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Fdcher-SiiBkartoffeln mit Dip

Fiir zwei Personen:
Fiir die Facherkartoffeln:

2 Siilkartoffeln 1 EL Olivenol 3 TL Salz

1 Prise Cayenne-Pfeffer Paprika, edelsiif3 1 EL Paniermehl
Fiir den Dip:

1 Becher Hiittenkése 1 Becher Schmand 4 Zitrone

Salz, Pfeffer

Facherkartoffeln:

Backofen auf 225°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Verbraucher.wdr.de () WDR 2022 Seite 13 von 13 Siiflkartoffeln schilen und der Lange nach
vierteln. Mit der flachen Seite nach unten platzieren und ficherartig feine Scheiben einschneiden.
Dabei nicht durchschneiden.

Ol, Salz, Pfeffer, Paprika zu einer Marinade verriihren.

Marinade in die einzelnen Spalten der Fécherkartoffeln traufeln. Zuletzt Paniermehl {iber die
Siilkartoffeln streuen.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und auf der mittleren Schiene ca.
20-25 Minuten backen. Sollte das Paniermehl im Ofen zu dunkel werden, mit Alufolie abdecken.
Dip:

Hiittenkése, Schmand und Zitronensaft verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dip zu
den noch heilen Féacherkartoffeln servieren.

Bjorn Freitag am 21. November 2022

Lauwarmes Gurken-Gemdiise

Fiir 3-4 Personen

14 Gurken Rapsol 200 g saure Sahne
1 Schuss Essig 1 Bund Schnittlauch % Bund Dill

Salz, weifler Pfeffer

Gurke schélen und ldngs halbieren und mit einem Loffel das Kerngehéduse herauskratzen. Die
Gurke anschlieflend in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Rapsol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und die Gurkenscheiben darin kurz andiinsten,
immer wieder umriihren.

Waéhrenddessen saure Sahne in eine Schiissel geben und zusammen mit Essig, Krdutern, Salz
und Pfeffer mit einem Schneebesen verriithren.

Gurken auf einem Teller anrichten und gemeinsam mit dem Dressing servieren.

Tipp:

Das entfernte Gurkengehéuse aufbewahren und daraus ein separates Salatdressing zubereiten:
Dafiir Gurkengehéiuse zusammen mit Senf und Essig piirieren und mit Ol hochziehen. Das gibt
dem Dressing einen besonderen Frische-Kick.

Abgeschnittene Schale kann eingelegt als Garnitur fiir Salate oder einen Gin Tonic dienen.

Bjorn Freitag am 24. Oktober 2022



Leipziger Allerlei

Fiir zwei Personen

3 Mohren 1 Kohlrabi 150 g frische Erbsen
500 ml Wasser 1 4 Zitronen 4 Schwarzwurzeln

1 Prise Salz 2 Schalotten % Bund glatte Petersilie
50 g Butter 2 gehidufte EL Mehl 400 ml Gemiisebriihe
200 g Schmand Pfeffer 1 Prise Zucker

1 Prise geriebene Muskatnuss 1 Schale Eiswasser (wird

Mohren schélen und die Endstiicke entfernen.

Kohlrabi schélen und in fingerdicke Stifte schneiden.

FEinen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Die Mohren hineingeben. Nach 5 Minuten die
Kohlrabistifte dazugeben und zusammen fiir weitere 10 Minuten bissfest garen.

Eine Schale mit Eiswasser vorbereiten.

Erbsen aus den Schoten 16sen und in einem separaten Topf mit kochendem Wasser fiir etwa 5
Minuten blanchieren. Anschlieend im Eiswasser abschrecken.

Sind Mohren und Kohlrabi bissfest gegart, diese aus dem Kochtopf schépfen und zu den Erbsen
ins Eiswasser geben.

In einer separaten Schiissel einen halben Liter Wasser mit dem Saft einer halben Zitrone bereit-
stellen.

Schwarzwurzeln unter flieBendem Wasser schélen. Es empfiehlt sich, dabei Handschuhe zu tragen.
Geschiilte Wurzeln sofort in das Zitronenwasser geben, damit sie nicht braun werden. Anschlie-
Bend in etwa 1 cm lange Stiicke schneiden.

Zitronenwasser in einen Topf umfiillen und mit einer Prise Salz zum Kochen bringen. Schwarz-
wurzelstiicke darin etwa 15 Minuten lang garkochen.

Zwischendurch mit der Gabel einstechen, um zu iiberpriifen ob sie gar sind.

Schalotten schiilen und in kleine Wiirfel schneiden.

Die Schalottenwiirfel bei mittlerer Hitze mit Butter in einem Topf anschwitzen.
Wahrenddessen Petersilie klein hacken.

Sobald die Butter braunt, Mehl unterriihren und etwa 2 Minuten anschwitzen.

Mit Gemdiisebriihe abléschen und Schmand hinzugeben. Einmal aufkochen lassen, damit sich die
Sofe bindet. Sie sollte leicht angedickt sein.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker und geriebener Muskatnuss abschmecken. Bei Bedarf einen Spritzer
Zitronensaft hinzufiigen.

Zuletzt das blanchierte Gemiise aus dem Eiswasser heben und gut abtropfen lassen. In den Topf
mit Sofle geben und einige Minuten erwérmen.

Anschliefflend gar gekochte Schwarzwurzelstiicke sowie gehackte Petersilie unterrithren und heifl
servieren.

Bjorn Freitag am 21. November 2022



Locken-Pfanne

Fiir 4 Personen

2 Mohren 1 kleine Zucchini 6 Eier

100 ml Milch 1 Knoblauchzehe 100 g geriebener Gouda
% Bund Schnittlauch Salz, Pfeffer 4 Hokkaidokiirbis

1 kleine Zwiebel 01

Mohren und Zucchini mit einem Spiralschneider zu Locken schneiden, in eine Schiissel geben,
salzen und vorsichtig umriithren. 10 Minuten ziehen lassen. (Wer keinen Spiralschneider hat, kann
das Gemdiise mit einem Sparschiler in lange Streifen schneiden.) Knoblauch klein hacken.

Eier verquirlen und mit Milch, Knoblauch, Kése, Schnittlauch, Salz und Pfeffer vermengen.
Kiirbis raspeln, Zwiebeln fein wiirfeln.

Kiirbis und Zwiebel in einer Pfanne kurz mit etwas Ol anbraten, Gemiiselocken unterheben.
Hitze reduzieren und Ei-Késemasse gleichméfig dariiber geben.

Bei geringer Hitze ohne Riihren stocken lassen.

In gleichméBige Stiicke schneiden und servieren.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022

Ofengerdstetes Wurzel-Gemiise

Fiir zwei Personen

1 Pastinake 1 Topinambur 1 gelbe Mohre
1 rote Mohre 1 Ringelbete 1 Rote Bete
1 Steckriibe 1 EL Olivensl 1 TL Salz

Den Ofen auf 180 Grad Celsius Ober-/Unterhitze vorheizen.

