne geben und knusprig anbraten.

In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne restliches Sesamol erhitzen und die Staudenselle-
riescheiben kurz darin anbraten. Die Currysauce zugeben und den Staudensellerie in der Sauce
kurz bei niedriger Temperatur garen.

Sobald der Fisch auf der Hautseite knusprig gebraten ist, die Pfanne vom Herd ziehen, die Butter
zugeben und die Fischfilets wenden. Je nach Stérke der Filets diese so ca. 2-4 Minuten in der
Pfanne garziehen lassen.

Vor dem Servieren die Fischfilets mit der Fleischseite auf Kiichenpapier geben und abtropfen
lassen. Die Hautseite mit der Teriyaki- Sauce gleichméfig bepinseln.

Basilikum unter die Sauce mischen und diese in tiefe vorgewdrmte Teller verteilen und die Fisch-
filets daraufsetzen. Gehackte Erdniisse dariiber streuen und alles sofort servieren.

Martin Gehrlein am 14. Juli 2020
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Gebratene Lachsforelle mit Spargel-Curry

Fiir 4 Personen:

Lachsforelle:

650 g Lachsforellenfilet Salz Pfeffer Olivenol
Knoblauch

Spargel-Curry:

600 g griinen, weilen Spargel 2 rote Zwiebeln Knoblauch

frischer Ingwer 1.5 TL rote Currypaste 250 ml Kokosmilch
frischer Koriander Salz 2 EL Honig
Limettensaft Sojasofle

Kriutersalat:

2 Bund frische Krauter 1 Limette 1 TL Honig

2 EL Olivenol

Lachsforelle:

Den Fisch portionieren, gut salzen und mit etwas Ol bestreichen. Dann nur auf der Hautseite in
einer Pfanne bei mittlerer Temperatur garen.

So wird die Haut knuspriger. Kurz bevor der Fisch gar ist, wenden und mit heiiem Ol iibergie-
Ben. Die Garzeit ist von der Dicke des Filets abhéngig, Richtwert 5-8 Minuten. Wer mag, kann
beim Braten etwas Knoblauch dazugeben.

Spargel-Curry:

Spargel schélen und die trockenen Enden abschneiden. Dann schrig in Rauten schneiden. Zwie-
beln schéilen und in breitere Streifen schneiden.

Knoblauch und Ingwer schilen und in feine Scheiben schneiden. Spargel in etwas Ol anbraten,
Zwiebeln und Knoblauch dazugeben. Currypaste, Ingwer und etwas Honig hinzufiigen. Kurz
anschwitzen und mit Kokosmilch abléschen. Aufkochen und 2 Minuten ziehen lassen. Mit Salz,
Limettensaft und Kriutern abschmecken. Wer mochte, kann auf etwas Salz verzichten und es
durch Sojasofe ersetzen.

Kriautersalat:

Fiir den Salat gemischte Kriuter der Saison wie etwa Basilikum, Koriander, Dill, Schnittlauch
und glatte Petersilie verwenden. Die Menge kann nach Groéfle der Bunde variieren.

Limette auspressen und den Saft mit Ol, Honig mit etwas Salz vermengen. Die Kriuter grob
zupfen und mit dem Dressing vermengen.

Anrichten:

Zuerst das Spargel-Curry in tiefe Teller geben. Danach den Fisch und am Ende die Krauter
daraufsetzen.

Tarik Rose am 31. Mai 2020
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Gebratene und rohe Zucchini mit Lachsforelle

Fiir 4 Personen
4 griine Zucchini, mittelgrofl 2 gelbe Zucchini, mittelgroS 1 Bund Basilikum

1 Bund Dill 600 g Lachsforellenfilet Salz

Anis, gemahlen 3 Bio-Limetten 3 Korianderkorner
Zucker 1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen
4 Zweige Thymian 6 EL Olivenol 4 Zucchinibliiten
1/2 Bund Schnittlauch 40 g Parmesan

Griine und gelbe Zucchini putzen waschen und abtrocknen.

Die Hilfte der griinen Zucchini, der Linge nach mit einem Gemiisehobel in diinne Streifen
schneiden.

Basilikum und Dill abbrausen, trocken schiitteln und Basilikum-Bléitter und Dillspitzen abzup-
fen.

Fischfilet abwaschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene Gréten entfernen.

Dann das schéne Mittelstiick des Filets herausschneiden und beiseitelegen. Die Abschnitte in
fingerdicke ca. 2 cm lange Streifen schneiden.

Die Fischstreifen mit Salz und Anis wiirzen und in die Zucchinistreifen einwickeln, dabei je 1
Blatt Basilikum und Dill mit einwickeln.

Limetten heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Korianderkorner im Morser zerstoflen.

Das Mittelstiick von der Lachsforelle in sehr diinne Scheiben schneiden und mit etwa der Halfte
vom Limettensaft und -abrieb sowie etwas Salz, Zucker und gemorserten Korianderkoérnern ma-
rinieren.

Die restlichen Zucchini in hiibsche Stiicke schneiden, zum Beispiel in Blattform. Die dabei an-
fallenden Reste fein hacken.

Die rote Zwiebel schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Knoblauchzehen andriicken.
Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

In einer tiefen Pfanne 1/3 vom Olivendl erhitzen und die Zucchini-Stiicke darin anbraten.

Fine angedriickte Knoblauchzehe, die Hélfte der Thymianzweige zugeben und mit Salz und Zu-
cker wiirzen. Nach ca. 2 Minuten die Zwiebelringe zugeben und mit den Zucchini weich diinsten.
Gebratene Zucchini mit restlichem Limettenabrieb und -saft abschmecken.

Die Zucchini-Bliiten abbrausen, abtropfen lassen und vorsichtig den Stempel aus der Bliite bre-
chen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Restliches Basilikum und Dill
ebenfalls fein schneiden.

Parmesan fein reiben.

Gehackte Zucchini mit Schnittlauch, Basilikum, Dill, Parmesan und 1/3 vom Olivensl vermi-
schen, mit Salz abschmecken und vorsichtig die Zucchini-Bliiten damit fiillen.

In einer weiteren Pfanne restliches Olivendl erhitzen und die Zucchini-Fisch-Péckchen darin bra-
ten. Mit wenig Salz wiirzen, restlichen Knoblauch und Thymian mit in die Pfanne geben.
Zucchini-Gemiise, gefiillte Zucchini, gebratene Zucchini-Fisch-Packchen und die marinierten
Lachsforellenscheiben auf Tellern arrangieren.

Jacqueline Amirfallah am 13. Mai 2020
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Gebratener Aal mit Apfel-Kompott

Fiir 4 Personen

4 rohe, kleine Aale Butterschmalz Pflanzenol
Pfeffer, Salz 3 Apfel 2 Schalotten

3 EL Rosinen 1 EL geriebener Ingwer 0.1 I Weiflwein
1 TL Honig 1 EL Olivendl

Die Apfel schilen und entkernen. Das Fruchtfleisch in feine Wiirfel scheiden. Die Schalotten
ebenfalls fein wiirfeln, den Ingwer reiben. Die Apfel mit den Schalotten und etwas Olivendl in
einen Topf geben und farblos anschwitzen. Rosinen, Ingwer, Honig und Weilwein hinzufiigen
und alles etwa 6-7 Minuten bei milder Hitze kdcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und
das Kompott leicht zerstampfen. Es sollte in der Konsistenz eher etwas grober als zu fein sein.
Das Apfelkompott warm stellen.

Die Aale hiduten lassen. Butterschmalz und Pflanzendl in eine Pfanne geben und die Aale rund-
um anbraten. Die Hitze etwas reduzieren und die Aale in 5-6 Minuten fertig garen. Dabei salzen
und pfeffern.

Rainer Sass am 09. Februar 2020
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Gebratener Lachs mit Spinat, Frichten und Meerrettich

Fiir 4 Personen

Spinat:

1 kg frischer Feldspinat 2 Schalotten 2 Zehen Knoblauch
1 Chilischote 1 EL Butter 1 unbehandelte Zitrone
Olivenol Muskat Pfeffer, Salz
Friichte:

0.5 1 Maracuja-Saft 4 Scheiben Ingwer 1 kleine Chilischote
0.25 Ananas 1 Mango 1 Stiick Papaya

2 Passionsfriichte 1 Kiwi 1 Orange

Honig

Meerrettich-Sof3e:

200 ml Sahne 100 ml Weilwein 80 g kalte Butter

1 EL (aus dem Glas) Meerrettich frischer Meerrettich ~ Salz

Pfeffer Zucker Zitronensaft

Lachs:

800 g Lachsfilet 2 EL Meerrettich Pfeffer

Salz Olivendl Butter

Zuerst die Friichte vorbereiten: Maracujasaft mit Chili und Ingwer auf 0,1 | einkochen lassen.
Das sind etwa 4-5 EL. Die Friichte sdubern und schélen. Das Fruchtfleisch in mundgerechte
Stiicke schneiden. Passionsfriichte iiber einem Sieb auskratzen, Friichte und Saft mischen.

Bei den Friichten kénnen Sie nach Geschmack und Angebot variieren. 3-4 unterschiedliche Siid-
friichte sollten es schon sein.

Den eingekochten Saft zu den Friichten geben und alles etwas ziehen lassen.

Den Spinat griindlich waschen und etwas abtropfen lassen. Schalotten, Knoblauch und Chili sdu-
bern und in Wiirfel oder feine Scheiben schneiden. Butter und Olivendl in einer grofien Pfanne
erhitzen und die vorbereiteten Zutaten bei méfiiger Hitze mindestens 4-5 Minuten farblos diins-
ten. Nach und nach den Spinat in die Pfanne geben, zusammenfallen lassen und mit dem Ansatz
vermengen. Das Gemiise ist dann bereits gar. Dabei mit Salz, Muskat, etwas Zitronensaft und
Zitronenabrieb wiirzen.

Die Friichte und etwas Sud zum Spinat geben und alles gut vermengen.

Meerrettich-Sofle:

Sahne und Weilwein in einen Topf geben und um ein Drittel einkochen lassen. Die Butter in
Wiirfel schneiden und moglichst auf Eiswiirfel legen. Die kalten Butterstiicke nach und nach
in die Sofle geben und mit einem Schneebesen verrithren. Wenn die Sofle eine schone sdmige
Konsistenz hat, mit Meerrettich, Salz, Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken.

Lachs:

Lachsfilet sdubern, gegebenenfalls Gréiten entfernen und leicht salzen.

Butter und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Lachs von beiden Seiten braten. Die Filets
sollen im Kern rosa und noch etwas glasig sein. Zum Ende der Bratzeit frischen Meerrettich auf
den Lachs hobeln und die Filets mit gemorsertem Pfeffer bestreuen.

Anrichten:

Das Friichte-Spinat-Gemiise auf Teller geben. Darauf ein Lachsfilet platzieren, Meerrettich-Sofe
dariibergieflen.

Rainer Sass am 01. Juni 2020
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Gebratener Matjes mit Kartoffel-Schmand-Stampf

Fiir zwei Personen

Fiir den Matjes:

3 Matjesfilet 2 EL Currypulver 2 EL Butterschmalz
2 EL Stérke

Fiir den Kartoffel-Stampf:

4 vorw. festk. Kartoffeln 2 EL Schmand Muskatnuss

4 Bund Schnittlauch Salz Pfeffer

Fiir den Matjes:

Die Starke mit dem Currypulver vermischen und den Matjes darin wélzen.

Matjes in einer heiflen Pfanne mit dem Schmalz von jeder Seite 1 Minute braten. Und auf
Kiichenpapier legen.

Fiir den Kartoffel-Schmand-Stampf:

Kartoffeln schilen und in Salzwasser garkochen. Anschlieffend mit dem Schmand stampfen. Mit
Salz, Muskatnuss und Pfeffer wiirzen und mit frischen Schnittlauch verfeinern.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 14. August 2020
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Gebratener Saibling mit Rahm-Sauerkraut

Fiir 4 Personen

800 g Kartoffeln, mehlig Salz 600 g frisches Sauerkraut
2 Schalotten Butterschmalz 100 ml Traubensaft

150 g Sahne 1 Lorbeerblatt 1 Bund glatte Petersilie
300 ml Milch 120 g Butter Muskatnuss

600 g Saiblingsfilet 1 Knoblauchzehe 2 EL Forellenkaviar

Kartoffeln griindlich waschen, mit Wasser bedeckt und 1 Prise Salz in einem Topf aufkochen.
Kartoffeln zugedeckt weich garen.

Waihrenddessen das Sauerkraut gut abspiilen und abtropfen lassen.

Schalotten schélen und in feine Ringe schneiden.

Etwas Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Die Schalottenringe darin anbraten.

Das Sauerkraut zugeben und kurz mit andiinsten. Mit Traubensaft und Sahne abloschen.

Das Lorbeerblatt einlegen. Das Sauerkraut bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
Inzwischen die Petersilie abspiilen, trocken schiitteln und die Bliattchen abzupfen.

Milch und Petersilie in einen hohen Mixbecher geben und fein piirieren, bis sich die Milch griin-
lich farbt.

Petersilienmilch in einen Topf geben und erwérmen. 100 g Butter, Muskat und etwas Salz ein-
rithren.

Die gegarten Kartoffeln abgiefen, pellen und durch eine Presse driicken.

Petersilienmilch nach und nach unterriihren, bis ein feincremiges Piiree entsteht. Piiree mit Salz
und Muskat abschmecken, warm halten.

Aus den Saiblingsfilets eventuell noch vorhandene Griten sorgfiltig entfernen. Filets kalt abspii-
len und griindlich trocken tupfen.

Etwas Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Filets mit etwas Salz wiirzen,
auf der Hautseite ins heifle Butterschmalz geben.

Knoblauchzehe schilen, andriicken und mit in die Pfanne geben.

Filets bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht braten, bis die Haut schon kross ist.

Filets dann wenden, noch vorhandenes Fett aus der Pfanne abgielen.

Etwas Butter in die Pfanne geben, schmelzen lassen und die Filets darin sacht fertig braten.
Die Fliissigkeit vom Sauerkraut nach Belieben offen etwas einkochen. Sauerkraut mit Salz ab-
schmecken.

Petersilien-Kartoffelpiiree, Saiblingsfilets und Rahm-Sauerkaut auf vorgewadrmten Tellern anrich-
ten. Saiblingskaviar darauf verteilen und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 22. Januar 2020
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Gebratener Zander mit buntem Melonen-Salat

Fiir 4 Personen

1 kleine Wassermelone 1 Galiamelone 1 kleine Honigmelone

100 g Cashewkerne 1 Prise Curry 1/2 TL Fenchelsamen

1 Bund Estragon Salz Zucker

Szechuanpfeffer Olivenol 1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum 250 g Creme-fraiche 600 g Zanderfilet mit Haut

2 EL Butterschmalz 1 Knoblauchzehe 1 TL Butter

Die Melonen aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch von den Schalen 16sen und in Wiirfel
schneiden oder mit einem Kugelausstecher in verschieden grofien Kugeln ausstechen.

Tipp: Eventuell vorhandene Melonen-Reste sehr fein mixen und piirieren.

Mit Eiswiirfeln und evtl. etwas Mineralwasser mischen und bis zum Servieren gut durchkiihlen
lassen.

Die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne mit Curry und Fenchelsamen rosten. Auf
einem Teller auskiihlen lassen.

Estragon abspiilen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Melonenkugeln mit Salz, Zucker, gemorsertem Szechuanpfeffer, Estragon und Olivensl mischen
und abschmecken. Die gerosteten Cashewkerne untermischen.

Schnittlauch und Basilikum abspiilen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Creme fraiche mit Schnittlauch und Basilikum verriithren und mit Salz abschmecken.
Zanderfilets kalt waschen, trocken tupfen, falls nétig entgréiten.

Die Hautseite im Abstand von 5 mm leicht einschneiden, damit sich die Haut beim Braten nicht
zusammenzieht. Die Filets auf beiden Seiten salzen.

Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zanderfilets mit der Hautseite in
die Pfanne legen. Die Knoblauchzehe andriicken und dazugeben. Bei mittlerer Hitze die Fischfi-
lets auf der Hautseite kross braten. Dann wenden, Butter mit in die Pfanne geben und Fischfilets
kurz auf der Fleischseite braten.

Zander, Melonensalat und Krauter-Creme fraiche anrichten. Dazu passt knuspriges Baguette.

Jacqueline Amirfallah am 08. Juli 2020
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Gebratenes Forellen-Filet mit Kartoffel-Rote-Bete-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Fisch:

8 frische Forellenfilets (Haut) Meersalz 4 EL Olivenol

Fiir den Salat:

500 g Rote Beten 500 g festk. Kartoffeln 2 geréducherte Forellenfilets
2 Schalotten 1/2 TL ganzer Kiimmel 3 EL Rapsol

34 EL milder Weiflweinessig 100 ml Gemiisebriihe 6 EL Olivenol

grobes Meersalz Meersalz Pfeffer

Fiir den Schnittlauchrahm:

2 EL Schnittlauchrollchen 200 g Creme-fraiche 45 EL Milch

12 TL geriebener Meerrettich Meersalz Pfeffer

Fiir den Salat die Roten Beten putzen, in kochendem Salzwasser etwa 45 Minuten weich garen,
abgieBen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen.

Die Knollen, am besten mit Einweghandschuhen, schilen und in Wiirfel schneiden.

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Salzwasser mit dem Kiimmel je nach Grofle et-
wa 20 Minuten garen, abgieflen, ausdampfen und abkiihlen lassen. Dann pellen und in Wiirfel
schneiden.

Die Schalotten schélen, in feine Wiirfel schneiden und im erhitztem Rapsol in einer Pfanne
andiinsten. Kartoffeln und Roten Beten dazugeben und heil werden lassen. Mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen. Den Essig mit der Briihe angieen und das Olivenol unterriihren. Den Kartoffel-
Rote- Bete-Salat mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Die gerducherten Forellenfilets zer-
pfliicken und unterheben. Den Salat in eine Schiissel geben und etwa 30 Minuten durchziehen
lassen.

Fiir den Schnittlauchrahm die Créme fraiche mit Milch und Meerrettich verrithren. Den Schnitt-
lauch untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Forellenfilets waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die Haut mit einem scharfen
Messer mehrmals einritzen. Die Forellenfilets mit Salz wiirzen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Filets auf der Hautseite 2 - 3 Minuten braten. Die Filets wenden, die Pfanne
vom Herd nehmen und den Fisch in der Resthitze der Pfanne 2 - 3 Minuten gar ziehen lassen.

Den lauwarmen Kartoffel-Rote-Bete-Salat auf Teller verteilen, die Forellenfilets darauf anrichten
und mit dem Schnittlauchrahm betraufeln. Nach Belieben mit Meerrettichspénen garnieren.

Cornelia Poletto am 15. Februar 2020
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Gefiillte Scholle

Fiir 4 Personen

2 Schollen 100 g weifle Champignons 2 Zwiebeln
50 g gewiirfelter Speck 100 g Nordseekrabben 1 (Bio-) Zitrone
1 Bund Petersilie 3 Sorten Pfeffer Salz, Rapsol, Butter

Die Mittelgrite der Scholle entfernen, sodass der Korpus einen gritenfreien Hohlraum zum Fiil-
len bietet. Dafiir benttigt man etwas Geschick, eine Kiichenschere und ein scharfes Messer: Die
Scholle auf der dunklen Hautseite in der Mitte lings anschneiden.

Den Fisch entlang des Kopfes ebenfalls anschneiden.

Die Filets von der Grite 16sen, sodass rechts und links zwei Taschen entstehen. Die Filets zur
Seite klappen und die Grétenspitzen an den Réndern mit einer Schere anschneiden. Die Mit-
telgrate am Kopf und vor der Schwanzflosse durchschneiden, mit einem Messer unter die Gréte
gehen und die unteren Filets freilegen. Das Grétengeriist entnehmen.

Fiir die Fiillung Schalotten und Champignons putzen und in kleine Stiicke schneiden. Den Speck
wiirfeln. Etwas Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die vorbereiteten Zutaten anbraten.

Die ausgeholten Schollen aulen und innen salzen. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Schol-
len im aufgeklappten Zustand anbraten. Die Zitronenschale abreiben und die Petersilie hacken.
Unterschiedliche Pfeffersorten grob morsern. Die Innenflichen der Schollen mit den angebratenen
Zutaten fiillen. Darauf das Krabbenfleisch legen und mit Petersilie, Pfeffer und Zitronenabrieb
bestreuen. Die Pfanne verschliefen und die Schollen bei mittlerer Hitze etwa 6-8 Minuten garen.
Zwischenzeitlich etwas Butter und Zitronensaft in die Pfanne geben und den Sud iiber die Fiil-
lung schopfen.

Alternative kann man die Schollen auch im verschlossenen Zustand braten. Dafiir die Scholle
zunéchst fiillen, dann zuklappen und in der Pfanne ebenfalls 6-8 Minuten braten. Scholle und
Sud mit etwas Zitronensaft wiirzen.

Die gefiillten Schollen in der Pfanne servieren und vor den Augen der Géste in Portionsstiicke
teilen. Dazu Salat und Brot servieren.

Rainer Sass am 15. Méarz 2020
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Geflammte Makrele mit Champignons Tofu-Knoblauch-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir die Sesam-Marinade:

1 Knoblauchzehe 2 EL ml Birnensaft 1 EL Sojasauce

1 EL Mirin 1 EL gerostetes Sesamol 3 TL weifler Sesam
1 TL Zucker 1 TL schwarze Pfefferkérner

Fiir die Champignons:

4 braune Champignons 1 kleiner Spitzkohl 1 rote Zwiebel

2 EL Reisessig, 5 2 EL Zucker Ol

Fiir die Tofu-Knoblauch-Creme:

100 g Seidentofu 1 Knoblauchzehe 30 ml neutrales Pflanzendl
Salz

Fiir die Makrelen:

2 ganze Makrelen a 200-300 g

Fiir die Sesam-Marinade:

Die Pfefferkorner in einem Morser zerstolen. Knoblauch abziehen, 1 Teeloffel hacken und mit
Birnensaft, Sojasauce, Mirin, Sesamél, Sesam, Zucker und zerstoflenem Pfeffer verriithren. Die
hergestellte Marinade fiir die Champignons, die Spitzkohlbldtter und die Makrelen beiseitestel-
len.

Fiir die Champignons:

Reisessig und Zucker miteinander verrithren. Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Zwie-
belstreifen in die Reisessig-Zucker-Mischung einlegen und so lange wie moglich ziehen lassen.
Spitzkohlblétter ablosen, waschen, trockentupfen und mit einem runden Ausstecher ausstechen.
Die runden Blitter in einer Pfanne in Ol farblos anschwitzen und mit 1 Teeldffel der hergestellten
Marinade abl6schen.

Drei Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Einen Pilz in sehr diinne Scheiben. Dicke
Pilzscheiben in einer Pfanne in Ol anbraten und ebenfalls mit 1 Teeloffel der hergestellten Ma-
rinade abléschen. Diinne Pilzscheiben mit Zucker und Reisessig abschmecken. Als Dekoration
verwenden.

Fiir die Tofu-Knoblauch-Creme:

Knoblauch abzichen und % der Zehe mit Seidentofu und dem Ol fein mixen. Mit Salz abschme-
cken. Creme durch ein feines Sieb streichen.

Fiir die Makrelen:

Makrelen filetieren, die Filets mit der Fleischseite nach unten in die {ibrige Marinade legen und
ca. 20 Minuten ziehen lassen. Danach abtupfen und mit einem Bunsenbrenner abflammen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sarah Henke am 15. Dezember 2020
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Gegrillte Forelle mit Bohnen-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

350 g griine Bohnen 2 Stangel Bohnenkraut  Salz
1 rote Zwiebel 2 EL Apfelessig Pfeffer
4 EL Sonnenblumendl 2 Stangel Estragon

Fiir die Forelle:
4 frische Forellen (a 350 g) 1 Bund glatte Petersilie 2 Bio-Zitronen
Salz 2 EL Olivenol Pfeffer

Die Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen.

Bohnen mit dem Bohnenkraut in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und ca. 8 Mi-
nuten bissfest kochen.

Gekochte Bohnen abgieflen und in eisgekiihltem Wasser abschrecken und abtropfen. Das Boh-
nenkraut entfernen.

Die Forellen innen und auflen gut waschen und trocken tupfen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Die Zitronen heifl abwaschen,
abtrocknen und in Scheiben schneiden Forellen von innen und auflen mit Salz wiirzen. Einige
Petersilienblatter und Zitronenscheiben jeweils in die Bauchhohle geben.

Den Grill (oder eine Grillpfanne) miBig vorheizen. Die Forellen mit dem Ol bestreichen, mit
Pfeffer wiirzen und jeweils etwa 10 Minuten pro Seite bei méfBiger Hitze braten.

In der Zwischenzeit die Bohnen nach Wunsch halbieren bzw. in 4 ¢m lange Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

Aus Essig, einer Prise Salz, Pfeffer und Ol ein Dressing mischen. Zwiebel zu den Bohnen ge-
ben, das Dressing angieflen und gut untermischen. Estragon abbrausen, trocken schiitteln, die
Bléattchen abzupfen und fein schneiden. Estragon unter den Salat mischen, den Salat etwas
durchziehen lassen, kurz vor dem Servieren nochmal abschmecken.

Die Forellen mit dem Bohnensalat anrichten. Dazu passen z.B. Bratkartoffeln.

Rainer Klutsch am 29. Mai 2020
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Gegrillter Lachs mit Auberginen-Piiree

Fiir 4 Personen

4 Auberginen 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian
2 Zehen Knoblauch 100 ml Olivendl 2 EL Olivenol
2 Schalotten 4 (a4 180 g) Lachsfilets Salz, Pfeffer, Zucker

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Auberginen der Linge nach halbieren, das Fruchtfleisch in
Rautenform einritzen und die Friichte mit der Schnittseite nach unten auf ein Backblech geben.
Rosmarin und Thymian mit auf das Backblech geben, Knoblauchzehen schélen, durch eine Pres-
se driicken, ebenfalls hinzufiigen und alles mit 100 ml Olivendl betrdufeln. Die Auberginen 30
Minuten im Ofen garen.

Die Schalotten schilen, in feine Wiirfel schneiden und in 2 EL Olivendl in einer groflen Pfanne
anschwitzen.

Die fertigen Auberginen aus dem Backofen nehmen, das Fruchtfleisch mit einem Teeloffel her-
auslosen, zu den Schalotten in die Pfanne geben und unter stindigem Riihren etwa 20 Minuten
leicht kocheln lassen. Danach mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Die Lachsfilets in einer Grillpfanne glasig braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Lachs richtig braten und wiirzen. Den Lachs kénnen Sie nach dem Braten mit etwas Zi-
tronensaft betrdufeln. Ansonsten bendtigt er nicht viele Gewiirze - Lachs von wirklich guter
Qualitét braucht oft nicht einmal viel Salz und Pfeffer, er schmeckt einfach so aus der Pfanne
schon ganz wunderbar.

Auch die Bratzeit diirfen Sie knapp bemessen. Am besten schmeckt der Lachs, wenn er noch
nicht ganz durchgebraten, sondern innen noch ein wenig glasig ist. Wenn Sie ihn zu lange in der
Pfanne lassen, wird er leicht trocken und schmeckt nicht halb so gut.

Ali Giing6érmiis am 01. April 2020
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Gemiise-Lasagne mit Brokkoli und Mozzarella

Fiir 4 Personen:

250 g Lasagneblatter 1 kg Brokkoli 400 g Biiffelmozzarella

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 4 Sardellenfilets in Ol

40 g getrock. OL-Tomaten 1 rote Chilischote 3 EL Olivenol

2 EL Kapern 300 ml Gefliigelfond 3 Fleischtomaten a 300 g
0Ol 80 g geriebener Parmesan 3 EL Butter

Meersalz Pfeffer

Den Brokkoli putzen, in Roschen teilen, waschen und abtropfen lassen.

Den Stiel schélen und in Wiirfel schneiden. Etwa die Hélfte der Roschen in kochendem Salzwasser
3 - 5 Minuten bissfest garen, abgieflen, eiskalt abschrecken, abtropfen lassen und beiseitestellen.
Schalotten und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Sardellen und getrockne-
ten Tomaten abtropfen lassen und grob hacken.

Die Chilischote ldngs halbieren, entkernen, waschen und in feine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Schalotten, Knoblauch und Chiliwiirfel darin andiinsten.
Die rohen Brokkoliréschen, Brokkoliwiirfel, Sardellen, getrockneten Tomaten und Kapern dazu-
geben.

1/4 Liter Fond angieflen und den Brokkoli zugedeckt etwa 15 Minuten garen.

Die Mischung mit dem Stabmixer grob piirieren, dabei den restlichen Fond hinzufiigen. Das
Piiree mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Die Tomaten waschen, die Stielanséitze herausschneiden, die Tomaten in Scheiben schneiden.
Den Mozzarella in Wiirfel schneiden oder in Stiicke zupfen.

Den Backofen auf 220°C vorheizen.

Eine rechteckige ofenfeste Form (etwa 20 x 30 cm) mit Ol einfetten und eine Lage Nudelblitter
hineingeben. Die Hélfte des Brokkolipiirees und der Brokkolirgschen darauf verteilen. Etwa 1/3
des Mozzarellas dariibergeben und mit der Hilfte der Tomatenscheiben belegen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und den Vorgang wiederholen. Mit einer Schicht Nudelblétter bedecken und den
restlichen Mozzarella darauf verteilen.

Parmesan dariiberstreuen und die Butter in Flockchen darauf verteilen.

Die Lasagne im Ofen auf der unteren Schiene 25 - 30 Minuten iiberbacken

Cornelia Poletto am 05. Februar 2020

65



Gerducherter Kabel jau mit Speck

Fiir 2 Portionen

8 Scheiben Pancetta 2 Kabeljaufilets 2 Zweige Rosmarin
250 g Linsen, gekocht 200 g Blattspinat Salz und Pfeffer
Olivenol

Zunéchst vier Scheiben des Specks auslegen, sodass sie sich leicht iiberlappen. Ein Kabeljaufilet
darauf legen und mit schwarzem Pfeffer wiirzen. Nun das Fischfilet in den Bauchspeck einrollen.
Mit dem zweiten Filet den Vorgang wiederholen.

In einer groflen Pfanne die beiden eingewickelten Kabeljaufilets bei mittlerer Hitze etwa acht
Minuten sanft braten. Gelegentlich wenden und in den zwei letzten Minuten den Rosmarin
hinzufiigen.

Den ummantelten Fisch auf den Tellern anrichten.

Die gekochten Linsen in der Pfanne aufwérmen. Den Blattspinat wihrenddessen waschen und
ebenfalls in die Pfanne geben. Kurz diinsten, dann das Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Gemiise zum Kabeljau mit Speck geben und alles mit etwas Olivenol betraufeln.

Tipps:

Statt Pancetta eignen sich auch Bacon oder Prosciutto hervorragend. Wer keinen Kabeljau mag,
kann diesen auch durch Lachs oder eine andere Art von Fisch ersetzen. Die Linsen lassen sich
genauso ersetzen, zum Beispiel durch Kichererbsen.

Jamie Oliver am 10. August 2020
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Gerducherter Wolfsbarsch, Granny-Smith-Sud, Quinoa

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

250 g Wolfsbarsch-Filet 3 EL Olivenol 0Ol

Salz Pfeffer Réucherpfeife
Ré&uchermehl

Fiir den Fenchel:

1 Fenchel, mit Griin 1 Limette 1 EL Balsamico-Essig
2 EL Olivenol Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Granny-Smith-Sud:

2 Granny Smith Apfel 1 Gurke 1 Zitrone

1 EL Honig 25 g Petersilie Xantan, Salz

Fiir die Chili-Mayo:

1 Zitrone 3 Eier 1 EL Dijonsenf

200 ml neutrales Ol 1 TL Chiliflocken 1 Prise Cayennepfeffer
Fiir die Quinoa-Béllchen:

150 g Quinoa 1 Knoblauchzehe 1 Schalotte

1 Ei 15 g Parmesan 300 ml Gemiisefond

1 Zweig Petersilie 60 g Mehl 0Ol

Fiir die Garnitur: 1 Granny Smith Apfel

Fiir den Fisch:

Den Ofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Loup de Mer waschen, trockentupfen, portionieren
(einen kleinen Teil davon zur Seite legen) und mit etwas Olivendl auf ein Backblech geben
und mit Folie abdecken.

Réucherpfeife mit Rauchermehl befiillen und den Loup de Mer unter der Folie ca. 1 3 Minuten
kalt rduchern.

Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der Hautseite anbraten.

Im Ofen 2-3 Minuten nachgaren (kommt auf die Dicke des Filets an).

Letztes Stiick Fisch ganz fein zu einem Tatar hacken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Fenchel:

Fenchel putzen, vom Strunk befreien und mit einem Gemiisehobel in feine Scheiben hobeln.
Limette waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Dann halbieren, auspressen und Saft auf-
fangen. Die Fenchelscheiben mit Essig, Olivendl, Salz, Pfeffer, Zucker und etwas Limettensaft-
und abrieb roh marinieren.

Fiir den Granny-Smith-Sud:

Apfel waschen und trockentupfen. Gurke waschen und trockentupfen.

Petersilie abbrausen und trockenwedeln. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Ap-
fel, Petersilie und Gurke durch einen Entsafter geben. Mit Honig, Salz und etwas Zitronensaft
abschmecken und mit Xantan leicht abbinden.

Fiir die Chili-Mayo:

Eier trennen und Eigelbe auffangen. Zitrone halbieren und auspressen.

Eigelbe, 1 EL Zitronensaft, Ol, Salz, Pfeffer und Senf in ein hohes Geféf geben. Mit einem Stab-
mixer erst am Boden mixen, sodass eine Bindung entsteht und dann den Mixer unter stdndigem
Laufen immer wieder nach oben ziehen. Mit etwas Chili und Cayenne abschmecken.
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Fiir die Quinoa-Béllchen:

Quinoa unter heifflem Wasser abwaschen. Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken.
Fond mit Schalotte und Knoblauch aufkochen.

Quinoa einriihren und 15 Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit aufgesogen ist. Masse auf
ein Blech geben und kurz auskiihlen lassen.

Eventuell in den Kiihlschrank stellen. Parmesan reiben. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und
fein hacken. Mehl, Ei, Parmesan und Petersilie unter die Masse heben und kleine Kugeln formen.
Diese in einem Topf mit heifiem Ol ausfrittieren.

Fiir die Garnitur:

Apfel waschen und vier diinne Scheiben runterschneiden.

Loup de mer und Tatar auf Tellern anrichten, Sud angieflen, Fenchel daneben garnieren und
Billchen darauf geben. Mit Mayonnaise und Apfelscheiben garniert servieren.

Nelson Miiller am 29. Mai 2020

Geschmorte Goldbrasse in der Folie mit Krdutern, Chili

Fiir 4 Personen

2 Zitronen 3 Knoblauchzehen 1 Chilischote

1 kl. Bund ital. Krauter 7 EL Olivendl 1 Goldbrasse (1 kg)
1 griine Paprikaschote 1 Tomate 1 festk. Kartoffel

1 Zwiebel 100 g Rucola Salz, weiler Pfeffer

Zitronen waschen. Schale fein abreiben, Saft auspressen. Den Knoblauch schélen und durch die
Presse driicken. Peperoni putzen, waschen und fein hacken. Krauter abbrausen, trockenschiitteln
und die Bliitter fein hacken. Alles mit 5 EL Ol zu einer Marinade verriihren.

Die Goldbrasse waschen, trockentupfen und innen sowie auflen mit der Marinade bestreichen.
Abdecken und 1 Stunde ziehen lassen.

Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Tomate waschen und klein wiirfeln, dabei
den Stielansatz entfernen. Kartoffel schilen und ebenfalls wiirfeln. Die Zwiebel schélen und fein
hacken. In iibrigem erhitztem Ol 5 Minuten diinsten.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Rucola verlesen, waschen, trockenschleudern, grobe Stiele entfernen.

Rucola zum Gemiise geben, salzen und pfeffern.

Den Fisch aus der Marinade nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Gemiise fiillen.
Gefiillten Fisch und iibriges Gemiise auf ein grofies Stiick mit Pergament belegte Alufolie geben.
Die Marinade dariiber verteilen und die Folie verschlieBen. Goldbrasse im Ofen (Mitte!) 30
Minuten braten.

Christian Henze am 20. Méarz 2020
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Geschmorter Kiirbis mit Mohn und Zander-Filet

Fiir 4 Personen:
Fiir den Kiirbis:

0,5 1 Karottensaft 100 ml Orangensaft 800 g Hokkaidokiirbis
Pflanzenol 1 Limette Salz

Ras el Hanout 1 EL Butter (gewiirfelt)

Fiir den Zander:

4 Stiick Zanderfilet 4 150 g 1 EL Mehl 2 EL Pflanzenol

2 Zweige Thymian 1 EL Butter Salz

Auflerdem:

1 EL weifle Mohnsaat 1 EL kalte Butter, gewiirfelt 6 Sauerampferbléitter

Karotten- und Orangensaft in einen Topf geben und offen auf ca. 200 ml einkochen.

Den Kiirbis waschen, vierteln und das Kerngehéuse entfernen. Den Kiirbis anschlielend in feine,
lange Spalten schneiden.

Etwas Pflanzendl in einer groflen Pfanne stark erhitzen, die Kiirbisspalten darin von beiden Sei-
ten kurz stark anrdsten.

Die Temperatur reduzieren und die eingekochte Saftmischung angieflen. Den Kiirbis bei schwa-
cher Hitze zugedeckt sacht garen.

Von der Limette den Saft auspressen.

Kiirbis mit Salz, Limettensaft und Ras el Hanout abschmecken. In der Sauce abkiihlen lassen.
Aus dem Zanderfilet eventuell noch vorhandene Gréten sorgfiltig entfernen. Filets kalt abbrau-
sen, griindlich trocken tupfen. Die Hautseite mit wenig Mehl bestduben.

| in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin auf der Hautseite goldbraun anbraten. Die
Herdplatte ausschalten und den Zander wenden.

Den Thymian und die Butter zugeben und den Fisch ca. 4 Minuten ziehen lassen. Auf einem
Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.

Den Mohn in einer trockenen Pfanne ca. 5 Minuten rosten.

Die Kiirbisspalten in der Sauce erhitzen, auf den vorgewadrmten Tellern anrichten und mit dem
Mohn bestreuen.

Die kalte Butter in die Sauce einriihren, nochmals abschmecken und Sauce zwischen den Kiir-
bisspalten angieflen.

Sauerampfer abbrausen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Sauerampfer auf dem
Kiirbis verteilen und pro Teller ein Stiick gebratenen Zander aufsetzen.

Soren Anders am 13. Oktober 2020
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Gespickter Kabeljau allacqua pazza mit Fenchel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

300 g Kabeljaufilet 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Oregano
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Sud:

200 g bunte Kirschtomaten 4 Bund Friihlingslauch 2 Knoblauchzehen
1 Peperoncini 1 cl Weilwein 100 ml passierte Tomaten
Taggiasca Oliven 1 Zweig Basilikum 1 Zweig Oregano
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Fenchelpiiree:

1 Knolle Fenchel 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian 100 ml Gemiisefond
1-2 EL Anislikor 1 EL Wermut 4 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau: Den Backofen auf 160 Grad Heiluft vorheizen.

Kabeljaufilets kalt abbrausen und mit Kiichenkrepp trockentupfen.

Oregano abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch abziehen und in feine Stifte schneiden. Ka-
beljaufilet in 8 Stiicke a ca. 75 g portionieren, fiir die Knoblauchstifte und Oreganospitzen kleine
Schlitze in den Fisch schneiden und den Fisch spicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Oli-
venol kurz auf der Hautseite anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Zum einen schiitzt die Fischhaut den Fisch beim Garen und sorgt dafiir, dass er saftig bleibt,
zum anderen ldsst sich anhand der Haut der Gargrad erkennen: Lésst sich die Haut ganz einfach
ablosen, ist der Fisch perfekt gegart.

Fiir den Sud: Kirschtomaten waschen, den Bliitenansatz herausschneiden, dann halbieren. Friih-
lingslauch putzen, waschen und schrig in Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und in diinne
Scheiben schneiden.

Oregano und Basilikum abbrausen, trockenwedeln. Peperoncini waschen, trockentupfen, hacken.
Olivenodl in der Fischpfanne erhitzen und den Friihlingslauch, Knoblauch, Peperoncini, Oregano-
und Basilikum dazugeben. Leicht salzen und alles glasig anschwitzen. Kirschtomaten und Oliven
dazugeben, alles durchschwenken und mit Weiflwein und passierten Tomaten abléschen.

Alles aufkochen lassen, bis die Tomaten weich sind, danach die Kriduterzweige herausnehmen
und die Kabeljaufilets in den Tomatensud geben. Mit Deckel im vorgeheizten Backofen ca. 5-10
Minuten garen.

Anschlieflend den Fond und den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, wenige Basilikum- und Ore-
ganoblattchen fein schneiden und dazugeben.

Fisch vor dem Servieren grofziigig mit Olivendl betraufeln.

Fiir das Fenchelpiiree: Fenchel putzen und wiirfeln. Schalotte und Knoblauch abziehen und eben-
falls wiirfeln. Fenchel mit Schalotte und Knoblauch in 2 Essloffel Olivendl sautieren. Rosmarin
und Thymian abbrausen, trockenwedeln und beides zum Fenchel geben. Mit Gemiisefond ablo-
schen, dann mit Anislikér und Wermut auffiillen und bei mittlerer Hitze weich garen. Es sollte
kaum noch Fliissigkeit vorhanden sein. Zum Schluss Rosmarin und Thymian herausnehmen,
alles mit 2 Essloffeln Olivendl fein piirieren und das Piiree durch ein feines Sieb streichen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 04. September 2020
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Griinkohl-Salat mit Zitrusfriichten und Kabel jau

Fiir 4 Personen

1 kg Griinkohl Salz 10 Kumquats
Zucker einige Stiele Thymian 2 Orangen

1 Grapefruit 1 Pomelo 1 TL Senf

1 EL Weilwein-Essig 5 EL Olivenol Anis, gemahlen

600 g Kabeljaufilet 8 Blédtter Brickteig Sonnenblumendol

Den Griinkohl verlesen, die Bléttchen von den Stielen zupfen und griindlich waschen.

Reichlich Salzwasser in einem groflen Topf aufkochen, den Griinkohl darin portionsweise 1-2 Mi-
nuten bissfest blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken. Griinkohl sorgfiltig abtropfen lassen.
Die Kumquats waschen, trocken reiben und halbieren. Kerne entfernen.

Kumquats in kochendem Wasser kurz blanchieren, abtropfen lassen.

Etwa 300 ml Wasser und 4 EL Zucker aufkochen, 1 Zweig Thymian abspiilen, trockenschiitteln
und zugeben. Die Kumquathélften zugeben und alles ca. 5 Minuten sacht kocheln lassen.
Ubrige Zitrusfriichte dick schilen, sodass die weiBe Haut mit entfernt wird.

Die Filets zwischen den Trennhéuten auslosen, dabei abtropfenden Saft auffangen.

Trennh#ute zuséitzlich ausdriicken, Saft ebenfalls auffangen.

Aus Senf, Essig, dem Zitrusfriichtesaft und Olivendl eine Vinaigrette mixen. Mit Anis und Salz
abschmecken.

Den Griinkohl unter das Dressing mischen und ziehen lassen.

Ubrigen Thymian abspiilen, trocken schiitteln und die Bléttchen abzupfen.

Das Kabeljaufilet kalt waschen, griindlich trocken tupfen und in etwa 8 breite Streifen schneiden.
Die Filetstreifen mit Salz und Thymianblédttchen bestreuen.

Die Brickteigbléitter auf einer Arbeitsfliche ausbreiten, die Filetstreifen jeweils darin einwickeln.
Sonnenblumendl in einer groflen Pfanne erhitzen, die Filet-Péckchen darin unter Wenden kross
und goldbraun braten.

Brickteig-Fischstabchen auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

Den Griinkohlsalat nochmals abschmecken, die Zitrusfilets untermischen. Salat auf Teller ver-
teilen, die Fischpédckchen anlegen und sofort servieren.

Jacqueline Amirfallah am 15. Januar 2020
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Hamburger Pannfisch mit Bratkartoffeln und Senf-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir die Kartoffeln:
300 g festk. Kartoffeln 40 g gerducherter Bauchspeck 1 Zwiebel

1 TL Kiimmelsamen 2 EL Butterschmalz Salz

Fiir den Pannfisch:

120 g Zanderfilet 120 g Steinbeiferfilet 2 Garnelen

2 EL Rapsol Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Schalotte 3 EL grober Senf 3 EL Butter

50 ml Sahne 50 ml Weilwein 100 ml Fischfond
1 TL Speisestérke Ol

Fiir die Garnitur:

2 Gewiirzgurken 4 Bund Dill

Fiir die Kartoffeln:

Die Kartoffeln waschen und mit Schale und den Kiimmelsamen in Salzwasser 20 Minuten weich
garen.