Wurzelgemiise schilen und in Stifte schneiden. Darauf achten, dass das Gemdiise die gleiche
Kantenlénge hat. So gart es im Ofen gleichméflig durch.

Gemiisestifte in einer Schale mit Ol und Salz wenden.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Nach Belieben kénnen Krauter, wie z.B.
Thymianzweige, hinzugefiigt werden.

Im Ofen ca. 15-20 Minuten rosten, bis das Gemiise goldbraun ist. Je nach Groflie der Stiicke
muss die Garzeit angepasst werden.

Zum Servieren das fertige Ofengemiise nach Belieben mit Gewiirzen abschmecken.

Bjorn Freitag am 21. November 2022



Pflaumen-Knodel in Zimt-Butter

Fiir 8 Knédel

300 g mehligk. Kartoffeln 200 g violette Kartoffeln 125 g Mehl

1 EL Gries 1 Ei 8 kleine Pflaumen
8 Pflaumen (Garnieren) 75 g Dinkel-Vollkorn-Zwieback 3 EL Butter

2 TL Zimt 75 g Zucker Limetten-Abrieb

1 Schale Shiso-Kresse

Ungeschilte Kartoffelsorten getrennt weich kochen.

Pellkartoffeln schélen und durch die Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken.

Mit Mehl, Gries, Ei und einer Prise Salz sowie 3 EL Zucker zu einem Teig verarbeiten, auf dem
gemehlten Schneidebrett zu einer Rolle formen und in 8 Stiicke schneiden Pflaumen entsteinen
und innen zuckern.

Jeweils mit einer Pflaume und dem Kartoffelteig kleine Klé8e formen und diese in simmerndem
Salzwasser garen.

Zwieback im Mixer zu Paniermehl verarbeiten.

Zucker in die Pfanne geben, etwas karamellisieren lassen, dann die Butter schmelzen und auf-
schdumen lassen, nach und nach Paniermehl dazugeben (sollte nicht zu trocken werden) und mit
etwas Zimt abschmecken.

KloBe auf Tellern anrichten, noch etwas von der Zimt-Paniermehl Schmelze dariiber geben, hal-
bierte Pflaumen daneben legen, mit Limettenabrieb und gezupfter Shiso-Kresse garnieren.

Bjorn Freitag am 08. Januar 2022



Tiroler Kaspress-Knddel mit Feldsalat

Fiir 4 Personen

250 g altes Brot 1 Zwiebel 1 Bund Petersilie, gehackt
1 EL Butter 1 Prise Zucker 200 ml Milch

2 Eier 100 g Bergkise  Salz, Pfeffer

Ol

Salat:

400 g Feldsalat 1 kleine Zwiebel 5 EL heller Balsamico

4 EL Olivenol 1 TL Senf 1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Altes Brot in 1 cm grofle Wiirfel schneiden, Zwiebel schéilen und in feine Wiirfel schneiden. Pe-
tersilie hacken. Kése reiben.

Zwiebeln mit Butter und Zucker in einer Pfanne diinsten, mit Milch aufgieflen, erhitzen, bis sie
warm ist.

Brotwiirfel in einer Schiissel mit der Zwiebelmilch iibergielen und 10 Minuten ziehen lassen.
Nach 10 Minuten Brotmasse mit Eiern, Kése, Petersilie, Salz und Pfeffer vermischen. Abschme-
cken nicht vergessen.

Mit den Héanden kleine Taler formen und in einer Pfanne goldbraun von beiden Seiten anbraten.
Feldsalat griindlich waschen und abtropfen lassen.

Fiir das Dressing die kleine Zwiebel schélen, fein wiirfeln und mit den restlichen Zutaten vermi-
schen.

Feldsalat mit dem Dressing vermischen.

Salat auf Tellern portionieren und mit den goldbraunen Kaspressknddeln servieren.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022



Dessert



Bienenstich

150 g Mehl + Mehl 125 g weiche Butter 60 g Rohrzucker

50 ¢ Mandelmehl Salz 250 g Quark (vollfett)

50 g Mascarpone 50 g Rohrzucker Spritzer Mineralwasser

1 Eiwei8 zu Schnee geschlagen 1 Vanilleschote 100 g gehobelte Mandelplédttchen
4 EL Honig 1 EL Butter

Auflerdem:

4 Metallringe, 8 cm Backpapier

Backofen auf 200° Ober - Unterhitze vorheizen.

Mehl, Butter, Rohrzucker und Mandelmehl zu einem homogenen Miirbeteig kneten. In Cellophan
einwickeln und an einem kiihlen Platz 4 Std. ruhen lassen.

Teig auf einer mehlierten Fliche ausrollen und mit den Kiichenringen 4 Platzchen ausstechen.
Kurz zur Seite stellen.

Quark mit Mascarpone, Rohrzucker, dem Mark von einer Vanilleschote und einem Spritzer
Mineralwasser verrithren. Eiweifl unterheben.

Die Ringe mit den Teigplédtzchen auf ein Blech mit Backpapier stellen.

Die Quarkmasse auf die Platzchen in den Kiichenringen verteilen und im vorgeheizten Ofen fiir
ca. 15 20 min backen.

In einer Pfanne mit der Butter die Mandelpldttchen résten und mit dem Honig karamellisieren.
Dann etwas abkiihlen lassen Die Tortchen vorsichtig von den Kiichenringen befreien, auf Tellern
anrichten und die Mandelplattchen dariiber geben.

Bjorn Freitag am 21. Januar 2022

Buchweizen-Waffeln mit Kirschkompott und Vanille-Sahne

Fiir 4 Personen

50 g Buchweizenmehl 100 g Dinkelmehl 4 EL Honig

100 g weiche Butter 2 Eier 1/2 TL Zimt

5 EL Mineralwasser 1 Prise Salz 250 g Kirschen

3 EL Rohrzucker 5 EL Holunderbliitensirup Spritzer dunkler Balsamico
1 Msp. Agar-Agar 1 Vanilleschote 200 g Sahne

1 EL weifler Zucker 1 Zweig frische Minze Pflanzenol

Waffeleisen

Butter, Honig und Zimt mit einer Prise Salz mit dem Handriithrgerdt cremig schlagen, dann
nacheinander die beiden Eier unterriihren, dann nach und nach die beiden Mehlsorten einarbei-
ten und zum Schluss das Mineralwasser, bis ein Zahfliissiger Teig entsteht. Fiir 20 Minuten kalt
stellen. Sollte der Teig zu dick sein, optional dann noch etwas Mineralwasser dazugeben.
Rohrzucker in einem Stieltopf karamellisieren, Kirschen dazugeben, mit dunklem Balsamico abl6-
schen, Holunderbliitensirup dazugeben, mit den Agar-Agar aufkochen, dann in ein Einmachglas
filllen und kalt stellen.

Sahne mit weilem Zucker und dem Mark einer Vanilleschote steif schlagen.

Waffeleisen einfetten und dann die Waffeln darin ausbacken.

Waffeln mit Kirschen und Sahne anrichten, mit Minze garnieren.