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Speck wiirfeln.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Kartoffeln hineingeben.

Langsam kross anbraten. Speck hinzugeben und anbraten. Zwiebel abziehen, kleinschneiden,
dazugeben und mitbraten.

Auf den Kartoffel-Feldern werden leider immer noch zu viele Chemikalien eingesetzt, deshalb
empfiehlt Nelson Miiller Bio-Kartoffeln. Im Bio-Anbau sind ndmlich jegliche Arten von Chemi-
kalien verboten.

Fiir den Pannfisch:

Fischfilets waschen, trockentupfen, Gréaten entfernen, portionieren und in einer Pfanne mit Raps-
0l bei mittlerer Hitze anbraten. Garnelen putzen und ggf. entdarmen. Garnelen hinzugeben und
mit braten. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Sauce:

Schalotte abziehen, in Wiirfel schneiden und in Ol anschwitzen. Mit Weifiwein abléschen, re-
duzieren und mit Fischfond auffiillen. Leicht reduzieren. Sahne hinzugeben, alles mit Senf ab-
schmecken und mit kalter Butter aufmontieren. Ggfs. mit Speisestirke binden, wenn die Sauce
cremiger sein soll.

Fiir die Garnitur:

Gewiirzgurke gefichert aufschneiden. Dill abbrausen, trockenwedeln und zupfen.

Zanderfilet, Steinbeifler und Garnelen auf Tellern anrichten. Sauce drum herum garnieren und
Bratkartoffeln danebenlegen. Gewiirzgurkenficher an den Fisch legen und mit Dill garniert ser-
vieren.

Nelson Miiller am 05. Mai 2020
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Hamburger Pannfisch mit Spinat und Kartoffeln

Fiir 4 Personen

Kartoffeln:

500 g kleine Pellkartoffeln 1 EL Butter 1 Spritzer Zitronensaft
0.25 Bund gehackter Dill 2 EL Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

Spinat:

400 g frischer Spinat 4 Schalotten 1 Zehe Knoblauch
Salz Pfeffer Honig, Olivenol

Fisch und Sofle:
800 g gemischtes Fischfilet 3 EL korniger Senf 100 ml Weilwein

2 Schalotten 200 ml Gemiisebrithe 1 TL Honig
1 Spritzer Zitronensaft 200 ml Creme-fraiche Salz
Pfeffer Olivenol

Kartoffeln:

Die Kartoffeln pellen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Kartoffeln im Ganzen darin
goldbraun rosten. Mit der Gemiisebriihe abloschen, den gehackten Dill hinzugeben und mit Salz,
Pfeffer sowie etwas Zitronensaft wiirzen.

Spinat:

Schalotten und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Den Spinat waschen und vom Strunk befrei-
en. Schalotten und Knoblauch in einer tiefen Pfanne oder einem Topf in Olivenol anschwitzen.
Den Spinat dazugeben und zerfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken.
Tipp: Den Spinat zuvor blanchieren und dann zu den Schalotten geben.

So ist die Zubereitung etwas leichter, da der Spinat schon an Volumen verloren hat.

Fisch und Sofe:

Den Fisch (z.B. Kabeljau, Fjordforelle, Zander) salzen und mit etwas Olivendl einstreichen. Oli-
vendl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite anbraten, die Temperatur
etwas verringern und je nach Dicke des Filets einige Minuten weitergaren. Den Fisch erst kurz
vor dem Anrichten wenden und mit Pfeffer wiirzen.

Die Schalotten fein wiirfeln. In einem Topf oder einer tiefen Pfanne in Oliventl anschwitzen und
mit dem Weiflwein abloschen.

Stark einkochen und mit der Brithe auffiillen. Ebenfalls etwas einkochen. Sahne oder Creme
fraiche hinzugeben und alles mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Zitrone und Senf hinzu-
geben, mit einem Pilirierstab mixen und aufschiumen.

Anrichten:

Den Spinat mittig auf Teller legen und die Fischfilets darauf platzieren. Die Sofle auf oder neben
den Fisch geben und alles mit den Rostkartoffeln servieren.

Tarik Rose am 02. Méarz 2020
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Heilbutt im Parmaschinken, Thymian-Kartoffeln, Spargel

Fiir zwei Personen
Fiir den Heilbutt:

2 Heilbuttfilets 4 Scheiben Parmaschinken 2 Schalotten

1 Zweig Thymian Olivendl Meersalz, Pfeffer
Fiir die Kartoffeln:

2 grofle, festk. Kartoffeln 2 Zweige Thymian 1 EL Olivenol
Meersalz Pfeffer

Fiir den Spargel:

10 Stangen griiner Spargel 1 Zweig Thymian 1 EL Butter

grobes Meersalz, Pfeffer gesalzenes Eiswasser

Fiir den Parmesanschaum:

1 EL Risottoreis 1 kleine Schalotte 1 kleine Knoblauchzehe
75 ml Sahne 60 g Parmesan 250 ml Gefliigelfond
50 ml Weilwein 25 ml franz. Wermut 1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian 1 Zweig Salbei 1 EL Butter
Meersalz Pfeffer

Fiir den Heilbutt:

Den Ofen auf 120 Grad vorheizen.

Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Schalottenwiirfel darin glasig anschwitzen. Thymian abbrausen, trockenwedeln und Blédtter ab-
zupfen. 3 EL Thymianblittchen, Meersalz und Pfeffer zu den Schalotten geben. Heilbuttfilets
waschen, trockentupfen und in einer Pfanne in Olivendl goldgelb anbraten. Mit der Schalottenmi-
schung bestreichen und im vorgeheizten Backofen ca. 5 Minuten garen. Vorsichtig mit Meersalz
und Pfeffer wiirzen. In Parmaschinken einwickeln und im Ofen warm stellen.

Wiirde man den Parmaschinken mitbraten, wiirde sich sein feines Aroma schnell verfliichtigen.
Es ist schonender, ihn im Ofen ziehen zu lassen.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln schélen und mit Hilfe eines Gemiisehobels in ca. 1 cm diinne Scheiben hobeln und
wiirfeln. Thymian abbrausen und trockenwedeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelwiirfel mit den Thymianzweigen darin knusp-
rig braten. Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Spargel:

Enden vom Spargel abschneiden. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, mit grobem
Meersalz abschmecken und Spargel darin al dente garen. In gesalzenem Eiswasser abschrecken.
Thymian abbrausen, trockenwedeln und 3 EL Blittchen abzupfen. Butter und Thymianblittchen
in eine Pfanne geben und den griinen Spargel darin braten. Mit Meersalz und Pfeffer abschme-
cken.

Fiir den Parmesanschaum:

Schalotte und Knoblauch abziehen, fein hacken und in schdumender Butter glasig anschwitzen.
Rosmarin, Thymian und Salbei abbrausen, trockenwedeln und als Zweig zusammen mit dem
Risottoreis dazugeben.

Alles kurz durchschwenken, leicht mit Meersalz salzen und mit Weifiwein und Wermut abldschen.
Aufkochen lassen und um die Hilfte einkochen. Gefliigelfond dazugeben und alles ca. 20 Minuten
kocheln lassen. 50 ml Sahne angieflen, nochmals aufkochen lassen. Restliche Sahne steif schlagen.
Parmesan reiben und 2,5 EL auffangen. Topf vom Herd ziehen und Parmesan einriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Alles durch ein Sieb in einen kleinen Topf passieren. Parmesanschaum erhitzen und mit der
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geschlagenen Sahne aufmixen.

Parmesan lisst sich gut in Butterbrotpapier aufbewahren, da er in Plastikfolie leicht zu schwit-
zen beginnt.

Den griinen Spargel auf zwei vorgewdrmte Teller verteilen und die Heilbuttfilets auf den Spargel
legen. Die Thymiankartoffeln dariiber streuen. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 22. Mai 2020

Heilbutt mit Schmorfenchel, Langostinos, Karotten-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir den Heilbutt:

1 Heilbuttfilet 2 400 g = 2 EL Rapsol Mehl, Salz, Pfeffer
Fiir die Karottenchips:

% dicke Karotte 01 Salz

Fiir den Fenchel:

2-3 Fenchel 1 kleine weifle Zwiebel 1 Zitrone, Saft

3 EL Olivenol 1 Prise Fenchelsamen  Salz, Pfeffer

Fiir den Schaum:

3 Langostinos 1 Karotte 1 Lauch

% Zwiebel 1 Knoblauchzehe 200 ml Gemiisefond
100 ml Orangensaft 1 EL Tomatenmark 10 ml Cognac

100 ml Sahne 10 ml Olivenol Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir den Heilbutt:

Den Heilbutt mit Salz und Pfeffer wiirzen und von der Hautseite mehlieren, dann in der Pfanne
mit Ol zu 80% der Zeit auf der Haut braten lassen. Nach 6 Minuten wenden und anrichten.
Fiir die Karottenchips:

Karotte schéiilen und mit einem Gemiisehobel in feine Scheiben hobeln.

Die Scheiben in Salzwasser kurz blanchieren und abschrecken. Dann in Ol bei 160 Grad kurz
frittieren.

Fiir den Fenchel:

Zwiebel abziehen und feinschneiden. Fenchel ohne Strunk in feine Scheiben schneiden, in Salz-
wasser kurz blanchieren und in einer Pfanne in Olivendl mit den Fenchelsamen und Zwiebel
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 10 Minuten mit Deckel im eigenen Saft schmoren.
Mit etwas Zitronensaft abschmecken.

Fiir den Schaum:

Langostinos pulen und die ausgelosten Schwénze fiir etwa 2 Minuten im Fencheltopf mit garen.
Knoblauchzehe abziehen und halbieren. Karotte und Lauch schilen und wiirfeln. Zwiebel abzie-
hen und kleinhacken. Schalen und Scheren im Topf mit Olivendl rosten, dann das Gemiise mit
Knoblauch dazugeben und mitrosten. Tomatenmark unterrithren und mit Cognac abloschen.
Mit Fond, Orangensaft und Sahne auffiillen und alles wieder langsam zum K&cheln bringen. Ca.
10 Minuten kochen lassen und durch ein Sieb passieren.

Die Sauce abschmecken, warm mit dem Piirierstab aufmixen und anrichten.

Die Langostinos auf den Fisch setzen und alles zusammen auf dem Fenchel anrichten. Die Sauce
angieflen, die Chips obendrauf setzen und servieren.

Bjorn Freitag am 11. September 2020
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Kabeljau im Safran-Muschel-Sud mit Paprika-Relish

Fiir 2 Personen
Paprika-Relish:

1 rote Paprika 1 rote Zwiebel 1 Stiick Ingwer

1 EL brauner Zucker 50 ml Weiflwein-Essig 1 TL Koriandersamen
1 Lorbeerblatt Salz Pfeffer
Sellerieschaum:

400 g Knollensellerie 50 ml kalte Schlagsahne 30 g weiche Butter
Muskatnuss Salz

Kabeljau:

2 Kabeljaufilets 500 g Miesmuscheln 1 Schalotte

1 Zehe Knoblauch 100 ml Weilwein 0.1 g Safranfaden
1 EL Olivenol Salz Pfeffer
Bacon-Crunch:

80 g Bacon 30 g Panko 1 EL Olivenol
Rauchsalz

Paprika-Relish:

Paprika waschen, halbieren und putzen. Die Kerne und Scheidewénde entfernen. Die Hélften fein
wiirfeln. Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Den Ingwer schélen und fein hacken. Den Koriander
im Morser zerstoflen. Den Zucker in einem Topf schmelzen. Paprika, Zwiebel, Ingwer, Koriander
und Essig dazugeben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen, das Lorbeerblatt hinzufiigen und aufkochen. Bei mittlerer Tempe-
ratur offen etwa 10 Minuten unter Riithren weichkochen.

Sellerieschaum:

Sellerie waschen, schilen und grob wiirfeln. In einem Topf in wenig leicht gesalzenem Wasser
weichkochen.

Kabeljau:

Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und wiirfeln. Das Olivendl in einem breiten Topf
erhitzen, Schalotten, Knoblauch und Safran darin anschwitzen. Die Muscheln dazugeben und
den Weilwein angielen. Bei geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten garen. Den Kabeljau trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Muscheln im Topf zur Seite schieben, dabei die noch
geschlossenen Exemplare aussortieren. Die Kabeljaufilets in den Sud legen, Deckel schlieen und
bei niedriger Temperatur etwa 5 Minuten gar ziehen lassen.

Bacon-Crunch:

Den Bacon wiirfeln und in einer Pfanne in heifiem Ol langsam knusprig und goldbraun braten.
Den Panko dazugeben und mit dem gebratenen Bacon zusammen anrosten. Zuletzt mit 1 Prise
Rauchsalz verfeinern.

Anrichten:

Fiir den Schaum die Sahne in einer Schiissel steif schlagen. Gegarten Sellerie abgieflen, zweimal
durch eine Kartoffelpresse driicken und mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Die
Sahne und Butter dazugeben und unterheben.

Den Muschelsud in tiefen Tellern verteilen. Den Kabeljau darauflegen.

Den Relish um den Fisch verteilen. Sellerieschaum und Bacon-Crunch auf dem Kabeljau anrich-
ten.

Johann Lafer am 11. Januar 2020
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Kabeljau mit marinierter Rote Bete und Meerrettich-Sofle

Fiir zwei Personen

Fiir den Kabeljau:

4 Kabeljaufilets 500 ml Olivenol 2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Thymian

Fiir die Rote Bete:

400 g vorgeg. Rote Bete 1 Fenchel, das Griin 1 rote Zwiebel

30 ml Apfelessig 50 ml Olivendl Zucker
Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 EL Meerrettich 1 Schalotte 1 Zitrone
15 g Butter 50 ml Sahne 4 TL Senf
100 ml Fond Salz Pfeffer
Fiir die Garnitur:

Bronzefenchel Granny Smith Apfel

Fiir den Kabeljau:

Den Ofen auf 50 Grad vorheizen.

Kabeljau waschen, trockentupfen, von der Haut 16sen, portionieren und in eine feuerfeste Form
legen. Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Fisch mit Olivenol bedecken, Kréu-
ter hinzugeben und im Ofen 8-10 Minuten konfieren, bis der Fisch schon glasig ist.

Fiir die Rote Bete:

Rote Bete in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen, in feine Streifen und mit der roten Bete in
eine Schiissel geben. Mit Olivendl und Apfelessig marinieren und kréftig mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fenchelgriin feinzupfen, abbrausen, trockenwedeln und fiir eine feine Anis-Note mit unter dem
Salat mischen.

Fiir die Sauce:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Schalotte abziehen, in Wiirfel schneiden und
in Butter anschwitzen. Fond und Sahne aufgiefen und unter stédndigem Riihren durchkochen
lassen. Mit Meerrettich, Senf, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit dem Stabmixer
aufschdumen.

Fiir die Garnitur:

Bei einer Sauce zum Fisch kann man statt mit einer Mehlschwitze wunderbar mit Schalotten
oder Zwiebeln arbeiten. Diese geben namlich nicht nur Geschmack, sondern auch Bindung.

Nelson Miiller am 24. September 2020
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Kabeljau mit Peperoni-6Griinkohl -Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets a 120 g Mehl 1 TL neutrales Ol
Olivenol

Fiir das Gemiise:

250 g Griinkohl 1 rote Spitzpaprika 1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer 75 ml Gemiisefond 2 kleine Lorbeerblétter
Butter 1 Muskatnuss mildes Chilisalz
Olivenol

Fiir die Garnitur:
1 Zitrone 1 Zweig Rosmarin  Chilisalz
1 EL Olivenol

Fiir den Kabeljau:

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und leicht mehlieren. Eine Pfanne bei mittlerer Tempe-
ratur erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen und die Fischfilets auf beiden Seiten
ein paar Minuten anbraten.

Wenn man sich nicht ganz sicher ist, ob der Fisch wirklich frisch ist, packt man ihn am besten
fiir ca. 10 Minuten in lauwarmes Salzwasser und wéscht ihn danach ab. Wenn er dann noch
riecht, ist die Muskulatur so verletzt, dass es keinen Sinn macht, ihn weiter zu verarbeiten.
Fiir das Gemiise:

Griinkohl von den Stielen zupfen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Knoblauch abziehen
und in Scheiben schneiden. Spitzpaprika waschen, trockentupfen, von Kernen und Scheidewén-
den befreien und in 1 cm breite Stiicke schneiden. Paprika mit dem Gemiisefond in eine Pfanne
geben und etwas andiinsten. Lorbeerblétter hinzugeben und das Ganze etwa 5 Minuten diinsten.
Wenn die Fliissigkeit fast aufgesogen ist, Ol und Griinkohl hinzugeben. Knoblauch abziehen, rei-
ben und dazugeben. Ingwer mit der Schale reiben und auch dazu geben.

Muskatnuss reiben und 1 Msp. dazugeben. Etwas Butter zum Emulgieren in die Pfanne geben
und alles mit Chilisalz wiirzen. Vor dem Anrichten Lorbeerbldtter entfernen. Das Peperoni-
Griinkohl-Gemiise auf warmen Tellern verteilen und die Fischfilets daraufsetzen.

Ingwer am besten mit Schale verarbeiten, da 50unter der Schale liegen.

Fiir die Garnitur:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Fisch-
filets mit Olivenol, etwas Zitronensaft, Chilisalz und einem Rosmarinzweig betrdufeln und gar-
nieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alfons Schuhbeck am 10. Januar 2020
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Kabeljau mit Perlgraupen-Risotto

Fiir 4 Personen

Perlgraupenrisotto:
150 g Karotten 2 Schalotten 150 g Staudensellerie
50 g Butter 250 g Perlgraupen 100 ml Riesling

500 ml Gemiisebriihe 5 EL gerieb. Parmesan 4 Bd. glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

Kabeljau:

4 Kabeljaufilets 4 150 g 4 Salbeiblétter 4 diinne Scheiben Parmaschinken
Salz, Pfeffer

Garnitur:

Limetten-Abrieb

Perlgraupenrisotto:

Karotten und Schalotten schéilen und mit dem Staudensellerie in kleine Wiirfel schneiden. In
1 EL Butter anschwitzen, salzen und pfeffern. Die Graupen unterriihren, kurz mitanschwitzen
und mit dem Riesling abloschen. Die heifle Gemiisebriihe zufiigen, einmal aufkochen und etwa
15 Minuten leicht kocheln lassen. Die restlichen 4 EL Butter und den Parmesan unter den Ri-
sotto rithren. Die Petersilie fein schneiden und unterrithren. Den Risotto mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kabeljau:

Den Kabeljau mit Salz und Pfeffer wiirzen. Jede Portion mit einem Salbeiblatt in eine Scheibe
Schinken einwickeln. In einer Pfanne das Rapsol erhitzen, den Fisch zunéichst mit der Nahtstelle
des Schinkens nach unten hineinlegen und braten.

Tomaten-Basilikum-Vinaigrette:

4 Strauchtomaten, gehéutet, gewiirfelt 10 Blétter Basilikum weifler Balsamicoessig Olivendl,
Salz, Zucker .

Tomaten und Basilikum mit Ol und Essig zu einer Vinaigrette verarbeiten und mit Salz und
Zucker abschmecken.

Garnitur:

Anrichten:

Die gebratenen Kabeljaufilets mit dem Perlgraupenrisotto und der Tomaten-Basilikum-Vinaigrette
auf Tellern anrichten. Wer mochte, zum Schluss etwas Limettenabrieb dariiber verteilen und
gleich servieren.

Ali Giing6rmiis am 30. April 2020
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Kabeljau, Pondicherry-Pfeffer, Pak Choi, griinem Spargel

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets, a 100 g 5 Zweige Thymian Olivenol

Butter 20 g roter Pfeffer (Pondicherry) Meersalz

Fiir das Gemiise:

1 Bund Thaispargel 150 g Pak Choi 50 g Enoki Pilze
Butter Salz Eiswasser

Fiir das Curryél:

100 ml Pflanzenol 50 g mildes Jaipur-Curry

Fiir den Pinienfond:

50 g Schalotten 50 g Pinienkerne 30 g Butter

100 ml Gefliigelfond 10 ml Balsamicoessig 20 ml roter Portwein
30 ml Pflanzendl 1 Zweig Thymian Salz

Fiir den Kabeljau:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kabeljaufilets waschen, von Graten und Haut befreien und mit einem Kiichenkrepp leicht abtup-
fen. Schonend in Butter anbraten. Pfefferkorner in einem Morser zerstoflen. Thymian abbrausen,
trockenwedeln und fein hacken. Kabeljau mit etwas Thymian und Pfeffer wiirzen. Mit Meersalz
abschmecken.

Fiir das Gemiise:

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Spargel und Pak Choi putzen und blanchieren. In Eiswasser abschrecken. Butter in einer Pfanne
auslassen und Spargel und Pak Choi darin schwenken. Enoki Pilze putzen und das Ende der
Stiele abschneiden. Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Curryol:

Pflanzendl leicht in einem Topf erwérmen. Curry hinzufiigen. Solange wie moglich ziehen lassen,
dann das Ol durch ein Sieb passieren.

Fiir den Pinienfond:

Pinienkerne auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen
kurz anrosten, bis die Kerne eine goldgelbe Farbe angenommen haben. Schalotten abziehen und
in feine Wiirfel schneiden.

Thymian abbrausen, trockenwedeln, Blittchen abzupfen und klein hacken. Schalotten und Thy-
mian in einem Topf mit Planzendl farblos anschwitzen. Mit Portwein abléschen und reduzieren
lassen. Fond angieflen und auf die Hilfte einkochen lassen. Den Sud mit Butter, Baslsamicoessig
und Salz abschmecken. Anschlieflend die Pinienkerne zum Sud geben.

Nun auf die vorgewédrmten Teller mittig den Kabeljau setzen. Kreisformig den Pak Choi, die
Enoki Pilze und Spargel um den Kabeljau legen, mit dem Sud und etwas Curry6l vollenden. Das
Gericht servieren.

Karlheinz Hauser am 25. Méarz 2020
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Kabeljau, Rind mit Kombu-Beurre-blanc, Wildkrduter-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:
400 g Kabeljau Loin
1 EL Butter

Ol

Fiir das Rind:

150 g Rinderfilet

1 EL Sojasauce

Fiir die Kombu-Beurre-blanc:

50 g Kombu Algen

3 Stiele Koriander

Zucker

Fiir den Wildkriutersalat:
100 g Wildkréuter

15 g WeiBBweinessig

1 Knolle frischer Knoblauch
5 Zweige Rosmarin
100 g Meersalz

150 g Butter
5 Zweige Rosmarin

200 g Butter
2 Lorbeerblatter
Salz

1 Limette
60 ml neutrales Ol

1 Zitrone
5 Zweige Zitronenthymian
Pfeffer

2 TL Honig
Salz, Pfeffer

400 ml Weillwein
3 Kaffir Limettenblatter
Pfeffer

30 g Honig
Salz, Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

Kabeljau von allen Seiten mit Salz einreiben und in Folie einschlagen.

Kurz einwirken lassen, dann das Salz abwaschen, Fisch trockentupfen und in Stiicke schneiden.
Knoblauch halbieren. Rosmarin und Zitronenthymian abbrausen und trockenwedeln.

Fisch in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten anbraten.

Knoblauch, Rosmarin, Zitronenthymian und Butter in die Pfanne geben und den Fisch mit der
aromatisierten Butter arosieren.

Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Zitrone halbieren, auspressen und etwas
Saft auffangen. Zum Schluss etwas Abrieb und Zitronensaft hinzugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fiir das Rind:

Butter in eine Pfanne geben und Nussbutter herstellen. Rinderfilet waschen, trockentupfen und
von allen Seiten in der Nussbutter anbraten.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln und in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schluss etwas Honig auf das Fleisch streichen und von beiden Seiten briaunen. Sojasauce in
die Pfanne geben und das Fleisch darin wenden, danach mit der Pfanne im vorgeheizten Ofen
ziehen lassen.

Fiir die Kombu-Beurre-blanc:

Weiiwein mit Koriander, Lorbeer, schwarzem Pfeffer und Kaffir Limettenbléttern um die Halfte
reduzieren. Vom Herd nehmen und darin die Kombu Algen ziehen lassen. Anschlielend passie-
ren, mit Butter montieren und mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Schaumig aufmixen.
Fiir den Wildkriutersalat:

Essig, Honig und Ol verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Limette unter heilem Wasser abspiilen, trockentupfen und Schale abreiben. Dann halbieren,
auspressen und Saft auffangen. Vinaigrette mit Abrieb und Saft der Limette abschmecken. Wild-
krauter putzen und darin marinieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Robin Pietsch am 26. Mai 2020
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Kabeljau-Crostini mit San-Daniele-Schinken

Fiir zwei Personen
Fiir die Kabeljau-Crostini:

400 g Kabeljaufilet 12 Scheiben Baguette 2 Sch. San-Daniele-Schinken
50 g getrock. Ol-Tomaten 50 g rote Ol-Pimentos 8 Knoblauchzehen

500 ml Fischfond 3 Zweige Estragon Schwarzes Oliven

Meersalz 150 ml Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Kabeljau-Crostini:

Die Baguettescheiben in 100 ml Olivendl von beiden Seiten kross anbraten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

San-Daniele-Schinken in 20 ml Olivendl kross braten, auf Kiichenpapier abtropfen und auskiihlen
lassen, dann zwischen den Fingern zerbréseln.

Knoblauch abziehen. 3 Zehen mit dem Triiffelhobel in diinne Scheiben hobeln und in 10 ml
Olivenol goldgelb braten. Herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tomaten, Pimentos und 1 Knoblauchzehe mit einem Piirierstab zu einer Paste mixen, bei Bedarf
etwas Olivendl zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Estragon abbrausen und trockenwedeln. Fischfond, die restlichen Knoblauchzehen, Estragon und
10 ml Olivendl aufkochen lassen, leicht salzen und den Topf zur Seite ziehen.

Kabeljaufilet waschen, trockentupfen und im Ganzen in den Sud einlegen, abdecken und in ca.
15 Minuten gar ziehen lassen. Der Fisch ist gar, wenn er bldttrig auseinandergezogen werden
kann und im Inneren leicht glasig ist.

Zur Fertigstellung die Paste auf die Crostini streichen, die Kabeljaustiicke darauf verteilen, mit
Fleur de Sel wiirzen und die San-Daniele-Broésel dariiber geben. Mit dem gerdsteten Knoblauch,
Estragon und einigen Tropfen Olivendl garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 02. September 2020
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Kabeljau-Filet auf Shiitake-Zucchini-Mango-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets & 120 g 4 TL neutrales Ol  Olivendl
mildes Chilisalz

Fiir den Salat:

3 Shiitake 1 Zucchini 1 reife Mango

1 Zitrone 1 Knoblauchzehe 2 cm Ingwer

2 EL Limoncello 2 Zweige Rosmarin 2 EL mildes Olivenol
Ol mildes Chilisalz

Fiir die Garnitur:

1 EL Ajvar 2 TL Pistazien 1 Zweig Rosmarin

Fiir den Kabeljau:

Das Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Kabeljaufilets waschen, trockentupfen und in der
Pfanne zunichst auf der Hautseite langsam braten, dann wenden und von der anderen Seite
fertig garen. Vor dem Servieren Fisch mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Chilisalz wiirzen.
Um festzustellen, wann der perfekte Zeitpunkt ist, den Fisch in der Pfanne zu wenden, legen Sie
einfach Thren kleinen Finger auf das Fischfilet in der Pfanne. Sobald sich der Fisch etwas warm
anfiihlt, kénnen Sie ihn umdrehen und sanft von der anderen Seite fertig garen.

Fiir den Salat:

Zucchini waschen, trockentupfen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Zucchini darin einige Minuten anbraten, dann wenden. Knoblauch abziehen und
halbieren. Ingwer in Scheiben schneiden. Rosmarin abbrausen und trockenwedeln.

Knoblauch, Ingwer und Rosmarin zum Aromatisieren mit in die Pfanne geben. Angebratene
Zucchinischeiben aus der Pfanne nehmen und auf einen vorgewédrmten Teller legen. Shiitake
putzen und halbieren. Zu den Aromaten in die Pfanne geben, etwas Ol hinzugeben und eben-
falls anbraten. Anschlieffend zu den Zucchinischeiben auf den Teller geben.

Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen und die Schale abreiben. Dann die Zitrone halbieren und
1 EL Saft auspressen.

Zitronenabrieb und -saft, etwas Wasser, 2 EL Olivenol und Limoncello verrithren und mit Chi-
lisalz abschmecken. Marinade iiber die Zucchini und Shiitake geben.

Mango schilen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden, dann in Spalten schneiden und ebenfalls auf
dem Teller verteilen.

Fiir die Garnitur:

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Rosmarin, Pistazien und Ajvar zum Dekorieren ver-
wenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alfons Schuhbeck am 06. August 2020
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Kabeljau-Pescaccio mit Salsa pizzaiola

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

120 g Kabeljaufilet 1 EL bestes Limonenol

Fiir die Salsa:

3 Tomaten 1 EL Taggiasca Oliven 1 EL Kapernbeeren
1 Zitrone 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zweig glatte Petersilie 1 Zweig Thymian 1 Zweig Schnittlauch
Saft von einer Zitrone 150 ml bestes Olivencl Meersalz

Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

Das Kabeljaufilet waschen und trockentupfen. In diinne Scheiben schneiden und zwischen zwei
Gefrierbeuteln mit einem Plattierer oder einer Stielcasserole diinn klopfen. Zwei Teller mit dem
Limonenol diinn einpinseln und die Kabeljauscheiben darauflegen. Anschliefend den Kabeljau
mit dem Limonendl bepinseln, die Teller mit Klarsichtfolie abdecken und kaltstellen.

Die fertig gelegten Kabeljau-Pescaccio lassen sich wunderbar einige Stunden vor dem Servieren
vorbereiten und im Kiihlschrank aufbewahren. Man kann bei Platzmangel die abgedeckten Teller
sogar stapeln, ohne danach Tatar zu haben.

Fiir die Salsa:

Tomaten mit heiflem Wasser iiberbriihen, in Eiswasser abschrecken und dann die Haut abziehen.
Tomaten halbieren und den Strunk und das Kerngehiuse entfernen. Tomatenfilets in Wiirfel
schneiden. Oliven klein schneiden. Schalotten und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und kurz
blanchieren. Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den
Saft auspressen. Tomatenwiirfel, Oliven, Knoblauch und Schalotte in eine Schiissel geben und
mit Zitronensaft, Zitronenabrieb, Meersalz, Pfeffer und Olivendl verrithren. Petersilie, Thymian
und Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Die Krauter und Kapernbeeren mit in die Schale geben und die Salsa final mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Pescacci aus dem Kiihlschrank nehmen, die Folie entfernen und salzen und pfeffern. Mit der
Salsa marinieren, nach Geschmack mit etwas Salat ausgarnieren. Dann servieren.

Cornelia Poletto am 04. September 2020
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Forelle mit Senf -Kaviar und Blumenkohl-Couscous

Fiir 4 Personen:

Forelle:

4 Forellenfilets 100 g Butter Olivenol

Salz Pfeffer 0.5 Zitrone
Blumenkohl-Couscous:

1 Blumenkohl 2 rote Zwiebeln 1 Zehe Knoblauch

1 Bund glatte Petersilie Gewiirzpulver Harissa 1 Zitrone

Honig Olivenol Salz, Pfeffer
Senfkaviar:

50 g Senfsaat 1 kleine Zwiebel 20 g Zucker

50 ml weifler Balsam-FEssig 50 ml Apfelsaft Salz, Pfeffer, Ingwer

Die Zitrone waschen, abtrocknen und abreiben. Die Forellenfilets von der Haut befreien und die
Gréten ziehen. Die Butter schmelzen und leicht braunen lassen. Nun das Fischfilet mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit der heiflen Butter iibergiefen.

Langsam in der Butter gar ziehen lassen und mit dem Zitronen-Abrieb wiirzen. Das Filet beno-
tigt je nach Dicke circa 5 bis 8 Minuten zum Garen.

Blumenkohl-Couscous:

Die Zitrone waschen, abtrocknen, abreiben und auspressen. Den Blumenkohl waschen, putzen
und auf einer Reibe reiben. Es sollen kleine Korner entstehen, die aussehen wie Couscous. Das
funktioniert auch im Mixer oder mit dem Messer. Die roten Zwiebeln abziehen und fein wiir-
feln. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Den Knoblauch abziehen und
fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und mit etwas Olivensl und
Harissa-Pulver vermengen. Mit Zitronensaft- und abrieb, Salz, Pfeffer und etwas Honig pikant
abschmecken. Den Couscous circa 5 Minuten ziehen lassen.

Senfkaviar:

Die Senfsaat in reichlich Wasser circa 10 Minuten kochen. Danach abgieflen und kalt abschre-
cken.

Die Zwiebel und den Ingwer schilen und fein wiirfeln. Den Zucker karamellisieren lassen, mit
dem Essig abloschen, die Zwiebeln und den Ingwer hinzugeben. Die vorgekochte Senfsaat hin-
zufiigen und zusammen einkochen. Nun den Apfelsaft hinzufiigen und weiter einkochen. Mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Der Senf sollte etwas aufgehen und die Fliissigkeit so lange
eingekocht werden, bis sich eine dicke Konsistenz ergibt.

Nochmals abschmecken und kalt stellen. Nach Belieben noch einen Spritzer Essig hinzufiigen.
Anrichten:

Zuerst den Blumenkohl-Couscous auf den Teller geben. Das Forellenfilet darauf anrichten und
den Senfkaviar als Topping platzieren. Mit ein paar frisch geschnittenen Petersilienbléittchen
dekorieren. Nochmals frischen Pfeffer iiber das Gericht geben und mit etwas brauner Butter
betriufeln.

Tarik Rose am 30. August 2020
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Kartoffel-Kabeljau-Kroketten mit Tomaten- Aioli

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

250 g Kabeljaufilet Salz

Fiir die Kroketten:

350 g mehligk. Kartoffeln 1 Zwiebel 1 Ei

3 EL Semmelbrosel 2 L neutrales Ol Salz, Pfeffer
Fiir die Tomaten-Aioli:

2 Tomaten 2 kleine Knoblauchzehen 2 Eier

20 g Tomatenmark 2 TL Senf 2 EL Weiflweinessig
100 ml neutrales Ol 4 Zweige glatte Petersilie Salz, Pfeffer
Fiir die Avocadocreme:

2 Avocados 3 Bund Koriander 1 Zitrone
Salz Pfeffer

Fiir den Fisch: Einen kleinen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Kabeljaufilet einlegen
und bei milder Hitze fiir 10 Minuten gar zichen lassen. Den gegarten Kabeljau herausnehmen
und auf Kiichenkrepp abtropfen und auskiihlen lassen.

Fiir die Kroketten: Kartoffeln mit Schale in Salzwasser garkochen. Danach die Kartoffeln abgie-
Ben, ausddmpfen lassen und pellen. Die heiflen Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken und
200 g abwiegen. Das erkaltete Kabeljaufilet (von oben) fein zupfen und zu den durchgepressten
Kartoffeln in eine Schiissel geben. Zwiebel abziehen und wiirfeln.

Zweibelwiirfel, Ei und Semmelbrosel dazugeben und alles gut miteinander verrithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ol in einem Topf oder in einer Fritteuse auf 170 Grad erhitzen und
mit einem Essloffel goldbraune Kabeljaukroketten formen, im Ol ausbacken und diese kurz auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Wenn Sie zu Hause etwas mehr Zeit haben, lassen Sie die Kartoffelmasse ca. 30 Minuten im
Kiihlschrank ziehen.

Fiir die Tomaten-Aioli: Die Haut der Tomaten mit einem Sparschéler rundherum abschélen und
die Tomatenhaut zu einer Rose geformt aufrollen. Die geschélten Tomaten vierteln, entkernen
und in Wiirfel schneiden. Eier trennen und 2 Eigelbe mit Senf und Essig in einer Schiissel ver-
rithren und langsam Ol einriihren, sodass eine schéne Mayonnaise entsteht. Mayonnaise mit dem
Tomatenmark verrithren. Knoblauchzehen abziehen und fein wiirfeln. Knoblauch- und Tomaten-
wiirfel zur Mayonnaise geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie abbrausen, trockenwe-
deln, fein hacken und einen Essloffel unterriihren.

Ein Kiichentuch mit Wasser befeuchten und die Schiissel fiir die Aioli daraufstellen. So steht der
Topf beim Riihren fest und verrutscht nicht.

Fiir die Avocadocreme: Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zitrone halbieren
und eine Héilfte auspressen. Avocados halbieren und den Kern entfernen.

Avocadofruchtfleisch mit Hilfe eines Loffels herausnehmen und in einem Mixer zusammen mit
Zitronensaft und etwas Koriander fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und durch
ein Sieb streichen. Die heiflen Kartoffel-Kabeljau-Kroketten auf Tellern anrichten und die To-
matenrose daneben garnieren. Tomaten-Aioli und Avocadocreme separat in Schalen anrichten
und daneben stellen.

Christoph Riiffer am 05. Mai 2020
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Kartoffel-Puffer mit Rdaucherlachs und Sahne-Meerrettich

Fiir 4 Personen
80 g frischer Meerrettich 1 Spritzer Zitronensaft Salz

1 Prise Zucker 100 g Sahne 3 Zweige Dill
700 g Kartoffeln 1 kleine Zwiebel 1 Ei
1 Prise Muskat 5 EL Butterschmalz 100 g Raucherlachs

Meerrettich schilen, waschen und fein reiben.

Geriebenen Meerrettich mit Zitronensaft, 1 Prise Salz, Zucker und Sahne cremig piirieren und
nochmal abschmecken.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Kartoffeln schélen und auf der feinen Reibe reiben. Die Kartoffelmasse gut ausdriicken, die
Fliissigkeit in einer Schiissel auffangen, die Stirke absetzen lassen.

Den Kartoffelsaft abschiitten und die Stérke zu den geriebenen Kartoffeln geben.

Die Zwiebel schéilen und ebenfalls fein reiben, dann zusammen mit dem Ei zu den Kartoffeln
geben und alles gut vermischen. Die Kartoffelmasse mit Salz und einer Prise Muskat wiirzen.
In einer Pfanne reichlich Butterschmalz erhitzen, mit einem Essloffel etwas Kartoffelmasse in die
Pfanne geben, zu Puffern flach driicken und von beiden Seiten knusprig braten. Nach und nach
goldbraune Puffer ausbacken.

Kartoffelpuffer auf Teller geben, einen Klecks Sahne-Meerrettich zugeben, etwas Lachs obenauf
geben und mit Dill bestreut servieren.

Soren Anders am 11. Dezember 2020

Kartoffel-Salat mit gerduchertem Aal

Fiir 4 Personen
1 kg festk. Kartoffeln 3 Gewiirzgurken 2 Zwiebeln

3 gekochte Eier 3 EL Mayonnaise 2 EL Joghurt
200 ml Hithnerbrithe 2 EL Weinessig 1 Bund Petersilie
100 g Raucheraal Pfeffer Salz, Zucker

Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen. Leicht auskiihlen lassen, pellen und in feine
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln hiuten und in feine Ringe teilen. Butter und etwas Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln bei mittlerer Hitze etwa 34 Minuten farblos anschwitzen.
Nach Bedarf etwas Wasser hinzufiigen.

Die Eier hart kochen, pellen und grob hacken. Die Gurken in Scheiben schneiden.

Die Kartoffeln in eine Schiissel geben, vorsichtig mit der erwdrmten Briihe vermengen und etwas
Essig hinzufiigen. Zwiebeln, Eier und Gurken untermengen. Mayonnaise und Joghurt hinzufiigen
und den Kartoffelsalat mit Salz, Pfeffer, Zucker und dem restlichen Essig abschmecken. Den
Réaucheraal in Stiicke schneiden und zum Salat geben. Alternativ kann man den Salat auch mit
anderem R#ucherfisch anrichten genieflen.

Rainer Sass am 22. November 2020
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Kartoffel-Stampf, Raucherlachs, Wasabi-Creme-fraiche

Fiir zwei Personen
Fiir Stampf und Fisch:

150 g Réucherlachs 150 g Pastinaken 150 g Kartoffeln (mehlig)
150 ml Sahne 1 TL Wasabipaste 1 Muskatnuss

Olivendl Salz

Fiir die Creme:

1 Limette 100 g Creme-fraiche 1 TL Wasabipaste

Fiir die Garnitur:

Kaviar 1 grofler Zweig Dill

Fiir den Stampf und Fisch:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln und Pastinaken schélen, in Wiirfel schneiden und in einem Sieb iiber Wasserdampf
weichddmpfen.

Muskatnuss reiben. Sahne, Muskat und Salz einkochen lassen und ca.

bis auf die Halfte reduzieren. Dann die weichen Kartoffeln und Pastinaken mit Hilfe einer Kar-
toffelpresse in die Fliissigkeit pressen und glattrithren.

Kleine Ringe mit etwas Ol ausreiben und den Stampf hineindriicken. Ring entfernen. Etwas
Wasabicreme darauf geben.

Réucherlachsscheiben zu Roschen formen und auch darauflegen.

Fiir die Creme:

Limette halbieren, auspressen und Saft einer Hélfte auffangen. Limette waschen, trockentupfen
und Schale einer Viertel Limette abreiben.

Wasabipaste, Limettensaft- und schale sowie Creme fraiche zu einer cremigen Masse verrithren,
leicht aufschlagen und zu den Toértchen servieren.

Fiir die Garnitur:

Dill abbrausen und trockenwedeln.

Das Gericht mit Limettenabrieb garniert auf Tellern anrichten und wenn gewiinscht mit Kaviar
garnieren und mit einem Dill-Zweig servieren.

Johann Lafer am 30. Dezember 2020
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Knuspriger Fisch mit siiBsaurem Spargel und griinem Piiree

Fiir 2 Personen

Piiree:

250 g mehligk. Kartoffeln Salz 10 g Babyspinat

150 ml Milch 1 TL Butter 50 g Parmesan, frisch gerieben
1 EL Olivensl Salz Pfeffer

Spargel:

250 g griiner Spargel 5 schwarze Oliven 1 EL Olivenol

1 EL Pinienkerne 3 TL weifler Balsamico-Essig 12 TL Orangenmarmelade
Salz Pfeffer

Fisch:

2 dicke Wolfsbarschfilets — Salz 1 EL Weizenmehl (405)

1 EL Olivendl

Fiir das Piiree Kartoffeln schélen, grob wiirfeln und in Salzwasser gar kochen. Dann abgieflen und
zuriick in den Topf geben. Inzwischen Spinat waschen und abtropfen lassen. In einem weiteren
Topf die Milch aufkochen. Dann Butter zugeben und schmelzen lassen, Spinatblatter hinzufiigen
und mit dem Stabmixer grob untermixen. Die heiflen Kartoffeln stampfen, die Milchmischung
zugeben und mit einem Kunststoffschaber vermengen. Dann Parmesan und Olivendl einarbeiten
und das griine Piiree mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm halten.

Spargel im unteren Drittel schélen, die Enden abschneiden und quer in etwa 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Oliven halbieren. Die Spargelstucke in einer Pfanne im heiflen Olivensl unter
gelegentlichem Riihren scharf und bissfest anbraten. Oliven und Pinienkerne dazugeben, kurz
mitbraten und mit dem Balsamico-Essig abloschen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Oran-
genmarmelade unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wahrend der Spargelgarzeit die Wolfsbarschfilets salzen und mit der Hautseite ins Mehl driicken.
Die Fischfilets mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne mit Olivendl legen, erhitzen
und bei mittlerer Hitze 45 Minuten knusprig braten. Wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und
den Fisch kurz ziehen lassen. Den knusprigen Wolfsbarsch mit siiflsaurem Spargel und griinem
Piiree auf zwei Tellern anrichten und servieren.

Christian Henze am 17. April 2020

Krduter-Rihrei mit Rdaucherlachs

Fiir 2 Personen:

6 grosse Eier 1/2 Bund Schnittlauch 1/2 Bund Kerbel
1/2 Bund Petersilie 1 Spur Sahne 4 Scheiben Réucherlachs
1/2 EL Butter 1 EL Creme-fraiche

Schnittlauch, Kerbel und Petersilie klein schneiden.

Butter in einer Pfanne schmelzen und alle Krauter anrdsten.