Bjorn Freitag am 05. Februar 2022



Crema Catalana

Fiir 4 Personen

4 spanische Tonschélchen 1 Kiichen-Bunsenbrenner 750 ml Milch

50 g Zucker 1/2 Zitrone (Abrieb) 50 g Speisestéirke
6 Eigelb 4 EL brauner Rohr-Zucker

375 ml Milch mit Zucker und Abrieb von der Zitrone in einem Stieltopf erhitzen. Die Starke mit
der restlichen Milch und den Eigelb glatt riihren.

Eiermilch zur heilen Milch geben. Bei mittlerer Hitze unter stédndigem Riihren so lange erhitzen,
bis eine dickliche Creme entsteht (die Creme darf auf keinen Fall kochen!).

Dann den Topf vom Herd nehmen, die Creme in 4 feuerfeste Dessert-Schalen verteilen und
abkiihlen lassen.

Je 1 EL Rohrzucker gleichméflig auf die Crema Catalana streuen. Mit einer Létlampe den Zucker
karamellisieren und servieren.

Bjorn Freitag am 22. Oktober 2022

Crépe mit geschmorten Birnen und Nougat-Creme

Fiir 4 Personen:

250 ml Milch 100 ml Wasser 2 Fier

125 g Mehl 25 g fliissige Butter 2 feste Birnen
0,1 1 Birnensaft 4 EL Rohrzucker 1-2 TL Butter
1 Tafel Nougatschokolade 5 Zweige Rosmarin  Salz

Bratol beschichtete Pfanne

Fier in eine Schiissel schlagen, verquirlen und dann das Mehl hineinsieben und verriihren. Dann
nach und nach Milch, Wasser und fliissige Butter sowie eine Prise Salz dazugeben und mit dem
Schneebesen zu einem glatten Teig verrithren und 10 Minuten quellen lassen.

Crépepfanne erhitzen, mit dem Bratol unter Hilfe von Kiichenpapier leicht einfetten und 8 diinne
Crépes ausbacken.

Nougatschokolade im Wasserbad zum Schmelzen bringen.

Birnen in Spalten schneiden, dabei Kerngehéiuse entfernen. Rohrzucker in einer grofien Pfanne
schmelzen, die Birnen darin karamellisieren, mit Birnensaft abloschen und dabei einen Zweig
Rosmarin mit in die Pfanne geben und spéter entfernen. Sauce leicht reduzieren und mit der
Butter abbinden.

Birnen in der Pfanne etwas zur Seite schieben, nach und nach die Crépes in die Pfanne geben
und dabei mit zwei Loffeln zu Dreiecken falten.

Crépes mit den Birnen auf Tellern anrichten, die Nougatcreme dariiber tridufeln und mit Ros-
marinzweigen garnieren.

Bjorn Freitag am 11. November 2022



Crepe mit Pflaumen-Relish

Fiir 4 Personen
Fiir die Crepes:

400 ml Milch 6 EL Mehl 2 cl Haselnussol

4 EL Zucker 2 Eier

Fiir das Pflaumen-Relish:

1 Glas Pflaumen 1 Stange Zimt Schale von einer Zitrone
8 cl Portwein 1 EL Stérke

Fiir das Relish den Saft von den Plaumen mit dem Zimt, der Zitronenschale und dem Portwein
zusammen aufkochen. Dann den Fond etwas mit Stérke abbinden und auskiihlen lassen. Zum
Schluss die Pflaumen dazugeben.

Alle Crepe-Zutaten zusammen glattrithren, diinne Crepes ausbacken und warm servieren.

Bjorn Freitag am 10. April 2022

Erdbeereis mit gegrillter Ananas

Fiir 4 Personen:

4 Ananas-Scheiben, 1,5 cm dick 2 EL Sesam, geschilt 400 g Erdbeeren
100 ml Lauterzucker fliissig 1/2 Zitrone (Saft, Abrieb) 50 ml Kondensmilch
4 cl Wodka 8 Erdbeeren Thymian

Alles Zutaten fiir das Eis (Erdbeeren, Kondensmilch, Liuterzucker, Saft und Abrieb von der
Zitrone, Wodka) mit dem Stabmixer piirieren, in eine Eismaschine geben und zu Eis gefrieren
lassen. Das dauert ca. 30 Minuten.

Die Ananasscheiben von der Schale befreien, in Streifen schneiden, dabei den Strunk entfernen.
In einer Grillpfanne von beiden Seiten braten, bis sie schone dunkle Streifen hat. Parallel den
Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Ananas auf Tellern anrichten, das Eis in Schilchen anrichten und dazu stellen. Mit dem Sesam,
den {ibrigen Erdbeeren und gezupftem Thymian garnieren.

Bjorn Freitag am 20. April 2022
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Mohn-Kiichlein mit heiBen Beeren

Fiir 6 Kiichlein:

1 Ei, 1 Eigelb 150 g Zucker 200 g Mohn (gemahlen, ungesiifit)
200 g Zucchini 180 g Mehl 125 ml Mildes Sonnenblumensl

1 Vanilleschote 4 T1 gemahlener Kardamom 3 Péck. Backpulver

Prise Salz 300 g Blaubeeren 4 El Rohrzucker

Zitronenmelisse

Eier mit Zucker und Prise Salz schaumig schlagen, Mark von der Vanilleschote, Kardamom,
Mehl und Ol dazugeben, alles gut verriihren, Backpulver unterheben.

Zucchini reiben. Zucchini und Mohn in den Teig einarbeiten.

Teig in kleine Férmchen oder ein Muffinblech geben und bei 180 Grad Ober-Unterhitze ca. 25 -
30 Minuten backen. Danach aus den Formen holen und etwas abkiihlen lassen.

Rohrzucker in eine Pfanne karamellisieren, Blaubeeren dazugeben und im eigenen Saft schwen-
ken.

Kiichlein mit Blaubeeren auf Tellern anrichten, mit Zitronenmelisse garnieren.

Bjorn Freitag am 27. August 2022

Regenbogen-Spiefe mit Bananen-Milch

Fiir 8 Spiefle

8 rote Trauben 8 dicke Heidelbeeren 2 Kiwi

2 Nektarinen 8 Stiicke Wassermelone 8 Erdbeeren

8 Himbeeren

Auflerdem:

8 Holzspiefle

Bananenmilch:

600 ml Milch 3 reife Bananen 1 Spritzer Zitronensaft

Kiwi schélen. Kiwi, Nektarinen und Wassermelone in mundgerechte Stiicke schneiden.

Obst in Regenbogenfarben geordnet aufspieflen. Natiirlich geht auch bunt gemischt.

Fiir die Bananenmilch reife (und daher sehr aromatische) Bananen zusammen mit der Milch
piirieren. Mit etwas Zitronensaft verfeinern.