Die Eier in einer Schiissel mit etwas Sahne anschlagen und direkt auf die Krduter geben. Ver-
rithren und stocken lassen. Zwischendurch pfeffern und salzen - zwischendurch weiter verriihren.
Wenn das FEi fertig ist, auf einen Teller geben und obendrauf den Réucherlachs und eine Flocke
Creme fraiche geben.

Steffen Henssler am 22. Juli 2020
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Krduter-Seesaibling-Filet auf Meersalz

Fiir 4 Personen:

4 Seesaibling-Filets 10 Salbeiblétter 2 Zweige Rosmarin
1 Bund Thymian 1 Stiick Ingwer 2 Zehen Knoblauch
1 unbehandelte Zitrone 1 kg einfaches Meersalz

Seesaiblings lets waschen, trocken und entgriten. Die Kriuter sdubern und die Rosmarinzweige
in Stiicke teilen. Ingwer, Knoblauch und Zitrone in feine Scheiben schneiden.

Salz in eine tiefe Pfanne geben und gleichmé ig verteilen. Etwa 0,2 Liter Wasser hinzufiigen,
damit das Salz nicht anbrennt.

Nun auf das Salz zunichst die Kréuter und Gewdiirze legen, dann die Fisch lets. Die Pfanne
verschlie en und die Fisch lets bei milder Hitze 7-8 Minuten garziehen lassen. Die Fisch lets aus
der Pfanne nehmen und mit etwas Olivendl betraufeln.

Dazu passt Basmatireis und ein Salat.

Rainer Sass am 29. Marz 2020
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Krosses Zander-Filet auf Tomaten-Linsen, Schafskdse-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets a 180 g Mehl 1 Zweig Thymian

1 Flocke Butter Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Linsen:

60 g Belugalinsen 100 g Romatomaten 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 4 Zweige Liebstockel

200 ml Gemiisefond 1 Schuss Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Creme:

100 g Schafskése 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
200 ml Gefliigelfond 1 Flocke Butter 2 EL Olivenol

Fiir den Fisch:

Die Zanderfilets auf der Hautseite mit Salz und Pfeffer wiirzen, umdrehen und die Hautseite
mit einem scharfen Messer einritzen. Filets leicht mehlieren und in Oliventl und Butter auf der
Hautseite krossbraten.

Thymian am Ende dazugeben und kurz mitbraten. Kurz vor Ende der Bratzeit den Fisch wen-
den und ca. 10 Sekunden auf der Fleischseite fertig braten.

Fiir die Linsen:

Linsen mit Gefliigelfond bedeckt weichkochen. Tomaten waschen, trockentupfen, kleinschneiden
und Fruchtfleisch entfernen. Liebstockel abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Tomaten und
gehackten Liebstockel zu den eingekochten Linsen geben. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschme-
cken und gut vermengen. Zitrone waschen, trockentupfen, Schale abreiben und etwas Abrieb zu
den Linsen geben.

Fiir die Creme:

Schafskése kleinschneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen, wiirfeln und in Olivend] anschwit-
zen. Mit Fond auffiillen. Schafskise dazugeben und einkocheln lassen. Mit einem Piirierstab
mixen und durch ein Sieb streichen. Butter und Olivendl dazugeben und kurz vorm Servieren
nochmal schaumig aufmixen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 20. August 2020
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Langos-Krapfen mit Lachsforelle, Mayonnaise, Topinambur

Fiir zwei Personen

Fiir die Krapfen:

40 g Butter 30 g Ei 125 ml Milch
250 g glattes Mehl 1 L Pflanzendl 1 Prise Salz
Fiir die Lachsforelle:

Lachsforelle 4 300 g 4 EL Olivenol Zucker
Korianderkorner Salz R#ucherpfeife
Ségespéne

Fiir die Mayonnaise:

250 g Sauerrahm 200 ml Pflanzenol 50 g frischer Dill
Salz

Fiir den Topinambur:

250 g Topinambur 50 g Apfelessig 1 EL Senfkérner
1 TL Zucker 1 TL Salz

Fiir die Garnitur:

frische Gartenkresse frischer Dill

Fiir die Krapfen:

Den Backofen auf 60 Grad Umluft vorheizen.

Mehl, Butter, Salz und Ei in eine Schiissel geben. Milch aufkochen und dariiber gieflen. Das
Ganze rasch zu einem glatten Teig kneten. Teig 20 Minuten bei Raumtemperatur rasten lassen.
Teig anschliefend 3mm dick ausrollen. Kreise mit 10 cm Durchmesser ausstechen und in 180
Grad heifem Ol ausbacken. Abtropfen lassen und leicht salzen.

Fiir die Lachsforelle:

Lachsforelle sdubern und mit einer Pinzette die Fischgraten zupfen.

Forelle einmal halbieren. Mit Salz, Zucker und Koriander wiirzen. Einen grofien Teller mit Oli-
venol einschmieren und die Filets mit der Hautseite nach unten auf den Teller auflegen. Teller
mit Frischhaltefolie bedecken und im Backrohr fiir 20 Minuten garen lassen.

Ségespéne in eine Réucherpfeife geben, einschalten und anziinden. Den Rauch unter die Frisch-
haltefolie einflielen lassen, anschliefend gut verschlieffen und fiir 1-2 Minuten ziehen lassen.
Fisch in Stiicke zupfen und auf den Krapfen verteilen.

Fiir die Mayonnaise:

Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Sauerrahm glattrithren und mit Salz wiirzen.
Pflanzendl und Dill nach und nach mit Hilfe eines Stabmixers einmixen und die Masse in einen
Dressiersack fiillen.

Fiir den Topinambur:

Topinambur schéilen und sehr diinn hobeln. Essig, 200 ml Wasser, Salz, Zucker und Senfkérnern
in einem Topf aufkochen. Topinambur in den heiflen Fond einlegen und nur kurz garen, damit
er noch bissfest ist.

Fiir die Garnitur:

Gartenkresse putzen. Dill abbrausen, trockenwedeln und zupfen. Das Gericht mit Kresse und
Dill garniert auf Tellern anrichten und servieren.

Richard Rauch am 08. Dezember 2020
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Lachs auf der Zedernholz-Planke mit Avocado-Salat

Fiir 2 Personen:

Lachs:
2 EL gertstetes Sesamol 1 EL Honig 1 TL helle Sesamsamen
1 Msp. Zimtpulver 2 Msp. gemahlene Kurkuma 1 EL frisch gehackte Krauter

2 Lachsfilets (a 170 g)
Avocado-Salat:

1 Ei 15 g Cashewkerne 1 reife Avocado
ca. 3 Kirschtomaten 2 EL siifle Chilisauce 1 TL Zucker
1 EL weifler Balsamico-Essig 1 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Zunichst den Lachs marinieren. Dafiir Sesamol, Honig, Sesam, Zimt, Kurkuma und Kr&uter
vermengen.

Den Lachs in eine Auflaufform geben und mit der Marinade bestreichen. 20 Minuten marinieren
lassen. Den Grill auf 110C vorheizen. Die Lachsfilets auf gewésserte Zedernholzplanken setzen
und im Grill 20 Minuten garen. Das Ei hart kochen, unter flieBendem, kaltem Wasser abschre-
cken und pellen.

Inzwischen Cashewkerne in einer Pfanne mit Zucker bestreuen und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren karamellisieren. Auf Backpapier abkiihlen lassen.

Avocado schilen, entkernen und wiirfeln. Kirschtomaten waschen, halbieren und mit den Avo-
cadow tirfeln in eine Schiissel geben. Eier grob hacken, mit den Cashewkernen ebenfalls in die
Schiissel geben und locker vermengen.

Chilisauce, Balsamico-Essig und Oliventl mit etwas Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriih-
ren, {iber die Avocadomischung geben und locker unterheben. Den Avocadosalat servieren.

Christian Henze am 12. Juni 2020
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Lachs auf Frihlingskrduter-Sofie

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:

250 g Lachsfilets 1 Zitrone 1 Orange

1 Vanilleschote 2 Ingwerscheiben 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol 1 Prise mildes Chilisalz

Fiir Krautersauce:

1 Zitrone 1 Orange 1 Knoblauchzehe

1 cm Ingwer 1 Zweig Kerbel 1 Zweig Dill

1 Zweig frische Petersilie 1 Zweig Minze 80 g griechischer Joghurt
1 EL Milch 1 Prise mildes Chilisalz 1 Prise Zucker

Fiir die Garnitur:
1 Handvoll essbare Bliiten

Fiir den Lachs:

Den Backofen auf 80°C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Die Lachsfilets nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit Frischhal-
tefolie bedecken und im vorgeheizten Backofen 15-20 min. saftig durchgaren.

Ca. 3 cm der Vanilleschote abschneiden und diese auftrennen. Knoblauch abziehen und zwei
diinne Scheiben abschneiden. Ebenfalls zwei Scheiben Ingwer abschneiden. Etwas Zitronen- und
Orangenabrieb abreiben. Olivendl mit dem Stiick der Vanilleschote, Ingwer- und Knoblauch-
scheiben, sowie Zitronen- und Orangenabrieb in einer Pfanne vermengen und sanft erwérmen.
Mit Chilisalz wiirzen.

Die Lachsfilets aus dem Ofen nehmen und mit dem Gewdiirzol bestreichen.

Fiir Kriutersauce:

Kréauter grob hacken. Den Joghurt mit 1 bis 2 EL der jeweiligen Kréduter verrithren, ggf. mit
Milch etwas verdiinnen. Knoblauch abziehen und Ingwer waschen. Etwas Knoblauch, Zitronen-
schale, Orangenschale, und Ingwer abreiben. Mit Chilisalz und Zucker abschmecken.

Fiir die Garnitur:

FEin Bett aus Krautersauce herstellen und den Lach daraufsetzen. Das Gericht mit essbaren
Bliiten garnieren.

Alfons Schuhbeck am 09. April 2020
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Lachs im Kohlrabi-Senf - Sud auf Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen
Fiir den Kohlrabisud:

1 EL Sago 1 Kohlrabi Salz

400 ml Fischfond Zucker 30 g Senfkorner
100 ml Apfelsaft weifler Pfeffer 1 Mohre

4 Bund Schnittlauch 1 Spritzer Weiiweinessig 50 ml Olivendl
Fiir den Lachs:

4 Stiicke Lachsfilet Salz weifler Pfeffer
Olivenol

Fiir den Kartoffelstampf:

300 g Kartoffeln, vorw. festk. Salz % Zitrone (Saft, Schale)
2 EL Sauerrahm 20 g Butter weiler Pfeffer
Muskatnuss

Den Backofen auf 70 Grad Umluft vorheizen.

Tapioka in reichlich kaltem Wasser etwa 15 Minuten quellen lassen.

Lachs kalt abbrausen, trocken tupfen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Lachsfilet auf einen mit Olivendl betrdufelten Teller geben. Mit einem weiteren Teller be-
decken und ca. 20 Minuten im heiflen Ofen sacht garen.

Den Kohlrabi schélen und in Wiirfel schneiden. Kohlrabiwtirfel in wenig, leicht gesalzenem Was-
ser zugedeckt blanchieren. Kohlrabi abgiefien, das Kochwasser auffangen.

Kohlrabi-Kochwasser in einen Topf geben, mit dem Fischfond auffiillen. Tapioka abgieflen und
zugeben. Die Fliissigkeit um etwa 1/3 einkochen.

In der Zwischenzeit fiir die Senfsamen etwas leicht gezuckertes Wasser in einem kleinen Topf
aufkochen.

Den Senf abbrausen, im Zuckerwasser etwa 3 Minuten kocheln lassen, damit die Bitterstoffe
auskochen. Danach den Senf in ein Sieb geben, abtropfen lassen und griindlich kalt abbrausen.
Die Senfsamen erneut in einen Topf geben, mit Apfelsaft auffiillen und sacht so lange offen ko-
cheln lassen, bis die Fliissigkeit vollstdndig eingekocht ist und die Senfkérner aufgequollen sind.
Die gegarten Senfkorner ebenfalls in den Kohlrabisud geben.

Wiéhrenddessen die Kartoffel schélen, waschen und mit leicht gesalzenem Wasser zugedeckt weich
kochen.

Mohre putzen, schélen und in feine Wiirfel schneiden. In leicht gesalzenem Wasser mit noch
etwas Biss blanchieren. Mohrenwiirfel abgielen, kurz kalt abschrecken, abtropfen lassen.
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Roéllchen schneiden.

Kartoffeln abgieen, auf der heiflen Herdplatte kurz ausdampfen lassen. Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer fein zerdriicken.

Zitrone heifl waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Aus der Zitronenhélfte den
Saft auspressen.

Sauerrahm und Butter unter das Kartoffelpiiree rithren. Piiree mit Salz, weilem Pfeffer, Muskat
und etwas Zitronensaft und -schale abschmecken.

Den Kohlrabisud nochmals aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen, einen Spritzer Weillweines-
sig, Schnittlauch, Kohlarbi- und Karottenwiirfel unterrithren und abschmecken.

Das Olivenol sacht einriihren.

Den Kartoffelstampf mittig auf Tellern verteilen, die Lachsstiickchen darauf anrichten.

Den Kohlrabi-Sud grofziigig iiber dem Lachs verteilen. Nach Belieben mit Radieschenscheiben
und Gartenkresse garniert servieren.
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Philipp Stein am 16. Juni 2020

Lachs in einer Salzkruste

Fiir 8 Personen

Fisch:
3 kg Lachs 4 kg Meersalz 8 Eiweil3
1 Tasse Wasser Kriuter 1 Zitrone

2 Zehen Knoblauch
Sauce Béarnaise:

250 ml Orangensaft 100 g kalte Butter 2 Eigelb

1 Zweig Estragon Zitronensaft Salz, Pfeffer
Tomaten-Pfirsich-Salat:

4 Pfirsiche 2 Tomaten 2 Orangen

400 ml Orangensaft 2 EL Estragon-Essig 2 EL Olivendl
Zitronensaft 1 Zweig Estragon Salz, Pfeffer, Zucker

Fisch:

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Lachs gut sdubern und den Kopf entfernen. Backpapier auf einem Backblech auslegen.
Meersalz, Wasser und Eiweif} in eine Schiissel geben und vermengen. Pro kg Salz benotigt man 2
Eiweifl und einen kleinen Schuss Wasser. Die Masse darf nur feucht und geschmeidig, aber nicht
zu fliissig werden.

Eine dicke Schicht Salzmasse auf das Backpapier geben. Den Lachs daraufsetzen und den Bauch
mit Krautern (Thymian, Rosmarin, Salbei, Petersilie), Zitronenscheiben und Knoblauch fiillen.
Mit der Salzmasse bedecken und rundum verschliefen.

Etwa 35-40 Minuten im Ofen garen.

Das Backblech auf den Tisch stellen. Die Kruste mithilfe eines Fleischklopfers oder Hammers
anschlagen und vorsichtig entfernen. Die Haut abheben und die Filets auslésen.

Sauce Béarnaise:

Den Orangensaft auf circa 3 EL Fliissigkeit einkochen, von der Herdplatte ziehen und etwas
auskiihlen lassen. Das Eigelb zur Reduktion geben und den Topf wieder zuriick auf die warme
Herdplatte stellen. Mit einem Schneebesen alles griindlich und schaumig aufschlagen. Den Topf
beim Aufschlagen immer wieder von der Herdplatte nehmen. Die Masse darf nicht zu heifl
werden, sonst flockt sie aus. Sobald die Masse eine gute Bindung hat und etwas fester wird,
nach und nach kalte Butterstiicke hinzufiigen. Dabei immer kréftig weiterriithren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Die Estragonblétter
von den Stielen zupfen, fein hacken und zur Sofle geben.

Tomaten-Pfirsich-Salat:

Orangen schilen. Pfirsiche, Tomaten und Orangenfleisch in Stiicke schneiden. Den Orangensaft
auf die Hélfte der Fliissigkeit reduzieren. Mit Olivendl, Estragon-Essig, Zitronensaft, Pfeffer, Salz
und 1 Prise Zucker zu einer Vinaigrette verrithren und mit den vorbereiteten Zutaten vermengen.
Estragonbliatter vom Stiel zupfen, fein hacken und zum Salat geben.

Den Lachs mit Sauce Béarnaise, Tomaten-Pfirsich-Salat oder anderen Beilagen servieren.

Rainer Sass am 03. Oktober 2020
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Lachs mit asiatischem Griinkohl und Shiitake-Pilzen

Fiir 4 Personen

4 Stiick Lachsfilet 400 g Griinkohl 200 g Shiitake-Pilze
5 EL glutenfreie Sojasofle 1 Zehe Knoblauch 1 kleines Stiick Ingwer
1 kleine Schalotte 1 EL Honig 5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Den Lachs fiir circa 3 Minuten mit Ol und 1 Prise Salz marinieren. Den Backofen auf 130 Grad
(Ober- /Unterhitze) vorheizen.

Lachs mit Backpapier abdecken, damit er im Ofen nicht austrocknet und je nach Groéfle circa
8-15 Minuten im Ofen backen.

Achtung: Zum Abdecken keine Alufolie verwenden, denn in Verbindung mit Salz 16sen sich
ungesunde Stoffe aus der Folie.

Den Griinkohl waschen, in kleine Stiicke zupfen und leicht abtrocknen.

Schalotte und Knoblauch schilen, in kleine Wiirfel schneiden und in einem Stieltopf mit etwas
Olivenol anschwitzen.

Ingwer schilen und in diinne Scheiben schneiden. Den Griinkohl in den Topf geben und mit der
Sojasofle abloschen. Honig und Ingwer dazugeben und noch einmal kurz durchschwenken. Den
Griinkohl nicht matschig kochen! Stiele der Shiitake-Pilze komplett entfernen, denn sie werden
beim Garen etwas gummiartig. Anschliefend in grobe Stiicke schneiden. Das Ol in eine Pfanne
geben und erhitzen. Shiitake-Pilze in die heifle Pfanne geben und kurz anbraten. Zum Schluss
die Pilze ganz leicht mit Salz abschmecken. Tipp: Aus den Shiitake-Stielen kann man zusammen
mit 1 Prise Salz, 1 Lorbeerblatt und 1 Knoblauchzehe eine Briihe ansetzen, die als Ansatz fiir
Soflen verwendet werden kann.

Griinkohl und Shiitake-Pilze auf Tellern anrichten, das Lachsfilet schon darauf drapieren.
Vegetarische Variante:

Statt des Lachses eine dicke Scheibe Apfel leicht salzen und in einer Pfanne in Ol anbraten.

Tarik Rose am 05. September 2020
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Lachs-, Tuna-Tataki, Erbsen-Piiree, Sprossen, Sepia-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir Lachs und Thunfisch:
200 g Lachs-Mittelstiick 200 g Thunfisch-Mittelstiick 1 Orange

3 EL Sesamol 3 EL Sojasauce 2 EL geschroteter Pfeffer
Olivenol

Fiir das Erbsenpiiree:

400 g TK Erbsen 200 g Frischkése 1 Schuss weifler Balsamico
1 Vanilleschote 3 TL Honig 1 TL Sesamol

Salz Pfeffer

Fiir die Sepia-Chips:

1 TL Sepiatinte (Paste) 30 g neutrales Ol 10 g Mehl

Fiir die Garnitur:
1 Zitrone Erbsensprossen Pistazien

Fiir Lachs und Thunfisch:

Den Thunfisch und Lachs waschen, trockentupfen und in rechteckige Tranchen schneiden. Mit
Sojasauce, Sesamol und Pfeffer kurz marinieren. Mit dem Bunsenbrenner auf einem Blech fein
abflimmen oder je nach Konsistenz der Fische in der Pfanne kurz anbraten. Danach wieder
zuriick in die Marinade legen und auskiihlen lassen. Mit etwas Orangeabrieb verfeinern und zum
Schluss auftranchieren.

Fiir das Erbsenpiiree:

Vanilleschote der Liange nach aufschneiden und das Mark herauskratzen.

Alle Erbsen im gewiirztem Wasser mit Sojasauce und Sesamol kurz aufkochen und abgieflen.
2/3 davon im Multizerkleinerer piirieren, abschmecken und mit Vanillemark, Honig, Frischkiise,
Salz und Pfeffer verfeinern. In einen Spritzbeutel fiillen und im Ring anrichten. Fiir die Garnitur
1/3 der iibrigen Erbsen mit Essig, Sesamol und Salz abschmecken.

Fiir die Sepia-Chips:

Ol, 30 ml Wasser und Mehl mit der Sepia-Tinte vermischen, in eine Spritzflasche fiillen und in
einer heiflen Pfanne Korallengitter ausbraten.

Fiir die Garnitur:

Zitronenschale abreiben. Pistazien hacken und mit Zitronenabrieb in der Pfanne anrosten.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Pistazien und Sprossen garnieren und servieren.

Meta Hiltebrand am 16. Dezember 2020
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Lachs-Filet in der Zeitung gegart

Fiir 4 Personen:

1,4-1,6 kg Lachs  2-3 mittlere Zitronen 1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie 5 Seiten einer Tageszeitung 1 TL Salz

1 Spur Pfeffer

Etwa fiinf Seiten einer Tageszeitung iibereinanderlegen und den Lachs mit der Haut nach unten
darauflegen.

Nun den Lachs mit Salz und Pfeffer ordentlich wiirzen.

Die Krauter auf dem Lachs verteilen und die Zitronenscheiben ebenfalls darauf verteilen. Nun
den Lachs in der Zeitung einschlagen.

Anschliefend den Lachs in der Zeitung in Wasser einlegen und einweichen.

Den Lachs auf ein Backblech legen und bei 220°C Umluft ca. 25 Minuten in den Ofen schieben.
Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Zeitung mit einer Schere aufschneiden. Bei Bedarf den
Lachs noch mit Zitrone und etwas Olivendl betraufeln.

Steffen Henssler am 24. Dezember 2020

Lachs-Filet mit Akazienhonig

Fiir 2 Personen:

4 EL Akazienhonig 8 EL Sojasauce 10 EL Balsamicoessig

5 EL Teriyaki Sauce 2 EL siifle Chilisauce 400 g frisches Lachsfilet
100 g Pinienkerne 2 EL Sesam 1 Gurke

1 TL Salz 2 TL gerostetes Sesamol

In einer kalten Pfanne Akazienhonig, Sojasauce, Balsamicoessig, Teriyaki Sauce und Chilisauce
mit einem Schuss Wasser zu einem Sud vermengen.

Die Haut vom Lachs abtrennen und das Filet in 4 Stiicke schneiden.

Diese in den zuniichst kalten Sud legen und nun langsam auf 50°C erhitzen. Das Fischfilet meh-
rere Minuten garziehen lassen, je nach Herd dauert dies ca. 5 - 10 Minuten. Hinweis: Dampft
die Fliissigkeit, ist die Temperatur zu heifl und der Fisch wird trocken.

In einer weiteren Pfanne Pinienkerne ohne Fett anrdsten, Sesam kurz mitrosten.

Gurke schilen. Mit Hilfe eines Sparschiilers lange Streifen von der Gurke abziehen. Gurkenstrei-
fen kurz in einem Sieb abtropfen lassen.

Anschlielend mit Salz und Sesamdol vermischen, dann mit Pinienkernen und Sesam bestreuen.
Die Gurkenstreifen auf einem Teller anrichten, anschlieend je ein Lachsstiick darauflegen und
mit dem Sud betrdufeln. Tipp: Der Lachs schmeckt auch am Folgetag wunderbar.

Bjorn Freitag am 22. Mai 2020
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Lachs-Filet mit Ingwer, Krduterseitling und Soja-Sofe

Fiir 1 Person:

150 g Lachsfilet mit Haut 40 g Ingwer 1/2 Bund Koriander
1 Spur Butter 1 Krauterseitling 1 Spur Zucker
1 Spur Salz, Pfeffer 1 Spur Sojasauce

Ingwer schillen und in Scheiben schneiden.

Den Ingwer in eine heifle Pfanne mit Butter geben und rosten lassen.

Den Kriutersaitling und den Lachs in gleich grofle Stiicke schneiden und mit in die Pfanne geben
und mit Salz und Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Koriander grob hacken, in der Pfanne mitrésten und einen Schuss Sojasauce mit dazugeben.
Durchschwenken und anrichten.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Lachs-Fisch-Stdbchen mit Remoulade

Fiir 2 Personen:

300 g Lachsfilet 3 mittlere Eier 1 Portion Mehl

1 Portion Paniermehl 150 g Creme Fraiche 1 mittlere Gewiirzgurke
1/2 Bund Petersilie 1 EL Senf 1 mittlere Zwiebel

1/2 Zitrone 1 Spur Ol

Lachs in Stiicke (Fischstdbchen) schneiden und kréftig mit Pfeffer wiirzen.

Nun in Mehl wenden, durch geschlagenes Ei ziehen und in Panko (Paniermehl) wenden.

In einer Pfanne mit reichlich Ol von allen Seiten goldgelb braten.

Fiir die Sauce Petersilie runterschneiden.

In einer Schiissel Creme fraiche, Senf und gewiirfelte Gewiirzgurke zusammen mit der Petersilie,
Zitronensaft und Salz und Pfeffer vermischen und noch etwas Zwiebel mit reinreiben.

Den Lachs aus der Pfanne nehmen und kurz auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen und
zusammen mit der Sauce anrichten.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Lachs-Torte

Fiir vier Personen:

Torte:

1 Laib Sauerteig-Kastenbrot 5 Blétter Gelatine 500 g griech. Joghurt
2 Avocados 1/2 Gurke 1/2 Lauch

1 rote Zwiebel 300 g Réaucherlachs 1/2 Bund Dill

1 Bio-Zitrone Salz und Pfeffer

Dekoration:

1/2 Gurke 2 EL roter Kaviar 1 Bund Dill

Fiir die Basis der Lachstorte den Boden des Kastenbrots léings abschneiden und in eine Kasten-
form legen.

Gelatine einige Minuten in kaltem Wasser einweichen und anschlieend ausdriicken. Mit 5 EL
Joghurt in einem Topf erhitzen und glatt rithren. Vom Herd nehmen, den restlichen Joghurt
zugeben, verrithren und die Joghurtmasse beiseite stellen.

Fruchtfleisch der Avocados sowie die halbe, entkernte Gurke wurfeln. Lauch und Zwiebel fein
hacken, Raucherlachs in schmale Streifen schneiden.

Avocado, Gurke, Lauch, Zwiebel und Raucherlachs behutsam vermengen.

Anschlielend alles mit der vorbereiteten Joghurtmasse vermischen.

Dill fein hacken. Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen. Dill, Zitronenabrieb und -saft
zur Joghurt-Lachs-Masse geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und fiir 2 Stunden kaltstellen.
Vorsichtig aus der Form auf eine Servierunterlage stiirzen.

Fur die Dekoration den Rest der Gurke (nicht entkernen) mit einem Sparschiler lings in diinne
Streifen schneiden, diese einrollen und auf der Torte hiibsch drapieren. Mit Kaviar und Dill
garnieren.

Bjorn Freitag am 05. Juni 2020
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Lachsforelle in Estragon-Butter mit Nuss-Cranberry-Pilaw

Fiir 4 Personen

Pilaw:

2 Schalotten ca. 90 g Butter 50 g Sehriye

200 g Langkornreis Meersalz 1 EL getrock. Aprikosen

1 EL Mandelstifte 1 EL Pistazien 1 EL Pinienkerne

1 EL getrock. Cranberrys

Dip:

1 kleine Salatgurke Salz, Zucker, Cayennepfeffer 150 g tiirk. Joghurt (10%)

3 EL Olivenol 2 EL Zitronensaft Abrieb von § Zitrone

Lachsforelle:

500 g Lachsforellenfilet 2 EL Rapskernol 2 EL Butter

2 Zweige Estragon Meersalz 1-2 EL Zitronensaft
Pilaw:

In einem Topf 30 g Butter aufschiumen und Zwiebeln darin anschwitzen.

Sehriye und Reis darin bei schwacher Hitze 7-8 Minuten andiinsten, eine kréftige Prise Meersalz
dazugeben. 400 ml heifles Wasser angieflen und den Reis zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
15 Minuten ausquellen lassen. Die Aprikosen in Streifen schneiden. Die restliche Butter (60 g)
in einer kleinen Pfanne aufschdumen und Aprikosen, Mandelstifte, Pistazien, Pinienkerne und
Cranberrys darin 1-2 Minuten anschwitzen.

Die Aprikosenmischung auf dem Reispilaw verteilen.

Dip:

Gurke schélen, grob raspeln, mit je einer Prise Salz und Zucker bestreuen und Wasser ziehen
lassen. Den Joghurt mit dem Ol verrithren und mit Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer wiir-
zen. Die Gurkenraspel ausdriicken und untermischen. Den Dip in Schélchen fiillen und mit der
Zitronenschale garnieren.

Lachsforelle:

Lachsforellenfilets waschen, trocken tupfen und in acht Medaillons schneiden. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Fisch darin bei starker Hitze auf jeder Seite 1-2 Minuten anbraten.
Die Hitze reduzieren und die Butter in die Pfanne geben. Den Fisch 2-3 Minuten weitergaren.
Den Estragon waschen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Den
Estragon zur Butter geben. Den Fisch in der Estragonbutter wenden und mit Meersalz und
Zitronensaft abschmecken.

Anrichten:

Je zwei Medaillons mit etwas Estragonbutter auf vier Teller geben und mit Nuss-Cranberry-
Pilaw servieren. Den Gurkendip dazu reichen.

Ali Giingdrmiis am 04. September 2020
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Lachsforelle in saor mit Pinienkernen

Fiir 4 Personen
Fiir den Fisch:

600 g Lachsforellenfilet mit Haut Meersalz 4 EL Olivenol

Fiir den Gemiisesud:

300 ml Weilwein 100 ml Zitronensaft 200 ml Fischfond (Glas)
1 Lorbeerblatt 1 TL schwarze Pfefferkérner 3 EL Olivenol

12 EL fliissiger Honig 12 EL Aceto balsamico bianco 4 Friihlingszwiebeln

3 Stangen Staudensellerie 300 g junge Bundmohren 4 Schalotten

60 g Sultaninen 3 EL Pinienkerne Meersalz, Pfeffer

Am Vortag das Forellenfilet waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und leicht salzen. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fischfilet darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 1
Minute anbraten, herausnehmen und in eine Schale legen.

Fiir den Gemiisesud 200 ml Wein mit dem Zitronensaft, Fond, Lorbeerblatt, den Pfefferkérnern
und dem Olivendl in einen Topf geben und auf die Hélfte einkochen lassen. Die Fliissigkeit durch
ein feines Sieb gieflen und mit Meersalz, Pfeffer, Honig und Essig wiirzen. Den Sud noch heif3
iiber den Fisch geben, abkiihlen lassen, mit Frischhaltefolie abdecken und etwa 12 Stunden kiihl
stellen.

Am n#chsten Tag Friihlingszwiebeln und Staudensellerie putzen und waschen. Die Mohren put-
zen und schéilen. Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Schalotten schilen und
vierteln.

Die Sultaninen im restlichen Wein einmal aufkochen und 10 Minuten darin ziehen lassen. Dann
in ein Sieb abgieflen und die Einweichfliissigkeit dabei auffangen. Die Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett anrtsten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

Die Forellen aus dem Sud nehmen. Den Sud und die Einweichfliissigkeit der Sultaninen in einen
Topf geben und zum Kochen bringen. Méhren und Schalotten hinzufiigen und etwa 2 Minuten
garen. Den Staudensellerie dazugeben und 2 Minuten mitgaren. Zum Schluss die Friithlingszwie-
beln hinzufiigen und ebenfalls 2 Minuten mitgaren. Den Sud nochmals mit Meersalz, Pfeffer,
Honig und Essig abschmecken.

Das Forellenfilet auf Teller geben und Gemiise mit dem Sud darauf verteilen. Sultaninen und
Pinienkerne dariibergeben und die Forelle lauwarm servieren.

Cornelia Poletto am 15. Februar 2020
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Lachsforelle mit Facher-Kartoffeln und Mangold

Fiir 4 Personen

Fiir die Kartoffeln:

8 Kartoffeln a ca. 100 g 6 EL Butter Salz

Pfeffer 2 Zweige Rosmarin 1 EL Kapern (Glas)
2 EL schwarze Oliven 2 EL Pinienkerne

Fiir die Sauce:

100 ml Weilwein 100 ml weiler Portwein 50 ml Orangensaft
50 ml Grapefruitsaft 50 ml Zitronensaft 100 ml kalte Butter
Salz Pfeffer

Fiir den Mangold:

500 g Mangold 1 EL Butter 1 TL Zucker

2 EL Sahne-Meerrettich Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

2 EL Speisedl Salz 4 Lachsforellenfilets
Mehl

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln waschen, anschlieend fiacherartig einschneiden, jedoch nicht durchschneiden.
Die Kartoffeln in eine Auflaufform setzen, die Butter in kleinen Stiicken iiber den Kartoffeln
verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln in den vorgeheizten Ofen geben und
25 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein ha-
cken. Kapern, Oliven und Pinienkerne fein hacken.

Die Kartoffeln nach 25 Minuten aus dem Ofen nehmen, gehackten Rosmarin, Kapern, Oliven
und Pinienkerne dariiber streuen und nochmals 25 Minuten in den Backofen geben.

In der Zwischenzeit fiir die Sauce Wei- und Portwein in einen Topf geben und die Fliissigkeiten
um ein Drittel einkochen.

Dann Orangen-, Grapefruit- und Zitronensaft zugeben und alles nochmals um ein Drittel einko-
chen.

Mangold putzen, waschen und etwas klein schneiden.

In einer Pfanne Butter erhitzen und den Mangold darin gut anbraten, Zucker tiberstreuen und
goldgelb karamellisieren. Mit Sahnemeerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Pfanne auf die kalte Herdplatte stellen, Ol und etwas Salz zugeben.

Die Fischfilets kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen und in Mehl wenden, iiberschiissiges
Mehl abklopfen und die Filets mit der Hautseite nach unten in die Pfanne geben. Die Pfanne
erhitzen und das Fischfilet auf der Hautseite zu 2/3 garen, dann wenden und die Kochplatte
ausschalten. Filet noch kurz gar ziehen lassen.

Den eingekochten Saucenansatz vom Herd nehmen und die kalte Butter nach und nach einmi-
xen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fischfilet, Facherkartoffeln, Mangold und Sauce anrichten.

Christian Henze am 07. April 2020
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Lachsforellen-Filets mit Knoblauch

Fiir 4 Personen:
2 Lachsforellen-Filets 2 Zehen Knoblauch 2 EL Kokosol
Salz Pfeffer

Lachsforellenfilets sdubern und Griten entfernen. Die Filets schrig von der Haut in langliche
Scheiben schneiden. Den Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden.

Kokosol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Filetscheiben mit dem Knoblauch in die
Pfanne geben und kurz anbraten.

Filets und Knoblauch aus der Pfanne nehmen, mit Meersalz und etwas Pfeffer bestreuen.

Als Snack oder Vorspeise mit Salat und Baguette servieren.

Rainer Sass am 29. Marz 2020

Méhren-Stampf mit Ei und Rducherforelle

Fiir 4 Personen

500 g Moorméhren 1 EL geriebener Ingwer 1 EL Butter
2 EL Rapsol

alternativ: Olivendl

1 Prise Salz 1 Prise Zucker 2 Bio- Eier

2 gerducherte Forellenfilets 1 Knolle junger Knoblauch 0.5 Bund Petersilie
2 Stangen Friihlingszwiebeln 4 Scheiben Brot

Die Mohren waschen, schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit etwas Salz und Zu-
cker gar kochen. Das Kochwasser abgieflen, dabei etwas Sud auffangen. Die Mohren nicht zu
fein stampfen und mit Kochsud, Butter und Ol zu einer geschmeidigen Masse vermengen. Den
Stampf mit geriebenem Ingwer, Salz und Zucker abschmecken.

Frithlingszwiebeln und Petersilie putzen und fein hacken. Eier etwa 6 Minuten wachsweich ko-
chen. Die Forellenfilets in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Brotscheiben ohne Fett in einer
Pfanne rosten. Knoblauchknolle anschneiden und die Brotscheiben mit der Schnittfliche oder
alternativ mit einer angeschnittenen Knoblauchzehe einreiben.

Zum Anrichten Mohrenstampf jeweils auf eine Brotscheibe geben, darauf etwas gezupfte Forelle
und jeweils ein halbes Ei drapieren. Die Krdutermischung dariiberstreuen. Nach Belieben noch
etwas Ol dariibertraufeln.

Rainer Sass am 11. Méarz 2020
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Mat jes mit Hausfrauen-Sofe

Fiir zwei Personen
Matjes und Pumpernickel:

4 junge Matjesfilets 2 Scheiben Pumpernickel

Fiir die Sauce:

1 kleine Salatgurke 2 rote Apfel 1 mittelgrofle weile Zwiebel
1 Zitrone (Saft) 100 g Cornichons, mit Fond 2 EL Schmand

2 EL Créme-fraiche 2 EL Naturjoghurt Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 kleiner Kopf Friséesalat 1 mittelgrofle rote Zwiebel 3 EL weifler Balsamico
2 EL Haselnussol 1 Schale Bliitensortiment 2 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Kerbel Salz, Pfeffer

Matjes und Pumpernickel:

Den Ofen auf 80 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Matjes abbrausen, trockentupfen und kaltstellen. Pumpernickel zerbréseln und im Backofen
trocknen.

Fiir die Sauce:

Salatgurke und Apfel gut waschen und trockentupfen. Aus der Salatgurke und einem Apfel mit
einem Perlausstecher je ca. 20 Kiigelchen ausstechen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft
auffangen.

Schmand, Créme fraiche und Joghurt vermengen, mit Zitronensaft, Cornichonfond, Salz und
Pfeffer abschmecken. Weifle Zwiebel abziehen.

Zwiebel, Cornichons und den zweiten Apfel in feine Wiirfel schneiden und unterheben.

Fiir die Garnitur:

Rote Zwiebel abziehen und in feine Ringe schneiden.

Kréuter zupfen, vom Friséekopf die gelben Blatter zupfen und alles abbrausen und trockenschleu-
dern. Mischen und mit Balsamico und Haselnussol abschmecken. Bliiten in den Salat geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Hausfrauensauce mittig auf zwei Teller verteilen. Je zwei Matjesfilets daraufsetzen. Mit etwas
Pumpernickel und roten Zwiebelringen bestreuen. Mit Krautersalat und den Kiigelchen garniert
servieren.

Thomas Martin am 04. Mai 2020

Matjes-Tatar auf geréstetem Schwarzbrot

Fiir 2 Personen:

2 Scheibe. Schwarzbrot 1 Butter 1,5 Matjesfilets
1/2 grosser Apfel 2 Stangen Friihlingslauch 2 EL Cranberries
2 EL Créme-fraiche 1 grosse Zitrone

Das Schwarzbrot in einer Pfanne mit Butter anrosten.

Den Apfel in feine Wiirfel schneiden, den Matjes ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Den Friihlingslauch in Ringe schneiden und alles zusammen inklusive getrockneter Cranberries
in eine Schale mit Créme fraiche geben. Alles vorsichtig salzen und pfeffern.

FEtwas Zitronensaft mit in die Schale geben und vermengen.

Das Tatar zum Schluss auf dem Schwarzbrot anrichten.

Steffen Henssler am 23. Juli 2020
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Maultasche mit Meerforelle, Ingwer-Birne, Spinat, Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir die Farce:

200 g Meerforellenfilet 100 g Lachsfilet 1 Zitrone

100 g Sahne 10 ml Wermut Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den Nudelteig:

2 Fier 180 g Semolamehl 20 g Mehl

Salz

Fiir die Ingwerbirne:

2 Williams Birnen 20 g Butter 10 g Ingwer

10 ml Weiiwein 50 ml Birnensaft 10 g Zucker

Salz

Fiir den Spinat:

250 g Babyspinat 1 Schalotte % Knoblauchzehe
Muskatnuss Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Meerrettichsauce:

2 Weilbrotscheiben 20 g Meerrettichwurzel 1 Schalotte

1 Limette 20 g Butter 50 g Sahne-Meerrettich
50 ml Sahne 20 ml Weilwein 150 ml Gemiisefond
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 Schale Kapuzinerkresse

Fiir die Farce der Maultaschen:

Die Meerforellenfilets waschen, trockentupfen und das Filet von der Haut runterschneiden. Dann
in 60-80 g schwere Stiicke portionieren. Mit Salz wiirzen und kiihlstellen.

Lachsfilet waschen, trockentupfen, in kleine Wiirfel schneiden und mit Salz, Pfeffer und Olivenol
marinieren. Kurz in den Gefrierschrank stellen.

Zitrone waschen, trockentupfen, abreiben, dann halbieren und eine Hélfte auspressen. Lachsfi-
letwiirfel in einem Multi-Zerkleinerer kurz grob mixen, Sahne, etwas Zitronenabrieb- und saft
sowie Wermut hinzugeben und zur einer feinen Masse zerkleinern.

Fiir den Nudelteig:

Beide Mehlsorten, zwei Eier und Salz in eine Schiissel geben und zu einem glatten Teig ver-
mengen. Den Teig 10 Minuten ruhen lassen. Im Anschluss mit der Nudelmaschine (bis Stufe 1)
ausrollen.

Danach den Teig in passenden Abschnitte aufteilen und mit Lachsfarce bestreichen, die portio-
nierten Meerforellenfilets auf die Farce setzen und zu einer Maultasche (Pé#ckchen) einrollen.
Maultasche in gesalzenem Wasser 2 4 bis 3 Minuten kochen und mit einer Schaumkelle heraus-
schopfen.

Fiir die Ingwerbirne:

Ingwer schilen und fein schneiden. Birnen schélen, vierteln und das Kerngeh#use entfernen. Bir-
nen in diinne Spalten schneiden und in Butter andiinsten. Zucker dazugeben und karamellisieren
lassen. Mit Weifiwein abloschen, Ingwer und Birnensaft dazugeben. Mit Salz abschmecken und
glasieren.

Fiir den Spinat:

Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Knoblauch abziehen, halbieren und eine Hilfte in feine
Wiirfel schneiden. Pfanne mit Olivendl leicht erhitzen, Wiirfel hinzugeben und leicht anschwit-
zen. Babyspinat hinzugeben und kurz durchschwenken, sodass er noch Biss hat. Muskatnuss
reiben und 1 Msp. auffangen. Spinat mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Fiir die Meerrettichsauce:

Schalotte abziehen, in feine Streifen schneiden und in der Butter anschwitzen. Mit etwas Weif-
wein abloschen, Fond und Sahne dazugeben, einmal aufkochen und dann die Hitze wieder redu-
zieren.

Meerrettich schéilen und reiben. Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen. Sauce mit
dem geriebenen Meerrettich, Sahnemeerrettich, Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
Brot fein zerbroseln und die Sauce damit bis auf die gewiinschte Dicke binden. Fiir eine feine
Konsistenz durch ein Sieb passieren.

Fiir die Garnitur:

Kresse abschneiden und Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nelson Miiller am 25. Mai 2020

Mille-feuille von Apfel, Forelle und Rote Bete

Fiir zwei Personen

Fiir die Millefeuille:
200 g Raucherforellenfilets 100 g gegarte Rote-Bete-Knolle 1,5 TL Meerrettich

1 griiner Apfel 1 Zitrone 125 g Créme-fraiche
1 EL Honig 1 EL Himbeeressig 1 EL Rapsol

1 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Brunnenkresse 1 Limette Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Millefeuille:

Die Rote Bete falls notig schélen, in Scheiben schneiden und diese nochmals vierteln. Honig,
Essig und Rapsdl verrithren. Rote-BeteScheiben darin marinieren.

Creme fraiche mit Meerrettich glattrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Von den Raucherforellenfilets die Haut abziehen. Eventuelle Griten mit einer Pinzette entfernen.
Filets in Stiicke zupfen.

Apfel waschen, trockentupfen und ungeschélt von zwei Seiten bis auf das Kerngeh#use in diinne
Scheiben schneiden (am besten mit einem Gemiisehobel oder auf einer Aufschnittmaschine).
Zitrone halbieren, auspressen, 1 EL Saft auffangen und Apfelscheiben sofort mit Zitronensaft
betraufeln.

Fiir die Garnitur:

Limette halbieren, auspressen und 3 EL Saft auffangen. Kresseblidttchen waschen, trockentupfen
und mit Olivenol, Limettensaft, Salz und Pfeffer anmachen.

In der Mitte der Teller jeweils 2-3 Apfelscheiben aufeinanderlegen. Darauf 1 EL Meerrettich-
Creme streichen. Einige Forellenstiicke und Rote-BeteScheiben darauf verteilen. Dies mit rest-
lichen Apfelscheiben, Rote Bete, Meerrettich-Creme und Forelle wiederholen, sodass auf jedem
Teller ein kleines Tiirmchen entsteht. Das Tiirmchen sollte mit Apfelscheiben abschliefen. Das
Gericht mit Kresse garniert servieren.