In Gléser abfiillen und mit den Spieflen servieren.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022
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Rote-6Griitze mit Créeme-fraiche-Eis

Fiir 4 Personen:
Fiir die Rote Griitze:

250 ml Johannisbeer-Muttersaft 75 g Perlsago 200 g Zucker

300 g Kirschen (TK) 250 g Erdbeeren (TK) 250 g Himbeeren
250 g rote Johannisbeeren 1 Orange (Saft, Abrieb)

Fiir das Eis:

100 ml L&uterzucker 400 g Creme-fraiche 1 Zitrone Saft davon
Minze

Fiir den Lauterzucker 100 ml Wasser mit 100 g Zucker aufkochen und abkiihlen lassen.
Johannisbeer-Muttersaft mit dem Zucker und den Friichten in einem geschlossenen Topf zum
Kochen bringen, dabei Saft und Abrieb von der Orange dazu geben. Wenn die Masse kocht den
Perlsago dazugeben und ca. 10 min. kocheln bis die Korner glasig sind. Dann in eine Schale
abfiillen und kalt stellen. Bis die Masse abkiihlt immer mal wieder rithren, damit der Perlsago
sich in der Mischung gut verteilt. Dann mind. 4 Std. kalt stehenlassen.

Lauterzucker, Creme fraiche und Zitronensaft miteinander verriihren und in der Eismaschine zu
Eis verarbeiten. Das dauert in einer handelsiiblichen Eismaschine (kein Profigerét) ca. 30 min.
Rote Griitze in Schalen mit dem Creéme fraiche- Eis obendrauf anrichten.

Mit Minze garnieren.

Bjorn Freitag am 19. November 2022

Schokoladen-Mousse mit Orangen-Schaum

Fiir 4 Portionen:

30 g (3 EL) Butter 4 Eier 50 g (3-4 EL) Zucker
250 g Sahne, geschlagen 250 g Zartbitter-Kuvertiire 1 Tonkabohne

1 Prise Salz 2 Blatt Gelatine Minze

Fiir den Orangenschaum:

225 g frischer Orangensaft 225 g Wasser 1,5 g Lecite

Die Schokolade mit der Butter schmelzen.

Drei Eier trennen und die drei Eigelbe zusammen mit einem ganzen Ei und dem Zucker im
Wasserbad warm schaumig schlagen.

Parallel die Gelatine in kaltem Wasser quellen lassen, auspressen und unter die warme Eiermasse
rithren.

Dann die geschmolzene Schokolade einriithren und Masse etwas kalt riihren.

Die drei Eiweifle mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen. Sahne steif schlagen und vorsichtig
unter den Eischnee und diese dann unter die Schokomasse heben und mehrere Stunden kalt
stellen.

Vor dem Servieren frisch gepressten Orangensaft filtern, Wasser und Lecite dazugeben und mit
dem Schneebesen zu einem Schaum aufschlagen.

Mousse in Glédser abfiillen und der Orangenschaum darauf geben.

Mit Minze garnieren.

Bjorn Freitag am 24. April 2022
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Zitronen-Sahne-Tortchen

Fiir 6 Tortchen

1 Rolle Blatterteig (Kiihltheke) 250 ml Sahne 4 Eigelbe

100 g Zucker Schale von 1 Bio-Zitrone 1 EL Mehl

1 Prise Salz 6 Silikonférmen

Anrichten:

gemischte Beeren Puderzucker Blétter Basilikum

Ofen auf 250 Grad Ober-Unterhitze vorheizen Eier trennen. Sahne mit dem Zucker, den Eigelben
und der Prise Salz verquirlen. Mehl einriihren.

Mit dem Sparschéler groie Streifen Schale von der Zitrone abschneiden und dazugeben und alles
bei mittlerer Hitze erwéirmen und so lange mit dem Schneebesen riithren, bis die Masse andickt.
Blétterteig rund ausstechen, in die Férmchen einlegen, Zitronencreme (ohne Schalen) einfiillen
und bei voller Hitze im Ofen fiir ca. 25 - 30 Minuten ausbacken die T6rtchen diirfen gut Farbe
bekommen.

Tortchen aus der Form nehmen, auf Tellern mit Beeren und gezupftem Basilikum anrichten,
dann mit Puderzucker bestduben.

Bjorn Freitag am 12. Februar 2022
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Fisch



Bldtterteig-Pastete mit Lachs-Fiillung

Fiir 4 Portionen:

1 Pack. Blatterteig (TK) 300 g Lachsfilet 2 Eier getrennt

50 ml (4 EL) Sahne 2- 3 EL Paniermehl 3 Zweige Estragon
Zitronen-Saft, -Abrieb 1 Prise Muskatnuss Salz, weifler Pfeffer

Lachsfilet von Haut und Gréten befreien, in 1 cm grofie Wiirfel schneiden und in eine Schiissel
geben. Paniermehl, Sahne und gehackten Estragon dazugeben und alles vermischen.

Eiweifl mit einigen Spritzern Zitronensaft, sowie etwas Abrieb wiirzen und mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskat abschmecken. Das Eiweifl schaumig schlagen und mit dem Lachs vermischen.
4 Quadrate vom Blétterteig auslegen, die Lachsmasse darauf verteilen, die Rénder mit verquirl-
tem Eigelb bepinseln und zu einem Paket einpacken.

Die Oberfliche mit Eigelb bepinseln.

Im Backofen bei 180° Ober-, Unterhitze fiir 15 20 min. backen.

Bjorn Freitag am 24. April 2022

Fisch-Frikadellen mit Gurken-Salat

Fiir 4 Personen

500 g Welsfilet 2 Eiweif3 1 Scheibe Weiflbrot
100 ml Sahne 2 Schalotten 1 EL Anissaat

% Bund Schnittlauch 1 Bio-Zitrone ca. 100 g Paniermehl
1 EL Rapsol 1 Bio-Salatgurke 150 g saure Sahne

1 EL weifler Balsamico 1 Bund Dill Salz, weifler Pfeffer
Butterschmalz

Fischfilet (wenn notig von Haut und Gréten befreien) in feine Wiirfel schneiden und im Blitz-
hacker héckseln.

Schalotten schilen, fein wiirfeln, in Ol zusammen mit der Anissaat sanft glasig schwitzen, zum
Fisch in den Blitzhacker geben.

Weilbrot mit der Sahne einweichen.

Fischmasse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das eingeweichte Brot dazugeben und alles noch mal
héckseln und die Masse anschliefend in eine Schiissel geben.

Fier trennen, Eiweif} steifschlagen.

Eiweifl unterheben und die Masse gut durchmengen, etwas Paniermehl zum Abbinden dazu-
geben und mit Zitronenabrieb abschmecken, geschnittenen Schnittlauch unterheben und dann
Frikadellen formen (bei Bedarf mehr Paniermehl hinzugeben).

Die Frikadellen in Paniermehl wenden und in einer Pfanne mit Butterschmalz von beiden Seiten
goldbraun braten. Anschliefend auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Gurke halbieren, mit einem Teel6ffel entkernen, langs in Streifen schneiden, dann in Wiirfel.
Saure Sahne in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und etwas Balsamico zu einem Dressing anriihren,
die Gurkenwiirfel dazugeben, vermengen und gehackten Dill unterheben.

Gurkensalat und Fischfrikadellen auf Tellern anrichten, mit gezupftem Dill garnieren.