Johann Lafer am 29. Dezember 2020
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Mojito-Ceviche mit Kabel jau, Avocado-Creme, Radieschen

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

400 g Kabeljaufilet, ohne Haut 6 Limetten 1 gelbe Paprika

1 rote Zwiebel 1 Bund Minze 50 ml weiler Balsamico
2 TL brauner Zucker Grobes Meersalz Pfeffer

Fiir die Avocadocreme:

1 reife Avocado 4 EL weifler Balsamicoessig 1 Prise Zucker

4 TL Cayennepfeffer Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Radieschen 1 Orange 1 rote Chilischote

1 Zweig Dill 100 ml Olivendl

Fiir den Fisch:

Den Fisch filetieren, von den Gréten befreien, in gleich grofie Scheiben schneiden und in eine
Schiissel geben.

Zwiebel abziehen, in feine Ringe schneiden und in weiflem Balsamico einlegen. Minze abbrausen
und trockenwedeln. Limetten in einer separaten Schiissel durch ein Sieb auspressen, den brau-
nen Zucker dazugeben und 4 Bund Minze grob schneiden, andriicken und ebenfalls unterriihren.
2-3 Minuten ziehen lassen. Fisch hineinlegen und garen lassen. Paprika schéilen und sehr fein
schneiden. Zum Fischsud geben und umriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Avocadocreme:

Avocado halbieren, Fruchtfleisch herauslésen und Kern entfernen. In einen Mixer geben und
Balsamicoessig, Zucker, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer dazugeben. Zu einer Creme mixen und
in einen Spritzbeutel fiillen.

Fiir die Garnitur:

Radieschen waschen und sehr fein hobeln. Chili in Scheiben schneiden.

Orange filetieren. Dill abbrausen, trockenwedeln und Dillspitzen abschneiden.

Avocadocreme mit Hilfe eines Spritzbeutels in die Schiissel spritzen, Orangenfilets dazusetzen,
mit Chili und Dillspitzen garnieren, Olivendl dariiber gieflen, den Fisch hineingeben und servie-
ren.

Alexander Kumptner am 28. Februar 2020
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Nuss-Forelle mit Sellerie und Kaviar

Fiir zwei Personen
Fiir das Selleriepiiree:

1 Stck. Sellerie 2 Schalotten 1 Zitrone

1 Apfel 100 g Butter 1 Schuss Sahne

1 Schuss Gefliigelfond 1 Schuss Weiiwein Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Nussforelle:

2 Forellenfilets, mit Haut 1 Zitrone 50 g Haselnusskerne
150 g Butter Salz

Fiir den Sellerie:

1 Staudensellerie 50 g Butter Salz, Pfeffer

Fiir den Schaum:

1 Stiick Sellerie 1 Kartoffel 1 Zitrone

1 Orange 1 Stiick Butter 1 Schuss Sahne

1 Schuss Weiiwein 1 Schuss heller Portwein 1 Schuss Gefliigelfond
Sternanis Koriander Salz, Pfeffer

Fiir das Topping:

Forellenkaviar 1 Kartoffel 1 Stiick Sellerie

1 Schalotte Staudensellerie mit Griin  Olivendl

Fiir das Selleriepiiree:

Den Sellerie schilen, von Enden befreien und klein schneiden. Apfel waschen, trockentupfen,
vom Kerngehéuse befreien, klein schneiden und mitbraten. Schalotten abziehen, klein schneiden
und zusammen mit Sellerie und Apfel in Ol anschwitzen. Wein und Fond aufgieen, alles weich-
kochen und mixen. Braune Butter herstellen und mit Sahne dazugeben. Alles nochmal piirieren.
Zitrone und/ oder Orange halbieren, auspressen und Saft auffangen. Piiree mit Salz, Pfeffer und
Séure (je nach Geschmack Zitronensaft und/ oder Orangensaft z.B.) abschmecken.

Fiir die Nussforelle:

Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Forellenfilets waschen, trockentupfen und
salzen. Butter schmelzen und anbrédunen.

Forellenfilets mit der Haut nach oben in die Butter legen und mit Zitronenschale in der Butter
ziehen lassen. Die Reste vom Apfel, Sellerie und Orange (von oben) mit in die Butter geben und
mitbraten lassen.

Kurz vorm Servieren die Haut vom Fisch abziehen. Niisse anrosten, hacken und vorm Servieren
dazugeben.

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

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

Fiir den Sellerie:

Sellerie schélen, in Streifen schneiden und von Féden befreien.

Zusammen mit brauner Butter und Salz und Pfeffer im Ofen fertig backen oder braten. Am
Schluss den Apfel und die Niisse der Forelle mit dazugeben.
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Fiir den Schaum:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Sellerie und Kartoffel schilen, klein schneiden und im Salzwasser garkochen. Abgieflen und mit
Weilwein, Portwein und Fond einkochen.

Sahne angielen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je nach Geschmack mit Sternanis und Kori-
ander abschmecken. Mit Butter aufmontieren.

Zitrone und Orange waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Zitrone und Orangen halbie-
ren, auspressen und Saft auffangen. Sauce je nach Geschmack mit Zitronensaft- und abrieb und
Orangensaft- und abrieb abschmecken. Mit einem Stabmixer aufschdumen.

Fiir das Topping:

Schalotte abziehen und klein schneiden. Selleriegriin abbrausen, trockenwedeln und auseinan-
derzupfen. Kartoffel schilen und klein schneiden. Sellerie schéilen und klein schneiden. Alles in
Ol anbraten und zusammen mit Kaviar und Selleriegriin als Topping auf das Gericht geben.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tarik Rose am 10. Dezember 2020

Ofenfilet mit Kiirbis

Fiir 4 Personen

4 Fischfilets a 180 g Saft von 1 Zitrone Meersalz

Kruste:

1 Knoblauchzehe 80 g Kiirbis, geraspelt 2 EL Panko

4 EL Parmesan 2 EL Estragon, gehackt 2 EL weiche Butter
Meersalz Pfeffer

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Fischfilets abspiilen, trockentupfen und mit Zitronensaft betriufeln. Anschlieend mit etwas Salz
bestreuen und nebeneinander in eine Auflaufform legen.

Fiir die Kruste Knoblauchzehe abziehen und pressen. Knoblauch, Kiirbis, Panko, Parmesan, Es-
tragon, Butter, etwas Salz und Pfeffer verkneten. Kiirbismasse abschmecken und auf die Fisch-
filets streichen. Das Schlemmerfilet 20 Minuten im Backofen garen.

Christian Henze am 16. Oktober 2020
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Omelett mit Rdaucherforelle, Kartoffel-Spalten, Kdse-Dip

Fiir 4 Personen:
Fiir die Kartoffelspalten:

1 kg Kartoffeln, vorw festk. 2 Stiele Thymian 1 Stiel Rosmarin
6 EL Sonnenblumenol Salz, Pfeffer, Zucker

Fiir den Schafskise-Dip:

5 Ol-Tomaten, getrocknet 250 g Schafskése 200 g Joghurt

2 TL Tomatenmark 2 TL Balsamessig, hell Salz, Pfeffer

Fiir das Omelett:

2 Apfel 200 g Gurke 1 Lauchzwiebel
4 TL Zitronensaft 1 EL Balsamessig, hell Pfeffer

100 g Sauerrahm 100 g Schmand Zucker

1 Bund Schnittlauch 400 g Réucherforelle 12 Eier, K1. M

4 EL Milch Salz 4 EL Sonnenblumendl
4 TL Butter 1 Beet Kresse

Fiir die Kartoffeln Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln griindlich abbrausen (nach Belieben schélen) und in Spalten schneiden.
Thymianblittchen, Rosmarinnadeln fein hacken. Mit Ol Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriih-
ren.

Kartoffelspalten mit dem Wiirzo6l mischen und auf einem mit Backpapier belegtem Blech vertei-
len. Auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten backen, dabei ab und zu wenden.

Fiir den Dip die Tomaten etwas abtropfen lassen, das Ol dabei auffangen.

Schafskése grob zerdriicken. Mit Joghurt, Tomatenmark, Essig. Salz und Pfeffer verrithren. Ge-
trocknete Tomaten untermischen und evtl. mit einem Stabmixer piirieren, sodass eine glatte
Masse entsteht.

Fiir das Omelett Apfel und Gurke abbrausen. Apfel vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Gurke
léngs vierteln, entkernen und ebenfalls fein wiirfeln. Lauchzwiebel in diinne Scheiben schneiden.
Apfel, Gurke und Lauchzwiebel mit 2 TL Zitronensaft, Essig Salz, Pfeffer, Sauerrahm, Schmand
und Zucker mischen.

Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden. Forellenfilets grob zerzupfen mit Schnittlauch und iib-
rigem Zitronensaft mischen. Mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen.

Fier, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.

Jeweils 1 El Ol und 1 TL Butter portionsweise in einer oder zwei Pfannen erhitzen.

Die Eimasse portionsweise in die Pfanne geben und stocken lassen.

Anschlielend wenden.

Kartoffeln aus dem Ofen nehmen.

Omeletts auf Teller geben Réucherforelle und Apfel-Gurken-Mix jeweils auf einer Omeletthélfte
verteilen. Kresse vom Beet schneiden und dariiber streuen. Die andere Omeletthéilfte dariiber-
klappen, mit den Kartoffeln und Tomaten-Dip servieren. Wenn es schnell gehen soll, schmeckt
das Omelett auch mit Bauernbrot, statt Kartoffeln.

Martin Gehrlein am 26. Februar 2020
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Orecchiette mit Brokkoli und Biif felmozzarella

Fiir zwei Personen
Fiir die Nudeln:

400 g Orecchiette Salz

Fiir den Sugo:

2 Brokkoli 500 g Strauchtomaten 2 Sardellenfilets

1 EL Kapern in Meersalz 10 getrock. Ol-Tomatenfilets 1 Peperoncini

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 200 g Ricotta

4 EL Olivenol 1 Prise Zucker Butter

Meersalz Pfeffer Eiswasser

Fiir die Garnitur:

125 g Biiffelmozzarella 100 g Parmesan 1 Bund Basilikum

Fiir die Nudeln:

Einen Topf mit reichlich Salzwasser aufsetzen. Pasta darin al dente kochen. Abgieflen.

Fiir den Sugo:

Tomaten waschen, trockentupfen, den Bliitenansatz herausschneiden und piirieren. Die piirierten
Tomaten in ein Kiichentuch geben und abtropfen lassen. Den gewonnenen Tomatenfond aufko-
chen und mit den kalten Butterflocken weitere 10 Minuten kocheln lassen. Mit Meersalz, einer
Prise Zucker und Pfeffer abschmecken.

Brokkoliréschen abschneiden, 12 Réschen blanchieren, in Eiswasser abschrecken und fiir die Gar-
nitur aufbewahren. Schalotte und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Sardellen und getrocknete
Tomaten klein schneiden. Schalottenwiirfel in Olivendl glasig anschwitzen und zusammen mit
Knoblauch, restlichen Brokkoliréschen, Sardellen, Kapern und Tomaten zum Tomatenfond ge-
ben. Salzen, mit Ricotta abschmecken und mit geschlossenem Topfdeckel ca. 10-15 Minuten
weich garen.

Peperoncini der Lénge nach aufschneiden, von Kernen und Scheidewénden befreien und fein ha-
cken. Sugo mit Meersalz, Olivensl und Peperoncini abschmecken. Pasta (von oben) hinzugeben.
Auskiihlen lassen.

Fiir die Garnitur:

Parmesan reiben. Mozzarella klein schneiden. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und in Strei-
fen schneiden. Gericht mit Mozzarella, Parmesan, den Brokkoli-Réschen (von oben) und Basili-
kum ausgarnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 23. Marz 2020
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Peterfisch, Orangen-Zimtschaum, Petersilienwurzel-Piiree

Fiir zwei Personen

Fiir den Orangen-Zimtschaum:
250 ml Fischfond

1 EL Creme-fraiche

1 Zitrone

Cayennepfeffer

Fiir die Orangenzesten:

1 Orange

Fiir den Fenchelsalat:

1 Fenchelknolle mit Griin
10 ml Olivendl

Fiir das Petersilienwurzelpiiree:

200 g Petersilienwurzel
50 g Butter

100 ml Gemiisefond
Salz

Fiir den Peterfisch:

2 St. Peterfisch, a 170 g
2 Zitronen

100 ml Weilwein
150 g kalte Butterwiirfel

200 ml frischer Orangensaft
Salz

1 EL Zucker

1 Msp. gemors. Fenchelsaat
100 g Sellerieknolle

50g kalte Butterwiirfel

100 ml Milch

Pfeffer

100 g Butter
Meersalz

2 Schalotten

100 ml Champagner

2 Zimtstangen

20 ml Bitterorangenlikor
1 Orange

100 g Schalotten

50 ml weiller Portwein
1 Zitrone

frische Lorbeerblatter

Fiir den Orangen-Zimtschaum:

Die Schalotten abziehen und wiirfeln. Fischfond und Weifiwein mit den Schalotten in einem
Topf zur Hilfte einkochen. Mit der kalten Butter und der Créme Fraiche im Mixer schaumig
aufschlagen.

Schale der Zitrone abreiben, anschlieBend Zitrone halbieren und auspressen. Die Sauce mit Salz,
Cayenne und Zitroneabrieb und Zitronensaft abschmecken und mit dem Champagner vollenden.
Den Orangensaft sirupartig einkochen und zur Sauce geben.

Zimtstangen in die Sauce geben und 30 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Orangenzesten:

Orange ziselieren und den Saft auspressen. 1 EL Zucker in einem Topf karamellisieren, mit Oran-
gensaft und Bitterorangenlikér abloschen. Zesten darin glasieren.

Fiir den Fenchelsalat:

Fenchelinneres fein hobeln und in Eiswasser legen. Kurz vor dem Servieren aus dem Wasser
nehmen. Fenchelgriin kleinschneiden.

Orange filetieren. Alles zusammen zu einem leichten Salat vermengen und Oliven6l unterheben.
Fiir das Petersilienwurzelpiiree:

Petersilienwurzel und Sellerie schilen und grob klein schneiden.

Schalotten abziehen, klein schneiden und in Butter in einem Topf glasig diinsten. Petersilienwur-
zel und Sellerie zugeben. Mit Portwein und Gemiisefond abléschen und Milch zugeben. Gemiise
darin weichkochen.

Zitronenzesten abreiben. Piiree mit Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen, fein piirieren.

Fiir den Peterfisch:

Peterfisch in einer Pfanne in Butter anbraten. Lorbeer dazu geben.

Mit Zitronen glasieren, mit Meersalz wiirzen. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Thomas Martin am 23. Dezember 2020
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Pfifferling-Salat mit gebratener Forelle

Fiir 4 Personen:
Fiir den Salat:

500 g ausgel. dicke Bohnenkerne Salz 2 Schalotten

3 EL Weiflweinessig 2 EL Himbeeressig Pfeffer

1 TL Senf 1 Prise Zucker 6 EL Olivenol

400 g Pfifferlinge 2 EL Butter 2 Lauchzwiebeln

Fiir Rostbrot und Forelle:

1 Baguettebrot 6 EL Butter Meersalz

4 Forellenfilets (a 170 g) 3 EL Zitronensaft 3 Stiele Zitronen-Thymian
3 TL bunte Pfefferkérner 4 EL Mehl 3 EL Rapsol

Fiir den Salat Bohnenkerne aus den Hiilsen 16sen. In leicht gesalzenem Wasser etwa 8 Minuten
vorgaren. Bohnenkerne abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Bohnenkerne aus den
H&utchen driicken.

Schalotten schilen und fein wiirfeln. Beide Essigsorten, Salz, Pfeffer, Senf, Zucker und 4 EL Ol
verquirlen. Schalotten und Bohnenkerne untermischen.

Pfifferlinge putzen, eventuell anhaftenden Sand mit einem Pinsel abbiirsten. Grofle Pilze nach
Belieben kleiner schneiden. Ubriges Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin unter
Schwenken kriftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pilze unter die marinierten Bohnenkerne mischen, ziehen lassen.

Das Baguette schrig in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. 4 EL Butter portionsweise in einer
groflen beschichteten Pfanne erhitzen.

Baguettescheiben darin von beiden Seiten goldbraun knusprig braten.

Brot auf Kiichenpapier abtropfen lassen, mit Meersalz bestreuen.

Aus den Filets eventuell noch vorhandene Gréten ziehen. Filets waschen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft betrdufeln. Thymian abbrausen, trocken schiitteln, abzupfen und hacken. Pfeffer
grob morsern.

Filets trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Die Filets in Mehl wenden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Filets darin auf einer Seite goldbraun braten. Filets wenden
und die iibrige Butter zugeben. Die Butter aufschdumen lassen, {iber die Filets 16ffeln und fertig
braten.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Den Salat nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Lauchzwiebeln iiberstreuen.

Pfifferlingssalat, Pfeffer-Forellenfilets und Réstbrot anrichten.

Martin Gehrlein am 07. Juli 2020
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Pochierter Winter-Kabeljau mit Gemiise-Reis

Fiir 4 Personen

Fisch:

500 g Kabeljau 3 Lorbeerblétter 100 ml Weilwein

2 Zwiebeln 2 EL Weiflwein-Essig 10 Pfefferkérner
flockiges Meersalz 1 Prise Zucker

Reis:

2 Tassen Basmatireis 1 Stiick Ingwer 1 Chilischote

1 Mohre 2 Stangen Staudensellerie 10 weile Champignons
0.5 Ananas Traubenkern- und Olivenél 1 EL gehackte Petersilie
1 EL gehackter Dill  Salz Pfeffer

Fisch:

Das Skreifilet portionieren. Die Haut mit einem scharfen Messer mittig leicht einschneiden, dann
etwas Meersalz in die Schnittstellen streuen. Die Zwiebeln héuten und in Lamellen schneiden.
Wasser in eine Pfanne mit hohem Rand, eine Bratreine oder einen Topf fiillen und erhitzen. Die
vorbereiteten Zwiebeln, Lorbeer, Pfeffer, Weiliwein, Essig, 1 Prise Salz und Zucker hinzufiigen
und alles einmal aufkochen. Dann die Hitze auf kleinste Stufe herunterschalten und den Sud
etwas abkiihlen lassen. Die Filets sollen nicht kochen, sondern bei etwa 70-80 Grad langsam gar
ziehen (pochieren).

Die Filets in den Sud legen und etwa 5-6 Minuten garen. Sie sollten dabei vom Sud bedeckt sein.
Zum Schluss immer mal wieder ein Stiick herausnehmen, die Lamellen leicht auseinanderdriicken
und den Garzustand testen. Die Filets sollten innen noch schon glasig sein.

Reis:

Den Basmatireis mit Wasser, Salz und einigen Ingwerscheiben aufsetzen, einmal aufkochen, dann
bei geringer Temperatur etwa 20 Minuten fertig garen.

Mohren und Staudensellerie putzen und in Stifte oder Scheiben schneiden. Champignons eben-
falls sdubern und in Scheiben schneiden. Ananas schéilen und das Fruchtfleisch in Wiirfel teilen.
Chilischote fein hacken. Oliven- und Traubenkerndl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
und die Pilze anbraten, die Hitze reduzieren und alles nur wenige Minuten schmoren lassen.
Dabei mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Die Ananasstiicke parallel in einer weiteren
Pfanne kurz in Olivendl anbraten und mit der zerkleinerten Chilischote wiirzen.

Anrichten:

Reis auf Teller geben, das Gemiise und die Ananas auf dem Reis verteilen. Drauf das Fischfilet
legen und mit flockigem Meersalz und den Kréutern bestreuen.

Rainer Sass am 21. Februar 2020
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Pulled Lachs mit Facherkartoffeln

Fiir vier Personen:

1 EL rosa Pfefferbeeren 1 EL Agavendicksaft 1 Zitrone

8 EL Rapsol Meersalz 900 g frische Lachsseite
16 Kartoffeln (festk.) 16 Lorbeerblétter 2 EL Butter

1 Bund Schnittlauch 200 g saure Sahne Pfeffer

Fiir die Marinade die rosa Pfefferbeeren zerstofien und mit Agavendicksaft, dem Saft einer hal-
ben Zitrone, 4 EL Ol und Salz mischen. Lachs in die Marinade einlegen und fiir 1 Stunde im
Kiihlschrank ruhen lassen.

Backofen fiir auf 200 C vorheizen.

Kartoffeln schilen und in Abstdnden von jeweils 1-2 mm bis zur Mitte ein-, aber nicht vollstan-
dig durchschneiden. Tipp: Um dies zu verhindern, kann man vorher einen Schaschlik-Spief} in
das untere Drittel der Kartoffel stecken.

Ficherkartoffeln auf ein Backblech (gefettet oder mit Backpapier) setzen.

Butter in einem Topf zerlassen und Kartoffeln damit bepinseln. Je ein Lorbeerblatt in die ein-
geschnittenen Kartoffeln stecken. Fiir 30 Minuten im Ofen garen.

Die Backtemperatur auf 220 C erhéhen.

Lachs aus der Marinade heben und in eine mit Ol bepinselte, ofenfeste Form geben. Fiir 10
Minuten zu den Kartoffeln in den Ofen geben und auf oberster Schiene garen.

Wahrenddessen Schnittlauch fein schneiden. Saure Sahne mit Salz, Pfeffer und dem Saft der
anderen Zitronenhilfte wiirzen. Den geschnittenen Schnittlauch unterriithren.

Den gegarten Lachs mit zwei Gabeln zerreiffen, mit Schnittlauch garnieren und zusammen mit
Fécherkartoffeln und Dip servieren.

Bjorn Freitag am 05. Juni 2020
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Rducherforelle mit Linsen- Apfel-Salat

Fiir 4 Personen

300 g Belugalinsen 1 Bio-Orange 20 g Ingwer

3 Zweige Thymian 2 Lorbeerblétter 2 Pimentkorner
1 TL Senfsaat 1 Gewiirznelke 2 Apfel

1 Spritzer Zitronensaft 4 Lauchzwiebeln 2 EL Olivenol
100 ml Kalbsfond 50 g Butter Salz

Pfeffer 1 EL Balsamico  Zucker

4 gerduch. Forellenfilets

Die Linsen abspiilen, in eine Schiissel mit reichlich kaltem Wasser geben und 3 Stunden einwei-
chen.

AnschlieBend die Linsen abgieflen, in einen Topf geben und reichlich kaltes Wasser angiefen.
Die Orange heify abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Den Ingwer schilen und fein schneiden. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.
Lorbeerblatt, Piment, Senfsaat, Gewiirznelke und Thymian mit dem Orangenabrieb und Ingwer
in einen Gewiirzbeutel geben.

Den Gewiirzbeutel zu den Linsen geben, alles aufkochen und die Linsen etwa 20 Minuten leicht
kochelnd mit noch leichtem Biss garen.

Die Apfel waschen und in feine Scheiben schneiden. Bis zum Anrichten in eine Schiissel mit
Zitronenwasser legen, damit sie nicht braun werden.

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Lauchzwiebeln darin leicht anbrdunen, leicht salzen.
Die gegarten Linsen in ein Sieb abgieflen, dann in eine tiefe Pfanne geben. Den Kalbsfond und
die Butter zufiigen und alles ca. 5 Minuten leicht kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Balsamico
und Zucker abschmecken.

Linsen mit Apfelscheiben und Lauchzwiebeln anrichten.

Das Forellenfilet in feine Stiicke zupfen, dariiberstreuen und servieren.

Martin Gehrlein am 28. September 2020
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Rducherforellen- Schaum mit Oliven-Crunch

Fiir 4 Personen

Fiir den Forellenschaum:

4 Blatt Gelatine 150 ml Fischfond 200 g gerduchertes Forellenfilet
Salz Piment-d’Espelette 1 Prise Korianderkorner

1 Spritzer Zitronensaft 250 g Schlagsahne

Fiir den Oliven-Crunch:

2 Knoblauchzehen 100 ml Milch 150 g Ciabatta-Brot
Olivenol 50 g schwarze, getrock. Oliven Salz

Pfeffer 1 Prise Chiliflocken

Fiir den Salat:

1 Romana-Salat 1/2 Bund Sauerampfer 2 Schalotten

2 EL Balsamico 4 EL Olivenol 1 Spritzer Zitronensaft
Salz Zucker Piment-d’Espelette

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Fischfond in einem Topf erwédrmen. Die eingeweichte Gelatine ausdriicken, in den warmen Fisch-
fond geben und auflésen.

Die Hilfte vom Forellenfilet zerkleinern und zusammen mit dem Gelatinefond fein piirieren. Die
Masse durch ein feines Sieb streichen und mit Salz, Piment dEspelette, Koriander und Zitronen-
saft wiirzen.

Die Sahne halbsteif aufschlagen, unter die Forellenmasse heben, alles in eine Schiissel umfiillen
und ca. 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen fiir den Crunch den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

12 Knoblauch schélen, in feine Scheiben schneiden und mit der Milch in einem kleinen Topf kurz
kodcheln und blanchieren. Abgieflen und den Knoblauch abtropfen lassen.

Das Brot in sehr diinne Scheiben schneiden.

Tipp: Dafiir am besten das Brot anfrieren. So lésst es sich leichter diinn aufschneiden.

Die Brotscheiben auf ein Backblech geben, diinn mit Olivendl bestreichen, Knoblauchscheiben
dazwischen legen und im vorgeheizten Ofen goldbraun résten.

Oliven grob schneiden.

Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Dann in grobe Streifen schneiden. Sauerampfer
abbrausen, trocken schiitteln, die Bléittchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.

Die Schalotten schélen und fein schneiden.

Fiir das Salatdressing Essig, Olivenol und Zitronensaft vermischen, mit Salz, Zucker und Piment
dEspelette wiirzen.

Das gerostete Brot grob zerkleinern und mit Knoblauch und Oliven mischen, mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen.

Direkt vor dem Anrichten Salat, Sauerampfer und Schalotten in eine Schiissel geben und das
Dressing untermischen.

Salat auf dem Teller verteilen. Aus dem Forellenschaum mit einem heiflen Loffel schone Nocken
ausstechen und auf den Salat setzen. Den Oliven-Crunch dariiber streuen.

Restliches Forellenfilet in 1 ¢m grofien Rauten schneiden und mit auf den Teller geben.

Jorg Sackmann am 11. August 2020
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Raviolo, Safran-So e, aus dem Meer, Tomaten, Babyspinat

Fiir zwei Personen:
Fiir den Nudelteig:

2 Eier 75 g Nudelgrie 125 g Mehl
Tintenfisch-Tinte 1 Prise Salz

Fiir die Sauce:

1 Schalotte 1 Zitrone 100 g Créme-double

100 g kalte Butter 300 ml Fischfond 50 ml halbtr. Weillwein
2 ¢l Wermut 10 Safranfiaden Meersalz

Aus dem Meer:

120 g Steinbuttfilet 120 g Lachsfilet 4 Jakobsmuscheln

4 Kaisergranat 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Thymian
Piment-d “Espelette  Salzflocken Olivenol

Fiir die Tomaten:

4 Strauchtomaten 1/2 Bund Estragon 1 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir den Babyspinat:

100 g Babyspinat 1 Schalotte 1 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir den Nudelteig:

Die Eier zusammen mit der Tinte aufschlagen. Nudelgrie, Mehl und Salz mit den aufgeschlage-
nen Eiern in der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie einwickeln
und 10 Minuten ruhen lassen. Den Nudelteig in der Nudelmaschine hauchdiinn ausrollen und
daraus 8 Nudelkreise von ca. 8 cm Durchmesser ausstechen. Die Nudelblatter in Folie einpacken
und beiseitelegen. Die Nudelblétter in kochendem Salzwasser al dente garen.

Fiir die Sauce:

Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Weilwein, Wermut und Schalottenwiirfel in einen Topf
geben und kurz aufkochen lassen. Mit Fond aufgieflen, dann Safranfiden und Créme double
dazugeben. Die Fliissigkeit um etwa ein Drittel reduzieren lassen. Sauce durch ein feines Sieb
passieren. Kalte Butter in Wiirfel schneiden, zur Sauce geben und mit einem Mixer aufmontie-
ren.

Zitrone halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Sauce mit Salz und Zitronensaft abschme-
cken.

Warmbhalten. Sauce kurz vor dem Servieren nochmals aufkochen, abschmecken und mit einem
Stabmixer aufschaumen.

Aus dem Meer:

Steinbuttfilet, Lachs, Jakobsmuscheln und Kaisergranat kalt abspiilen und trockentupfen. Die
Fischfilets vierteln. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch andriicken. Meeresfriich-
te in Ol mit der Knoblauch und Thymian von beiden Seiten ca. 2 Minuten von beiden Seiten
braten. Mit Salzflocken und Piment d “Espelette abschmecken.

Warmhalten.

Fiir die Tomaten:

Tomaten kurz blanchieren, aus dem Wasser nehmen und enthiuten.

Halbieren, entkernen und inWiirfel schneiden. Tomaten in einer Pfanne mit Ol schmelzen lassen.
Estragon abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Tomaten mit Salz, Pfeffer und Estragon
abschmecken.

Fiir den Babyspinat:
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Schalotte abziechen und fein wiirfeln. In Ol glasig anschwitzen. Spinat waschen, trockenschleu-
dern und zu den Schalotten geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf vorgewédrmte Teller zuerst etwas Sauce, das erste Nudelblatt, die Tomaten und den Blattspi-
nat geben. Die Meeresfriichte darauf verteilen, etwas Sauce dariibergeben und mit dem zweiten
Nudelblatt bedecken.

Das Gericht nochmals mit Sauce umgiefien.

Cornelia Poletto am 12. Juni 2020

Reibekuchen mit gerduchertem Forellen-Mousse

Fiir 4 Personen

Fiir die Forellenfilets:

4 gerducherte Forellenfilets 125 g Créme-fraiche 1 Bio-Zitrone (Abrieb)
Dill, Schnittlauch, Petersilie Salz, weifler Pfeffer

Fiir die Reibekuchen:

4 Kartoffeln (vorw. festk.) 2 kleine Kohlrabi 1 Ei

Salz, schwarzer Pfeffer Muskatnuss 2 EL Mehl

2-3 EL Butterschmalz

Die Forellenfilets wiirfeln, in einer Schale mit Creme Fraiche marinieren und mit weiflem Pfeffer
und etwas Salz abschmecken. Anschlieend die gehackten Kriauter unterheben.

Die Kartoffeln und Kohlrabi schélen, roh reiben (Mischungsverhéltnis 2:1) und mit dem Mehl und
dem Ei einen Pufferteig herstellen. Mit Salz und weilem Pfeffer wiirzen. Die kleinen Puffer mit
Hilfe eines Kiichenrings in Butterschmalz von beiden Seiten fiir jeweils 4-5 min. kross ausbacken.
Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und dann mit dem Forellenmousse anrichten.

Bjorn Freitag am 11. April 2020
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Rochen-Fliigel mit Oliven-Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Rochenfliigel:

300 g Rochenfliigelfilet 50 g Butter 2 Zweige Thymian
2 Zweige Rosmarin 3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Piiree:

300 g Kartoffeln 30 g Kalamata Oliven 120 g Butter

200 ml Olivensl Muskatnuss Salz

Fiir die Vinaigrette:

12 Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe 2 EL Kapern

1 Limette 1 EL mittelscharfer Senf 12 EL Olivenol

4 EL dunkler Balsamico Essig 4 Zweige Basilikum Zucker, Salz, Pfeffer

Fiir den Rochenfliigel:

Die Rochenfliigelfilets in 4 x a 75 g Portionen portionieren. Pfanne erhitzen, Ol hinzugeben und
den Rochenfliigel bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Butter und Kréuter hinzugeben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Piiree:

Kartoffeln schélen und in Salzwasser garen, abschiitten kurz ausdampfen lassen und durch die
Kartoffelpresse driicken. Mit Oliventl und Butter mischen und mit Salz und Muskat wiirzen.
Die Oliven fein schneiden und unter das Piiree mischen.

Fiir die Vinaigrette:

Knoblauch abziehen und kleinschneiden. Knoblauch, Balsamico Essig, Senf und Zucker in ein
hohes GefiB geben, mit dem Zauberstab langsam das Ol hineinlaufen lassen bis eine Emulsion
entstanden ist. Kapern hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kirschtomaten hal-
bieren und mit der Kapern-Vinaigrette vermischen und den Basilikum feinschneiden und dazu
geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nelson Miiller am 22. Juni 2020

122



Rose vom Saibling mit Kaviar, Schmand, Kartoffel-Spdnen

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Saiblingsfilets & 80 g 100 g Saiblingskaviar 1 Zitrone

1 Schalotte 4 Meerrettichwurzel 50 g Salz

20 g Zucker

Fiir die Schnittlauchcreme:

4 Bd. Schnittlauch 50 g Creme-fraiche 50 g Schmand

Salz Pfeffer

Fiir die Vinaigrette:

1 Zitrone 4 Schalotte 1 Schuss Gemiisefond

1 Schuss helle Sojasauce 2 EL kaltgepresstes Rapsol 1 Prise Xanthan
Fiir die Kartoffelspéne:
100 g festk. Kartoffel 100 g Butterschmalz

Fiir den Fisch:

FEine Beize aus 500 ml Wasser mit 50 g Salz und 20 g Zucker herstellen, in einem Topf aufkochen
lassen und auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Sabilingsfilet in die fliissige Beize fiir 7-8-
Minuten einlegen, anschlieend herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fisch in Tranchen schneiden und daraus eine Rose formen. Diese in eine beschichtete Pfanne
zum Abflimmen legen. Kurz vor dem Servieren die Rose mit einem Bunsenbrenner abflimmen.
Restliches Filet in feine Wiirfel schneiden. Schalotte abziehen und klein hacken. Zitronenschale
abreiben, Zitrone halbieren und auspressen.

Fischtatar mit Schalotten und Saiblingskaviar vermischen, Meerrettich reinreiben und Tatar mit
Zitronenabrieb und Zitronensaft abschmecken.

(von Alexander Herrmann) Die Beizfliissigkeit ist nur einmalig zu verwenden, aber gerne auch
fiir mehrere Fische. Die Beize sollte nicht linger als eine Stunde nach Vorbereitung verwendet
werden und ist nicht zum Lagern geeignet.

Fiir die Schnittlauchcreme:

Schnittlauch fein schneiden und mit Schmand und Créme Fraiche verrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir die Vinaigrette:

Fiir die Vinaigrette Zitrone halbieren und auspressen. Schalotte abziehen und wiirfeln. Zitro-
nensaft mit Schalottenwiirfeln, Sojasauce und Fond vermengen. Xanthan hinzugeben und mit
Rapsol verriihren.

Fiir die Kartoffelspéne:

Kartoffeln schéilen und mit Hilfe eines Schélers weitere Spédne abziehen.

Diese in Wasser einlegen und dadurch die Stérke entweichen lassen.

Auf einem Kiichenkrepp trocken tupfen und anschliefend in einer Pfanne mit Butterschmalz
langsam knusprig heraus frittieren.

Schnittlauchcreme in die Mitte der Teller geben, darauf die Rose legen und oben drauf mit Tatar
garnieren. Vinaigrette drum herum giefen und mit Kartoffelspénen dekoriert servieren.

Alexander Herrmann am 22. Dezember 2020
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Saibling mit Blumenkohl in Triiffel-Vinaigrette, Wachtelei

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Saiblingsfilets & 120 g 1 Limette 300 g Zucker
300 g Salz

Fiir die Triiffelvinaigrette:

4 EL weifler Balsamicoessig 10 EL Triiffelol 5 EL Rapsol
1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Blumenkohl:
30 g Blumenkohl
Fiir das Wachtelei:

2 Wachteleier 1 EL Essig
Fiir die Garnitur:
1 Triiffel 2 EL Saiblingskaviar 1 Beet Mikro Leaf

1 Beet Blutampferkresse

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 60 Grad Umluft vorheizen.

Fisch waschen und trockentupfen. Zucker und Salz im Verhéltnis 1:1 vermengen und Fisch damit
bedecken. Limette unter heilem Wasser abspiilen und Schale abreiben. Limettenabrieb iiber den
Fisch geben und ca. 20 Minuten beizen. Fisch aus der Beize nehmen, abwaschen, trockentupfen
und portionieren. Auf ein Backblech geben, mit Limettenabrieb bestreuen und im vorgeheizten
Ofen ziehen lassen.

Fiir die Triiffelvinaigrette:

Balsamico mit Triiffelol, Rapsol, Zucker, Salz und Pfeffer vermengen.

Fiir den Blumenkohl:

Blumenkohl auf der Aufschnittmaschine grob und grof{flichig mit Strunk in Scheiben schneiden
und mit der Triiffelvinaigrette marinieren.

Fiir das Wachtelei:

FEier einzeln in zwei kleine Schélchen geben. Wasser zum Kochen bringen, Essig hinzugeben, mit
einem Schneebesen einen Strudel erzeugen und langsam die Eier nacheinander in das Wasser
geben.

Wachteleier ca. 2,5 Minuten lang kochen.

Fiir die Garnitur:

Triiffel hobeln. Gericht mit Triiffel, Saiblingskaviar, Mikro Leaf und Blutampferkresse garnieren.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nelson Miiller am 01. April 2020
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Saibling mit Mangold, Linsen, Granatapfel und Haselnuss

Fiir 4 Personen:
Fiir die Linsen:

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 30 g Butter

70 g Belugalinsen Currypulver 0,50 TL

Ras el-Hanout 2 EL Balsamicoessig 300 ml Gemiisefond

1 TL Speisestérke 30 g kalte Butter 5 Stiele Petersilie
Salz

Fiir den Mangold:

50 g Haselnusskerne 0,5 Granatapfel 1 Schalotte

300 g Baby-Mangold 1 EL Butter Salz

Muskatnuss 4 Saiblingsfilets 2 EL Sonnenblumendl

Fiir die Linsen die Schalotte abziehen und wiirfeln. Den Knoblauch abziehen und fein reiben.
Die Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin sacht andiinsten.

Die Linsen verlesen, abbrausen, abtropfen lassen.

Linsen, Currypulver und Ras el-Hanout in den Topf geben und mit andiinsten.

Mit dem Essig abloschen und diesen vollstéindig einkochen lassen.

Dann mit Fond aufgieflen, aufkochen. Die Linsen sacht gar kiocheln lassen. Gegebenenfalls zwi-
schendurch noch etwas Fond angieflen.

Waéhrenddessen fiir den Mangold Haselniisse in einer Pfanne ohne zusétzliches Fett rosten, auf
einem Teller auskiihlen lassen.

Granatapfelkerne auslosen.

Schalotte abziehen und in feine Wiirfel schneiden.

Mangold putzen, abbrausen und abtropfen lassen.

Fiir die Linsen Speisestérke und 2 EL kaltes Wasser anriihren.

Angeriihrte Stédrke unter stdndigem Riithren zu den gegarten Linsen geben, kurz kocheln lassen.
Die kalte Butter fein wiirfeln und unterriihren. Die Linsen sollen jetzt nicht mehr kochen.

Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.

Petersilie unter die Linsen mischen. Linsen mit Salz abschmecken, kurz warm halten.

Fiir den Mangold die Butter in einem Topf erhitzen und sacht braunen.

Die Schalottenwiirfel zugeben und darin andiinsten. Den Mangold zugeben und alles kurz durch-
schwenken. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.

Haselniisse hacken und mit Granatapfelkernen unter den Mangold schwenken.

Saiblingsfilets abbrausen und griindlich trocken tupfen.

Das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Den Saibling salzen und mit der Hautseite nach unten bei mittlerer Hitze 2 Minuten anbraten.
Dann die Filets wenden und etwa 30 Sekunden fertig braten.

Mangold und Linsen auf vorgewérmten Tellern anrichten. Das Saiblingsfilet anlegen und alles
servieren.

Soren Anders am 21. Oktober 2020
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Saibling mit Meerrettich-Kruste

Fiir 4 Personen
Fisch und Piiree:
4 Scheiben entrindetes Toastbrot 3 EL gerieb. Meerrettich 150 g weiche Butter

700 g mehligk. Kartoffeln 150 ml Milch 2 Saiblingsfilets

1 Zitrone 2 EL Rapsol Muskatnuss

Salz Pfeffer

Spinatsalat:

200 g junger Spinat 1 EL weifler Balsamico 2 EL mildes Olivendl
Salz

Fisch und Piiree:

Das Toastbrot wiirfeln und in einem Mixer fein mahlen. Gut die Hélfte der Butter schaumig
schlagen. Den Meerrettich und das geriebene Toastbrot unterrithren. Die Masse mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zwischen zwei Blatter Klarsichtfolie geben und circa 3-4 mm diinn ausrollen.
Zwei Stunden zum Festwerden in den Kiihlschrank legen.

Die Kartoffeln griindlich waschen und im Backofen bei 180 Grad etwa 45 Minuten garen. Die
Milch in einem grofleren Topf erhitzen. Die Kartoffeln aus dem Backofen herausnehmen, noch
heif} halbieren, mit der Schnittfliche nach unten in eine Kartoffelpresse legen und nach und nach
in die heifle Milch driicken - die Schale bleibt jeweils in der Presse zuriick. Mit einem Schneebesen
verrithren und die restliche Butter dazugeben. Das Piiree mit Salz und geriebener Muskatnuss
abschmecken.

Den Backofengrill vorheizen. Die Saiblingsfilets mit Salz und etwas Zitronensaft wiirzen. Die
Filets auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Die fest gewordene Kruste in der Grofle der
Filets zuschneiden und die Folie entfernen. Die Kruste auf die Filets legen und unter dem vor-
geheizten Grill etwa 5-6 Minuten gratinieren, bis die Kruste eine goldgelbe Farbe hat.
Spinatsalat:

Den Spinat waschen, trocken schleudern und mit Balsamico, Olivenol und 1 Prise Salz marinie-
ren.

Anrichten:

Die Saiblingsfilets mit der Kruste nach oben auf dem Piiree anrichten und dekorativ mit dem
Spinatsalat kombinieren.

Johann Lafer am 18. Mirz 2020
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Saibling-Filet in Orangen-Sud

Fiir zwei Personen
Fiir das Saiblingsfilet:

2 Saiblingsfilets a 160 g 1 Knoblauchzehe 3 Zweige Thymian

3 EL Mehl Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Orangensud:

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 4 Schalotten

1 Knoblauchzehe 1 Orange 50 g kalte Butter

400 ml Orangensaft 10 Zweige Basilikum 4 Lorbeerblétter

4 Sternanis gerosteter Koriander  Olivendl, Salz, Pfeffer

Fiir das Saiblingsfilet:

Den Backofen auf 230 Grad Oberhitze vorheizen.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch andriicken.

Saiblingsfilets waschen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kurz stehen lassen, dann mehlieren. Olivendl mit Thymian und Knoblauch in eine Pfanne geben
und erhitzen. Die Saiblingsfilets zuerst auf der Hautseite kross anbraten, dann wenden und fertig
garen.

Fiir den Orangensud:

Paprika waschen, halbieren und von Scheidewénden und Kernen befreien. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und im vorgeheizten Backofen mit der Hautseite nach oben grillen bis die Haut schwarz
ist. Aus dem Ofen nehmen, mit einem nassen Kiichentuch abschrecken und schliefSlich die Haut
abziehen. In gleichméflige Streifen schneiden.

Schalotten abziehen und in Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten
darin anschwitzen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Zusammen mit Lorbeerbliattern und
Sternanis in die Pfanne geben. Alles mit Orangensaft abléschen und einreduzieren lassen.
Lorbeerblétter und Sternanis entfernen. Paprikastreifen in den Sud geben. Mit Salz, Pfeffer und
Koriander abschmecken. Butter in Flocken unterheben.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Orange unter heiflem Wasser abspiilen
und die Schale abreiben. Basilikum und Orangenabrieb zum Sud geben und kurz schwenken.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 21. Februar 2020
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Saibling-Filet, Beurre blanc, Kohlrabi, Barlauch-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir das Saiblingsfilet:

1 Saiblingsfilet, mit Haut 1 Zitrone 100 g Butter

100 ml Weilwein 100 ml Gemiisefond 2 frische Lorbeerbléitter
Olivenol Salz

Fiir die Beurre blanc:

150 g Schalotten 1 Zitrone 200 g kalte Butter

150 ml Weiflwein Weifler Balsamicoessig, zum Abschmecken

Salz

Fiir den Kohlrabi:

1 Kohlrabi 20 g Butter Muskatnuss, Salz

Fiir den Bérlauch:

1 Bund Birlauch 1 EL Kiirbiskerne 1 EL geriebener Parmesan

100 ml Olivensl

Fiir den Kréutersalat:

1 Zweig glatte Petersilie 1 Zweig Dill 1 Spritzer Weillweinessig
1 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir das Saiblingsfilet:

Den Backofen auf 200 Grad Grillfunktion vorheizen.

Saibling filetieren, entgriten, waschen und trockentupfen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft
auffangen. Saibling mit etwas Zitronensaft, Weifiwein, Gemiisefond, Lorbeerbléttern, Butter und
etwas Salz in einer Pfanne bei schwacher Hitze garziehen lassen. Fisch mit der Hautseite nach
oben kurz in den vorgeheizten Ofen geben.

Herausnehmen, die Haut abziehen und salzen.

Wenn Sie die Fischhaut erst nach dem Garen und kurz vor dem Servieren abziehen, bleibt der
Fisch schon saftig.

Fiir die Beurre blanc:

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Zitrone halbieren, auspressen und etwas Saft auffangen.
Schalotten mit Weiflwein und Zucker einkochen und langsam nach und nach die kalten But-
terwiirfel mit dem Stabmixer einarbeiten. Mit Salz, weilem Balsamico und etwas Zitronensaft
abschmecken. Schliellich durch ein feines Sieb passieren.

Fiir den Kohlrabi:

Kohlrabi schilen und in Streifen schneiden. Mit Butter und etwas Wasser in einem Topf glasieren
und leicht salzen. Muskatnuss reiben und Kohlrabi mit Muskat abschmecken.

Fiir den Birlauch:

Bérlauch waschen, kurz blanchieren und abtropfen lassen. Parmesan reiben. Bérlauch mit Par-
mesan, Kiirbiskernen und Olivendl zu einem fliissigen Pesto verarbeiten.

Fiir den Kriutersalat:

Petersilie und Dill abbrausen, trockenwedeln und Blitter zerzupfen. Mit etwas Ol und einem
Spritzer Weilweinessig marinieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Kohlrabigemiise auf zwei flache Teller verteilen, die Filets daraufsetzen und mit Beurre
Blanc umgieflen. Die Filets mit dem Pesto iibergieflen. Das Gericht auf Tellern anrichten und
servieren.

Thomas Martin am 08. Mai 2020
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Saibling-Filet, Radieschen-Gemiise und Kohlrabi-Schaum

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Saiblingsfilets a 300 g 1 Zitrone 1 Orange

1 EL Butter 2 EL Olivensl  Salz, Pfeffer

Fiir die Knusperrollchen:

2 Blétter Strudelteig 2 EL Butter 1 kleines Stiick Ingwer
2 Zweige Petersilie Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 Bund Radieschen 1 Kohlrabi 1 Orange

1 Limette 1 Schalotte 2 EL Butter

1 Bund Bérlauch 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Finen Backofen auf 60 Grad Umluft vorheizen, einen weiteren Ofen auf 180 Grad Umluft vor-
heizen.

Saiblingsfilets waschen, trockentupfen und von moglichen Griten befreien. Zwei schone Tran-
chen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf ein kleines Blech legen. Die restlichen
Fischabschnitte fiir das Tatar beiseitelegen. Saiblingsfilets mit Olivendl betrdufeln und jeweils
eine Flocke Butter iiber die Filets geben. Mit Klarsichtfolie abdecken und im vorgeheizten Ofen
(60 Grad) fiir ca. 20 Minuten sanft garen. Aus dem Ofen nehmen. Zitrone und Orange unter
heilem Wasser abspiilen, trockentupfen und die Schale abreiben. Fisch mit Zitronen- und Oran-
genabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Knusperréllchen:

Butter in einen Topf geben und zerlassen. Ingwer waschen, trockentupfen und reiben. Petersilie
abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Aus den restlichen Saiblings-Abschnitten (von oben)
ein Tatar schneiden und mit geriebenen Ingwer und gehackter Petersilie vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Strudelteig in zwei ldngliche Bahnen schneiden, mit fliisssiger Butter bepinseln,
Bahnen tibereinanderlegen und um ein Metallrohr wickeln. Im vorgeheizten Ofen (180 Grad) fiir
8 Minuten knusprige Rollchen backen. Saiblingstatar in die ausgekiihlten Rollchen fiillen. Kurz
vor dem Servieren mit fliissiger Butter einpinseln, damit die Réllchen schon glénzen.

Fiir das Gemiise:

Bérlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Streifen schneiden.

Radieschen waschen, trockentupfen und vierteln. Radieschen fein hobeln. Schalotte abziehen, in
Streifen schneiden und in einer Pfanne mit 1 Essloffel Butter sautieren. Radieschen und Zucker
zugeben und leicht karamellisieren lassen. Orange und Limette halbieren, auspressen und Saft
auffangen. Radieschen mit Orangen- und Limettensaft abschmecken und bei schwacher Hitze
weich schmoren. Zum Schluss geschnittenen Bérlauch zufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kohlrabi schilen, in diinne Scheiben hobeln und mit einem runden Ausstecher Kreise ausstechen.
In Salzwasser blanchieren, dann in restlicher Butter glasieren.

Christoph Riiffer am 08. Mai 2020
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Saibling-Filet, Rahm-Kohlrabi, Bdrlauch-Weiwein-Schaum

Fiir zwei Personen
Fiir den Saibling:

1 Saiblingsfilet 1 Granatapfel 1 Limette

1 Orange 3 EL Butter 1 Zweig Rosmarin
1 Zweig Thymian Salz Pfeffer

Fiir den Rahm-Kohlrabi:

500 g Kohlrabi 4 Schalotten 200 ml Sauerrahm
100 ml Sahne 3 EL Butter 1 Zweig Barlauch
50 g Schnittlauch Eiswasser

Fiir den Birlauch-Weifiwein-Schaum:

200 g frischer Bérlauch 100 g Schalotten 1 Zitrone

100 ml Sahne 75 g Sauerrahm 75 g Créme-fraiche
30 g Butter 250 ml Weiiwein 250 ml Gemiisefond
2 Zweige Thymian Salz Pfeffer

Fiir den Saibling:

Die Saiblingsfilets waschen und trockentupfen. Filets in zwei Portionen teilen. In einer Pfanne
mit Butter langsam anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian und Rosmarin abbrausen,
trockenwedeln und mit in die Pfanne geben. Fliissige Butter aus der Pfanne mit einem Loffel
iiber die Filets traufeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Limette und Orange filetieren. Granatapfel halbieren und etwa 100 g Granatapfelkerne auslésen.
Limetten- und Orangenfilets sowie Granatapfelkerne zum Fisch in die Pfanne zugeben und leicht
erwarmen.

Fisch kurz vor dem Servieren einmal umdrehen.

Fiir den Rahm-Kohlrabi:

Kohlrabi schilen, ca. 1/3 in feine Streifen schneiden und diese in Eiswasser legen. Bérlauch ab-
brausen, trockenwedeln und mit ins Eiswasser geben. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Die feinen
Streifen fiir die Garnitur zuriicklegen. Aus restlichem Kohlrabi mit einem Spiralschneider Ge-
miisenudeln herstellen.

Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Schalotten in einem Topf mit Butter an-
schwitzen und die Kohlrabinudeln dazugeben. Sahne angieflen und ca. 10 Minuten kécheln las-
sen, bis der Kohlrabi noch schon bissfest ist. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und hacken.
Kohlrabi zum Schluss mit Sauerrahm und Schnittlauch vollenden.

Fiir den Birlauch-Weif3wein-Schaum:

Thymian abbrausen, trockenwedeln und kleinhacken. Schalotten abziehen, in kleine Wiirfel
schneiden und in etwas Butter anschwitzen.

Mit Weiflwein abloschen und vollig einkochen lassen. Mit Gemiisefond aufgieffen und um die
Halfte reduzieren lassen. Mit Hilfe eines Stabmixers kréftig durchmixen und dabei die Butter in
kleinen Stiicken hinzugeben. Thymian dazugeben. Sauerrahm, Créme fraiche und Sahne angie-
Ben und kurz kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Je nach Sduregehalt des Weines mit Zitro-
nensaft abrunden. Barlauch abbrausen, trockenwedeln und hacken. Zum Schluss den frischen
Barlauch mit einem Stabmixer untermixen und Sauce aufschiumen.

Karlheinz Hauser am 08. Mai 2020
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Saurer Brat-Wolfsbarsch mit Apfel-Remoulade und Gurken

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

400 g Wolfsbarsch 2 EL Mehl Rapsol, Salz, Pfeffer
Fiir den Sud:

1 dicke Zwiebel 8 cl Krauteressig 10 Nelken

2 Lorbeerbléitter 2 EL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Remoulade:
2 Scheiben Bacon 4 Granny Smith Apfel 1 Gewiirzgurke

2 Eier 1 EL Senf 1 EL Apfelessig
200 ml Rapsol 1 Zweig Dill Salz, Pfeffer
Fiir die Gurken:

1 Salatgurke 1 EL Kiirbiskernol 1 Zweig Dill
Salz

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Den Wolfsbarsch abbrausen, trockentupfen, in Mehl wenden, salzen und pfeffern und kréftig in
Rapsol auf der Hautseite anbraten.

Fiir den Sud:

Lorbeerblétter abzupfen. Zwiebel abziehen, in halbe, dicke Ringe schneiden und in eine Pfanne
geben. Mit 300 ml Wasser, Zucker, Kriuteressig, Nelken, Lorbeer, Salz und Pfeffer vermischen
und aufkochen. Anschlieflend in eine Glasschale fiillen und den krossen Fisch bei Zimmertempe-
ratur mit der Hautseite nach oben hineinlegen und ziehen lassen.

Fiir die Remoulade:

Bacon im Ofen trocknen und danach fein hacken. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen
und ein Ei darin hart kochen.

In einem hohen Gefif rohes Ei, Senf und Ol geben und mit einem Piirierstab daraus eine Ma-
yonnaise mixen.

Gewdlirzgurke und hartgekochtes Ei fein wiirfeln. Apfel schilen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden.

Dill abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Mayonnaise mit Bacon, Gewiirzgurken, Ei, Dill,
Apfel und Apfelessig verfeinern. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Gurken:

Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Gurke schélen, von Enden befreien und in feine
Streifen schneiden. Salzen und abtropfen lassen. Mit Ol und Dill marinieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 29. Mai 2020
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Schellfisch mit Krabben und Weilwein-Sofe

Fiir 4 Personen

Fisch:

800 g Schellfischfilet 4 Lorbeerblétter 2 Zwiebeln

1 EL Pfefferkorner 2 EL Weillwein-Essig 1 Bio-Zitrone
Salz

Weiwein-Sofle:

200 ml Griiner Veltliner 200 ml Sahne 100 ml Fischfond
70 g kalte Butter 1 Bio-Zitrone 200 g Krabbenfleisch
1 EL gehackter Dill Salz

Kartoffeln:

1 kg festk. Kartoffeln 2 EL Butter 1 Bund Petersilie
Salz

Fisch:

Einen breiten und hohen Topf (alternativ Bratenreine oder Pfanne) zu drei Viertel mit Wasser
filllen. Die Zwiebeln schélen und in Lamellen schneiden. Die Zitrone putzen und mit der Schale
in Scheiben schneiden. Die vorbereiteten Zutaten mit Lorbeerblédttern, Essig, Salz und Pfeffer-
korner ins Wasser geben. Den Sud einmal aufkochen, dann auf kleine Temperatur stellen. Das
Wasser sollte nur noch ganz leicht simmern.+ Den Fisch sdubern, portionieren und gegebenen-
falls entgréaten. Die Filets mit der Haut in den Sud legen. Die Haut schiitzt das Fleisch und hélt
es zusammen. Die Filets 4-5 Minuten ziehen lassen.

Der Fisch ist gar, wenn sich die Lamellen leicht auseinanderziehen lassen.

Weilwein-Sofle:

Den Wein in einen Topf geben und um die Hélfte einkochen. Dann die Sahne und den Fisch-
fond dazugeben und alles zu einer sdmigen Konsistenz einkochen lassen. Nach und nach kalte
Butterstiicke unterrithren. Die Sof}e sollte eine cremige Konsistenz bekommen. Dill hacken und
etwas Schale von der Zitrone abreiben. Beides zur Sofle geben. Zum Schluss etwas Salz und die
Krabben hinzufiigen. Die Sofle nicht mehr kochen, da die Krabben sonst zdh werden und ihren
feinen Geschmack verlieren.

Kartoffeln:

Kartoffeln mit Schale kochen, dann pellen. Die Petersilie sdubern und fein hacken. Butter in ei-
ner Pfanne erhitzen und die Kartoffeln anrésten. Die Petersilie hinzufiigen und dabei die Pfanne
schwenken, bis die Knollen rundum gut bedeckt sind.

Servieren:

Die Schellfichfilets auf Teller legen und vorsichtig die Haut entfernen. Mit der Sofle und den
Kartoffeln servieren.

Rainer Sass am 13. September 2020
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Schlemmer-Filet auf roh mariniertem Wurzelwerk

Fiir zwei Personen
Fiir das Schlemmerfilet:

2 Heilbuttfilets a 150 g 4 Fleischtomate 1 Limette

1 Zitrone 2 EL Pankobrésel 20 g Butter

1 TL Worcestersauce 2 TL Estragonsenf 3 Zweige Liebstockel

2 EL Olivensl Salz Pfeffer

Fiir das Wurzelwerk:

1 Kohlrabi 2 Karotten 1 Bund Radieschen

1 Zitrone 4 EL Olivenol 2 EL gerost. Koriander
1 Prise Zucker dunkler Balsamicoessig Salz, Pfeffer

Fiir das Schlemmerfilet:

Den Backofen auf 230 Grad Grillfunktion vorheizen.

Heilbutt waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Limette und Zitrone halbieren
und Saft auspressen. Liebstockel abbrausen, trockenwedeln und hacken. Heilbutt mit Limetten-
und Zitronensaft und Worcestersauce marinieren. Die Oberseite mit Senf einstreichen und den
Liebstockel dariiber verteilen. Tomate waschen, trockentupfen, klein schneiden und auf den Fisch
geben. Mit Pankobrosel bedecken. Je eine Scheibe Butter (3 mm dick) darauflegen und auf ein
geoltes Backblech setzen. Den Fisch auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Ofen fiir ca.

12 bis 18 Minuten goldbraun iiberbacken.

Fiir das Wurzelwerk:

Kohlrabi und Karotten schilen und von Enden befreien. Karotten in Stifte schneiden und mit
Salz, Zucker, Balsamicoessig, gerostetem Koriander und Olivendl marinieren, sodass die Karotten
noch einen leichten Biss haben. Kohlrabi in Scheiben schneiden und ebenfalls mit Salz, Zucker
und gerostetem Koriander marinieren. Hier zusétzlich die Zitrone halbieren, auspressen und
den Saft zugeben. Kohlrabi ficherférmig auf Tellern zusammen mit Karottenstiften anrichten.
Radieschen putzen, vierteln und zum Garnieren dazugeben. Balsamicoessig um das Gemiise
herum traufeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ralf Zacherl am 14. Mai 2020
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Schlemmerfilet Bordelaise a la Freitag

Fiir 6 Personen
1,5 kg Seelachs-Filet 1,5 kg Blattspinat, frisch 250 g Paniermehl

250 g Butter 2 Bund Dill 2 Bund Petersilie
1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer Paprikapulver

Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen. Die Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln
und in der Butter anschwitzen.

Dazu etwas Salz, eine Priese Cayennepfeffer und Paprika, sowie schwarzer Pfeffer geben. Pe-
tersilie und Dill waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abschneiden. Fein hacken und
ebenfalls in die Butter geben. Zuletzt kommt das Paniermehl dazu, damit eine feste, breiartige
Masse entsteht.

Das frische Seelachs-Filet enthélt noch Gréten. Um diese zu entfernen, das Filet keilformig am
Grat einschneiden und die Gréten herauslosen. Mit den Fingern nachpriifen, ob sich noch Griten
im Fleisch befinden.

Das Filet nun mit Zitronensaft betrdufeln und von beiden Seiten salzen.

Ein Backblech mit Ol bestreichen, den Fisch mit der Haut-Seite nach oben auf das Blech legen.
Die Masse aus Butter, Paniermehl und Krautern nicht zu dick auf den Fisch auftragen.

Fiir 15-20 Minuten bei 200 Grad Umluft im Ofen garen.

AnschlieBend fiinf Minuten unter dem Grill gratinieren.

Den frischen Blattspinat griindlich waschen, gelbe und welke Blatter aussortieren. Leicht trocken
schiitteln.

Olivendl in einer groflen Pfanne oder Topf erhitzen, den Spinat hineingeben und zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Fisch mit dem Spinat gemeinsam servieren.

Bjorn Freitag am 13. Juli 2020
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Schollen-Filet mit Speckerbsen und Minz-6Gremolata

Fiir 4 Personen
Fiir die Gremolata:
1 Bund glatte Petersilie 4 Bund Minze 1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone 1 EL Honig 4 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir die Erbsen:

500 g TK-Erbsen Salz 4 Schalotten

75 g durchwach. Speck 1 EL Olivendl
Fiir den Fisch:
750 g Schollenfilets 3 EL Olivensl Salz

Fiir die Gremolota Petersilie und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und fein schneiden. Den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zitrone heifl
abwaschen und die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Knoblauch mit Honig, Zitronenschale und Olivendl im Morser zerreiben.

Die Knoblauchmischung in einer Schiissel mit den Kriutern mischen, mit 1 Spritzer Zitronensaft
sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gremolata beiseitestellen.

Die Erbsen aus den Schoten lésen und in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren.

Dann Erbsen in ein Sieb abgieflen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Schalotten schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Den Speck ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Speck und Schalotten darin bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Erbsen hinzufiigen und durchschwenken.

Die Schollenfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und auf Griten priifen.
Vorhandene Gréten herausziehen. Filets mit Salz wiirzen, mit etwas Olivendl betrdufeln und 2-3
Minuten ziehen lassen.

In einer Pfanne wenig Ol erhitzen und die Schollenfilets darin bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten 2-3 Minuten braten.

Zum Servieren die Speckerbsen auf Tellern anrichten, die Schollenfilets anlegen. Jeweils etwas
Gremolata iibertriufeln und alles nach Belieben mit frischer Minze garniert servieren.

Tarik Rose am 31. Juli 2020
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Seesaibling-Carpaccio mit Feigen und Ziegenkdse

Fiir 4 Personen:

2 Seesaibling-Filets 4 frische Feigen 2 Taler Ziegenfrischkése
2 EL Wallnussél 1 Limette 50 g Pinienkerne
Meersalz Pfeffer

Saiblingsfilets sdubern und die Griten entfernen. Filets schrig von der Haut in diinne Scheiben
schneiden. Feigen waschen, trocknen und in Scheiben schneiden, den Ziegenfrischkése in kleine
Stiicke broseln. Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun rosten.

Kleine Teller zundchst mit einer Schicht Filetscheiben auslegen, darauf die Feigenscheiben legen.
Walnussol und etwas Limettensaft dariiber trdufeln. Nun eine zweite Schicht Fisch auf die Feigen
legen und wieder mit etwas Ol und Limettensaft betriufeln. Eine Prise Meersalz hinzufiigen,
dann die Pinienkerne dariiber streuen.

Zum Schuss die Késestiickchen auf das Carpaccio legen und als Snack oder Vorspeise servieren.

Rainer Sass am 29. Marz 2020

Seesaibling-Filet auf gebratener Wassermelone

Fiir 4 Personen:

Fisch:

4 Seesaibling-Filets  0.25 Wassermelone 2 EL brauner Zucker
gemorster Pfeffer Meersalz Olivendl 1 Bund Petersilie
Dip:

150 g Créme-fraiche 1 unbehandelte Limette Pfeffer, Salz,
Zucker Olivenol

Saiblingsfilets sdubern und die Gréten entfernen. Das Fleisch der Wassermelone in etwa 1 cm
dicke, rechteckige Scheiben scheiden. Die Melonenscheiben sollen etwa der Grofle der Fischfilets
entsprechen.

Etwas Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Braunen Zucker hinzufiigen und auflésen
lassen. Die Melonenscheiben auf das Karamell legen und kurz von beiden Seiten braten.
Parallel eine Pfanne mit Olivenol erhitzen und die Fischfilets darin von beiden Seiten etwa 1-2
Minuten braten. Der Kern der Filets sollte unbedingt noch glasig sein. Die Seesaiblingfilets mit
Meersalz wiirzen und die Melone mit Pfeffer bestreuen.

Petersilie waschen und hacken.

Den vorbereiteten Dip (siche unten) auf die Teller geben, darauf zunéchst die Melonenscheiben,
dann die Saiblingsfilets platzieren und mit Petersilie bestreuen.

Dip:

Créme fraiche mit je 1 Prise Salz, Zucker und Pfeffer verrithren. Mit geriebener Limettenschale
und Limettensaft pikant abschmecken. Den Dip zunéchst zubereiten, dann den Fisch braten.
Sendung/Quelle: Sass: So isst der Norden

Rainer Sass am 29. Méarz 2020
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Seesaibling-Filet mit Tomaten-Ragout

Fiir 4 Personen:
4 Seesaibling-Filets 5 Tomaten 2 Passionsfriichte
brauner Zucker Olivenol, Salz  Meersalz

Tomaten sdubern und den Stielansatz entfernen, dann halbieren und in Wiirfel schneiden. Oliven
6l in einem Topf erhitzen und die Tomaten hinzufiigen.

Passionsfriichte halbieren und das Fruchtfleisch aus den Schalen kratzen. Das Fruchtfleisch zu
den Tomaten geben und verrithren. Etwas Himbeeressig, Zucker und Salz hinzufiigen und das
Ragout 2-3 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen.

Saiblings lets sdubern und die Haut mehrmals leicht einritzen.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Filets auf der Hautseite braten, bis auch
die Oberichen fast gar sind.

Filets wenden und kurz auf der Fleischseite anbraten, dann aus der Pfanne nehmen.

Das Tomaten-Ragout auf Teller geben und mit etwas Olivendl betraufeln.

Die Filets mit der knusprigen Haut auf das Ragout legen und mit etwas Meersalz bestreuen.

Rainer Sass am 29. Marz 2020
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Seeteufel im Knuspermantel, Curry-Karotten und Spinat

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

2 Seeteufelfilets a 150 g 3 festk. Kartoffeln 2 Salbeiblédtter
20 ml Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Karotten:

2 Karotten, mit Griin 150-200 ml Karottensaft 1 Zitrone

2 EL Butter 1 TL Currypulver 1 Msp. Cayennepfeffer

1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Spinat:

300 g junger Blattspinat 1 Knoblauchzehe 1 EL Butter

1 Muskatnuss Salz

Fiir die Muscheln:

250 g Venusmuscheln 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen

100 ml Weilwein 50 ml franz. Wermut 2 Zweige glatte Petersilie
1 Lorbeerblatt 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Ofen auf 120 Grad Heiflluft vorheizen.

Kartoffel schélen, auf einen Spiralschneider stecken und zu Kartoffelspiralen drehen. Salbei ab-
brausen, trockenwedeln und fein schneiden. Fischfilets waschen, trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit ein paar Tropfen Olivendl betrdufeln. Danach in dem geschnittenen Sal-
bei wilzen. Gleichméfig mit den Kartoffelspiralen einrollen und das Ende der Spiralen einfideln,
sodass sie beim Braten nicht aufgehen.

Seeteufel in einer beschichteten Pfanne in etwas Olivendl so braten, dass die Kartoffel rundum
goldbraun und knusprig wird. Im Backofen fiir weitere 5 Minuten glasig garen (kann auch nur
in der Pfanne gebraten werden).

Fiir die Karotten:

Karottengriin abbrausen, trockenwedeln und feinschneiden. Zitrone halbieren und Saft auspres-
sen. Karotten waschen, schiilen, der Lange nach halbieren und in gleich grofie Rauten schneiden.
1 EL Butter in einer Kasserolle schmelzen und das Currypulver darin bei mittlerer Hitze kurz an-
rosten. Mit Karottensaft aufgiefen, etwas salzen und die Karotten- Rauten darin bissfest kochen
(ca. 8 Minuten). Sollte die Fliissigkeit zu sehr reduziert sein, einfach noch etwas Karottensaft
nachgieflen. Sobald die Karotten den richtigen Garpunkt haben, durch ein Sieb abseihen und den
tiberschiissigen Fond einreduzieren, mit Butter montieren und mit Zitronensaft, Cayennepfeffer
und Zucker abschmecken. Karottenrauten wieder dazugeben und das Karottengriin darunter
rithren.

Fiir den Spinat:

Spinat waschen und trockenschleudern. Knoblauch abziehen und feinhacken. Butter in einer
Pfanne erhitzen, den Knoblauch darin anbraten, Spinat dazugeben, mit Salz und Muskatnuss
abschmecken und eventuell das iiberschiissige Wasser entfernen.

Fiir die Muscheln:

Muscheln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und geoffnete Muscheln aussortieren.
FEinen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Muscheln ins kochende Wasser geben und ca. 3 Minu-
ten kriftig sprudelnd kochen lassen. Knoblauch abziehen und andriicken. Petersilie abbrausen,
trockenwedeln und feinhacken. In einem Topf das Olivendl erhitzen, die angedriickten Knob-
lauchzehen, sowie das Lorbeerblatt dazugeben, mit Weilwein und Wermut abléschen, Muscheln
dazugeben und kurz einen Deckel darauf geben, bis sich alle Muscheln geéffnet haben und an-
schlieBend diese (nur die gedffneten) von der Hitze nehmen und auf einen Teller legen. Die
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tiberschiissige Fliissigkeit auffangen, wenn notwendig etwas einreduzieren und mit gehackter Pe-
tersilie, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Anrichten die teilweisen ausgelosten Muscheln
darin noch einmal aufwidrmen (max. ein paar Sekunden).

Den sautierten Blattspinat in einen etwas tieferen Teller legen, die glasierten Karotten rund-
herum anrichten, den knusprig gebratenen Seeteufel auf den Spinat setzen und die Muscheln
(teilweise ausgelost und teilweise mit Schale) rundherum verteilen, mit dem reduzierten Fond
napieren und servieren.

Alexander Kumptner am 28. Februar 2020
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Seeteufel mit Erbsen-Creme, Champagner-SoBe, Kaviar

Fiir zwei Personen
Fiir den Seeteufel:

1 Seeteufelfilet, & 240 g 4 Austern 1 Knoblauchzehe

1 Limette 120 g Butter 2 EL Limonendl

3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Creme:

250 g Erbsen 1 Schalotte 200 ml Sahne

1 EL Butter 50 ml Grauburgunder Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

4 Austern 100 g heller Lauch 2 Stiick Zitronengras
1 Knoblauchzehe 100 g Schalotten 40 g Ingwer

125 ml Créme-double 100 g Butter 125 ml Sahne

75 ml weiler Portwein 250 ml Grauburgunder 30 ml Austernsauce
3 EL Dashi Essig 1 gekiihlte F1. Champagner 4 Bund Koriander
3 Zweige Minze 6 Limonenblatter

Fiir den Kaviar:

30 g Kaviar 1 Zweig Rosmarin 1 EL Kréuter-Ol
Erbsenkresse

Fiir den Seeteufel:

Die 4 Austern 6ffnen und in etwas Wasser sanft pochieren. Seeteufelfilet waschen, trockentupfen,
in Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Limette halbieren, auspressen und Saft
auffangen.

Limette waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Medaillons in Olivendl anbraten und But-
ter zugeben. Knoblauchzehe halbieren und mit etwas Limonendl in die Butter geben. Nun die
Medaillons beidseitig braten und dabei die Butter braun werden lassen. Mit etwas Limettensaft
und Limettenabrieb wiirzen.

Fiir die Creme:

Schalotte abziehen und klein schneiden. Butter erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen.
Mit Weiflwein abloschen und mit Sahne auffiillen.

Erbsen blanchieren und 4 EL Erbsen fiir die Garnitur aufbewahren.

Restliche Erbsen mit der Sahnereduktion zu einem Piiree mixen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Fiir die Sauce:

Schalotten abziehen und in Streifen schneiden. Lauch putzen, vom Strunk befreien und in Strei-
fen schneiden. Butter im Topf schmelzen lassen und Schalotten-Streifen und Lauchstreifen darin
anschwitzen.

Austern 6ffnen und 4 Austern kleingeschnitten zugeben. Mit Portwein und Grauburgunder ab-
16schen und um die Hilfte reduzieren lassen.

Creme double und Sahne zugeben und nochmals reduzieren lassen.

Knoblauchzehe abziehen und klein schneiden. Ingwer schilen und klein schneiden. Koriander und
Minze abbrausen, trockenwedeln und kleinschneiden. Zitronengras putzen, vom Strunk befrei-
en und klein schneiden. Limonenblétter klein schneiden. Knoblauch, Ingwer, Koriander, Minze,
Zitronengras und Limonenblétter zur Sauce geben und 15 Minuten ziehen lassen. Danach die
Sauce passieren und mit Austernsauce, Dashi Essig und etwas Champagner abschmecken. Sauce
aufschdumen.

Austern konnen Sie guten Gewissen essen. Laut WWF sind Austern aus weltweiter Aquakultur
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empfehlenswert, die in Hinge- oder Pfahlkulturen und Bodenkulturen wachsen und ein ASC-
Siegel haben.

Fiir den Kaviar:

Kresse putzen. Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und hacken.

Auf tiefe Teller etwas Erbsenpiiree geben und die aufgeschnittenen Seeteufel-Medaillons darauf-
setzen. Restliche Erbsen darum verteilen.

Den Kaviar auf die Seeteufel-Medaillons geben, mit der Erbsenkresse garnieren und mit Krauter-
Ol umkrinzen. Die Austern-Champagnersauce aangieen. Das Gericht mit Rosmarin garniert
auf Tellern anrichten und servieren.

Christoph Riiffer am 30. Dezember 2020

141



Fiir zwei Personen
Fiir den Seeteufel:

Seeteufel mit Gliihwein-Espuma, Mandel-Polenta, Rosenkohl

300 g Seeteufelfilet 3 cm Ingwer 1 Orange
700 ml trockener Rotwein 4 Sternanis 10 Nelken

6 Piment 1 TL Korianderkorner 1 Zimtstange
10 griine Kardamomkapsel 2 EL Zucker Salz

Fiir das Glithwein-Espuma:

70 g Basic Textur 2 TL Rote-Bete-Granulat 1 Zitrone
Salz

Fiir die Mandelpolenta:

30 g Polentagries 150 ml Mandelmilch 10 g Butter

5 g Parmesan 150 ml Gemiisefond 30 g Mandelblattchen

Muskatnuss Salz
Fiir den Rosenkohl:
200 g Rosenkohl 15 g Butter Zucker, Salz

Fiir die Schokoerde:
50 g Pankobrosel
1 Msp. Cayennepfeffer

1 EL Backkakao
Butter

1 TL Zucker

Fiir den Seeteufel: Den Backofen auf 75 Grad Umluft vorheizen. Orange und Ingwer in Scheiben
schneiden. Sternanis, Nelken, Piment, Korianderkérner und Kardamom grob moérsern und mit
Rotwein, Orange, Ingwer, Zimtstange und Zucker in einem Topf auf ca. 70 Grad erhitzen.
Seeteufelfilet waschen, trockentupfen, von allen Hduten befreien und das Filet der Lénge nach
halbieren. Seeteufel in den Glithwein-Sud einlegen, den Topf in den vorgeheizten Backofen stel-
len und ca. 14 bis 20 Minuten bis zu einer Kerntemperatur von 54 Grad glasig garen. Vor dem
Servieren mit Salz wiirzen. Danach ruhen lassen. 400 ml vom Glithweinsud fiir das Espuma ab-
nehmen.

Fiir das Glithwein-Espuma: Glithwein-Sud von oben (400 ml) in einen Topf geben, aufkochen
lassen und auf ca. 180 ml reduzieren. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Glithwein-Sud
einem Spritzer Zitronensaft und Salz abschmecken, dann Rote-Bete-Granulat hinzufiigen und
den Sud dunkelrot einfirben. Anschliefend die Basic-Textur unterrithren. Durch ein Tuch pas-
sieren und in die Espuma-Flasche fiillen. 2 Kapseln aufdrehen und die Flasche warm stellen.
Espuma erst kurz vor dem Servieren auf den Teller geben und salzen.

Fiir die Mandelpolenta: Gemiisefond und Mandelmilch mit etwas Salz aufkochen. Polentagries
einrithren und die Hitze reduzieren. Ca. 8 Minuten quellen lassen und dabei ab und an umriih-
ren. Mandelbldttchen in einer Pfanne ohne Fett gleichméfig anrtsten. Kurz vor dem Anrichten
Parmesan reiben und mit den Mandelplattchen und Butter unter die Polenta rithren. Mit Mus-
kat abschmecken.

Fiir die Zubereitung einer cremigen Polenta kénnen Sie sich grundsétzlich Folgendes merken: Es
kommen zehn Teile Fliissigkeit auf einen Teil Polentagries.

Fiir den Rosenkohl: Rosenkohlblitter 16sen, putzen, mit Salz und Zucker marinieren und in
Butter goldbraun braten.

Fiir die Schokoerde: Pankobrosel in Butter rosten, dann Kakao, Zucker und Cayennepfeffer
dazugeben und alles gut durchschwenken. Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ralf Zacherl am 15. Dezember 2020
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Seeteufel-Ralichen im Kataifi- Teig mit Krduter-Mayonnaise

Fiir zwei Personen
Fiir die Seeteufelrollchen:
500 g Seeteufelfilet, ohne Haut 1 Packung Kataifi-Teig 200 g griine Olivenpaste

1 Bund glatte Petersilie Ol Salz

Fiir die Mayonnaise:

1 Ei 1 Zitrone 50 ml Weilweinessig
2 EL Dijonsenf 2 EL griine Olivenpaste 200 ml Rapsol

1 Bund Schnittlauch 1 EL griine Pfefferkérner Pfeffer, Salz

Fiir die Garnitur:
1 Bund Kerbel

Fiir die Seeteufelrolichen:

Den Fisch waschen und trockentupfen. In mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie abbrausen
und trockenwedeln. Fischstiicke mittig aufschneiden, mit Olivenpaste bestreichen und mit einem
Blatt Petersilie belegen. Mit Salz wiirzen.

Kataifi-Teig ausbreiten und die Fisch-Péckchen portionsweise im Teig einwickeln. Im heiflen Fett
knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Kriuter-Mayonnaise:

Ei in einen hohen, sehr schmalen Becher geben, dann Ol und Senf hinzugeben. Den Stabmixer
auf den Boden des Bechers stellen, dann einschalten und mixen. Stabmixer langsam nach oben
ziehen.

Zitrone unter heilem Wasser abspiilen und Schale abreiben. Olivenpaste, Salz, Pfeffer, Zitronen-
abrieb, Essig und griinen Pfeffer unter die Mayonnaise riihren.

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Roéllchen schneiden.

Ebenfalls unterriihren.

Fiir die Garnitur:

Kerbel abbrausen und trockenwedeln. Seeteufelrsllchen damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 30. April 2020
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Seezunge, Kiirbis, Babyspinat, Pinienkerne, Nuss-Butter

Fiir zwei Personen

Fiir die Seezunge:

1 Seezunge 1-1,2 kg schwer
1 g Transglutaminase

Fiir die Kruste:

115 g Mie de Pain

40 g Parmesan

Fiir die Kiirbis-Creme:

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis
50 ml weifler Portwein
Piment dEspelette

Fiir den Spinat:

500 g geputzter Babyspinat
20 g Pinienkerne

30 g Butter

Fiir die Nussbutter-Emulsion:

500 ml Gefliigelfond
1 Knoblauchzehe

1 kleine Knolle schwarzer

20 g gemahlene Pinienkerne
Piment d “Espelette

2 Schalotten
30 ml trockener Weiiwein
Sahne, Butter

2 Schalotten
200 ml kraftiger Gefliigelfond
Salz

50 g Lauch
2 weich gekochte Fier

Perigord Triiffel

200 g Butter
Salz, Pfeffer

50 g Butter
30 g brauner Zucker
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe
1 Muskatnuss
Pleffer

50 g Schalotten
150 g Butter

50 g Olivenol

Fiir den Parmesan-Chip:
50 g Parmesan

Fiir die Garnitur:

1 EL kleine Minikapern
25 g Kiirbiskerne

1 TL Speisestirke Chili

2 Schalchen Apple Blossom Kresse-Bliiten

Fiir die Seezunge:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Seezunge filetieren, die Haut entfernen und die Filets waschen, trockentupfen und zuschneiden.
Filets auf einer Matte auslegen und eines davon in der Mitte mit dem Triiffel belegen. Etwas
Transglutaminase darauf streuen und das zweite Filet obenauf legen.

Filets in Backpapier einrollen, vakuumieren und fiir ca. 6-8 Minuten im Wasserbad bei 58 Grad
garen.

Fiir die Kruste:

Butter temperieren und zusammen mit Parmesan, Pinienkernen und Mie de Pain in der Kii-
chenmaschine zu einer Masse verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Piment d Espelette wiirzen. Masse
zwischen zwei Backpapierseiten diinn ausrollen und kiihl stellen.

Dann in ca. 2 cm breite Streifen schneiden und auf die gegarte Seezunge legen und unter dem
Salamander gratinieren.

Fiir die Kiirbis-Creme:

Kiirbis halbieren, aushohlen, von der Schale befreien und das meiste in Wiirfel schneiden. Scha-
lotten abziehen und klein schneiden. Butter erhitzen und Kiirbiswiirfel sowie die Schalotten darin
glasig anschwitzen.

Mit Portwein und Weiflwein abléschen und vollends reduzieren lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Piment dEspelette abschmecken und evtl.

noch etwas Sahne zugeben. Mit einem Mixstab piirieren und zum Servieren in einen Spritzbeutel
fiillen.

Aus der Butter Nussbutter herstellen. Vom restlichen Kiirbis kleine Wiirfel schneiden und diese
in Butter kurz anziehen und fiir die Garnitur beiseitelegen.
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Fiir den Spinat:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrtsten. Spinat putzen.

Schalotten abziehen und fein schneiden. Knoblauch abziehen und halbieren. Muskatnuss rei-
ben. Butter zerlassen und Spinatblitter und Schalotten sowie Knoblauch dazugeben und kurz
zusammenfallen lassen. Fond angieflen, reduzieren lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Dann auf ein Sieb schiitten, etwas abtropfen lassen und ausdriicken. Zum Schluss
die frisch gertsteten Pinienkeren zugeben.

Fiir die Nussbutter-Emulsion:

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und Fier darin weichkochen. Aus der Butter Nussbutter herstel-
len. Lauch putzen, vom Strunk befreien und zerschneiden. Schalotten und Knoblauch abziehen
und klein schneiden.

Schalotten, Lauch und Knoblauch in Ol anschwitzen. Mit Fond abléschen.

Fond kochen lassen, diesen dann passieren und fast vollstdndig bis auf 50 ml einreduzieren. Fond
dann mit den weichgekochten, geschélten Eiern in einem Mixer ganz fein mixen und langsam
die Nussbutter zugeben, sodass seine Emulsion entsteht.

Fiir den Parmesan-Chip:

Parmesan reiben und kreisférmig mit Chili und Stérke vermischt auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Im Ofen backen, bis der Chip knusprig ist.

Fiir die Garnitur:

Kresse putzen. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrtsten.

Den Spinat in einen kleinen Ausstecher geben und auf dem Teller arrangieren. Mit dem Spritz-
beutel verschieden groie Tupfen des Kiirbis-Piirees aufdressieren. Die Seezunge ebenfalls aufle-
gen. Die Nussbutter-Emulsion angieflen und mit den Kiirbiswiirfeln, den Kapern, den gerosteten
Kiirbiskernen und der Kresse vollenden. Das Gericht servieren.

Karlheinz Hauser am 30. Dezember 2020
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Seezungen-Filets mit Sahne-SoBe und pochierten Eiern

Fiir 4 Personen
1.2 kg Seezungenfilets 2 Tomaten 1 Stange Sellerie

1 Zitrone 200 ml Sahne 200 ml Fischfond
200 ml Weiiwein 3 EL Butter 2 EL Mehl
4 FEier 2 EL Essig 1 Zitrone

Salz, Pfeffer, Olivenol

Die Seezungenfilets portionieren, sdubern und in der Mitte teilen. Die Tomaten waschen, hal-
bieren, entkernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Die Selleriestange putzen und in
feine Ringe teilen. Da die Seezungen nur kurz garen miissen, zunédchst die Sofle herstellen und
die Eier pochieren.

Die Sahne in einen Topf geben und um die Halfte einkochen. Fischfond und Wein hinzufiigen
und alles 5 Minuten kocheln lassen. Zwei Drittel der Butter und das Mehl verkneten. Die Mehl-
butter nach und nach zur Sofle geben, bis eine sdmige Konsistenz entsteht. Mit Salz und etwas
Zitronensaft abschmecken.

Die Eier aufschlagen und zum Pochieren zunéchst in Tassen fiillen. So kénnen sie besser in den
Topf gleiten. Wasser mit etwas Essig aufkochen, die Hitze reduzieren. Mit einem Loffelstiel einen
Strudel im Kochwasser erzeugen. Die Eier am besten nacheinander pochieren. Dafiir je ein Ei
vorsichtig in den Strudel gleiten lassen. Die Rotation hilt das Eiweifl beim Garen in Form. Zu-
séitzlich kann man dafiir auch einen Loffel zu Hilfe nehmen. Die Eier etwa 4 3 Minuten ziehen
lassen. Dann ist das Eigelb noch fliissig. Aus dem Wasser nehmen und auf Kiichenkrepp abtrop-
fen lassen.

Die Seezungenfilets mit Salz wiirzen. Olivenol und restliche Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Seezungenfilets hineingeben und etwa 3 Minuten braten. Dabei wenden und immer
wieder mit dem Sud betrdufeln. Nach 2 Minuten Tomaten und Sellerie dazugeben. Alles mit 1
Prise Salz und etwas Zitronensaft wiirzen.

Die Seezungenfilets mit Tomaten und Sellerie auf Teller geben, die pochierten Eier obenauf
setzen und alles mit der Sahnesofle begielen. Dazu passen Kartoffeln.

Rainer Sass am 08. November 2020
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Skrei auf venezianischem Gemiise mit Moscato-Rosinen

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Skreifilets a 150 g 1 Orange 2 TL Bitterorangenmarmelade
2 Zweige Thymian 2 Halme Schnittlauch Piment dEspelette
Fleur de sel 500 ml Olivenol Eiswasser

Fiir das Gemiise:
1 Bund junge Mohren 2 Stangen Staudensellerie 6 Schalotten

4 Frithlingszwiebeln 150 ml Orangensaft 75 ml trockener Weilwein
1 Lorbeerblatt 50 ml Olivendl Meersalz, Pfeffer

Fiir die Rosinen:

2 EL Rosinen 100 ml Moscato dAsti

Fiir die Garnitur:

Frisée 1 Orange 2 EL Pinienkerne

2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Skreifilets waschen und trockentupfen. Die einzelnen Filets vorsichtig in der Mitte einschneiden,
aufklappen und diinn mit Orangenmarmelade bestreichen. Schnittlauch kurz blanchieren und in
Eiswasser abschrecken. Fischfilets damit zubinden. Orange unter heilem Wasser abspiilen und die
Schale mit einem Sparschéler abschéilen. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Orangenschale,
Thymian und Olivendl in einer Pfanne auf 65 Grad erhitzen. Skrei leicht salzen und in das warme
Ol legen. Die Filets sollten vollstéindig mit Olivensl bedeckt sein. Fisch im vorgeheizten Ofen
ca. 10-15 Minuten garen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit Fleur de sel und Piment
dEspelette wiirzen.

Fiir das Gemiise:

Mohren und Sellerie waschen, trockentupfen und schélen. Beides in gleich grofie Stiicke von ca.
3 cm Linge schneiden. Schalotten abziehen und langs halbieren. Olivendl in einem Topf erhitzen
und Mohren, Sellerie und Schalotten darin ohne Farbe anschwitzen. Mit Fleur de sel und Pfeffer
wiirzen, dann mit Weiflwein und Orangensaft abloschen.

Lorbeerblatt hinzugeben. Alles autkochen lassen und das Gemidise bissfest garen. Den Fond durch
ein feines Haarsieb passieren und fast sirupartig einkochen lassen. Friihlingszwiebeln waschen,
trockentupfen und klein schneiden. In einer Pfanne mit Olivenol anbraten und mit Fleur de sel
und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise sowie die Friihlingszwiebeln zum reduzierten Fond geben und
erhitzen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Rosinen:

Rosinen und Moscato dAsti in einen Topf geben und aufkochen lassen.

Topf vom Herdnehmen und warm halten.