Bjorn Freitag am 21. Januar 2022
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Gebratener Skrei mit Erbsen-Kartoffel-Piiree

Fiir 4 Personen:

600 g Skreifilet 1 Zitrone 2 El Rapsol

Mehl 1 El Butter 500 g mehligk. Kartoffeln
300 g TK-Erbsen 150 ml Milch 2 Prisen Muskatnuss
Salz, weiler 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 erwérmen, 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 27. August 2022
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Gebratener Zander und Spargel mit Sauce Béarnaise

Fiir 2 Portionen

10 Stangen weifler Spargel Zucker Salz

ein Lorbeerblatt Saft einer halben Zitrone Butter

2 Eier 1 Schuss Weiiwein 4-5 Lauchzwiebeln
Schnittlauch Austernblatt Petersilie
Mohrengriin 400 g Zander-Filet Salz, Zitronensaft, Ol

Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden.

Aus den Enden einen Sud kochen: Dazu Spargelenden mit einem Lorbeerblatt, einer Zitronen-
spalte und etwas Zucker so lange kochen, bis der Sud intensiv nach Spargel schmeckt.

Das Wasser aus der Butter auskochen: Dazu die Butter in einen noch kalten Topf geben und
langsam erhitzen. Nach einigen Minuten entsteht an der Oberfliche Schaum, diesen abschépfen
bis die Butter klar ist und nicht mehr sprudelt.

Nach dem Auskochen, die Butter etwas herunterkiihlen lassen.

2 Eier trennen. Einen Schuss Weiflwein auf die Eigelbe geben.

4-5 Lauchzwiebeln halbieren, wenn sie sehr dick sind auch einmal der Lénge nach.

Mit etwas Ol in einer Pfanne anbraten und mit etwas Salz wiirzen.

Spargel fiir etwa 10 Minuten in Spargelsud garen.

Den Spargel aus dem Sud nehmen. Spargel halbieren und mit Lauchzwiebeln in einer Pfanne
mischen.

Fiir die Sauce Béarnaise Kriauter (z.B. Schnittlauch, Austernblatt, eine Hand voll Petersilie und
etwas Mohrengriin) hacken.

Die Eigelbe mit dem Weiflwein bei kleiner Hitze so lange mit einem Schneebesen schlagen, bis
die Sauce beginnt, dick zu werden.

Geklérte Butter in diinnem Strahl langsam in die Eigelbe gieflen, dabei weiter mit dem Schnee-
besen schlagen.

Gehackte Krauter zur Sofle geben und vermischen.

Falls noch Griiten im Fisch sind, diese entfernen. Die Filets in etwas Salz wenden. In Ol anbraten
und etwas Butter dazugeben.

Sauce Béarnaise zusammen mit Spargel und Fisch auf Tellern anrichten.

Etwas Zitrone iiber den Fisch traufeln.

Bjorn Freitag am 13. Mai 2022
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Hering-Stipp mit asiatischen Gurken-Tagliatelle

Fiir 4 Personen

4 Matjes-Doppelfilets 1 Apfel 150 g saure Sahne

2 EL Apfelsaft 2 kleine, rote Zwiebeln 1 Salatgurke

1 EL Mikawa Mirin 1/2 TL Wasabipaste 1 EL Pflanzenol

2 EL ungerostetes Sesamol 1 TL gerostetes Sesamol — Salz, weifler Pfeffer, Zucker
1-2 EL Zucker 1 Bund Thai-Basilikum

Matjes in Happen schneiden, Apfel vierteln, Gehéuse entfernen und in Wiirfel schneiden. Beides
in eine Schiissel geben.

Saure Sahne iiber die Matjes geben und mit einer Prise Salz und weiflem Pfeffer abschmecken.
Zwiebeln schilen und in halbe Ringe schneiden, in einer Pfanne mit etwas Pflanzendl bissfest
anschwitzen, dabei mit etwas Salz und Zucker wiirzen und anschlielend mit dem Apfelsaft
abloschen. Zu den Matjes geben und im Kiihlschrank eine halbe Stunde ziehen lassen.
Salatgurke schilen und dann mit dem Sparschéler rundherum Streifen herunter schneiden.
Mirin mit Wasabi, Prise Salz und den Sesamélen vermischen.

Gurkenstreifen damit anmachen. Gehacktes Basilikum unterheben.

Matjes mit marinierten Gurkenstreifen auf Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 05. Februar 2022

Lachs-Tatar

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachstatar:

200 g Lachsfilet 100 g Raucherlachs

Fiir die Marinade:

1 Zitrone 60 g Frischkése 2 EL Mayonnaise
1 Bund Dill 3 Zweige Oregano 1 EL Senfpulver
1-2 TL Dashi Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:

1 griine Paprika Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir das Lachstatar:

Das Lachsfilet von der Haut befreien. Raucherlachs und Lachsfilet in feine Wiirfel schneiden.
Fiir die Marinade:

Frischkise mit Mayonnaise in einer Schiissel verriihren. Senfpulver und Dashi dazu geben. Zitrone
halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen. Dill und Oregano abbrausen, trockenwedeln und
fein hacken. Krauter und Zitronensaft unter Frischkidsemasse rithren und alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Marinade mit dem Lachs vermengen und ziehen lassen.

Fiir das Gemiise:

Paprika waschen, halbieren und von Scheidewidnden und Kernen befreien. In kleine Wiirfen
schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl andiinsten. Wiirfel kurz vor dem Servieren auf das
Tatar geben.

Bjorn Freitag am 17. November 2022
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Makrele auf Toast mit Paprika-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Makrele:
1 frische Makrele im Ganzen 2 Scheiben Toastbrot 2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian 200 ml Olivenol

Fiir das Paprikapiiree:

2 rote Paprika 2 Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 100 ml Pflanzenol 1 TL edelsiiles Paprikapulver
Pfeffer

Fiir die Garnitur:

100 g Ricotta Kresse edelsiifles Paprikapulver

Fiir die Makrele:

Die Makrele filetieren und Gréten ziehen. Olivendl auf kleiner Hitze erwidrmen und den Fisch
fiir ein paar Minuten hineinlegen. Rosmarin und Thymian mit dazugeben und mit Deckel ver-
schlieBen. Toast in einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten rosten (oder im Toaster toasten).
Danach entrinden und in Scheiben schneiden.

Fiir das Paprikapiiree:

Schalotten abziehen und grob hacken. In Pflanzentl anbraten. Paprika schélen, vierteln und
mitdazugeben. Ein halbes Glas Wasser dazugeben.

Mit Paprikapulver wiirzen. Knoblauch abziehen in Scheiben schneiden und mitdazugeben. Spit-
zer Zitrone unterrithren und mit Pfeffer wiirzen und mixen.

Fiir die Garnitur:

Ricotta in einen Spritzbeutel fiillen. Kresse abzupfen.

Das Toast auf einen Teller setzen, Fisch in Stiicken darauf verteilen.

Spritzer Ricotta und Paprikapiiree auf Toast oder daneben setzen, mit Kresse und Paprikapulver
garnieren und servieren.