Fiir die Garnitur:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Frisée waschen und trockenschleudern. Orange
halbieren und Saft auspressen. Aus Olivenol und Orangensaft eine Vinaigrette herstellen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Frisée damit marinieren. Gericht mit Pinienkernen und Frisée garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 31. Januar 2020
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Skrei mit Erbsen-Kartoffel-Piiree

Fiir 4 Personen

600 g Skreifilet mit Haut 1 Zitrone 2 El Rapsol

Mehl 1 El Butter 500 g mehligk. Kartoffeln
300 g Tiefkiihl-Erbsen 150 ml Milch 2 Prisen Muskatnuss
Salz, weifler Pfeffer Petersilie

Evtl. Griten von den Fischfilets entfernen, portionieren und auf Kiichenpapier zur Seite legen.
Kartoffeln aufsetzen und in Salzwasser weich kochen und abgielen.

Parallel in einem zweiten Topf mit etwas Salzwasser die Erbsen 5 Minuten kochen, abgieflen.
Etwas Kochwasser auffangen.

Milch erwédrmen, mit etwas Muskatnuss wiirzen, Kartoffeln hineinpressen.

Erbsen (ohne Kochwasser) im Mixer grob piirieren und unter das Piiree heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Parallel Pfanne mit ganz wenig Fett aufsetzen, Skreifilet salzen, auf der Hautseite ganz leicht
mehlieren und bei mittlerer Hitze auf der Hautseite braten. Wenn der Fisch fast gar ist, erst
dann wenden und zum Schluss etwas Butter und Zitronenscheiben dazugeben.

Piiree auf Tellern anrichten, Fisch darauf platzieren und mit der Zitronenbutter betraufeln.

Bjorn Freitag am 07. Mérz 2020
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Skrei mit Ofen-Kiirbis und Kokosmilch

Fiir 4 Personen

Gemiise:

1 Hokkaido-Kiirbis 1 TL Jaipur-Curry 3 EL Honig
1 Zitrone 0.5 Orange 6 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

Sof3e:

200 ml Kokosmilch 1 Limette 1 Schalotte

1 TL Fischsofle 1 Zehe Knoblauch 1 Chilischote
2 Zweige Koriander Salz Sojasofle

0Ol Currypulver

Fisch:

720 g Skrei Salz Olivenol

Gemiise:

Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in mittlere Spalten schneiden. Aus Curry, Honig,
Zitronensaft und -abrieb, Orangensaft und -abrieb sowie Olivendl eine Marinade herstellen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und den Kiirbis darin kurz marinieren. Auf ein Backblech mit
Backpapier legen und bei 160 Grad Umluft fiir circa 15-20 Minuten garen.

Sofle:

Schalotte, Knoblauch und Chili in feine Wiirfel schneiden und in etwas Olivendl in einem Topf
anbraten. Nach Geschmack mit Currypulver verfeinern. Mit Kokosmilch abléschen, Fischsofe
und Limettensaft dazugeben und mit Salz oder Sojasofle abschmecken. 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen und eventuell mit etwas Wasser verdiinnen. Mit einem Piirierstab mixen
und mit Koriander verfeinern.

Fisch:

Den Fisch in vier Stiicke teilen, salzen und mit etwas Olivendl einpinseln. Kurz ruhen lassen und
anschliefend in einer Pfanne mit etwas Ol zuniichst auf der Hautseite fiir circa 5-6 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Wenden und kurz auf der Fleischseite braten.

Anrichten:

Den Kiirbis auf Teller legen, die Sofle dariibergeben und den Fisch auf den Kiirbis setzen. Alles
mit frischem Koriander und geschnittenem Chili garnieren.

Tarik Rose am 07. Januar 2020
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Skrei, Bohnen-Salat, Vinaigrette, Farfalle, Paprika-Sud

Fiir zwei Personen:
Fiir den Fisch:

1 kg Skrei Loins 1 kg Schweineschmalz

Fiir die Farfalle:

180 g Semolamehl 20 g Mehl 2 Eier Sepiatinte
Kurkuma 1 EL Olivenol Salz

Fiir die Bohnen:

120 g Cannellinibohnen 120 g rote Bohnen 120 g dicke Bohnen
120 g Brechbohnen 120 g Salicornes 10 Kirschtomaten

1 Stange Friihlingslauch 20 g BBQ-Sauce 50 ml weiler Balsamicoessig
50 ml Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir den Paprikasud:

500 g rote Paprika 100 g rote Zwiebeln 100 ml Sahne

1 EL Tomatenmark 100 ml Rotwein 500 ml Gemiisefond
2 EL Paprikapulver Butter Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Sepiatube:

1 Sepiatube 1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian
Butter Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Passepierre Algen Bronzefenchel

Fiir den Fisch:

Den Skrei waschen, trockentupfen, parieren und in 120 g Stiicke portionieren. Schweineschmalz
bei 50 Grad erhitzen und den Skrei in dem Schweineschmalz ca. 10-15 Minuten konfieren.

Fiir die Farfalle:

Finen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Semolamehl mit Mehl, Eiern, Olivendl und etwas Salz zu einem glatten Teig vermengen. Teig
halbieren. FEine Hélfte mit Sepiafarbe einfidrben, die andere Hélfte mit Kurkuma einfirben. Den
Teig 10 Minuten ruhen lassen.

Durch die Nudelmaschine ausrollen. Schwarzen Nudelteig in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden
und auf den hellen Nudelteig legen, sodass ein Streifenmuster entsteht. Nudelteig mit Mehl best
duben und ein letztes Mal durch die Pastamaschine geben. Danach den Teig mit einem 3 cm
Durchmesser Ring ausstechen und daraus Farfalle falten.

Farfalle kurz im Wasser kochen und im Anschluss abkiihlen lassen.

Fiir die Bohnen:

Brechbohnen klein schneiden. Dicke Bohnen und Brechbohnen in Salzwasser blanchieren. Dicke
Bohnen im Anschluss pulen. Dicke Bohnen, Brechbohnen, Canellinibohnen und rote Bohnen in
eine Schiissel geben und mit Essig, Ol, BBQ-Sauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Friihlingslauch
putzen, vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen, trocken-
tupfen, halbieren, entkernen und mit dem Lauch zu den Bohnen geben. Salicornes waschen und
trockentupfen. In etwas Ol anschwitzen und zu den Bohnen geben.

Fiir den Paprikasud:

Zwiebeln abziehen. Paprika waschen, trockentupfen, halbieren, von Kernen und Scheidewéanden
befreien und zusammen mit den Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Ol
scharf anbraten. Das Paprikapulver und das Tomatenmark hinzugeben und leicht anrésten, mit
Rotwein abléschen und komplett reduzieren lassen. Fond dazugeben und 5-10 Minuten kécheln
lassen. Sahne hinzugeben, einmal aufkochen lassen und durch ein feines Sieb passieren. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Butter abschmecken.
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Fiir die Sepiatube:

Sepiatube sdubern und 6ffnen. Die Innenseite leicht einritzen und in 3 cm grofie Stiicke schnei-
den.

In eine heifle Pfanne etwas Ol geben und die Sepiastiicke auf der Innenseite leicht anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Die Stiicke
nach 30 Sekunden wenden und etwas Butter, Thymian und Rosmarin hinzugeben. Nach ca. 10
Sekunden aus der Pfanne nehmen.

Fiir die Garnitur:

Algen hacken. Bronzefenchel klein zupfen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nelson Miiller am 30. Marz 2020
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Sommerrollen vom Spitzkoh| mit Salsa, Zander-Filet

Fiir 4 Personen
Fiir die Sommerrollen:

1 kleiner Spitzkohl Salz 3 Mohren

8 Radieschen 2 rote Zwiebeln 1/2 TL gemahlener Kurkuma
Pfeffer 1 EL Currypulver 2 EL Leinol

4 EL Olivensl 2 EL milder Wein-Essig Honig

Fiir die Salsa:

6 Kirschtomaten 1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe
2 Blatter Sauerampfer 1/2 Bund glatte Petersilie 2 EL Olivenol

1 EL Nussol 1 EL Apfel-Balsam-Essig  Salz

Pfeffer

Fiir das Zanderfilet:

600 g Zanderfilet mit Haut Salz Pfeffer

Mehl 3 EL Olivenol 2 EL Butter

Vom Spitzkohl etwa 12 grofle, schone Blatter vorsichtig 16sen. Die dicken Blattstiele am unteren
Ende flach schneiden.

Reichlich leicht gesalzenes Wasser in einem Topf aufkochen. Die Kohlbldtter darin etwa 30 Se-
kunden blanchieren. Aus dem Wasser heben, Kohlblétter in kaltem Wasser abschrecken und gut
trocken tupfen.

Den restlichen Kohlkopf ldngs vierteln und den dicken Struck herausschneiden. Die Kohlviertel
in feine Streifen schneiden.

Fiir die Fiillung einen Rohkostsalat zubereiten. Dafiir die Mohren und Rettich schélen und in
feine Streifen hobeln.

Zwiebeln abziehen, ebenfalls vierteln und in feine Streifen schneiden.

Kurkuma schilen und auf einer feinen Kiichenreibe reiben. (Dabei EinmalKiichenhandschuhe
tragen, denn Kurkuma farbt extrem.) Vorbereitete Gemiisestreifen in eine Schiissel geben. Kur-
kuma , etwas Salz, Pfeffer, Curry, Leindl, Oliventl und Essig zum Gemiise geben. Nach Belieben
etwas Honig hinzufiigen. Alle Zutaten mit den Handen gut vermengen und durchkneten, damit
die Rohkostzutaten weich werden und die Gewiirze besser einziehen kénnen. Den Rohkostsalat
etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Waéhrenddessen die blanchierten Kohlblétter zwischen saubere Geschirrtiicher legen und mit ei-
nem Nudelholz walzen. So werden die festen Rippen weich und die Kohlblétter lassen sich besser
rollen.

Das marinierte Gemiise etwas ausdriicken und den dabei abtropfenden Sud fiir die Salsa auffan-
gen.

Fiir die Salsa Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch putzen, bzw. abziehen und in feine Wiirfel
schneiden.

Sauerampfer und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die vorbereiteten Salsa Zutaten vermengen. Etwas aufgefangenen Sud vom marinierten Gemiise,
Nussol und Olivendl hinzufiigen.

Die Salsa mit Apfel-Balsam-Essig, Salz und reichlich frisch gemahlenem Pfeffer pikant abschme-
cken.

Die vorbereiteten Kohlblatter auf einer Arbeitsfliche auslegen. Je etwa 1 EL mariniertes Gemiise
mittig auf die Blatter setzen. Die Kohlblétter zunéchst von beiden Seiten etwas {iber die Fiillung
klappen, dann die Blétter fest rollen. Nach Belieben die Rollchen mit Holzspieflen fixieren.

Die Zanderfilet kalt waschen und mit Kiichenpapier griindlich trocken tupfen. Filet in portions-
groBen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fein mit Mehl bestduben und das iiberschiissige
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Mehl vorsichtig abklopfen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zanderfilets darin bei starker Hitze auf den Hautseiten knusprig
braten.

Dann Butter zugeben, die Filets wenden und kurz fertig braten.

Zanderfilet und Sommerrollen anrichten, die Salsa als Dip dazu servieren.

Tarik Rose am 26. Juni 2020

Spargel mit wildem Brokkoli und Lachsforelle

Fiir 4 Personen

12 Stangen Spargel 8 Stéangel wilder Brokkoli 4 rote Zwiebeln
400 g Lachsforellenfilets 2 Lorbeerblétter 1 EL Honig

1 Zitrone 1 Stiick Ingwer 2 Zehen Knoblauch
50 g Parmesankise Salz, Pfeffer Olivenol

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Spargel schilen und die angetrockneten Endstiicke entfer-
nen. Wilden Brokkoli sdubern und ebenfalls die Enden kappen. Zwiebeln hiuten und halbieren.
Darauf achten, dass die Wurzelansétze erhalten bleiben. Die Zwiebelhélften in dickere Schiffchen
teilen. Knoblauch und Ingwer schélen und in feine Scheiben schneiden. Die vorbereiteten Zuta-
ten auf ein Backblech geben.

Olivenol, Honig, 1 EL Zitronenabrieb, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer darauf verteilen. Alles
mit den Héanden vermengen, sodass sich Ol und Gewiirze auf dem Gemiise gut erteilen. Spargel
und Brokkoli nebeneinander legen und darauf die Zwiebelstiicke verteilen. Das Gemiise im Ofen
etwa 20-25 Minuten garen.

Derweil das Fischfilet sdubern und Gréten entfernen. Ein Messer schrig ansetzen und diinne
lingliche Scheiben vom Filet schneiden. Das Backblech aus dem Ofen nehmen. Das Gemiise
sollte noch schon knackig sein. Spargel und Brokkoli in 4 Portionen auseinander schieben. Die
diinnen Lachsforellenfilets darauflegen. Sie kénnen sich dabei auch iiberlappen. Etwas Parme-
sankése und schwarzen Pfeffer auf den Fisch streuen. Das Blech auf die oberste Schiene zuriick
in den Ofen schieben.

Die Fischfilets brauchen nur etwa 1-2 Minuten Hitze von oben, dann sind sie gar.

Das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Gemiise-Fisch-Portionen auf Teller geben. Den
Sud vom Backblech dariibertrédufeln.

Tarik Rose am 19. April 2020
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Spargel-Rasti, Raucher-Lachs, Honig-Dill-Créme-fraiche

Fiir zwei Personen
Fiir Spargelrosti, Riducherlachs:

125 g weifler Spargel 125 g griiner Spargel 250 g festk. Kartoffeln
100 g Réucherlachs 3 TL Kiimmelsaat 4 EL Speisestirke

1 EL Butterschmalz 1 EL Butter 1 EL Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir den gebratenen Spargel:

3 weifle Spargelstangen 3 griine Spargelstangen 1 Tomate

2 Zweige Basilikum Butter

Fiir die Honig-Dill-Créme-fraiche:

1 EL Créme-fraiche 4 EL milder Senf 1 EL Honig

1 Zweig Dill Salz Pfeffer

Fiir Spargelrosti, Riucherlachs:

Den Backofen auf 60 Grad ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Rosti die Kartoffelmasse zubereiten. Dafiir die Kartoffeln schilen und in reichlich Was-
ser waschen. In einen groflen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Salz und Kiimmel
hinzugeben und die Kartoffeln nicht zu weich garen. Abgieflen, auskiihlen lassen und auf der
groben Seite einer Vierkantreibe raspeln.

Fiir die Spargelmasse den weiflen Spargel ganz und den griinen Spargel nur im unteren Drittel
schilen. Die Enden 2 cm kiirzen. Beide Spargelsorten mit dem Sparschiler in diinne Streifen
schneiden.

Anschliefend mit geraspelten Kartoffeln vermengen. Speisestirke hinzufiigen, damit die Masse
eine Bindung bekommt. Vermengen, salzen und pfeffern. In eine Pfanne mit Butterschmalz ge-
ben. Mit einem Kochtopf beschweren und zwischen Rosti und Topf eine Schicht aus Backpapier
auf der Unterseite und Alufolie auf der Oberseite legen. So bleibt die Masse kompakt. Rosti bei
mittlerer Hitze auf der Unterseite goldbraun braten. Etwas Butter an den Rand geben, damit
das Ganze etwas butterig schmeckt. Danach den Rosti samt gedltem Teller stiirzen und mit der
hellen Seite wieder in die Pfanne gleiten lassen. Die zweite Seite ebenfalls goldbraun braten.
Den fertigen Rosti mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Rosti mit diinnen Raucherlachs-Scheiben
belegen.

Sie kénnen die gekochten Kartoffeln auch iiber Nacht auskiihlen lassen.

Am néchsten Tag kénnen Sie die Kartoffeln pellen und raspeln.

Fiir den gebratenen Spargel:

Weilen Spargel ganz und griinen Spargel nur im unteren Drittel schélen.

Die Enden 2 cm kiirzen. Spargelstangen in einer Pfanne mit Butter langsam schmoren. Basi-
likum abbrausen und klein hacken. Tomaten waschen und vierteln. Beides zum Spargel in die
Pfanne geben und mitbraten.

Fiir die Honig-Dill-Créme-fraiche:

Senf, Honig und Creme fraiche vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dill abbrau-
sen, trockenwedeln, kleinschneiden und 3 EL unterriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johann Lafer am 15. Mai 2020

154



Spinat-Quiche mit gerducherter Forelle

Fiir 6 Personen
Fiir den Teig:

200 g Mehl 1 Ei 100 g Butter

1 Prise Salz Fett 500 g Hiilsenfriichte
Fiir die Fiillung:

500 g frischer Blattspinat 1 Zwiebel 1 EL Butter

350 g gerduch. Lachsforelle 350 g gerauch. Forellenfilet 1 Bio-Zitrone

300 g Creme-fraiche 3 Eier Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

400 g Rote Bete 1 Schalotte 1 Bund Schnittlauch
3 EL Apfelessig 2 TL scharfer Senf 50 ml Rapsol

Salz Pfeffer 1 Prise Zucker

2 schwarze Niisse (eingel. Walniisse)

Fiir den Teig das Mehl auf die Arbeitsplatte oder in eine Schiissel sieben. Das Ei und die Butter
dazugeben und mit der Prise Salz zu einer Teigkugel kneten (eventuell 1-2 EL kaltes Wasser
zugeben). Den Teig abgedeckt etwa 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. Zwiebel schélen, fein schnei-
den.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Zwiebel darin glasig darin anschwitzen. Spinat zugeben und
zusammenfallen lassen.

Dann den Spinat auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Wenn er etwas abgekiihlt ist, gut
ausdriicken.

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Eine Springform (Durchmesser 26 cm) einfetten.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen und in die Springform legen,
dabei einen 3-4 cm Rand hochziehen. Die {iberlappenden Teigrénder mit einem Messer abschnei-
den.

Damit der Teig beim Backen seine Form behélt, wird er etwas vorgebacken. Dafiir ein Back-
papier auf den Teig legen und darauf die Hiilsenfriichte verteilen. So den Teig in der Form im
vorgeheizten Backofen ca.10-15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit eventuell noch vorhandene Griten aus dem Rauchfisch entfernen. Fisch in
kleine Stiicke schneiden.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Spinat mit den Fischstiicken vermischen. Creme fraiche, Eier, Zitronenabrieb und Zitronensaft
mit dem Handriihrgerit verquirlen. Diese Sauce vorsichtig unter die Fisch-Spinatmischung he-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach dem Blindbacken Backpapier und Hiilsenfriichte aus der Kuchenform entfernen.

Die vorbereitete Fiillung auf den vorgebackenen Teig geben und die Quiche im heiflen Ofen etwa
40 Minuten backen, bis sie goldbraun ist.

In der Zwischenzeit fiir den Salat die rohe Rote Bete schilen, dann in diinne Scheiben und diese
in feine Streifen schneiden.

Die Schalotte schilen und fein schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein
schneiden.

Aus Essig, Senf, Ol, etwas Salz, Pfeffer und Zucker ein Dressing riihren.

Rote Bete mit Schalotten und Schnittlauch in einer Schiissel mischen und mit dem Dressing
marinieren. Die schwarzen Niisse in diinne Scheiben schneiden und darauf dekorieren.
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Die gebackene Quiche in der Form etwas stocken lassen, dann vorsichtig aus der Form nehmen
und lauwarm mit dem Salat servieren.

Sybille Schéonberger am 07. Dezember 2020
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Steinbutt in Champagner-SoBe mit Mojo verde

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch: 1 Steinbuttfilet & 400 g 200 g kleine Miesmuscheln
50 g rote Meeresalgen 50 g Meerfenchel 2 Avocados

2 Limetten 100 ml Weilwein 2 EL Limonendl

150 ml Olivenol Piment-d’Espelette Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce: 1 Glas Forellenkaviar 100 g Fenchel

6 weifle Champignons 20 g Schalotten 1 Zitrone

20 g Butter 200 ml Sahne 3 EL Creéme Fraiche

220 g gekiihlte Butterwiirfel 100 ml franz. Wermut 120 ml Fischfond

1 Flasche Champagner 1 Bund Estragon Lecithin, Piment-d’Espelette
Meersalzflocken

Fiir die Mojo Verde: 2 Avocados 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 2 griine Jalapenos % Bund Koriander
Chardonnayessig Ascorbinsdure Xanthan

Fiir die Garnitur: Fenchelgriin Bronzefenchel

Fiir den Fisch: Einen Topf mit Wasser aufsetzen.

Steinbuttfilet waschen, trockentupfen, in zwei Tranchen teilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in Olivendl saftig braten. Limetten halbieren, auspressen und Saft auffangen. Steinbutt mit et-
was Limettensaft betrdufeln und mit Piment dEspelette bestreuen.

Avocados schilen und in dicke Scheiben schneiden. Mit etwas Limonendl bepinseln und in einer
heiflen Grillpfanne grillen.

Muscheln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und geoffnete Muscheln aussortieren.
Muscheln ins kochende Wasser geben und ca. 3 Minuten kréftig sprudelnd kochen lassen. Die
Muscheln mit dem Schaumléffel herausheben und noch geschlossene Exemplare aussortieren.
Anschlielend die Muscheln aus den Schalen 16sen, entbarten und sdubern. Muscheln in Weif3-
wein garen. Meeresalgen und Meerfenchel fein zupfen und iiber den Muscheln verteilen.

Fiir die Sauce: Schalotte abziehen und wiirfeln. Fenchel putzen, Strunk entfernen und wiirfeln.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Estragon abbrausen und trockenwedeln. Zitro-
ne halbieren, auspressen und Saft auffangen. Fenchel- und Schalottenwiirfel zusammen mit den
Champignonscheiben in Butter anschwitzen. Mit Wermut und Fischfond abléschen und zwei Es-
tragonzweige zufiigen. Champagner zugeben und die Sauce etwas reduzieren lassen. Sahne und
Creme Fraiche zugeben und die Sauce fein piirieren. Mit Zitronensaft, Piment dEspelette und
Meersalz abschmecken und durch ein Sieb passieren. Die gekiihlten Butterwiirfel einmontieren
und die Sauce mit etwas Lecithin aufmixen.

Forellenkaviar in die Sauce geben und erhitzen.

Fiir die Mojo Verde: Knoblauch abziehen. Koriander abbrausen und trockenwedeln. Zitrone hal-
bieren, auspressen und Saft auffangen. Avocados zusammen mit den Jalapenos, Koriander und
der halben Knoblauchzehe in der Kiichenmaschine piirieren. Etwas Xanthan und Ascorbinséiure
zugeben, sowie mit Chardonnay-Essig und Zitronensaft.

Fiir die Garnitur: Die Mojo verde zusammen mit den Miesmuscheln, den Algen und dem Meer-
fenchel auf den gegrillten Avocados anrichten und je zwei Avocado- Scheiben auf dem Teller
anrichten. Die Steinbutt-Tranchen anrichten und die Sauce dazu geben. Mit etwas Fenchelgriin
und Bronzefenchel dekorieren und servieren.

Christoph Riiffer am 27. Mérz 2020
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Sylt-Makrele, Sauce tartare, Bratkartoffeln

Fiir zwei Personen

Fiir die Makrele:

2 Makrelen, mit Haut
Butterschmalz

Fiir die Sauce tartare:

2 Stangen Friihlingslauch
80 g Mayonnaise

Salz

Fiir die Kartoffeln:

300 g gekochte Kartoffeln
2 Stangen Friihlingslauch
5 Zweige glatte Petersilie
Muskatnuss

2 Zweige Thymian
Salz

1 Zitrone
40 g griech. Joghurt, 10%
Pfeffer

30 g gerducherter Speck
1 kleine Zwiebel

Butter

Salz

Mehl
Pleffer

2 Eier
10 Halme Schnittlauch

4 Radieschen
10 Halme Schnittlauch

Butterschmalz
Pfeffer

Fiir die Makrele:

Die Makrelen filetieren, Graten entfernen und portionieren. Hautseite leicht mehlieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Mit Butterschmalz in eine
Pfanne geben.

Makrelenfilets auf der Hautseite goldbraun und saftig braten. Vor dem Servieren zwei Flocken
Butterschmalz in die Pfanne geben, dann die Fischfilets kurz wenden und aus der Pfanne nehmen.
Fiir die Sauce tartare:

Eier hart kochen, abkiihlen lassen, dann pellen und hacken.

Friihlingslauch putzen und fein schneiden. Mayonnaise und Joghurt mit Friihlingslauch und
gehackten Eiern vermischen. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in Roéllchen schneiden.
Unterheben. Zitrone unter heilem Wasser abspiilen und die Schale abreiben. Sauce tartare mit
Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb abschmecken.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln in Scheiben schneiden, in Butterschmalz goldgelb résten und dann gut entfetten.
Zwiebel abziehen und wiirfeln. Frithlingslauch putzen und fein schneiden. Speck wiirfeln. Speck,
Zwiebeln und Friihlingslauch in Butter auslassen. Schnittlauch und Petersilie abbrausen und
trockenwedeln. Schnittlauch in Roéllchen schneiden, Petersilie hacken.

Speck, Zwiebel, Friithlingslauch, Schnittlauch und Petersilie unter die Kartoffeln mischen. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Radieschen putzen, in diinne Scheiben schneiden und dekorativ anlegen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 08. Juli 2020

158



Tatar vom Bachsaibling, Buttermilch-Sud, Apfel-Gurken-Ragout

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

1 Saibling, im Ganzen Meerrettich 1 Zitrone

2 EL Olivenol 2 Zweige Estragon Salz, Pfeffer

Fiir den Sud:

50 ml Buttermilch 150 ml weiles Tomatenwasser 1 Spritzer Tomatenessig

1 Msp. Xanthan

Fiir das Apfel-Gurkenragout:

1 Apfel 1 Salatgurke 2 EL weifler Balsamico Essig
2 EL Olivenol

Fiir die Avocadocreme:

1 reife Avocado Weifler Balsamicoessig Zucker, Salz
Fiir das Ol:
100 g neutrales Ol 100 g frischer Estragon Eiswasser

Fiir das Tatar:

Den Saibling von allen Gréten, sowie Haut entfernen und in feine Wiirfel schneiden. Estragon
abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Fisch mit Salz, Pfeffer, Estragon, geriebenem Meer-
rettich, Zitronenabrieb und Zitronensaft sowie dem Olivendl marinieren.

Fiir den Sud:

Tomatenwasser mit der Buttermilch sowie etwas Tomatenessig abschmecken und mit einer Mes-
serspitze Xanthan leicht abbinden.

Fiir das Apfel-Gurkenragout:

Apfel sowie Gurke in ganz kleine Wiirfel schneiden und mit Essig und Ol abmarinieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Avocadocreme:

Avocado schilen und vom Kern befreien. Zusammen mit Balsamico, Zucker und Salz piirieren.
Fiir das Ol:

Estragon abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Ol mit dem fein gehackten Estragon auf
104 Grad erhitzen fiir ca. 20 Sekunden.

Anschlielend durch ein Sieb seihen und auf Eiswasser abkiihlen.

Das Tartar in einem tiefen Teller in einem Ring anrichten. Darauf das Apfel-Gurkenragout ver-
teilen, zum Schluss den Buttermilch-Sud mit dem Ol verriihren, sodass es nicht emulgiert und
um das Tartar gieflen und servieren.

Alexander Kumptner am 12. November 2020
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Tatar von der Lachsforelle mit Reibekuchen

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

2 Lachsforellen, a 800 g 1 Zitrone Zitronen-Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir die Reibekuchen:

4 Kartoffeln 2 Schalotten Ol

Salz

Fiir die Creme:

1 Zitrone 1 Becher Créme-fraiche Rauchsalz
Fiir den Glithwein:

1 Orange 1 L Rotwein Kardamom
Nelken Zimtstange Lorbeerblatt
Fiir die Garnitur:

1 Kartoffel Spinat

Fiir das Tatar:

Die Lachsforelle filetieren und entgréiten. Filets waschen, trockentupfen und ganz fein schneiden.
Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Tatar mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Olivenol und Zitronensdure abschmecken.

Das Schéne bei einem Tatar ist, dass wir durch das Kleinschneiden ganz viel Oberfliche fiir
unsere Geschmacksrezeptoren gewinnen.

Fiir die Reibekuchen:

Kartoffeln schilen und fein reiben. Schalotten abziehen und auch fein reiben. Salzen. Vermischen
und in einer Pfanne in Ol zu Reibekuchen ausbraten.

Fiir Reibekuchen kann man gut die feine Reibe verwenden, da durch das feine Reiben die Stérke
der Kartoffel aufgespalten und freigesetzt wird und man so auf andere Bindemittel wie z.B. Eier
verzichten kann.

Auch die Schalotte gibt nicht nur einen guten Geschmack, sondern ist auch ein gutes Bindemittel.
Fiir die Creme:

Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Zitrone waschen, trockentupfen und Schale
abreiben. Creme fraiche mit Zitronenabriebund -saft sowie etwas Rauchsalz abschmecken.

Fiir den Gliihwein:

Orange waschen, trockentupfen und halbieren. Lorbeerblatt abzupfen.

Rotwein mit Zimtstange, Orangen-Hilften, Kardamom, Nelken und Lorbeer aufkochen. Vorm
Servieren passieren.

Fiir die Garnitur:

Kartoffel schélen und mithilfe eines Spiralschneiders diinne Spiralen ausschneiden. Diese in Form
eines Gitters anlegen und im Ofen backen.

Spinatblétter waschen, trockentupfen und das Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und mit dem Getréink servieren.

Nelson Miiller am 08. Dezember 2020
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Teriyaki vom Lachs

Fiir 2 Personen:

2 Lachs 4 150 g 2 Siikartoffeln 200 ml Kokosmilch
1 Limette 0,5 rote Peperoni 1 rote Zwiebel

1 Ingwer (klein) 1 Spur Teriyaki-Sauce 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Als erstes die Siiflkartoffel schélen, vierteln und in Ecken runterschneiden. Rote Zwiebel und
Peperoni ebenfalls schneiden. Alles in einen Topf geben und geriebenen Ingwer driiber reiben.
Noch ordentlich salzen und Kokosmilch dazu geben.

Den Herd anstellen und kocheln lassen. Wenn es anfangt zu kocheln, die Hitze etwas runterstel-
len und ca 15-20 Minuten weiter kocheln lassen.

Nach 20 Minuten nur mit einem Loffel verrithren und noch etwas Limettenschale und Limetten-
saft dazugeben Den Lachs salzen und pfeffern und in Mehl wenden. Den Lachs dann in einer
Pfanne mit Ol von beiden Seiten ca.

2 Minuten braten.

Mit Teriyaki Sauce abléschen. Den Fisch dann auf dem Piiree anrichten und noch etwas von der
Teriyaki Sauce driiber traufeln.

Steffen Henssler am 18. Oktober 2020
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Thunfisch und Hummer mit Melone, Miso, Yuzu und Ingwer

Fiir zwei Personen
Fiir den Hummer und Thunfisch:

180 g Hummerfleisch 500 g frischer Thunfisch 0l, Salz

Fiir die Sojamarinade:

Zitronengras 1 Limette 20 g Sushi-Ingwer

20 g heller Reisessig 125 g japan. Kombu Sojasauce 200 ml Gefliigelfond
5 g Sesamol 5 g Kaffir-Limettenblétter 25 g Korianderblatter
5 g Korianderkorner 5 g Thaicurry-Pulver 1 EL Xanthan

Fiir die Miso-Mayonnaise:

1 Limette 20 ml Vollmilch 25 g Ei (Eiweif)

30 g weifle Miso-Paste 10 g japan. Reisessig 30 ml Ingwersirup

100 ml Maiskeimol
Fiir das Yuzu-Gel:

100 g Créme-fraiche 50 ml Yuzusaft 30 ml Fond

40 g Zucker 3 g Agar Agar 3 g Gelan (Gelangummi)
Eiswasser

Fiir Melone und Avocado:

2 Avocados, Sorte Hass 1 Charentais Melone 1 Limette

8 Schalen versch. Kressen Yuzusaft Zucker

Fiir die Radieschen-Vinaigrette:

6 Radieschen 25 g Basilikumol 50 g Sushi Seasoning

Fiir den Hummer und Thunfisch:

Das Ol leicht erwiirmen und Hummerfleisch darin einlegen. Mit Salz bestreuen.

Thunfisch waschen, trockentupfen und in ca. 3 mm dicke, gleichméflige Scheiben schneiden.
Fiir die Sojamarinade:

Limette halbieren, auspressen und 10 g Saft auffangen. Ingwer waschen, trockentupfen und zer-
schneiden. Zitronengras putzen, vom Strunk befreien und klein schneiden. Sesamdl in einem Topf
erhitzen.

Limettenblétter, Zitronengras, Ingwer, Korianderbldtter- und korner sowie Currypulver zuge-
ben und leicht anschwitzen. Mit Reisessig und Limettensaft abloschen und langsam Sojasauce
und Fond zugeben. Kurz aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen. Das Ganze abpassieren, kurz
kiihl stellen und mit Xanthan abbinden. Den zurechtgeschnittenen Thunfisch mit der Marinade
marinieren.

Fiir die Miso-Mayonnaise:

Ei trennen und Eiweifl auffangen. Limette halbieren, auspressen und 30 ml Saft auffangen. Mi-
sopaste, Vollmilch und Eiweifl in einem Mixer auf starker Stufe mixen. Limettensaft, Reisessig
und Ingwersirup zugeben und vorsichtig auf schwacher Stufe weitermixen. Zum Schluss langsam
das Maiskeimdl einlaufen lassen, sodass alles emulgiert.

Fiir das Yuzu-Gel:

Yuzusaft mit 30 ml Wasser (oder Fond), Zucker, Agar Agar, Gelan und Créme fraiche verriithren
und kurz aufkochen lassen. Auf FEis kalt stellen, die Masse aufmixen und in einen Spritzbeutel
abfiillen.

Fiir Melone und Avocado:

Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen. Melone halbieren und mit einem Parisienne-
Loffel Kugeln ausstechen. Diese kurz mit etwas Yuzusaft, Zucker und etwas Limettensaft mari-
nieren.
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Avocado schilen, in diinne, gleichméfige Streifen schneiden und einrollen.

Fiir die Radieschen-Vinaigrette:

Radieschen waschen, trockentupfen und mit einem Hobel in feine Scheiben hobeln. 3 EL Radies-
chen Brunoise mit Ol und Sushi Seasoning vermengen.

Den Hummer in die Mitte des Tellers anrichten. Die marinierten Thunfischscheiben anlegen.
Dazwischen die Avocado-Rollchen und die Melonenkugeln sowie die Kresse verteilen. Mit der
Radischen-Vinaigrette leicht nappieren. Das Yuzu-Gel und die Miso-Mayonnaise in Punkten
aufspritzen. Das Gericht servieren.

Karlheinz Hauser am 29. Dezember 2020

Thunfisch-Tatar mit Avocado

Fiir 2 Personen:

150 g Tuna Filet 0,5 Avocado 1 Stange(n)/Zweig(e)
Friihlingslauch 0,5 rote Peperoni 1 Spur Sojasauce
1 Spur Olivensl 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Thunfisch in feine Wiirfel schneiden, die Avocado halbieren und durch ein feines Sieb auf
das Tatar driicken.

Friithlingslauch und Peperoni fein schneiden und beides zum Tatar geben.

Pfeffer, Salz, Sojasauce und Olivendsl dazugeben und alles gut vermengen

Steffen Henssler am 29. Oktober 2020

Tomatisierte Gemiise-Pfanne mit Fisch

Fiir 2 Personen:

2 Karotten 2 Kartoffeln 2 rote Bete
1 Zwiebel 4 Tomaten 2 Fischfilet
400 ml passierte Tomaten 0,5 Bund Petersilie 1 Parmesan
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Kartoffeln, Zwiebeln, Tomaten, Karotten und Rote Bete schneiden, alles zusammen in eine
Pfanne mit Olivendl geben und 4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fischfilet direkt auf das Gemiise legen, die passierten Tomaten dariiber gielen und die Hitze
reduzieren. Den Deckel auf die Pfanne setzen und ca. zehn Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie in feine Streifen schneiden und nach den zehn Minuten iiber die
Gemiisepfanne streuen.

Zum Schluss noch Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 06. September 2020
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Vietnamesische Frihlingsrollen mit Fisch, Minze, Salat

Fiir 4 Personen
Fiir die Rollchen:

50 g Glasnudeln 1 Karotte 1 Bund Koriander
10 g frischer Ingwer 1 Stange Zitronengras 1 Limette

300 g Kabeljaufilet — Salz Pfeffer

12 Reispapierblitter 1,5 1 Pflanzendl

auflerdem:

1 Romanasalat 1 Bund Minze

Fiir den Dip:

1 rote Chilischoten  1/2 Karotte 1 Knoblauchzehe
1 Limette 20 ml Fischsauce 10 ml Reisessig
40 ml Wasser 2 EL Zucker

Glasnudeln in eine Schiissel geben, mit warmem Wasser iibergieflen und ca. 5 Minuten einwei-
chen und quellen lassen.

Karotte putzen, waschen, schilen und in feine diinne Streifen schneiden.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Ingwer schiilen und fein hacken oder
reiben. Vom Zitronengras die dufleren harten Hiillblétter entfernen, dann das Zitronengras fein
schneiden. Von der Limette den Saft auspressen.

Nudeln in ein Nudelsieb abgieflen, kalt abspiilen und gut abtropfen lassen.

Fischfilet kalt waschen, trocken tupfen und in feine Wiirfel schneiden. Koriander, Zitronengras,
Ingwer und Limettensaft zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermischen. Vorsichtig die
Karottenstreifen und Glasnudeln unterheben.

Eine grofle Schiissel mit handwarmem Wasser bereitstellen. Jeweils ein Reispapier ca. 5 Sekun-
den hineingeben, dann auf ein sauberes, leicht angefeuchtetes Geschirrtuch legen.

Auf das untere Drittel des Reispapiers mittig ca. 2 EL der Fiillung geben.

Reispapier seitlich iiber die Fiillung klappen. Dann von unten eng iiber der Fiillung aufrollen.
Auf diese Weise weitere Rollen zubereiten.

Romanasalatblétter 16sen, waschen und abtropfen lassen. Minze abbrausen trocken schiitteln
und die Blattchen abzupfen.

Den Backofen mit einem Backblech auf 150 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

Das Frittierdl in einem weiten Topf erhitzen.

Etwa 4 Rollen vorsichtig in das heifie Ol geben und unter mehrfachem Wenden rundherum hell-
braun ausbacken. Dann aus dem Ol heben, auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen. Im heifien
Ofen auf dem Backblech warm halten. Die iibrigen Rollen ebenso ausbacken.

Fiir die Dip-Sauce die Chilischoten waschen und in feine Roéllchen schneiden, Karotte schélen
und in sehr feine Streifen schneiden, die Knoblauchzehe schilen und andriicken, von der Limette
den Saft auspressen.

Fischsauce mit Reisessig, Limettensaft, Wasser, Zucker, Knoblauch, Karottenstreifen und Chi-
liréllchen mischen.

Salatbliatter und Minze auf einen extra Teller geben. Die Rollchen zum Dip servieren.

Tipp:

Am Tisch je ein Rollchen auf ein mit Minze belegtes Salatblatt legen, aufrollen und mit dem
Dip genieflen.

Martina Kémpel am 11. Februar 2020
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Vitello tonnato contrario

Fiir zwei Personen
Fiir das Vitello tonnato:

400 g Thunfischfilet Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

100 g Kalbsfilet 1 Limette 4 getrock. Ol-Tomatenfilets
1 TL Kapern in Salz 1 Sardellenfilet 200 ml Kalbsfond

1 EL Olivenol Ol Salz, Pfeffer

Fiir die Mayonnaise:

1 Ei 1 TL Senf 100 ml neutrales Ol
2 EL Olivenol Chili Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Limette 2 TL Kapernépfel 4 Halme Schnittlauch
Ol

Fiir das Vitello tonnato:

Den Thunfisch waschen, trockentupfen und eventuell etwas anfrieren lassen, damit er sich besser
schneiden lésst. In diinne Scheiben schneiden und zwischen Frischhaltefolie leicht plattieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Sauce:

Fiir die Sauce Kalbsfleisch waschen, trockentupfen und grob wiirfeln.

Fond zum Kochen bringen und das Kalbsfleisch darin bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten garen.
Das gegarte Fleisch mit den getrockneten Tomaten, Kapern (einige fiir die Garnitur beiseitele-
gen), Sardellenfilets und Olivendl fein mixen. Etwas von dem heifien Kalbsfond dazugeben bis die
gewiinschte Konsistenz entsteht. Limette halbieren, auspressen und die Sauce mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Mayonnaise:

Ei, Ol, Olivensl und Senf in ein hohes Gefif geben und mit dem Piirierstab piirieren, dabei den
Stab immer wieder hochziehen bis die gewiinschte Konsistenz entsteht. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Chili wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und kleinhacken. Limettenfilets auslosen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und 1 TL Kapern darin knusprig frittieren.

Zum Anrichten den plattierten Thunfisch auf Tellern auslegen und mit der Kalbsauce betraufeln.
Mit Limettenfilets, frittierten und unfrittierten Kapernépfeln und Schnittlauch garnieren und
servieren.

Cornelia Poletto am 26. Mai 2020
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Vollkorn-Fischstdbchen mit selbstgemachtem Ketchup

Fiir 4 Personen

500 g Kabeljaufilet Salz, Pfeffer 1 Zitrone

4 EL Mehl 2 Eier 100 g Vollkornsemmelbrosel
4 EL Sonnenblumenél

Selbstgemachtes Ketchup:

1 Zwiebel 1 EL Ol 750 g Tomaten

1 Apfel 1 kleines Stiick Ingwer 4 EL Apfeldicksaft

5 EL milder Weiflweinessig Salz, Pfeffer 1 Msp. Piment

1 TL Curry

Kartoffelpiiree:

800 g mehlige Kartoffeln 1 EL Butter 200 ml fettarme Milch
50 g passierte Dosentomaten 1 EL Ketchup 50 g Gouda

1 rote Paprikaschote Meersalz

Die Fischfilets waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit etwas Zitronensaft betriufeln.

Die Streifen in Mehl wenden, durch die verquirlten Eier ziehen und mit den Semmelbréseln pa-
nieren.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Fischstibchen unter gelegentlichem Wenden von allen
Seiten goldbraun backen. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

So schmeckts auch:

Sie kénnen die Fischstreifen auch in Sesamsaat oder in zerbroselten Cornflakes panieren.

Sehr lecker schmecken die Fischstébchen, wenn Sie die Fischstreifen vor dem Panieren eine Stun-
de in einer Mischung aus Sojasauce, Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer marinieren.
Selbstgemachtes Ketchup:

Die Zwiebel schilen, wiirfeln und in einem Topf in Ol andiinsten. Die Tomaten und den Apfel
in Stiicke schneiden und dazugeben. Den Ingwer schilen, fein schneiden und mit den iibrigen
Zutaten in den Topf geben.

Die Tomatensauce aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 5060 Minuten kocheln lassen, zwischen-
durch immer wieder umriihren.

Wenn die Tomaten zu einem dicken Brei eingekocht sind, durch ein Sieb passieren, abschmecken
und abkiihlen lassen.

In eine Flasche fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren. Das Ketchup hélt sich gekiihlt 23 Wo-
chen.

Kartoffelpiiree:

Die Kartoffeln schilen und in Salzwasser gar kochen. Abgieflen und ausdampfen lassen.

Durch eine Kartoffelpresse driicken oder stampfen und mit Butter glatt riihren.

Milch, Dosentomaten und Ketchup in einen Topf geben, aufkochen lassen und mit den Kartoffeln
vermischen. Den Kise reiben, die Paprikaschoten in kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls unter
das Piiree rithren. Mit Salz abschmecken.

Christian Henze am 25. September 2020
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Waller mit Spargel, Sauce béarnaise und Kartoffel-Gratin

Fiir zwei Personen

Fiir den konfierten Waller:

300 g Wallerfilet, ohne Haut 250 g Butter 1 Bund Basilikum
2 EL gerostete Haselniisse Salz

Fiir den Spargel:

5 Stangen griiner Spargel 5 Stangen weifler Spargel 1 Zitrone

3 TL Zucker Salz

Fiir die Sauce béarnaise:

3 Eier 250 g Butter 3 EL Balsamicoessig
1 TL Estragon-Senf % Bund Estragon Cayennepfeffer, Salz
Fiir das Kartoffelgratin:

500 g festk. Kartoffeln 1 Knoblauchzehe 125 ml Sahne

125 ml Milch 50 g Parmesan 1 Muskatnuss

50 g Butter Salz

Fiir den konfierten Waller:

Den Fisch waschen, trockentupfen und salzen. Basilikum abbrausen, trockentupfen und grob
hacken. Die Butter auf ca. 70 Grad erhitzen, Basilikum dazugeben und das gesalzene Filet darin
konfieren, bis der Fisch glasig ist und das Eiweifl noch nicht ausgetreten ist. Danach herausneh-
men und gut abtupfen. Die Haselniisse reiben und auf den Fisch streuen.

Fiir den Spargel:

Den weiflen Spargel schilen und sowohl vom weiflen, als auch griinen Spargel die Enden ent-
fernen. Zitronensaft auspressen. In kochendem Salzwasser mit etwas Zucker und Zitronensaft
zuerst den weiflen Spargel bissfest garen, anschlieBend den griinen Spargel darin fertig garen.
Zum Schluss nur den griinen Spargel in Eiswasser abschrecken. Mit Salz wiirzen.

Fiir die Sauce béarnaise:

Fiir die Sauce béarnaise die Eier trennen und die Eigelbe zusammen mit dem Senf und dem
Essig im Wasserbad mit einem Schneebesen schaumig rithren. In einem extra Gefafl die Butter
schmelzen, leicht auskiihlen lassen und die abgesetzte Molke mit einem Loffel abschopfen.

Die fliissige Butter nach und nach in die schaumigen Eier einriihren, so dass eine cremige Sauce
entsteht. Mit Salz und Cayennepfeffer kréftig abschmecken und warm stellen. Estragon abbrau-
sen, trockentupfen und fein schneiden. Zum Schluss unter die Sauce béarnaise heben.

Fiir das Kartoffelgratin:

Fiir das Gratin den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Eine feuerfeste kleine Form mit Butter ausstreichen. Die Kartoffeln schélen, in diinne Scheiben
schneiden und in der Form einschichten (circa 2 cm hoch pro Portion, damit es in der Zeit gar
wird). Knoblauch abziehen, andriicken und mit Milch und Sahne zusammen aufkochen. Mit Salz
und Muskatnuss wiirzen. Anschlielend iiber die Kartoffeln in die Form gieflen, so dass sie leicht
bedeckt sind. Parmesan reiben und dariiber streuen. Circa 20 Minuten im Ofen goldbraun ba-
cken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alexander Kumptner am 17. April 2020
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Winter-Kabeljau mit Senf-SoBe

Fiir 4 Personen:

2 Winterkabeljaufilets 250 ml Weiflwein 2 weile Zwiebeln
2 EL Butter 1-2 EL Creme-fraiche 1 EL mittelscharfer Senf
1 Prise Zucker Pflanzenol Meersalz, Pfeffer

Den Kabeljau in portionsgrofie Stiicke schneiden, ringsum mit Salz wiirzen und mit der Seite, an
der die Haut war, nach unten, nebeneinander in eine ausgebutterte Auflaufform legen. Anschlie-
Bend mit Weilwein auffiillen, bis der Fisch fingerhoch im Wein liegt, die Butter hineingeben und
das Ganze mit Alufolie fest verschlieflen.

Auf einem Gitter in der mittleren Schiene des auf 200°C Umluft vorgeheizten Backofens etwa
12 - 15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schilen, in feine Wiirfel schneiden und mit einem Schuss Ol in
einer groflen, beschichteten Pfanne hellbraun anschwitzen.

Dann mit dem Weiflweinsud aus der Auflaufform vorsichtig abléschen und etwas einkochen las-
sen. Anschliefend die Pfanne zur Seite ziehen, die Créme fraiche und den Senf einriihren und
die Sauce mit Salz, Zucker und etwas Pfeffer abschmecken.

Den gegarten Kabeljau vorsichtig auf Tellern anrichten und mit der cremigen Senfsauce iiber-
gieflen.

Als Beilagen passen Blattspinat und knusprig gebratene Kartoffeln.

Alexander Herrmann am 13. Februar 2020
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Winter-Kabeljau, Graupen-Gurken-Ragout, Kiirbis-Schaum

Fiir 4 Personen

Kiirbisschaum:

4 Hokkaidokiirbis 2 Schalotten 50 g Butter

1 Stédngel Zitronengras 20 g Ingwer 1 TL Currypulver
100 ml Weilwein 500 ml Gefliigelfond 200 ml Schlagsahne

20 ml Passionsfruchtsaft
Graupen-Gurken-Ragout:

160 g Perlgraupen Salz 1 Schalotte

1 EL Olivenol 200 ml Gefliigelfond 40 g kalte Butter

30 g Parmesan Pfeffer, Cayennepfeffer ~Saft von 1 Bio-Limette
Abrieb von 1 Bio-Limette 1 Salatgurke 2 EL fein gehackter Dill
Winterkabeljau:

4 Winterkabeljaufilets 4 180 g Salz Sonnenblumendl
Garnitur:

frischer Dill

Kiirbisschaum:

Butter in einer Pfanne erhitzen und Schalotten und Kiirbis darin anschwitzen. Das Zitronengras
kurz mit einem Plattiereisen zerdriicken, ganz fein schneiden und hinzufiigen. Den Ingwer samt
Schale hacken und zugeben. Alles langsam anschwitzen, das Currypulver zugeben und kurz mit-
schwitzen lassen. Mit Weilwein abloschen und diesen vollkommen verkochen lassen. Mit dem
Fond auffiillen und den Kiirbis in etwa 30 Minuten weich kochen. Dann die Sahne zugeben und
aufkochen lassen. Den Topfinhalt piirieren und durch ein feines Sieb streichen. Mit Salz abschme-
cken und mit Passionsfruchtsaft abrunden. Vor dem Servieren mit dem Stabmixer aufschiumen.
Graupen-Gurken-Ragout:

Perlgraupen in reichlich Salzwasser bissfest kochen, dann abgiefen.

Die Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalot-
te darin anschwitzen. Die Graupen zugeben und nach und nach Gefliigelfond angieflen, bis die
Graupen weich sind und den Fond aufgenommen haben. Die kalte Butter sowie den Parmesan
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne abschmecken. Damit das Ragout etwas an Frische ge-
winnt, Limettenschale und -saft zufiigen. Die Gurke in 5 mm grofle Wiirfel schneiden und mit
dem Dill unterriihren.

Winterkabeljau:

Den Kabeljau auf beiden Seiten salzen. Etwas Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen, die
Filets darin scharf anbraten und je nach Dicke in 2-3 Minuten langsam fertig braten. Sind die
Filets sehr dick, empfiehlt es sich, den Fisch scharf anzubraten und dann bei 160 Grad fiir 4-6
Minuten im vorgeheizten Ofen fertig zu garen.

Anrichten:

Den Fisch auf dem Ragout anrichten und den Kiirbisschaum daneben traufeln, mit Dill garnie-
ren.

Ali Giingérmiis am 23. Februar 2020
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Wolfsbarsch auf Quinoa mit Apfel-Fenchel-Sud

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Wolfsbarschfilets a 150 g = 20 g Butter 1 TL Honig

4 TL Korianderkérner 1 TL Kardamom Mehl

Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Quinoa:

80 g Quinoa 1 Gurke 20 ml Olivenol
4 Bund glatte Petersilie Salz

Fiir den Apfel-Fenchel-Sud:
4 Baby-Fenchel mit Griin 10 Granny Smith Apfel 50 ml WeiBwein
1 TL Fenchelsamen 1 TL Zucker Olivendl, Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 230 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Fischfilets waschen und trockentupfen. Danach salzen, pfeffern, auf der Hautseite anritzen und
mit Mehl bestduben. In einer Pfanne in Olivendl auf der Hautseite knusprig anbraten.

Filets auf ein mit Olivendl bestrichenes Backblech mit der Hautseite nach oben nebeneinander-
setzen. Die Filets mit dem Honig in diinnen Fiden benetzen. Korianderkérner und Kardamom
grob zerstoflen und die Filets damit bestreuen. Die Butter in kleinen Flocken darauf verteilen
und das Backblech beiseitestellen.

Danach mit dem Quinoa beginnen und erst wenn dieser fertig ist, die vorbereiteten Fischfilets
auf die oberste Schiene des vorgeheizten Ofens stellen. Sobald die Butter geschmolzen ist, den
Fisch damit iibergielen.

Fiir den Quinoa:

Quinoa in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser iibergieflen. Diesen Vorgang so oft wiederholen,
bis der Quinoa genug Feuchtigkeit aufgenommen hat und keinen harten Biss mehr hat.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Quinoa langsam darin erhitzen und mit Salz abschmecken.
Petersilie abbrausen, trockenwedeln und klein hacken. Gurke schélen, von Enden befreien und
wiirfeln. Wenn der Quinoa heif} ist, Petersilie und Gurke zugeben und gut durchmischen.
Abdecken und warm stellen.

Fiir den Apfel-Fenchel-Sud:

Einen Apfel schilen, entkernen und in Spalten schneiden. Die restlichen Apfel waschen, trock-
entupfen und durch einen Entsafter driicken, bis 100 ml Apfelsaft entsteht. Fenchel waschen,
trockentupfen und vierteln.

Fenchelgriin abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden.

Fenchelsamen morsern und in einer heiflen Pfanne mit dem Zucker karamellisieren lassen. Mit
Weiflwein und Apfelsaft abloschen und um die Hilfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Apfelspalten und Fenchel in den Sud geben und darin bissfest garen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Fenchelgriin dazugeben.

Den Quinoa heifl auf den Teller als flachen Sockel anrichten. Die Fischfilets darauf platzieren,
mit dem Apfel-Fenchel-Sud umgieflen. Mit Fenchelgriin garnieren und servieren.

Cornelia Poletto am 29. Mai 2020
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Wolfsbarsch in der Salzkruste

Fiir 4 Personen

Fisch:

1 grofler Wolfsbarsch 4 Zweige Thymian 3 kg grobes Meersalz
Sofle:

1 Knolle Fenchel 2 Schalotten 40 g Butter

100 ml trockener Weiflwein 40 ml trockener Wermut 400 ml Fischfond

1 kleiner Zweig Thymian einige Fenchelsamen 100 ml Sahne

100 ml Vollmilch Meersalz Pfeffer

Zitronensaft

Fisch:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze (180 Grad Umluft, Gas Stufe 4) vorheizen. Vom
Wolfsbarsch (fiir 4 Personen sollte er etwa 900 g wiegen) die Kiemen und nach Belieben auch
Riicken- und Schwanzflosse entfernen. Den Fisch unter flieSendem kaltem Wasser kurz abspiilen
und mit Kuchenpapier trocken tupfen. Die Thymianzweige in die Bauchhohle legen.

So viel Wasser (etwa 200 ml) unter das Meersalz mischen, dass es gerade feucht ist. Ein Viertel der
Salzmischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und zu einem der Fischgrofie
entsprechenden, knapp 1 cm hohen Sockel formen.

Den Fisch in das Salzbett legen und ihn grofiziigig mit dem restlichen Salz bedecken.

Im vorgeheizten Backofen je nach Grofle 15-20 Minuten backen, bis der Fisch innen heif3 ist und
die gewiinschte Gartemperatur von 55 bis 60 Grad erreicht hat. Das Backblech eventuell nach
der Hilfte der Garzeit einmal drehen. Den Wolfsbarsch aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten
ruhen lassen.

Sofle:

Waéhrend der Fisch gart, den Fenchel putzen, waschen, vierteln, den Strunk herausscheiden und
in feine Scheiben schneiden.

Die Schalotten schélen, halbieren und klein schneiden. Fenchel und Schalotten in der Hélfte der
Butter in einem kleinen Topf bei milder Hitze einige Minuten anschwitzen. Mit Weilwein und
Wermut abléschen und fast vollsténdig einkochen lassen.

Dann den Fischfond aufgieen. Thymian und Fenchelsamen hinzufiigen und den Fond auf knapp
die Hilfte einkochen.

Anschlielend Sahne und Milch dazugielen und weitere 5 Minuten sanft kécheln lassen.

Nun den Fond durch ein Sieb passieren, mit einem Stabmixer schaumig aufschlagen und die
restliche Butter hineinschmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.
Servieren:

Die Salzkruste mit einem groflen Kiichenmesser aufschlagen, den Fisch zum Filetieren vorsichtig
aus der Salzkruste 16sen und auf eine vorgewérmte Platte heben.

Die obere Haut des Fischs entfernen. Das obere Filet vorsichtig von der Gréte ablésen und auf
einen ebenfalls vorgewdrmten Teller legen. Die Mittelgrite vom Schwanz aus mit einer Gabel
abheben, dabei das untere Filet mit einem Loffel von der Gréte 16sen und anschliefend aus der
Haut heben. Ebenfalls auf einen vorgewérmten Teller legen. Filets nach Belieben portionieren
und mit etwas Fenchelsofle und nach Belieben etwas Fenchelkraut anrichten.

Lea Linster am 01. April 2020
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Wolfsbarsch mit Quinotto, Fenchel-Salat, Apfel-Gurken-Saft

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Wolfsbarschfilets 1 EL Butter 1 Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian % TL Korianderkoérner 1 TL Fenchelsamen
Ol Salz Pfeffer

Fiir das Quinotto:

150 g Quinoa 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 75 g Parmesan 1 EL Butter

200 ml Gemiisefond 125 ml trockener Weilwein 4 Zweige Petersilie
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Fenchelsalat:

150 g Babyfenchel 1 Limette 1 EL Butter

2 EL Honig 20 ml Weilweinessig 1 Spritzer Olivendl
7 Koriandersamen Salz Pfeffer

Fiir den Saft:

1 Gartengurke 2-3 Granny Smith Apfel 1 Limette

100 g Petersilie Honig, nach Bedarf

Fiir den Fisch: Den Backofen auf 50 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Filets waschen und trockentupfen. Ol in eine Pfanne geben und den Wolfsbarsch auf der Haut-
seite in das kalte Ol legen und anbraten. Dann in der Pfanne im Ofen warmhalten.

Knoblauch abziehen und andriicken. Koriander- und Fenchelsamen in einem Morser andriicken.
Thymian abbrausen und trockenwedeln.

Die Pfanne mit den Filets nochmals auf den Herd geben, Butter, Knoblauch, Thymianzweige,
Koriander, etwas Zucker und Fenchelsamen zugeben und damit arrosieren. Erst kurz vor dem
Anrichten die Filets umdrehen. Erneut arrosieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Quinotto: Schalotte und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und in Ol glasig anschwit-
zen. Quinoa zugeben und nochmals kurz andiinsten. Mit Gemiisefond und Weiflwein mehrfach
abloschen, bis der Quinoa eine bissfeste bzw. schlotzige Konsistenz hat.

Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Dann halbieren, auspressen und Saft auf-
fangen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Parmesan reiben.

Butter, etwas Zitronensaft- und abrieb, sowie Petersilie zu dem Quinoa geben, mit Parmesan
abbinden und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Fenchelsalat: Fenchel waschen, trockentupfen, in grobe Wiirfel schneiden und mit But-
ter und Honig in einer Pfanne anschwitzen.

Limette waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Dann halbieren, auspressen und Saft auf-
fangen. Fenchel mit Weilweinessig und etwas Limettensaft- und abrieb abléschen und kurz
einreduzieren.

Koriandersamen zermahlen, mit Salz, Pfeffer, Olivenol, Koriandersamen abschmecken.

Fiir den Saft: Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen. Petersilie abbrausen und tro-
ckenwedeln. Apfel und Gurke waschen und trockentupfen. Gurke, Petersilie und Apfel entsaften
und durch ein Passiertuch geben. Mit etwas Honig und Limettensaft abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren. Den Apfel-Gurken- Petersilien-Saft in einem
Glas daneben stellen.

Robin Pietsch am 29. Mai 2020
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Wolfsbarsch mit Triiffel, Lauch und Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

1 Wolfsbarsch, 2-3er 1 Zitrone 1 Stiick Butter
1 Zweig Thymian Olivenol Salz

Fiir den Lauch:

1 Stange Lauch Butter Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

50 g Champignons 50 g Sellerie 50 g Schalotten
100 ml fliissige Sahne 50 g kalte Butterwiirfel 200 ml Madeira
200 ml weiler Portwein 50 ml Jus de truffe Triiffel-Ol (Bio)

200 ml heller Gefliigelfond

Fiir das Piiree:

250 g mehligk. Kartoffeln 200 ml Milch 100 ml Sahne
1 Muskatnuss 150 g kalte Butterwiirfel — Salz, Pfeffer
Fiir die Garnitur:

1 Winter-Triiffel (60 g) 50 ml braune Gefliigeljus

Fiir den Fisch:

Den Wolfsbarsch filetieren, waschen, trockentupfen und auf der Haut knusprig braten. Zitrone
halbieren, auspressen und Saft auffangen. Fisch mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Thy-
mian abbrausen und trockenwedeln. Kurz vor dem Anrichten Butter und Thymian hinzugeben
und aufschdumen.

Fiir den Lauch:

Lauch vom Strunk befreien, waschen, trockentupfen, putzen und der Linge nach halbieren. In
Rauten schneiden und mit Butter und etwas Wasser in einem Topf glasieren. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Fiir die Sauce:

Schalotten abziehen und wiirfeln. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Sellerie sché-
len, von Enden befreien und wiirfeln. Schalotten, Champignons und Sellerie in etwas Butter an-
schwitzen. Madeira, Portwein und Gefliigelfond zugeben und nach Geschmack und Konsistenz
reduzieren. Sahne zugeben und einkochen. Jus de truffe zugeben. Wenn nétig mit etwas Triiffelol
intensivieren. Passieren. Mit der restlichen kalten Butter mit dem Mixstab schaumig mixen.
Fiir das Piiree:

Finen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schilen und darin weichkochen. Kartoffeln stampfen und mit Milch, Sahne und kal-
ter Butter zu einem Piiree verarbeiten. Muskatnuss reiben. Piiree mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Kartoffelpiiree als Nocke anrichten und den Lauch im Ring. Den Fisch auf den Lauch setzen
und mit schaumiger Sauce umgieflen. Triiffel dariiber hobeln.

Thomas Martin am 30. Dezember 2020
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Wolfsbarsch, Lardo, Curry-Sofe, Paprika-Basilikum-Graupen

Fiir zwei Personen
Fiir den Wolfsbarsch:

1 Wolfsbarsch-Filet 200 g Lardo di Colonnata 1 Zweig Thymian
Olivenol Chiliflocken Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Granny Smith Apfel 1 Banane 1 Zitrone

50 g Ananas 3 Schalotten 4 Stangen Zitronengras
400 ml Sahne 100 ml Weiflwein 100 ml weiflen Portwein

600 ml Gefliigelfond 50 g Jaipur- und Anapura-Curry Butter, Ol
Fiir die Graupen:

250 g Perlgraupen 1 rote Paprika 2 Schalotten

50 g Parmesan 50 g Butter 750 g Gefliigelfond
1 Bund Basilikum 10 g edels. Paprikapulver Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

30 g Parmesan Hojiblanca Olivendl

Fiir den Wolfsbarsch:

Den Backofen auf 160 Grad Ober- Unterhitze vorheizen.

Fisch waschen, trockentupfen und portionieren. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und den Wolfsbarsch mit dem Thymian kurz von beiden Seiten anbraten.
Dann fiir 5 Minuten im vorgeheizten Backofen geben, den Lardo auflegen und fertig garen.
Fisch mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.

Fiir die Sauce:

Fiir den Wolfsbarsch:

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Apfel, Ananas und Banane schilen, putzen und in etwa
walnussgrofie Wiirfel schneiden.

Zitronengras putzen und Strunk entfernen.

Ol in einer Panne erhitzen und das Obst zusammen mit den Schalotten und dem Zitronengras
anschwitzen, mit dem Curry bestduben, weiter anschwitzen und mit Weiliwein und Portwein
abloschen. Komplett reduzieren. Mit Gefliigelfond und Sahne aufgieflen und auf kleiner Flamme
30 Minuten kocheln lassen. Zitrone halbieren, auspressen und Saft auffangen. Die Sauce durch
ein feines Sieb passieren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

Fiir die Graupen:

Graupen kurz unter kaltem Wasser abspiilen. Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen und Schalottenwiirfel darin anschwitzen. Paprika waschen, trockentupfen,
halbieren, von Kernen und Scheidewénden befreien und klein wiirfeln. Paprikawiirfel- und pulver
hinzugeben und kurz anschwitzen. Graupen ebenfalls hinzugeben und mit Gefliigelfond nach und
nach aufgieflen, bis die Graupen gar sind.

Parmesan reiben. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden. Parmesan, Basilikum
und Pinienkerne unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Die Graupen in einem tiefen Teller anrichten. Den Fisch mit dem Lardo obenauf geben und mit
der Zitronengras-Currysauce vollenden.

Karlheinz Hauser am 07. Mai 2020
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Wolfsbarsch, Sauerkraut-Ricotta-Tortelloni, Beurre blanc

Fiir zwei Personen

Fiir den Nudelteig:

200 g Nudelmehl 2 FEier Butter, Salz

Fiir die Fiillung:

100 g fertigen Sauerkraut 2 Scheiben Coppa 1 weille Zwiebel
100 g Ricotta 1 Musaktnuss 1 EL Butter

1 Prise Salz

Fiir den Wolfsbarsch:

400 g Wolfsbarsch-Filets 2 EL Butterschmalz Mehl, Salz, Pfeffer
Fiir die Beurre blanc:

2 Schalotten 3 EL Butter 100 ml Sahne
100 ml Weifiwein 4 ¢l Wermut 400 ml Fischfond
Salz Pfeffer

Fiir den Nudelteig:

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Mehl, 40 ml warmes Wasser, ein Ei und etwas Salz zu einem Teig verarbeiten. Teig gut kneten
und vakuumieren. Dann mit einer Nudelmaschine mdglichst diinne Bahnen ausrollen und in
Kreise schneiden. Zweites Ei trennen und Eigelb auffangen.

Wenn Sie den Nudelteig vakuumieren, dann sparen Sie sich die Ruhezeit des Teiges! Sollten Sie
kein Vakuumiergerit haben, lassen Sie den Nudelteig in Klarsichtfolie im Kiihlschrank ruhen.
Fiir die Fiillung:

Sauerkraut in einer Pfanne anschwitzen. Zwiebel abziehen und wiirfeln.

Coppa wiirfeln und mit der Zwiebel und Butter in die Pfanne zum Sauerkraut geben. Alles
gut briunen. Muskatnuss reiben und 1 Messerspitze auffangen. Sauerkraut-Coppa-Mischung
mit Muskat und Salz abschmecken. Ricotta hinzugeben und alles zu einer gleichméfigen Masse
verarbeiten. Kaltstellen.

Zwei Rénder iiber Eck mit wenig Eigelb (von oben) bepinseln, die Fiillung mittig platzieren,
umschlagen und Tortelloni formen. Die fertigen Nudeln in kochendem Salzwasser fiir ca. 1 Minute
kochen und in etwas Butter schwenken.

Fiir den Wolfsbarsch:

Fischfilets waschen, trockentupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und an der Hautseite mehlieren.
Dann auf der Hautseite kriftig in Butterschmalz braten.

Fiir die Beurre blanc:

Schalotten abziehen, fein wiirfeln und anschwitzen. Sahne, Wein, Wermut und Fond dazugeben
und einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sauce anschlieflend mit der Butter aufmixen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 01. April 2020
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Wolfsbarsch-Ceviche und gebraten, Gurken-Salat, Chips

Fiir zwei Personen
Fiir den Koriander-Gurkensalat:

1 Gurke 1 Limette 1 kleine Chili

2 Zweige Minze 4 Zweige Koriander 2 EL Reisessig 5%
2 EL Fischsauce 2 EL Zucker

Fiir die SiiBkartoffelchips:

1 kleine lila Siikartoffel Salz Ol

Fiir den Wolfsbarsch:

600 g Wolfsbarschfilet 2 Limetten 1 rote Zwiebel

1 rote Chili 1 Knoblauchzehe 1 TL Reisessig (5%)
1 TL Zucker Salz Ol

Fiir den Koriander-Gurkensalat:

Die Gurke mit dem Sparschéler in Streifen schneiden.

Fiir das Dressing Limette auspressen. 1 EL Limettensaft mit Reisessig, Zucker und Fischsauce
vermengen.

Chili entkernen und in Wiirfel schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und die Blétter
in feine Streifen schneiden. Alles miteinander zu einem Salat vermengen.

Fiir die Siilkartoffelchips:

Siilkartoffel schilen und bis auf einen kleinen Rest in feine Scheiben schneiden und in der
Fritteuse frittieren. Danach auf ein Tuch legen und salzen. Die iibrige StiBkartoffel fiir das Ceviche
in Wiirfel schneiden und 2 Essloffel davon in Salzwasser weichkochen.

Fiir den Wolfsbarsch:

Rote Zwiebel schilen, wiirfeln und in Reisessig und Zucker einlegen.

Fiir den gebratenen Wolfsbarsch zwei gleichgroBe Filets schneiden und auf der Hautseite in Ol
braten. Nur kurz auf die Fleischseite wenden und salzen.

Fiir das Ceviche aus dem iibrigen Fisch (ca. 120 g) gleichméBige kleine Wiirfel schneiden. Die
tibrigen, nicht so schénen Fischreste fiir die Marinade aufheben.

Fiir die Marinade vom Ceviche den Saft der Limetten auspressen und den Knoblauch abziehen.
Beides mit 2 EL der Fischreste, Salz und Chili in den Multizerkleinerer geben und piirieren. Fiir
15 min stehen lassen.

Danach durch ein Sieb geben und mit den Fischwiirfeln vermengen. Das Ceviche sollte ca. 15
min darin ziehen.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken. Mit 2 EL der gekochten Stikartoffeln (siehe
oben) und den eingelegten roten Zwiebelwiirfeln verriihren und anschlieBend mit dem Ceviche
vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sarah Henke am 16. Dezember 2020
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Zander auf Meerrettich-6riinkohl mit Vanille-Birne

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

250 g Zanderfilet, mit Haut 1 Knoblauchzehe 3 cm Ingwer

1 Zweig Rosmarin 1 Vanilleschote doppelgriffiges Mehl, Typ 405
1 TL neutrales Ol mildes Chilisalz

Fiir den Griinkohl:

500 g Griinkohl 1 Orange 1 EL Butter

60 g Sahne 1-2 TL Sahnemeerrettich Muskatnuss

mildes Chilisalz

Fiir die Vanille-Birne:

1 reife, rotschalige Birne 1 EL Butter 1-2 TL Puderzucker
1 Prise Vanillepulver

Fiir die Garnitur:

2 grofle Macadamianiisse

Fiir den Zander:

Die Zanderfilets waschen, trockentupfen und in 2 oder 4 gleich grofle Stiicke schneiden. Die
Hautseite des Fisches mehlieren.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Zanderfilets mit der Hautseite nach unten
einlegen und 3 bis 4 Minuten kross anbraten.

Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Vanilleschote der Linge nach halbieren. Knoblauch
andriicken und Ingwer in Scheiben schneiden.

Knoblauch, Ingwer, eine halbe Vanilleschote und Rosmarin in die Pfanne geben. Fisch wenden,
die Pfanne vom Herd nehmen und in der Restwérme der Pfanne glasig durchziehen lassen. Auf
Kiichenpapier abtropfen und mit Chilisalz wiirzen.

Beim Kauf von Zander unbedingt auf das MSC Zertifikat achten. MSC ist der weltweit bedeu-
tendste Standard fiir 6kologisch nachhaltigere Fischereien. Die Verbraucherzentrale sagt, dass
man Zander bedenkenlos aus der Fangregion FAO 05 aus Européischen Binnengewissern kaufen
kann (giiltig bis 31. Mirz 2021).

Fiir den Griinkohl:

Muskatnuss reiben. Orange waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Griinkohl von den
harten Stielen zupfen und in kleine Blédttchen reiflen. Etwa 4 Minuten in Salzwasser bissfest
blanchieren, abgieen, kalt abschrecken und iiberschiissiges Wasser ausdriicken. Griinkohlblatter
klein hacken. Griinkohl in einer Pfanne anschwitzen, Sahne angieflen, Butter und Meerrettich
einrithren und alles mit Chilisalz, Muskat und Orangenabrieb wiirzen.

Fiir die Vanille-Birne:

Birne vierteln, entkernen und in diinne Spalten schneiden. Puderzucker in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze hell karamellisieren und Vanillepulver dazugeben. Birnenspalten darin auf bei-
den Seiten anbraten und die Butter darin zerlassen.

Fiir die Garnitur:

Macadamianiisse reiben und iiber das Gericht geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alfons Schuhbeck am 17. Dezember 2020
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Zander in Salzkruste

Fiir 4 Personen

1 Zander (1,0 kg) 2,5 kg grobes Meersalz  Pfeffer

1-2 EL Mehl 5 Eiweifle 1 Bio-Limette

1 Knoblauchzehe 3 Zweige Thymian 3 Zweige Rosmarin
3 Zweige Majoran

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Meersalz mit etwas Pfeffer und Mehl vermischen, Eiweifle leicht verquirlen und zur Salzmischung
geben. Zu einer formbaren Masse vermischen.

Den Zander waschen und trocken tupfen.

Limette waschen und in Scheiben schneiden, Knoblauch fein hacken, Krauter zusammenbinden
und alles in den Bauch des Fisches legen.

FEin Backblech mit Backpapier auslegen. Die Hilfte der Salzmischung auf das Backpapier geben.
Darauf den Fisch platzieren, leicht andriicken und mit der restlichen Salzmasse gleichméfBig
bedecken. Festdriicken, sodass ein geschlossener Salzmantel den Fisch umgibt. Etwa 40 Minuten
im Ofen garen.

Wenn der Fisch fertig ist, mithilfe eines Messerriickens die Kruste aufschlagen, entfernen und
den Fisch nach Wunsch servieren.

Bjorn Freitag am 20. September 2020
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Zander mit Limetten-Mayonnaise und Taboulé

Fiir 4 Personen
Getrocknete Tomaten:

8 Tomaten 3 Zweige Rosmarin 3 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol Salz, Pfeffer, Zucker
Taboulé:

200 g Bulgur 300 ml Gemiisebrithe 2 EL Pinienkerne

70 g getrocknete Tomaten 5 EL Olivendl 1 Bd. glatte Petersilie
1 Bd. Minze % Orange 1 Zitrone

Salz, Pfeffer
Limetten-Mayonnaise:

1 Limette 2 Eigelb 1 EL Gemiisebriihe
100 ml Rapsol Salz, Zucker

Zander:

4 Zanderfilets, & 80 g 3 EL Rapsol

Getrocknete Tomaten:

Die Tomaten blanchieren und héuten, danach vierteln, Kerne und Stielansétze entfernen und
flach mit der Wolbung nach oben auf ein Backblech legen. Rosmarin, Thymian, Knoblauch und
Olivendl zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Backofen auf 80 Grad vorheizen.
Die Tomaten auf dem Blech eine Stunde im Backofen trocknen.

Tipp:

Wenn Sie die Tomaten nach dem Trocknen und Abkiihlen in ein gut verschlieBbares Glas geben
und mit Olivenol bedecken, sind sie sehr lange haltbar.

Taboulé:

Den Bulgur in einen Topf geben, mit sehr heifler Gemiisebriihe iibergieflen und zugedeckt ca.
10 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. Die getrockneten Tomaten fein hacken. Wenn der Bulgur gar gezogen ist, die getrock-
neten Tomaten, Pinienkerne und das Olivendl zugeben. Petersilie und Minze fein schneiden, die
Orange und die Zitrone auspressen. Das Taboulé mit den Kridutern, Salz, Pfeffer, Orangensaft
und Zitronensaft abschmecken.

Tipp:

Wenn Sie keinen Bulgur bekommen, kénnen Sie auch Couscous verwenden.

Wenn Sie es gerne etwas orientalischer hétten, dann schmecken Sie das Taboulé doch einmal mit
Ras el-Hanout oder Dukka ab. Auch Paprikaschote und Gurke sind geeignet fiir das Taboulé.
Limetten-Mayonnaise:

Die Schale der Limette abreiben, den Saft auspressen. Die Eigelbe und die Gemiisebriihe in
einen hohen Riihrbecher geben und das Rapsol langsam mit einem Stabmixer einmixen. Die
Mayonnaise zum Schluss mit Salz, Zucker, Limettensaft und -abrieb abschmecken.

Zander:

Die Zanderfilets auf der Hautseite in einer Pfanne im Rapsol braten und erst wenden, wenn sie
an den Seiten schon goldbraun sind.

Anrichten:

Taboulé auf Tellern verteilen, Fisch anlegen und mit der Limetten- Mayonnaise servieren.

Ali Giing6érmiis am 23. Juli 2020
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Zander mit Parmaschinken

Fiir 4 Personen:

4 Zanderfilets a 170 g 2 EL grober Senf 3 EL Parmesan, frisch gerieben
2 EL Krauter, gehackt 2 EL kleine Kapern 1 EL weiche Butter

Meersalz Pfeffer 12 Scheiben Parmaschinken
gutes Olivenol

Die Haut behutsam von den Zanderfilets 1osen und falls vorhanden Griaten aus dem Fischfleisch
entfernen.

Fiir die Paste Senf, Parmesan, Kriauter, Kapern, Butter, etwas Meersalz und Pfeffer mischen.
Abschmecken.

Den Parmaschinken ausbreiten, die Zanderfilets darauf legen und mit der Paste bestreichen.
Anschlielend die Filets mit dem Schinken umwickeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Fischrollchen mit der Nahtseite nach unten in das heifle
Ol legen und pro Seite 3 Minuten sanft anbraten.

Die Zanderfilets auf Tellern anrichten und mit dem Rotwein Risotto servieren.

Christian Henze am 31. Januar 2020
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Zander mit Riesling-Schaum, Paprika-Kraut, Haupter|-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir das Paprika-Kraut:

2 rote Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 EL Schmalz

3 TL rosensch. Paprikapulver
Fiir den Riesling-Schaum:
75 ml steirischer Riesling
1 EL geschlagene Sahne

1 EL Rapsol

Fiir den Zander:

300 g Zanderfilet

1 Zweig Rosmarin

Salz

Fiir die Remoulade:

1 Sardellenfilet

1 Schalotte

200 g Sauerkraut
25 g Butter

1 EL Zucker
Salz

150 ml Fischfond
1 Schalotte
Salz

1 Knoblauchzehe
1 EL Mehl
Pfeffer

1 Essiggurke
1 Zitrone

1 Kartoffel
200 ml Gemiisefond

3 EL edelsiifles Paprikapulver
Pfeffer

75 ml Sahne
25 g kalte Butter
Pfeffer

1 Zweig Thymian
2 EL Rapsol

1 EL Kapern
2 Eier

75 g Creme-fraiche 1 TL mittelscharfer Senf 200 ml Rapsol

3 Bund Schnittlauch 1 Zweig Blattpetersilie Cayennepfeffer
Salz Pfeffer

Fiir den Hiaupterlsalat:

2 Kopfsalate 1 Ei 75 g Semmelbrosel
40 g Butterschmalz Mehl Salz, Pfeffer

Fiir das Paprika-Kraut:

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in grobe Stiicke teilen.

Diese zusammen mit dem Gemiisefond in einen Mixer geben und sehr fein piirieren. Entstande-
nen Saft durch ein Tuch in einen Topf pressen.

Zwiebel abziehen, die Héilfte in diinne Streifen schneiden und in heiflem Schmalz anschwitzen.
Mit Zucker bestreuen und die Zwiebel etwas karamellisieren. Sauerkraut zufiigen, mit anschwit-
zen und das Paprikapulver untermischen.

Paprikasaft jetzt dazu gieflen. Kartoffel schilen und eine halbe Kartoffel fein reiben und unter
das Kraut rithren. Bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kécheln lassen und gelegentlich umriih-
ren. Zum Schluss die Butter unter das das Kraut rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir den Riesling-Schaum:

Schalotte abziehen, wiirfeln und in Ol anschwitzen. Mit Riesling abloschen. Fischfond und Sahne
zugieflen und alles offen um die Halfte einkochen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ein wenig Sahne steif schlagen. Butter zur Rieslingsauce geben, schaumig mixen, Sahne unter-
heben und zum Schluss um das PaprikaKraut verteilen.

Fiir den Zander:

Zanderfilet abbrausen, trockentupfen und in 2 Stiicke teilen. Diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hautseite mit etwas Mehl bestduben. Thymian und Rosmarin abbrausen und trockenwedeln.
Knoblauchzehe abziehen und andriicken. Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne mit den Kriu-
tern und dem Knoblauch erhitzen und den Fisch darin auf der Hautseite braten. Fisch wenden
und auf der Fleischseite noch kurz weiter braten.

Beim Kauf von Zander unbedingt auf das MSC Zertifikat achten. MSC ist der weltweit bedeu-
tendste Standard fiir 6kologisch nachhaltigere Fischereien. Die Verbraucherzentrale sagt, dass
man Zander bedenkenlos aus der Fangregion FAO 05 aus Européischen Binnengewéssern kaufen

181



kann (giiltig bis 31. Mirz 2021).

Fiir die Remoulade:

Schalotte abziehen und sehr fein wiirfeln. Ein Ei hart kochen und pellen.

Zusammen mit den Gurken in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie abbrausen, trockenwedeln,
abzupfen und zusammen mit Kapern und Sardelle fein hacken. Schnittlauch abbrausen, tro-
ckenwedeln und in feine Ringe schneiden.

Nun eine Blitz-Mayonnaise herstellen. Dafiir das Rapsol in einen hohen Riihrbecher geben. Ein
Ei, Senf, eine Prise Salz und etwas Pfeffer hinzugeben. Zitrone auspressen und einige Spritzer
Zitronensaft dazugeben. Alle Zutaten mit einem Piirierstab gut verquirlen, so dass eine cremige
Mayonnaise entsteht.

Die vorbereiteten Zutaten, d.h. Schalotte, Ei, Gurken, Petersilie, Kapern, Sardellen und Schnitt-
lauch, mit der hergestellten Mayonnaise und der Creme fraiche zu einer Remoulade verriihren.
Mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Fiir den Hiupterlsalat:

Salatkopfe waschen und die dufleren Blitter entfernen. Salatherzen quer in etwa 1-2 cm dicke
Scheiben schneiden. Salatkopfscheiben salzen, pfeffern und in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl
etwas abklopfen.

Fi verquirlen und die Salatkopfscheiben auf beiden Seiten durch das verquirlte Ei ziehen. Danach
in Semmelbroseln panieren.

Panierte Salatscheiben auf jeder Seite etwa 1 Minute in heilem Butterschmalz in einer Pfanne
goldbraun ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Johann Lafer am 30. Oktober 2020
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Zander mit Rote-Bete-Kartoffel-Piiree, Krduter-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

800 g Zanderfilet, mit Haut Mehl 2 Zweige Thymian
50 g Butter Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Kartoffelpiiree:

500 g vorg. Rote Bete 700 g Kartoffeln 40 g Creme-fraiche
200 ml Gemiisefond 1 Bund glatte Petersilie 5 g Koriandersamen
5 EL Olivenol 1 Muskatnuss Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir das Bete-Gemiise: 2 Rote Bete 2 Gelbe Bete

2 Chioggia Bete 1 Zwiebel 50 ml Himbeeressig
1 TL Senfsaat 1 EL Butter Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce: 3 Schalotten 1 Limette

500 g Sahne 50 g Butter 4 EL Krautersenf
100 ml Weiflwein 500 ml Fischfond 2 Zweige glatte Petersilie
2 Zweige Schnittlauch 2 Zweige Kerbel Salz. Pfeffer

Fiir die Garnitur: 50 g Walniisse 50 g Zucker

1 Beet Blutampferkresse

Fiir den Fisch: Zander waschen, trockenwedeln, portionieren und die Haut dreimal leicht einrit-
zen. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Zander mit Mehl bestduben und auf der Hautseite
in Olivenol knusprig anbraten. Auf die andere Seite drehen mit Salz und Pfeffer wiirzen und
etwas Butter und Thymian dazugeben.

Fiir das Kartoffelpiiree: Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Kartoffeln schélen, eine Kartoffel
in kleine Wiirfel schneiden, den Rest in Scheiben schneiden und in Salzwasser garen. Kartoffel-
wiirfel in Ol braten. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Vorgegarte Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden und 5 Minuten bevor die Kartoffeln ihren Gar-
punkt erreicht haben, hinzugeben. In einem Spitzsieb abgieflen und ausdampfen lassen.
Petersilie abbrausen, trockenwedeln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Fond
aufkochen, Rote Bete und Kartoffeln dazugeben, alles mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Muskatnuss reiben und 1 Msp. auffangen. Creme fraiche und Petersilienbldtter unterrithren und
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir das Bete-Gemiise: Beten getrennt in Salzwasser kochen, etwas auskiihlen lassen und schélen.
In Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und klein schneiden.

Getrennt mit Himbeeressig, Salz, Pfeffer und Zucker marinieren. Zwiebel und Senfsaat aufteilen.
Beten jeweils in etwas Butter anschwitzen und glasieren.

Fiir die Sauce: Schalotten abziehen, in Streifen schneiden und in Butter anschwitzen, mit Weif3-
wein und Fond abléschen und reduzieren. Mit Sahne auffiillen und piirieren. Limette halbieren,
auspressen und Saft auffangen. Mit Limettensaft, Krautersenf, Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie, Schnittlauch und Kerbel abbrausen, trockenwedeln, hacken und dazugeben. Kurz vor
dem Servieren aufmixen.

Zucker in einer Pfanne schmelzen. Walniisse hinzugeben und karamellisieren. Gericht mit Blut-
ampferkresse garnieren.

Den kross gebratener Zander mit Rote-Bete-Kartoffelpiiree anrichten, einige Scheiben der bunten
Bete anlegen und die Krautersenfsauce rundherum triufeln.

Nelson Miiller am 03. April 2020
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Zander mit Rotwein-Butter, Sauerkraut, Kartoffel-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir den Zander:

2 Zanderfilets a 120 g 2 Knoblauchzehen 3 Zweige Thymian
2 EL Mehl Butter Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Rotweinbutter:

2 Schalotten 50 g kalte Butter 200 ml Rotwein

150 ml roter Portwein
Fiir den Sauerkrautstrudel:
100 g gerduch. Leberwurst 100 g Sauerkraut 4 Lagen Strudelteig

1 Zwiebel 100 ml Sahne 50 g Butter

20 g Schweineschmalz, 100 ml Riesling 2 Lorbeerblétter
10 Wacholderbeeren 4 Zweige Majoran Salz

Pfeffer

Fiir das Kartoffelpiiree:

150 g mehligk. Kartoffeln 50 ml Milch 50 ml Sahne

50 g Butter Muskatnuss Salz

Fiir die Garnitur:

1 Stange Meerrettich 1 Beet Gartenkresse

Fiir den Zander:

Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Zanderfilets waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hautseite leicht ein-
schneiden und mehlieren. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch andriicken. Oli-
vendl und Butter mit Knoblauch und Thymian in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der
Haut kross anbraten. Wenden und glasig braten.

Damit die Haut des Zanders schon kross wird und sich wéhrend des Bratens nicht zusammen-
zieht, driicken Sie das Fischfilet etwas zusammen und ritzen Sie die Haut leicht ein. Achten Sie
darauf, dass Sie wirklich nur die Haut einritzen und nicht das Filet beschddigen, ansonsten wird
der Fisch schnell trocken.

Fiir die Rotweinbutter:

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Rotwein zusammen mit Portwein und gewiirfelten Scha-
lotten in einem Topf auf ca. 100 ml einreduzieren lassen. Butter in Wiirfel schneiden. Vor dem
Servieren mit Butter emulgieren. Dabei schwenken.

Fiir den Sauerkrautstrudel:

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Majoran abbrausen, trockenwedeln und hacken. Schmalz in
einen Topf geben und die Zwiebeln darin anschwitzen. Sauerkraut, Lorbeerblédtter und Wachol-
derbeeren hinzugeben und mit Riesling abléschen. Ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

In ein Sieb geben und abtropfen lassen. 1/3 des Krauts beiseite stellen.

Restliches Kraut zuriick in den Topf geben. Leberwurst klein schneiden und mit der Hilfte des
Majoran unter die Krautmasse heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Butter in einem Topf auslassen. Strudelteig auslegen und mit etwas fliissiger Butter betraufeln.
FEine zweite Lage Strudelteig darauflegen, die Masse mittig platzieren und einmal einschlagen.
Backpapier einbuttern und den Strudel drauflegen. Strudel mit der restlichen, fliissigen Butter
bestreichen. Im vorgeheizten Backofen fiir ca. 12 Minuten goldgelb backen.

Sahne in einem Topf einkochen lassen und restlichen Majoran einriihren.