Bjorn Freitag am 23. September 2022
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Rducher-Forelle mit Sauerampfer-Schmand

Fiir 4 Personen
2 Forellen (ca. 300 g) ca. 30 g Buchenholz-Sdgemehl 1 Bund Sauerampfer
50 g frischer Meerrettich 1 Bio-Zitrone (Saft, Abrieb) 150 g Schmand

Salz, schwarzer Pfeffer Basilikum Alufolie
Extras:
Gusseiserner Wok Camping-Kocher

Forelle waschen und mit Kiichenkrepp innen und auflen abtrocknen.

Fisch innen und auflen salzen.

Wok mit Alufolie auslegen, Réuchermehl darauf geben, den Rost einsetzen, ebenfalls mit Alufolie
belegen, Locher hineinstechen und die Forelle darauf legen, mit dem Deckel verschlielen. Wok
erhitzen und die Forelle ca. 30 min. rduchern. Flamme nach 15 min. ausschalten und die Forelle
im geschlossenen Wok ziehen lassen.

Sauerampfer in feine Streifen schneiden.

Meerrettich schilen und in eine Schiissel reiben.

Sauerampfer und Schmand in die Schiissel geben, mit etwas Abrieb und etwas Saft von einer
Zitrone verrithren, mit Salz und etwas schwarzem Pfeffer wiirzen.

Forelle filetieren, dabei auch die Haut abziehen und mit dem Schmand auf Tellern anrichten,
mit Basilikum garnieren.

Bjorn Freitag am 14. Januar 2022

Rote-Bete-Carpaccio mit Matjes

Fiir 4 Personen

4 Matjes-Filets 2 Rote Bete (bissfest) 1 rote Zwiebel

2 EL griine Kiirbiskerne % Bund Dill 1 Becher Saure Sahne
2 EL Weifler Balsamico 1 Zitrone Olivenol

2-3 EL Rohrzucker Salz, schwarzer Pfeffer

Rote Bete schilen und mit einer Mandoline in diinne Scheiben schneiden, wie ein Carpaccio
auf Tellern anrichten, leicht salzen und mit etwas Olivenol und ein paar Spritzern Zitronensaft
marinieren.

Zwiebeln in halbe Ringe schneiden, in einer Pfanne 2 EL Rohrzucker karamellisieren, Zwiebel
hineingeben und glasieren, mit einer Prise Salz und etwas Pfeffer wiirzen und dem weiflen Bal-
samico abloschen.

Matjes in mundgerechte Stiicke schneiden, mit etwas Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und mit
den Zwiebeln vermischen. Eventuell noch einmal mit Zitronensaft und/oder Essig abschmecken.
Parallel: Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett sanft anrdsten, zum Schluss etwas salzen.
Saure Sahne mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken, gehackten
Dill unterheben.

Die marinierten Matjes auf der Roten Bete anrichten, die Saure Sahne auf die Teller nappieren,
mit den Kiirbiskernen und Dillzweigen garnieren.

Bjorn Freitag am 26. November 2022
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Schaumiges Kartoffel - Suppe mit Bachsaibling

Fiir 4 Personen
Fiir die Suppe:

2 Zwiebeln 1 kleine Ingwerknolle 1 Stange Staudensellerie
4 Knollensellerie 2 Karotten 2 Wirsingblétter

2 Bund glatte Petersilie 2 Lauch 1,5 L Wasser

Salz 1-2 Lorbeerblétter 2 vorw. festk. Kartoffeln
1 EL Butter (15 g) 1/4 TL Muskatnuss 1 Zitrone

100 ml Weilweinessig 0,5 L Sahne Kréuter

Fiir den Fisch:

1 Bachsaibling-Filet 3 EL Salz 3 EL Zucker

3 Bio-Zitrone Pfeffer
Fiir das Salat-Bouquet:

100 ml Gemdiisebriihe 1 TL Senf 1 Prise Zucker
£ Bio-Zitrone 150 ml Olivenol 50 ml Weilweinessig
Salz, Pfeffer 250 g Babyleaf-Salat  Kresse

Zwiebeln und Ingwer halbieren und ungeschélt mit der aufgeschnittenen Fliche nach unten in
einer Pfanne anrosten, bis die Schnittfliche braun ist.

Staudensellerie und Knollensellerie in grobe Stiicke schneiden. Den Strunk der Karotten entfer-
nen und die Karotten vierteln. Sellerie und Karotten in einen Topf legen.

Zwei AuBlenblétter des Wirsings entfernen und in grobe Stiicke zupfen. Die Stidngel der Petersilie
abschneiden und zusammen mit dem Wirsing zu dem restlichen Gemiise geben.

FEinen Lauch grob in drei Stiicke schneiden und mit in den Topf geben.

Das Suppengemiise mit 1,5 Litern Wasser bedecken, salzen und ein bis zwei Lorbeerblétter hin-
zugeben.

Die angerosteten Zwiebeln und den Ingwer ebenfalls in den Topf geben und mit Deckel bei mitt-
lerer Temperatur fiir 1 bis 2 Stunden koécheln lassen.

Fiir den gebeizten Bachsaibling das Messer zwischen der Fischhaut und dem Filet ansetzen und
das Fleisch mit dem Messer von der Haut 16sen.

Das Filet in der Mitte zerteilen und in 5 cm lange Streifen schneiden.

Zu gleichen Teilen Salz und Zucker in eine Schiissel oder ein kleines Backblech geben. Den Saft
einer halben Zitrone iiber die Mischung geben.

Die Filetstiicke in das Blech legen, pfeffern und gut schiitteln, bis der Fisch mit Salz und Zucker
bedeckt ist. Den Fisch fiir eine halbe Stunde ziehen lassen.

Kartoffeln schilen, wiirfeln und in einem Topf in Butter anschwitzen. Tipp: die Butter sollte
leicht braun werden, denn dann karamellisiert die Molke und schmeckt besser.

Muskatnuss und ein wenig Ingwer zu den Kartoffeln in den Topf reiben. Den Abrieb einer Bio-
Zitrone dazugeben und alles mit anschwitzen.

Die Kartoffeln mit Weifiweinessig und Zitronensaft aus einer halben Zitrone abléschen.

Die fertig gekochte Gemiisebriihe abseihen und eine halbe Tasse fiir das Dressing zur Seite stel-
len. Den Rest der Briithe zu den Kartoffeln gielen.

Die Sahne dazugeben, umriihren und fiir zwanzig Minuten kocheln lassen.

Gegen Ende der Garzeit einen Lauch in Ringe schneiden und zu der Suppe geben.

Den gebeizten Fisch unter flieBendem Wasser abwaschen und die Filetstiicke auf einen trockenen
Teller legen.

Fiir das Dressing eine halbe Tasse der fertigen Gemiisebrithe mit Senf, Zucker, einem Sprit-
zer Zitronensaft und Olivendl vermengen. Einen Schuss Weiflweinessig dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und gut umriihren.
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Zwei Handvoll Babyleaf-Salat zu dem Dressing geben und unterheben. Den marinierten Salat
als kleine Bouquets auf Teller geben und die gebeizten Bachsaibling-Filets daneben platzieren.
Die Kresse als Topping auf den Salat geben.