Beiseite gestelltes Sauerkraut dazugeben und ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir das Kartoffelpiiree:
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Kartoffeln waschen, schilen und in Salzwasser garen. Abgieflen und ausdampfen lassen. Butter
in einem Topf geben und braunen. Kartoffeln durch die Kartoffelpresse driicken und mit Milch,
Sahne und Nussbutter zu einem cremigen Kartoffelpiiree verarbeiten. Mit Salz und Muskatnuss
abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Meerrettich schilen und mit einem Hobel Spénen herstellen. Gericht mit Gartenkresse und Meer-
rettichspdnen garnieren.

Die Zanderfilets auf rahmigem Sauerkraut anrichten. Strudel dekorativ aufschneiden, mit Rot-
weinbutter betriaufeln und mit Kresse und Meerrettichspéne garnieren.

Mario Kotaska am 21. Februar 2020
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Zander mit Spitzkohl|-Képfchen, Zwiebeln, Lorbeer-Sud

Fiir zwei Personen
Fiir den gebratenen Fisch:

1 Zanderfilet, mit Haut Mehl, Ol Salz, Pfeffer

Fiir den pochierten Fisch:

1 Zanderfilet, ohne Haut 3 Wurzel Meerrettich 2 Friihlingszwiebeln

1 Schalotte 2 Eier 100 ml Fischfond

4 Zweige Dill 10 Lorbeerbléitter Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir das Spitzkohl-Képfchen:

1 Spitzkohl 1 Brokkoli 200 ml Sahne

250 ml Milch 2 EL Butter 2 EL Mehl

01 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer, Eiswasser

Fiir den gebratenen Fisch:

Den Backofen auf 100 Grad HeifSluft vorheizen.

Zander waschen, trockentupfen, portionieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und Mehlieren. Fisch
auf der Hautseite in der Pfanne in etwas Ol braten.

Kurz wenden und herausnehmen.

Fiir den pochierten Fisch:

Zander waschen, trockentupfen und portionieren. Eier trennen und Eiweifl auffangen. Eiweifl mit
Wasser aufmixen.

Friithlingszwiebeln putzen und das Griin der Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Schalotte
abziehen. Schalotte und Friihlingszwiebeln in einen Topf geben und leicht in Ol anschwitzen.
5 Lorbeerbléatter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Fisch und ganze sowie geschnittene
Lorbeerblétter hinzugeben, dann Eiweif-Wasser und Fischfond angieen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Leicht kocheln lassen. Meerrettich schéilen und in den Sud reiben. Sud durch ein feines
Sieb passieren. In einen Topf geben, etwas einreduzieren lassen und mit etwas Olivenol verfeinern.
Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Zum Sud geben. Teile vom pochierten Fisch mit
anrichten.

Viele verwenden beim Kochen nicht die gesamte Meerrettich-Wurzel, sondern nur Stiicke davon
und legen den Rest beiseite. Sobald der frische Meerrettich jedoch angeschnitten ist, diinstet
er quasi komplett aus und verliert so seine wertvollen Senféle. Braucht man also nur wenig
Meerrettich, empfiehlt es sich, Meerrettich aus dem Glas oder aus der Tube zu kaufen.

Fiir das Spitzkohl-Kopfchen:

Zwei grofle Blatter des Spitzkohls abtrennen, blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Gut
abtropfen lassen. Restlichen Spitzkohl putzen, in feine Streifen schneiden und in Ol braten. Das
untere Ende (ca. 2 cm) des Brokkolistrunks abschneiden und entsorgen. Den verbliebenen Strunk
fein reiben und mit zum Spitzkohl in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In eine
Schiissel umfiillen.

Eine Béchamelsauce zubereiten. Dafiir Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf zerlassen. Mehl
dariiber stduben und bei schwacher Hitze 2-3 Minuten anschwitzen, aber nicht brdunen. Dabei
bestéindig mit dem Schneebesen rithren. Nach und nach die Milch und etwas Sahne zugieflen.
Kriftig rithren, damit sich keine Kliimpchen bilden. Muskatnuss reiben und 1 Msp. auffangen.
Einmal aufkochen lassen und mit Salz,

Bjorn Freitag am 21. April 2020
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Zander mit Spitzkohl-Lasagne und Meerrettich-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

180 g Zanderfilet, mit Haut 5 cm Ingwer Butter

4 Zweige Thymian Mehl Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Lasagne:

50 g rote Linsen 5 Spitzkohlblédtter 3 Lauchzwiebeln

2 EL Butter 5 cm Ingwer 1 EL Honig

2 Zweige Thymian 2 Zweige Dill weifler Balsamicoessig
Olivenol Salz Pfeffer, Eiswasser
Fiir die Kartoffeln:

2 Kartoffeln 2 Zweige Thymian Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir die Sauce:

2 EL frischer Meerrettich 1 Limette 1 EL Butter

100 ml Sahne 2 cl Wermut 50 ml Fischfond

2 Lorbeerblétter Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Den Fisch waschen, trockentupfen, Haut einritzen und mehlieren.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Ingwer waschen, trockentupfen und in Streifen schnei-
den. Zander in einer Pfanne mit Olivendl, einer Scheibe Ingwer und Thymian auf der Hautseite
kross anbraten. Eine Flocke Butter hinzugeben und den Fisch mit zerlassener Butter nappieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Lasagne:

Spitzkohl putzen, Bldtter ablésen und mithilfe eines Anrichterings kleine Kreise ausstechen.
Spitzkohlkreise in Salzwasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen.
Ingwer waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden. Ingwer und Linsen in Salzwasser ga-
ren. Abgielen, gut abtropfen lassen und Ingwer entfernen. Zwiebeln putzen, Strunk entfernen
und kleinschneiden. In einer Pfanne mit Ol anschwitzen, dann die Linsen hinzugeben und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Honig mit Butter in einer Pfanne karamellisieren, Thy-
mian hinzugeben und mit weiflem Balsamicoessig abldschen. Spitzkohlblédttchen hineingeben.
Spitzkohlblédtter und Linsen abwechselnd auf den Teller geben und eine kleine Lasagne stapeln.
Dill abbrausen, trockenwedeln und die Lasagne damit garnieren.

Fiir die Kartoffeln:

Kartoffeln schélen und in gleichméfiige Wiirfel schneiden. Thymian abbrausen und trockenwe-
deln. Kartoffeln mit Thymian in Ol gleichmiBig goldgelb anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir die Sauce:

Butter in einem Topf auslassen und eine Nussbutter herstellen. Limette schéilen und filetieren.
Zur Butter geben und schwenken. Lorbeerbldtter abzupfen hinzugeben. Mit Wermut abloschen,
dann Fischfond und 50 ml Sahne angieflen und reduzieren. Sauce durch ein Sieb passieren.
Meerrettich schilen und reiben. Sauce mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken. Restliche
Sahne schlagen, zur Sauce geben und diese schaumig aufmixen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 21. April 2020
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Zander mit Zitronen-Kartoffeln, Pimentos, Tomaten-Pesto

Fiir 4 Personen

8 mittelere Kartoffeln, festk. 2 Bio-Zitronen 1 Knoblauchzehe

Salz Pfeffer 8 EL Olivenol

30 g Parmesan 200 g getrock. Tomaten 12 Pimientos de Padron
600 g Zanderfilet Mehl 1 EL Butter

2 Zweige Thymian

Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln abwaschen, schilen und in Spalten schneiden. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen und die Kartoffelspalten darauf legen.

Die Zitronen heify abwaschen und abtrocknen. Von einer Zitrone die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Die zweite Zitrone in Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und in feine Scheiben
schneiden.

Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer, 3 EL Olivenol, dem Knoblauch und dem Zitronensaft wiir-
zen. Die Zitronenscheiben zwischen die Kartoffelspalten mit auf das Blech legen und alles im
heiflen Ofen etwa 20 Minuten garen. Dann das Blech kurz aus dem Ofen nehmen, den Zitronen-
abrieb {iberstreuen und die Kartoffeln nochmals ca. 20 Minuten weich garen.

Fiir das Pesto Parmesan fein reiben. Die getrockneten Tomaten grob schneiden, mit 2 EL Oli-
venol und dem Parmesan in einen Mixer geben und zu einem Pesto zerkleinern.

Die Pimientos waschen und abtropfen lassen. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Die Pi-
mientos zugeben, kurz anbraten, mit Salz und dem restlichen Zitronenabrieb wiirzen und warm
halten.

Zanderfilet abwaschen und trocken tupfen, in Portionsstiicke teilen und leicht salzen und leicht
mehlieren. In einer Pfanne in 1 EL Olivendl erhitzen und die Fischfilets zunéchst auf Fleischseite
kurz anbraten, dann auf die Hautseite wenden und weiterbraten, Butter und Thymian zugeben,
die Filets braten bis die Hautseite schon knusprig ist.

Die Fischfilets mit den Zitronenkartoffeln, den Pimentos und dem Tomantenpesto anrichten.

Martin Gehrlein am 05. August 2020
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Zander mit Zitronen-Schaum und Krduter-Risotto

Fiir 4 Personen
Fiir das Risotto:

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 500 ml Gefliigelfond
Olivenol 1 Zweig Thymian 150 g Risottoreis

100 ml trockener Weilwein Bérlauchblétter 4 Sténgel Petersilie

% Pck Kresse 50 g kalte Butter 50 g Parmesan, gerieben
20 ml Zitronensaft Salz Pfeffer

Fiir den Zitronenschaum:

500 ml Fischfond 250 ml halbtrockener Weilwein 125 ml trockener Wermut
1 Bio-Zitrone Salz Cayennepfeffer

50 g kalte Butter

Fiir den Fisch:

4 Zanderfilets (a 150 g) Salz 2 EL Pflanzensl
2 Zweige Thymian 1 Spritzer Zitronensaft 1 EL Butter

Fiir das Risotto die Schalotte und den Knoblauch schilen und klein wiirfeln.

Gefliigelfond in einem Topf erhitzen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotte mit dem Knoblauch und dem Thymian-
zweig anschwitzen. Den Risottoreis dazugeben und mit anschwitzen.

Mit dem Weiliwein abloschen und einkochen lassen.

Nach und nach jeweils soviel vom heiflen Gefliigelfond angiefien, dass der Reis gerade knapp mit
Flissigkeit bedeckt. Risotto unter hiufigem Riihren cremig garen.

Bérlauch und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, feinschneiden. Kresse abbrausen und vom
Beet schneiden.

Fiir den Zitronenschaum den Fischfond mit dem Wein und dem Wermut in einem Topf aufko-
chen und um die Hélfte reduzieren.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft zum Aromatisieren des
Risottos auspressen.

In der Zwischenzeit die Zanderfilets kalt waschen, trocken tupfen und auf der Hautseite im Ab-
stand von 5 mm leicht einschneiden, damit sich die Haut beim Braten nicht zusammenzieht.
Die Filets auf beiden Seiten salzen.

Das Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zanderfilets mit der Hautseite in
die Pfanne legen. Kurz andriicken, damit das Filet flach im heiBen Ol brét.

Die Filets 3-4 Minuten sacht braten, dann wenden und den Thymian und den Zitronensaft zu-
geben. Die Filets darin gar ziehen lassen.

Nach ca. 20 Minuten den Thymian aus dem Risotto entfernen. Jetzt alle gehackten Kréuter
hinzufiigen.

Zuletzt die Butter unterriihren, Parmesan unterziehen.

Das Risotto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

In den Fond fiir den Zitronenschaum die Zitronenschale einriihren und mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen. Die Butter hinzufiigen und die Sauce mit dem Stabmixer kurz aufschéiu-
men, abschmecken.

Den gebratenen Zander auf Tellern anrichten, den Zitronenschaum iibertriaufeln und das Risotto
dazu reichen.

Ali Giingdrmiis am 18. Mérz 2020
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Zander, Spitzkohl-Roulade, Meerrettich-Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets, mit Haut Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Spitzkohl-Roulade:

1 Spitzkohl 1 Orange 1 Zitrone

50 g Butter 1 Muskatnuss Salz, Pfeffer, Eiswasser
Fiir den Kartoffelstampf:

6 Kartoffeln 1 Wurzel Meerrettich 1 EL Butter

100 ml Sahne Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Zwiebel 2 Schalotten 100 ml Sahne

150 ml Weilwein 100 ml franz. Wermut 200 ml Gemiisefond
% Bund Dill 1 EL Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

4 Wurzel Meerrettich 1 Zweig Dill

Fiir den Fisch:

Die Zanderfilets waschen und trockentupfen. Haut des Zanders einschneiden. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und in Butter in der Pfanne auf der Hautseite braten. Fisch beschweren, damit die
Haut sich nicht wolbt.

Kurz vor Ende des Bratens nochmals Butter dazugeben. Mit Salz wiirzen.

Fiir die Spitzkohl-Roulade:

Zwei grofle Spitzkohlbldtter abziehen, in heilem Wasser blanchieren und in Eiswasser abschre-
cken. Abtropfen lassen. Auf der Arbeitsfliche ausbreiten.

Restlichen Spitzkohl putzen, in kleine Streifen schneiden und in Salzwasser garen. Ebenfalls
anschliefend in Eiswasser abschrecken, dann gut abtropfen lassen. Orange halbieren und Saft
auspressen.

Zitrone unter heilem Wasser abspiilen, trockentupfen und die Schale abreiben. Muskatnuss rei-
ben und 1 Msp. auffangen. Orangensaft, Butter und Zitronenabrieb zu den Spitzkohlstreifen
geben und vermengen, dann alles mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Mittig auf die
groflen Spitzkohlblitter geben, eng aufrollen und schlieflich in kleine Stiicke schneiden.

Fiir den Meerrettich-Kartoffelstampf:

Kartoffeln schilen und in Salzwasser garen. Ausddmpfen lassen und stampfen. Mit Sahne und
Butter vermischen. Meerrettich schilen, reiben und dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Fiir die Sauce:

Zwiebel und Schalotten abziehen, hacken, in Butter anschwitzen, mit Wermut abloschen und
Weilwein dazugeben. Mit Gemiisefond auffiillen und k6cheln lassen. Kraftig reduzieren lassen
und Sahne dazugeben.

Erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce leicht anpiirieren und durch ein Sieb passieren.
Dill abbrausen, trockenwedeln und feinschneiden. Dill unter die Sauce riihren.

Fiir die Garnitur: Meerrettich schéilen und iiber das Gericht raspeln. Dill abbrausen, trockenwe-
deln und auf den Fisch legen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Christoph Riiffer am 21. April 2020
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Zander-Filet im Kartoffel-Mantel, Rotwein-Butter, Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Zanderfilets, ohne Haut Mehl Szechuanpfeffer, Salz
Fiir den Kartoffelmantel:

1 Kartoffel 1 Ei 1 EL Butter

2 Zweige Thymian 1 Muskatnuss Olivenol, Salz

Fiir die Rotweinbutter:

1 Schalotte 2 EL kalte Butter 200 ml Rotwein
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

4 Spitzkohl 2 EL Meerrettich 1 rote Zwiebel

1 Zitrone 1 TL Senf 2 Zweige Thymian
1 Prise Zucker 1 Muskatnuss Olivenol

Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Fisch waschen und trockentupfen. Szechuanpfeffer in einem Morser zerstoflen. Fisch mit Salz
und Pfeffer wiirzen, dann die Hautseite des Zanders mehlieren.

Fiir den Kartoffelmantel:

Kartoffel schilen und fein reiben. Muskatnuss reiben, 1 Msp. auffangen und Kartoffeln mit Salz
und Muskat wiirzen. Ziehen lassen und iiberschiissiges Wasser ausdriicken. Ei trennen und Eiklar
unter die Masse riihren.

Kartoffelmasse auf die Fischhaut geben und glattstreichen. Fisch mit der Kartoffelmasse nach
unten in die Pfanne mit Ol legen und anbraten.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. In die Pfanne geben. Eine Flocke Butter hineingeben.
Fischfilets wenden und garziehen lassen.

Fiir die Rotweinbutter:

Schalotte abziehen und sehr fein wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol anschwitzen. Mit Rotwein
abloschen und sirupartig einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz vor dem Servieren
mit kalter Butter emulgieren.

Fiir das Gemiise:

Spitzkohl putzen, halbieren, Strunk entfernen und in Streifen schneiden.

Thymian abbrausen, trockenwedeln, Bldattchen abzupfen und hacken.

Zitrone halbieren und Saft auspressen. Muskatnuss reiben und 1 Msp.

auffangen. Zwiebel abziehen und kleinschneiden. Zwiebel in einer Pfanne mit Ol anschwitzen
und mit Zitronensaft abloschen. Spitzkohl hinzugeben und mitbraten. Mit Senf, Salz, Pfeffer,
Muskat, einer Prise Zucker und Thymian abschmecken. Zum Schluss Meerrettich schélen, reiben
und untermischen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 21. April 2020
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Zander-Filet mit Fenchel-Gemiise und Kartoffeln

Fiir 4 Personen
Fiir Fisch und Fond:

800 g Zanderfilet 1 Suppenbund 1 Zwiebel

Krauter Anisschnaps 1 EL Fenchelsamen
flockiges Meersalz Butterschmalz Olivenol

Fiir das Fenchel-Gemiise:

2 Knollen Fenchel 2 Tomaten 1 TL Fenchelsamen
200 ml Fischfond 2 EL Anisschnaps 2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch 100 ml Sahne 2 Zweige Thymian
1 Zweig Rosmarin Olivenol Butter, Salz, Pfeffer
Fiir die Kartoffeln:

1 kg festk. Kartoffeln 1 Bund Petersilie  Butter, Salz

Fiir Fisch und Fond:

Einen ganzen Zander kaufen, die Filets vom Héndler auslésen und schuppen lassen.

Die Fischkarkassen mitnehmen, daraus lésst sich wie folgt ein Fischfond fiir das Fenchelgemiise
zubereiten: Karkassen mit 1 geputztem Suppenbund, Zwiebel, Kriutern und etwas Anisschnaps
in einen Topf geben. Wasser hinzufiigen, bis alles bedeckt ist. Aufkochen und bei méafliger Hitze
etwa 4 Stunde kocheln lassen. Den Fond durch ein Sieb gielen und mit Salz abschmecken.

Die Filets in Portionen teilen. Die Haut zwei- bis dreimal einritzen und die Filets mit Fenchel-
samen und Salz wiirzen.

Butterschmalz und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets auf den Hautseiten braten,
bis nur noch die Oberflichen der Filets glasig sind. Durch lingeres Braten wird die Haut schon
knusprig und kann mitgegessen werden. Die Filets wenden und auf der Fleischseite kurz fertig
braten.

Fiir das Fenchel-Gemiise:

Den Fenchel putzen, halbieren, den Strunk herausschneiden und in Streifen schneiden. Die Scha-
lotten pellen und in feine Scheiben teilen. Die Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch in Strei-
fen schneiden. Die Knoblauchzehe andriicken.

Olivenol und Butter in einer Pfanne erhitzen und Schalotten sowie die angedriickte Knoblauch-
zehe anschwitzen. Den Fenchel hinzufiigen und ebenfalls etwas anschwitzen. Fischfond und Anis-
schnaps dazugeben. Alles salzen, pfeffern und die Fenchelsamen sowie Kriauter hinzufiigen. Das
Gemiise etwa 5 Minuten bei méfiiger Hitze kdcheln lassen. Dabei immer wieder wenden. Zum
Schluss die Tomaten und die Sahne dazugeben. Das Gemiise nochmals kurz kocheln lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Kartoffeln:

Die Kartoffeln schilen und in mdoglichst gleich grofie Stiicke schneiden.

In Salzwasser kochen und abtropfen lassen. Vor dem Servieren etwas Butter in einer Pfanne erhit-
zen und die Kartoffeln darin rosten. Fein gehackte Petersilie dazugeben und mit den Kartoffeln
vermengen.

Rainer Sass am 22. November 2020
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Zander-Filet mit Schmorgurken und Sauerampfer-Pesto

Fiir 4 Personen:

4 Filets vom Zander Mehl 2 Salatgurken

125 ml Gemiisefond 2-3 Spritzer Kriauteressig 2 EL Créme fraiche
1 Bund Sauerampfer 75 g Macadamianiisse Salz, Pfeffer, Zucker
6-8 EL Olivenol (Pesto) 6-7 EL Rapsol 1 EL Butter

Zanderfilet auf Graten untersuchen und diese mit der Grétenzange entfernen. Die Hautseite mit
einem scharfen Messer rautenformig einritzen.

Gurke schélen und mit einem Teel6ffel entkernen, in Halbmonde schneiden.

Sauerampfer waschen, trockenen und im Blitzhacker zusammen mit den Macadamia, Salz, Pfef-
fer, sowie etwas Olivendl zu einem Pesto verarbeiten.

Zanderfilet mit Salz wiirzen, leicht mehlieren und auf der Hautseite bei mittlerer Hitze in 4-5 EL
Pflanzendl langsam kross braten. Wenn der Fisch von unten fast durchgegart ist, kurz wenden
und die Butter mit in die Pfanne geben.

Parallel die Gurken in 1-2 EL Pflanzenol anschwitzen, mit etwas Gemiisefond abldschen (sollte
nicht zu fliissig sein, bei Bedarf spéter etwas hinzufiigen), mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum
Schluss die Creme fraiche unterheben und mit einem Schuss Essig abschmecken.

Gurken und Zander auf Tellern anrichten und mit dem Pesto garnieren

Bjorn Freitag am 22. Februar 2020
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Zitronen-Spaghetti mit marinierten Lachs-Wiirfeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Spaghetti:

400 g Spaghetti 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol geriebener Ingwer 1 TL Sojasauce
1 TL Sesamol 2 EL Koriander grobes Meersalz
Fiir den Lachs:

450 g Lachsfilet 6 EL Olivenol Fischgewtiirz

01 Meersalz

Fiir die Salzzitronen:
4 unbehandelte Zitronen 4 EL grobes Meersalz 4 EL Zitronensaft

Fiir die Salzzitronen die Zitronen heifl waschen, trocken reiben und jede Zitrone 4x ldngs ein-
schneiden. Dabei darauf achten, dass die Zitronen an den Enden noch zusammenhalten. In jeden
Zitronenschlitz etwas Meersalz streuen.

Die Zitronen in ein Einmachglas geben, das restliche Meersalz und den Zitronensaft dazugeben.
Etwa 1 Liter Wasser aufkochen und iiber die Zitronen gieflen, sie sollten vollstdndig mit Was-
ser bedeckt sein. Das Einmachglas verschlieBen und die Salzzitronen mindestens 3 Wochen bei
Zimmertemperatur durchziehen lassen.

Fiir den Lachs das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Das Olivendl mit etwas Fischgewdirz verrithren und die Lachswiirfel mit dem Gewiirzol mischen.
Mit Frischhaltefolie zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 1 Stunde marinieren.

Fiir die Spaghetti reichlich Wasser zum Kochen bringen, mit Meersalz wiirzen und die Nudeln
darin al dente garen.

Die Lachswiirfel in einer Pfanne im Ol kurz braten und mit Meersalz wiirzen.

Schalotte und Knoblauch schéilen und in feine Wiirfel schneiden. 1 Salzzitrone abtropfen lassen
und in Wiirfel schneiden (die restlichen Zitronen sind in dem Salzwasser gut verschlossen etwa
6 Monate haltbar). Schalotte und Knoblauch in einer Pfanne im Olivendl andiinsten. Zitronen-
wiirfel, Ingwer, Sojasauce und Sesamél dazugeben.

Die Spaghetti in ein Sieb abgieflen und mit den Lachswiirfeln und den restlichen Zutaten in der
Pfanne durchschwenken. Mit Meersalz und Koriander abschmecken.

Cornelia Poletto am 07. Februar 2020
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Zucchini-Kichlein mit Tomaten-Mandel-Salsa auf Rucola

Fiir 4 Personen
Fiir die Kiichlein:

3 mittelgrofle Zucchini 2 Knoblauchzehen 4 EL Olivenol

1 TL Currypulver Salz Pfeffer

2 Zweige Minze 4 Zweige Basilikum 50 g Parmesan

3 Eier 250 g ital. Frischkdse 4 EL Hartweizengriefl

3 TL gemahl. Kreuzkiimmel Muskatnuss 3 EL Mandelbléttchen

Fiir die Salsa:

50 g geschilte Mandelkerne 50 g Rauke 4 getrock. Ol-Tomatenhilften
2 eingelegte Sardellen 250 g Kirschtomaten 1 Bio-Zitrone (Saft, Schale)
1 TL fliissiger Honig 1 Lauchzwiebel 4 Stiele Schnittlauch

glatte Petersilie Basilikum 2 EL Olivenol

1 EL Balsamico-Essig Tabasco Paprikaflocken

aulerdem nach Belieben:

Kréuterblédttchen Krauterbliiten

Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.

Knoblauch schilen und fein hacken.

In einer groflen Pfanne portionsweise 3 EL Olivendl erhitzen. Zucchinischeiben und Knoblauch
mit insgesamt 4 TL Currypulver darin nach und nach kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Krauter waschen, trocken schiitteln und Bléttchen abzupfen.

Kriuter fein hacken und in eine Schiissel geben. Parmesan fein hobeln. 2/3 des Parmesans, Eier,
Ricotta und Grie8 zu den Krautern geben. Alles gut vermengen. Dann etwa 2/3 der Zucchi-
nischeiben unterheben. Mit Kreuzkiimmel, Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die Mulden einer Muffinform (mit 12 Mulden)
mit Olivendl auspinseln.

Die Zucchini-Ei-Masse gleichméflig in die Mulden einfiillen. Mandelbléattchen aufstreuen.

In den heilen Backofen schieben und 2025 Minuten goldgelb backen.

Waéhrenddessen die Mandeln in einer Pfanne ohne zusétzliches Fett rosten, auf einen Teller ge-
ben, abkiihlen lassen und dann grob hacken.

Die Rauke verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

Getrocknete Tomaten und Sardellen abtropfen lassen und klein schneiden.

Kirschtomaten waschen, abtropfen lassen und halbieren. In eine Schiissel geben.

Gehackte Tomaten, Sardellen, Zitronensaft, wenig Zitronenschale und Honig unter die Kirschto-
maten mengen.

Schnittlauch, Petersilie und Basilikum abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.
Lauchzwiebel putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und mit Krédutern unter die Tomaten
mengen.

Olivenol und Balsamico untermischen und mit Salz, Pfeffer und einigen Tropfen Tabasco ab-
schmecken.

Inzwischen etwas Ol in der Pfanne erhitzen. Die restlichen Zucchini-Scheiben darin kurz diins-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rauke auf 4 Teller verteilen. Tomaten-Salsa dariiber traufeln. Mit Mandeln, etwas Zitronenscha-
le und Pul Biber bestreuen.

Die Zucchini-Kiichlein vorsichtig aus den Mulden l6sen. Auf die Teller setzen und mit Zucchi-
nischeiben und der Rauke anrichten. Mit einigen Krauterblattchen, restlichem Parmesan und
nach Belieben mit Kriuterbliiten bestreuen.
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Christina Richon am 22. Juni 2020

196



Index

Aal, I, B3, B7

Aubergine,

Avocado, b1, BG, 03, [, 09, IH7, [59, (G2,
63

Barsch, B3

Blumenkohl, B4,

Bohnen, [0, IT3,
Bouillabaisse, [, (3
Bratkartoffeln, B3, 72,
Brokkoli, [, B3, [T3, I3,

Ceviche, [@HE, M9, 74

Dorade, P4, 23,
Doraden-Filet, 23

Eisberg, B2
Erbsen, B, B, [, O3, 34, 40, 28

Fenchel, &4, [[M, [73, 7, 2, T92

Fisch, 4, 22

Fisch-Curry, B1

Fisch-Filet, 28, 81, B4, @4, 04, 3, [0, 32,
63, MGA

Fisch-Frikadelle, 29, B2, B3

Fisch-Stabchen, B4, [0,

Fladenbrot, B2

Forelle, B, B, B2, B3

Forellen-Filet, @, B4, B0, B0, &3, B0, 00, [T

Griinkohl, [, /R, B4, 4

Gratin, I64

Gurke, B, [@, 08, PR, 29, B2, 02, 3, 09, &4,
2, B4, §9-I02, [0, T2, 30, [H9,
69, A, A, A, X1, Y3

Hecht,
Heilbutt, (4, 3, 33

Kiirbis, @, 34, 69, [0, 2R, 031, 044, 129,

Kabeljau, I3, 49,

Kabeljau-Filet, B9, B, [, [[1, G801, B2A-K4,
8o, M09, 47, I4Y, 64, (64, 168,

Karpfen, B3

Kaviar, B8, 63, §S, [0, [I0, [23, [, [0,
57
Kohlrabi, B, 20, 05, 21, [78-130, 133

Lachs, b1, B4, 96, 08, [, 061

Lachs-Filet, B, T4, 22, 27, 24, g8, b1, b, 03—
U4, g4, 09, M, 20, r94

Lachs-Forelle, b, b2-54, 20045, 0h3,

Lasagne, B3, [X4

Lauch, B3, b0, [, [08, [0, 163, I73

Linsen, B0, b0, BB, 01, T8, 73, ¥4

Moéhren, B, 2, B3, €9, B9, 73, [79, O3, [03, 004,
[1m, 33, 38, [47, [52, 63,

Miillerin,

Makrele, I8, G2,

Mangold, M4, =25

Matjes, 24, b7, [M0A

Nudeln, @, 00, 63, T3, T94

Pak-Choi, B, 21, B0

Paprika, [, 20, 2@, B4, B3, BY, @, Y, 4,
243,

Pastinaken, B8

Peterfisch, 14

Pilze, I, [C4, G, 62, KO, B3, €42, [0, [073, 14,
L3, 73

Polenta, B, T2

Réaucherfisch, B2, 6@, 64, K4, K9, G2, 4, [TY,
T2, IR, [T9, [0, 54, L5

Rosti,
Radieschen, 4, A, B3, B4, 9, 24, 33, IH2,
L3, 62

Reis, B1, B3, M2, 114,

Rettich, B, B8, bR, B0, 74, 87, [04, 04, [0S,
23, @[, b4, 7], =X, =56, =0,
9, rgm

Rosenkohl, 22

Rotbarbe, 2

Rote-Bete, BU, (4, MY, 42, Ih3, 063, X3

Rucola, B3, U3



Saibling,

Saibling-Filet, B, B, [0, [, 6], G0, X330,
33, 37

Sardellen, B, B3, T3, G4, X1, T3

Sauerampfer, 69, T4, [H2, [Y93

Sauerkraut, bR, 73, [X1, X2

Schellfisch, 32

Scholle, &1, 33

Schoten, B, @, [, B4, 0[G4, X1

Seelachs, B, 34

Seeteufel, [, [3, PO, @4, 38, [40, 22, [43

Seezunge, 44, 44

Sellerie, B, ™14, 4, 27, B3, b2, [7G, [[4, T,
M3, [0, IT4, 743, 443, 27, 73

sonstige, B, XA

Spargel, [, 24, b3, [, K0, 89, [13, [H4, 064

Spinat, O, P4, 84, B, ba, 6O, 3, &9, 7, 21,
@3, 34, 38, 44, [543,

Spitzkohl, 62, [H2, X4, K4, 90, 90

Steinbeifler, [2

Steinbutt, [, 21, 20, [H74

Sushi, 7, G2

Tatar, B@, [0[, [HY, I60, 63
Thunfisch, [C4, P83, B4, B[, B3, 2, [63, [63
Topinambur, E1, B2

Weilkohl, 82, €3
Wels, 64
Wolfsbarsch, 3, B4, [C31, 7074

Zander, [73

Zander-Filet, @, O, B4, 3, b9, B9, [72, 91, 52,
77, 7901, X3, X4, IRXG-T93

Zucchini, 23, b4, B3, U4

198



	Inhalt
	Asiatische Aal-Roulade
	Auf Grün-Tee gedämpfte Forelle
	Bärlauch-Polenta mit Honig-Lachs
	Bachforelle, Kürbis-Gemüse, Pommes carrée, Speckschaum
	Bachsaibling mit Kartoffel-Gurken-Gemüse
	Backfisch mit Sauce tartare und Gemüse-Allerlei
	Bandnudel-Soufflé mit Fisch-Ragout
	Bayerischer Filetiermarsch vom Saibling
	Bayerischer-Meer-Zander
	Bohnen-Spaghetti mit Bachsaibling, Tomaten-Salsa
	Bollito misto mit Seeteufel
	Bouillabaisse mit Safran-Aioli
	Bouillabaisse
	Ceviche mit Kaffir-Limetten-Blättern und Chili
	Ceviche vom Saibling, Nussbutter, Radieschen, Röst-Mais
	Ceviche von der Makrele
	Chili-Wasabi-Prawns, Thunfisch, Salat, Mango-Chutney
	Confierte Lachsfilets auf Kartoffel-Stampf
	Cordon bleu vom Seeteufel mit Kohlrabi-Oliven-Peperonata
	Crépinette von Steinbutt, Garnele, Schaum, Lauch
	Curry-Lachs auf knusprigem Brot
	Der perfekte Fisch
	Dorade im Pesto-Sud mit Farfalle und ligurischem Gemüse
	Dorade in Salzkruste
	Dorade mit Rosmarin und Knoblauch
	Feldsalat mit Thunfisch-Aioli und Grissini
	Festlicher Kartoffel-Salat mit Lachs
	Fisch-Brötchen nach Hamburger Art
	Fisch-Burger mit Aioli
	Fisch-Burger mit Mango-Relish und Röstzwiebeln
	Fisch-Curry
	Fisch-Frikadellen mit Joghurt-Remoulade
	Fisch-Frikadellen mit Mango-Salat
	Fisch-Stäbchen vom Zander mit Altwiener Kartoffel-Salat
	Fischfilet mit Bratkartoffeln und Senf-Soße
	Fish und Chips
	Fjord-Forelle mit Buttermilch-Soße und Dill
	Forelle - einfach und köstlich
	Forelle blau auf Kräuter-Risotto
	Forelle Müllerin, gebratene Salatherzen, Salzkartoffeln
	Forelle mit Granatapfel-Pak Choi und Belugalinsen
	Forelle mit Topinambur und Birne
	Forellen-Döner
	Forellen-Kartoffel-Plätzchen mit Schmorgurken
	Frühlingsrollen mit Lachs, Thunfisch und Spinat
	Frühlingsrollen vom Zander, Paprika-Soße, Kraut-Salat
	Frankfurter Grüne Soße mit Ei und Thunfisch-Tatar
	Frittierte Seeteufel-Filets mit Fenchel-Gemüse
	Gebackene Lachs-Tasche mit Apfel-Meerrettich
	Gebackener Kabeljau im Kichererbsen-Teig mit dreierlei Dips
	Gebeizte Lachsforelle mit Linsen-Vinaigrette und Lauch
	Gebeizter Lachs
	Gebratene Avocado mit Lachs
	Gebratene Lachsforelle in Curry-Soße mit Staudensellerie
	Gebratene Lachsforelle mit Spargel-Curry
	Gebratene und rohe Zucchini mit Lachsforelle
	Gebratener Aal mit Apfel-Kompott
	Gebratener Lachs mit Spinat, Früchten und Meerrettich
	Gebratener Matjes mit Kartoffel-Schmand-Stampf
	Gebratener Saibling mit Rahm-Sauerkraut
	Gebratener Zander mit buntem Melonen-Salat
	Gebratenes Forellen-Filet mit Kartoffel-Rote-Bete-Salat
	Gefüllte Scholle
	Geflämmte Makrele mit Champignons Tofu-Knoblauch-Creme
	Gegrillte Forelle mit Bohnen-Salat
	Gegrillter Lachs mit Auberginen-Püree
	Gemüse-Lasagne mit Brokkoli und Mozzarella
	Geräucherter Kabeljau mit Speck
	Geräucherter Wolfsbarsch, Granny-Smith-Sud, Quinoa
	Geschmorte Goldbrasse in der Folie mit Kräutern, Chili
	Geschmorter Kürbis mit Mohn und Zander-Filet
	Gespickter Kabeljau allacqua pazza mit Fenchel-Püree
	Grünkohl-Salat mit Zitrusfrüchten und Kabeljau
	Hamburger Pannfisch mit Bratkartoffeln und Senf-Soße
	Hamburger Pannfisch mit Spinat und Kartoffeln
	Heilbutt im Parmaschinken, Thymian-Kartoffeln, Spargel
	Heilbutt mit Schmorfenchel, Langostinos, Karotten-Chips
	Kabeljau im Safran-Muschel-Sud mit Paprika-Relish
	Kabeljau mit marinierter Rote Bete und Meerrettich-Soße
	Kabeljau mit Peperoni-Grünkohl-Gemüse
	Kabeljau mit Perlgraupen-Risotto
	Kabeljau, Pondicherry-Pfeffer, Pak Choi, grünem Spargel
	Kabeljau, Rind mit Kombu-Beurre-blanc, Wildkräuter-Salat
	Kabeljau-Crostini mit San-Daniele-Schinken
	Kabeljau-Filet auf Shiitake-Zucchini-Mango-Salat
	Kabeljau-Pescaccio mit Salsa pizzaiola
	Karpfen im Tempura-Teig ausgebacken
	Kartoffel-Kabeljau-Kroketten mit Tomaten-Aioli
	Kartoffel-Puffer mit Räucherlachs und Sahne-Meerrettich
	Kartoffel-Salat mit geräuchertem Aal
	Kartoffel-Stampf, Räucherlachs, Wasabi-Crème-fraîche
	Knuspriger Fisch mit süßsaurem Spargel und grünem Püree
	Kräuter-Rührei mit Räucherlachs
	Kräuter-Seesaibling-Filet auf Meersalz
	Krosses Zander-Filet auf Tomaten-Linsen, Schafskäse-Creme
	Lángos-Krapfen mit Lachsforelle, Mayonnaise, Topinambur
	Lachs auf der Zedernholz-Planke mit Avocado-Salat
	Lachs auf Frühlingskräuter-Soße
	Lachs im Kohlrabi-Senf-Sud auf Kartoffel-Stampf
	Lachs in einer Salzkruste
	Lachs mit asiatischem Grünkohl und Shiitake-Pilzen
	Lachs-, Tuna-Tataki, Erbsen-Püree, Sprossen, Sepia-Chips
	Lachs-Filet in der Zeitung gegart
	Lachs-Filet mit Akazienhonig
	Lachs-Filet mit Ingwer, Kräuterseitling und Soja-Soße
	Lachs-Fisch-Stäbchen mit Remoulade
	Lachs-Torte
	Lachsforelle in Estragon-Butter mit Nuss-Cranberry-Pilaw
	Lachsforelle in saôr mit Pinienkernen
	Lachsforelle mit Fächer-Kartoffeln und Mangold
	Lachsforellen-Filets mit Knoblauch
	Möhren-Stampf mit Ei und Räucherforelle
	Matjes mit Hausfrauen-Soße
	Matjes-Tatar auf geröstetem Schwarzbrot
	Maultasche mit Meerforelle, Ingwer-Birne, Spinat, Soße
	Mille-feuille von Apfel, Forelle und Rote Bete
	Mojito-Ceviche mit Kabeljau, Avocado-Creme, Radieschen
	Nuss-Forelle mit Sellerie und Kaviar
	Ofenfilet mit Kürbis
	Omelett mit Räucherforelle, Kartoffel-Spalten, Käse-Dip
	Orecchiette mit Brokkoli und Büffelmozzarella
	Peterfisch, Orangen-Zimtschaum, Petersilienwurzel-Püree
	Pfifferling-Salat mit gebratener Forelle
	Pochierter Winter-Kabeljau mit Gemüse-Reis
	Pulled Lachs mit Fächerkartoffeln
	Räucherforelle mit Linsen-Apfel-Salat
	Räucherforellen-Schaum mit Oliven-Crunch
	Raviolo, Safran-Soÿe, aus dem Meer, Tomaten, Babyspinat
	Reibekuchen mit geräuchertem Forellen-Mousse
	Rochen-Flügel mit Oliven-Kartoffel-Püree
	Rose vom Saibling mit Kaviar, Schmand, Kartoffel-Spänen
	Saibling mit Blumenkohl in Trüffel-Vinaigrette, Wachtelei
	Saibling mit Mangold, Linsen, Granatapfel und Haselnuss
	Saibling mit Meerrettich-Kruste
	Saibling-Filet in Orangen-Sud
	Saibling-Filet, Beurre blanc, Kohlrabi, Bärlauch-Pesto
	Saibling-Filet, Radieschen-Gemüse und Kohlrabi-Schaum
	Saibling-Filet, Rahm-Kohlrabi, Bärlauch-Weißwein-Schaum
	Saurer Brat-Wolfsbarsch mit Apfel-Remoulade und Gurken
	Schellfisch mit Krabben und Weißwein-Soße
	Schlemmer-Filet auf roh mariniertem Wurzelwerk
	Schlemmerfilet Bordelaise á la Freitag
	Schollen-Filet mit Speckerbsen und Minz-Gremolata
	Seesaibling-Carpaccio mit Feigen und Ziegenkäse
	Seesaibling-Filet auf gebratener Wassermelone
	Seesaibling-Filet mit Tomaten-Ragout
	Seeteufel im Knuspermantel, Curry-Karotten und Spinat
	Seeteufel mit Erbsen-Creme, Champagner-Soße, Kaviar
	Seeteufel mit Glühwein-Espuma, Mandel-Polenta, Rosenkohl
	Seeteufel-Röllchen im Kataifi-Teig mit Kräuter-Mayonnaise
	Seezunge, Kürbis, Babyspinat, Pinienkerne, Nuss-Butter
	Seezungen-Filets mit Sahne-Soße und pochierten Eiern
	Skrei auf venezianischem Gemüse mit Moscato-Rosinen
	Skrei mit Erbsen-Kartoffel-Püree
	Skrei mit Ofen-Kürbis und Kokosmilch
	Skrei, Bohnen-Salat, Vinaigrette, Farfalle, Paprika-Sud
	Sommerrollen vom Spitzkohl mit Salsa, Zander-Filet
	Spargel mit wildem Brokkoli und Lachsforelle
	Spargel-Rösti, Räucher-Lachs, Honig-Dill-Crème-fraîche
	Spinat-Quiche mit geräucherter Forelle
	Steinbutt in Champagner-Soße mit Mojo verde
	Sylt-Makrele, Sauce tartare, Bratkartoffeln
	Tatar vom Bachsaibling, Buttermilch-Sud, Apfel-Gurken-Ragout
	Tatar von der Lachsforelle mit Reibekuchen
	Teriyaki vom Lachs
	Thunfisch und Hummer mit Melone, Miso, Yuzu und Ingwer
	Thunfisch-Tatar mit Avocado
	Tomatisierte Gemüse-Pfanne mit Fisch
	Vietnamesische Frühlingsrollen mit Fisch, Minze, Salat
	Vitello tonnato contrario
	Vollkorn-Fischstäbchen mit selbstgemachtem Ketchup
	Waller mit Spargel, Sauce béarnaise und Kartoffel-Gratin
	Winter-Kabeljau mit Senf-Soße
	Winter-Kabeljau, Graupen-Gurken-Ragout, Kürbis-Schaum
	Wolfsbarsch auf Quinoa mit Apfel-Fenchel-Sud
	Wolfsbarsch in der Salzkruste
	Wolfsbarsch mit Quinotto, Fenchel-Salat, Apfel-Gurken-Saft
	Wolfsbarsch mit Trüffel, Lauch und Kartoffel-Püree
	Wolfsbarsch, Lardo, Curry-Soße, Paprika-Basilikum-Graupen
	Wolfsbarsch, Sauerkraut-Ricotta-Tortelloni, Beurre blanc
	Wolfsbarsch-Ceviche und gebraten, Gurken-Salat, Chips
	Zander auf Meerrettich-Grünkohl mit Vanille-Birne
	Zander in Salzkruste
	Zander mit Limetten-Mayonnaise und Taboulé
	Zander mit Parmaschinken
	Zander mit Riesling-Schaum, Paprika-Kraut, Häupterl-Salat
	Zander mit Rote-Bete-Kartoffel-Püree, Kräuter-Soße
	Zander mit Rotwein-Butter, Sauerkraut, Kartoffel-Püree
	Zander mit Spitzkohl-Köpfchen, Zwiebeln, Lorbeer-Sud
	Zander mit Spitzkohl-Lasagne und Meerrettich-Soße
	Zander mit Zitronen-Kartoffeln, Pimentos, Tomaten-Pesto
	Zander mit Zitronen-Schaum und Kräuter-Risotto
	Zander, Spitzkohl-Roulade, Meerrettich-Kartoffel-Stampf
	Zander-Filet im Kartoffel-Mantel, Rotwein-Butter, Gemüse
	Zander-Filet mit Fenchel-Gemüse und Kartoffeln
	Zander-Filet mit Schmorgurken und Sauerampfer-Pesto
	Zitronen-Spaghetti mit marinierten Lachs-Würfeln
	Zucchini-Küchlein mit Tomaten-Mandel-Salsa auf Rucola

	Index