Die Suppe zusammen mit frischen Krautern in einen Mixer geben und schaumig piirieren. In
Tassen fiillen und zusammen mit Fisch und Salatbouquet servieren.

Bjorn Freitag am 27. Februar 2022
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Seesaibling mit Sauerkraut-Beurre-blanc, Pilz-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

400 g Seesaiblingsfilet 1 EL Mehl 1 Zweig Thymian

1 EL Rapsol 1 EL Butter Salz

Pfeffer

Fiir die Beurre blanc:

1 Schalotte 100-200 ml Bio-Sauerkrautsaft 100-200 ml Frischkése
50 g Butter 200 ml Fischfond 50 ml Weiflwein

Salz weiler Pfeffer

Fiir das To6rtchen:

2 mehligk. Kartoffeln 250 g Pfifferlinge 1 Stange Friihlingslauch
2 EL Olivenol 1 EL Rapsol Muskatnuss

Salz

Fiir das frittierte Sauerkraut:

100 g frisches Sauerkraut Gartenkresse Ol

Fiir den Fisch:

Den Fisch etwa 10 Minuten vor Ende der Kochzeit mit Salz und Pfeffer wiirzen, mehlieren und
dann im heiem Ol auf der Hautseite braten.

Dabei evtl. noch die Haut etwas einritzen. Wenn die Haut schon kross ist, Fisch wenden und die
Butter und den Thymian mit in die Pfanne geben.

Nach dem Braten auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Beurre blanc:

Schalotte abziehen, in Wiirfel schneiden und die Hilfte in Ol anschwitzen, mit Weiiwein ab-
16schen und koécheln lassen. Mit einem Schneebesen kalte Butter einrithren. Mit allen weiteren
Zutaten auffiillen und zu einer leckeren leicht séuerlichen Sauce abschmecken.

Kurz vorm Passieren die andere Hélfte der Schalotte dazugeben und untermixen. Sauce anschlie-
Bend durch ein feines Sieb passieren. Man kann sie dann mit dem Mixstab aufschdumen oder
Konigsklasse wire sie warm als Espuma auf den Teller zu bringen.

Fiir das Tortchen:

Kartoffeln schilen, klein schneiden und in Salzwasser kochen. Nach der Kochzeit mit Olivendl
und den Gewdiirzen stampfen und warm in einem kleinen Ring anrichten.

Pfifferlinge gut putzen (am besten komplett ohne Wasser arbeiten), sodass kein bisschen Sand
mehr in ihnen ist. Pilze kréiftig in Rapsol anbraten und geschnittenen Lauch untermischen. Pilze
im Ring auf der Kartoffelmasse anrichten und den Ring abziehen.

Fiir das frittierte Sauerkraut:

Sauerkraut gut wéssern, damit es nicht zu sauer ist. Mit Kiichentiichern trocken pressen und in
der Fritteuse bei 160 Grad kross ausbacken.

Danach auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Gartenkresse als Garnitur verwenden.

Bjorn Freitag am 23. September 2022
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Spargel-Lachs-6Gratin mit Sauce Béarnaise

Fiir 4 Personen

500 g festk. Kartoffeln Salz 1 kg weifler Spargel

250 ml trockener Weifiwein 2 Lorbeerblétter 4 Bund glatte Petersilie

1 Schalotte 2 Wacholderbeeren 10 schwarze Pfefferkérner
250 g Butter 500 g frischer Lachs 4 Bund Estragon

2 Eigelbe Salz, Pfeffer 1 Limette

Worcester Sauce 3 TL Dijon-Senf Auflaufform (24x32cm)

Die ungeschilten Kartoffeln mit etwas Salz garkochen. Noch warm pellen und halbieren.
Spargelstangen griindlich schélen und die Enden abschneiden. In einem Spargelkochtopf oder ei-
nem mit Wasser gefiillten Kochtopf fiir etwa 10 Minuten vorkochen. Die Spargelstangen sollten
noch Biss haben, da sie anschlieflend gratiniert werden.

In kaltem Wasser abschrecken und in 3-4 c¢m breite Stiicke schneiden.

Ofen auf 200 Grad vorheizen (Grillfunktion).

Fiir die Sauce mit der Weinreduktion beginnen. Dafiir Wein, Lorbeerblétter und 3-4 Stiele Peter-
silie in einen Topf geben. Eine Schalotte schiilen, in diinne Scheiben schneiden. Wacholderbeeren
halbieren und zusammen mit schwarzen Pfefferkornern und Schalottenscheiben in den Topf ge-
ben.

Wein und Gewiirze bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis die Fliissigkeit um die Hélfte reduziert
ist. Anschlielend etwas abkiihlen lassen.

Butter in einen separaten Topf geben. Bei mittlerer Hitze zum Schmelzen bringen und fiir 3
Minuten sanft kécheln lassen, wiahrenddessen kriftig schwenken. Topf vom Herd nehmen und
fiir einige Minuten abkiihlen lassen, sodass die Molke zu Boden sinken kann.

Geklérte Butter in ein Gefifl umfiillen.

Falls Sie den Lachs mit Haut gekauft haben, diese zundchst abtrennen.

Lachs in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Den Rest der Petersilie und Estragon fein hacken.

Fiir die Zubereitung der Sauce die lauwarme Weinreduktion durch ein Sieb in einen Topf schiit-
ten, sodass nur die Fliissigkeit {ibrigbleibt.

Figelbe hinzugeben und bei niedriger Warmezufuhr etwa 10 Minuten kréftig mit dem Schnee-
besen schlagen, bis das Ei die Fliissigkeit bindet und diese eine cremige, dickfliissige Konsistenz
annimmt. Dieser Prozess erfordert Geduld und kann auch lédnger dauern.

Den Topf vom Herd nehmen und nach und nach die gekldrte Butter unter kréftigem Riihren
in die Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer, einem Spritzer Limettensaft und 2-3 Spritzern Worcester
Sauce abschmecken. Zuletzt die gehackten Krauter sowie Senf hinzufiigen und alles verriihren.
Die Auflaufform mit etwas Butter einfetten, dann befiillen.

Pellkartoffeln hineingeben, Spargelstiicke dariiber verteilen, dann mit Lachsstreifen bedecken,
mit einer Prise Salz wiirzen. Zuletzt Sauce Béarnaise dariiber verteilen. Auflauf fiir 5-10 Minu-
ten goldbraun gratinieren.

Heif} servieren.

Bjorn Freitag am 29. April 2022
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Terrine von Zander und Garnele im Lauch-Mantel

Fiir zwei Personen
Fiir die Terrine:

300 g Zanderfilet 4 grofie Garnelen 1 Stange Porree
1 Ei 50 ml Sahne 4 cl Wermut
Salz

Fiir den Dip:

5 griine Oliven 1 Zitrone, davon Saft 3 EL Schmand
2 Zweige Kerbel 2 EL grober Senf Salz

Fiir die Terrine:

Das Zanderfilet klein schneiden und in einen Standmixer geben. Ei aufschlagen und trennen.
Eigelb anderweitig verwenden. Eiweifl zum Fisch geben und zu einer Masse mixen. Sahne und
Wemut hinzugeben und kurz mixen. Porree waschen und in ca. 15 cm lange Stiicke schneiden.
Weifle Hiillbldatter in schwach gesalzenem Wasser ca. 5-8 Minuten leicht blanchieren. Einzelne
Blatter nebeneinander auf Klarsichtfolie auslegen. Fischmasse auf Lauchblédtter geben. Die Gar-
nelen nebeneinander auf Fischmasse verteilen, zu einer Rolle rollen und Enden verschlieflen.
Terrine in einem Dampfbad bei 80 Grad garen.

Rolle anschlielend abkiihlen lassen.

Fiir den Dip:

Oliven fein schneiden. Kerbel abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Zitrone waschen, halbieren und auspressen. Schmand mit Oliven, Kerbel und Senf mischen. Mit
Zitronensaft und Salz abschmecken.

Klarsichtfolie von Terrine entfernen und Terrine in gleichméflige Stiicke schneiden. Stiicke auf
einem Teller anrichten und den Dip dazugeben.

Mit Kerbel garnieren.

Bjorn Freitag am 03. Juni 2022
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Coq au Vin

Fiir 4 Personen

2 Flaschen franz. Spatburgunder 1 Hahnchen 100 g Bauchspeck
8 Champignons 4 Stangen Sellerie 2 Karotten

1 mittlere Zwiebel 2 Knoblauchzehen 2 Zweige Rosmarin
4 Zweige Thymian 3 Blétter Lorbeer 4 EL Tomatenmark
1-2 TL Speisestirke 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer
Olivenol gehackte Petersilie 1 Baguette

Das Hahnchen in Unter-, Oberschenkel und Bruststiicke zerlegen. Salzen, in Olivendl rundherum
anbraten und aus dem Topf nehmen.

Das Gemiise putzen bzw. schilen. Zwiebeln fein wiirfeln, Karotten und Sellerie in Wiirfel schnei-
den, Champignons vierteln, Speck wiirfeln und alles zusammen im gleichen Topf mit Rosmarin,
Thymian, Lorbeer und gehacktem Knoblauch anschwitzen. Mit Salz und Prise Zucker wiirzen,
Tomatenmark einriihren und mit Pfeffer wiirzen. Anschliefend mit dem Rotwein abléschen, da-
bei 1 Glas zuriickbehalten.

Die Hiéhnchenstiicke in die Sauce geben und ca. 1 12 Std. kochen. Kurz vor Schluss Speisestéirke
mit dem restlichen Rotwein verquirlen und die Sauce damit binden.

Das Coq au vin auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren und mit Baguette servieren.

Bjorn Freitag am 22. Oktober 2022
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Crespelle mit Maishdhnchen und Burrata

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

2 Eier 100 g Mehl 50 ml Milch
Rapsol 1 Prise Salz

Fiir das Fleisch:

2 Maishahnchenbriiste Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Knoblauchzehe 100 ml Sahne 100 ml Gefliigelfond
200 ml Rote-Bete-Saft 100 g Pecorino 2 EL Mehl

1 EL Butter Salz

Fiir den Belag:

1 Mangold 2 Burrata Kdse Salz, weifler Pfeffer

Fiir die Garnitur:
frische Krauter

Fiir den Teig:

Das Mehl durch ein Sieb in eine Schiissle geben. Eier hineingeben und gut verriithren. Salzen und
etwas Milch hinzugeben. Teig in einer Pfanne mit etwas Ol zu diinnen Crépes ausbacken.

Fiir das Fleisch:

Fleisch mit Haut in einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir die Sauce:

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle In einem Topf Butter schmelzen lassen. Etwas Mehl dazugeben,
Fond und Sahne angiefen. Einkochen lassen. Rote-Bete-Saft, Salz und Pfeffer hinzugeben un
dleicht kocheln lassen.

Fiir den Belag:

Auflere Blitter des Mangold abtrennen. Den Rest kleinschneiden und blanchieren. In kaltem
Wasser abschrecken. Herausnehmen, auswringen und auf die Crépes legen. Burrata daraufgeben.
Salzen und mit weilem Pfeffer bestreuen. Fleisch aus der Pfanne nehmen, in kleine Stiicke
schneiden und auf den Burrata legen. Crépe einrollen und in eine Auflaufform geben. Sauce in
die Auflaufform der Crépes fiillen, mit Pecorino bestreuen und ca. 5 Minuten im 200 Grad heiflen
Ofen iiberbacken.

Fiir die Garnitur:

Kréuter abbrausen, trockenwedeln und feinhacken und am Ende {iber dem Gericht verteilen.

Bjorn Freitag am 14. April 2022
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Hahnchen mit Kartoffel-Sterne und Gemiiselocken-Salat

Fiir 3 Personen

2 Zwiebeln 1 Knoblauchknolle 1 Bio-Zitrone
4 EL Olivenol 500 ml Gemiisefond 2 Lorbeerblatter
1 Hahnchen Salz Paprikapulver

1 Rosmarinzweig
Kartoffelsterne mit Dip:

500 g vorw. festk. Kartoffeln 2 EL Ol Paprikapulver

Salz, Pfeffer 100 g Vollmilchjoghurt 100 g Creme-fraiche

1 Bund Schnittlauch 1 Bio-Zitrone, Saft, Abrieb 1 Knoblauchzehe
Gemiiselocken-Salat:

4 Mé6hren 1 Zucchini 3 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch 3 EL Olivenol 3-4 EL heller Balsamicoessig
1 Prise Zucker 1 Spritzer Zitronensaft Salz. Pfeffer

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Sauce Zwiebeln grob zerteilen, Knoblauchknolle halbieren, Zitrone vierteln und mit
Olivenol, Gemiisefond und Lorbeerbldttern in einen Bréter geben.

H&ahnchen von auffen und innen mit Salz und Paprikapulver einreiben.

Mit der Brust nach oben in den vorbereiteten Bréter legen und in den Ofen geben. Nach 15
Minuten die Hitze auf 150°C reduzieren und ca. eine Stunde garen. Je nach Gréfle kann die
Garzeit variieren. Tipp: Der Saft des Hihnchens darf nicht mehr blutig sein.

Hihnchen aus dem Briter heben. Den Sud ohne Knoblauch und Zitrone in einen kleinen Topf
geben und kurz mit einem Rosmarinzweig aufkochen lassen.

Jetzt das Hahnchen zerteilen: Zuerst werden die Keulen abgetrennt.

Hierfiir das Fleisch mit einem Messer bis auf die Knochen einschneiden, dann die Keulen nach
auBlen biegen und das Fleisch durchtrennen. Dann das Messer am Brustbein ansetzen und das
Fleisch langs entlang der Knochen abtrennen.

Tipp:

Sind die Héhnchenteile schon etwas abgekiihlt oder nicht mehr knusprig, kann man sie einfach
noch mal bei 150°C in den Ofen schieben, bis sie wieder heifl und kross sind.

Das Fleisch zusammen mit der Sauce und den Beilagen servieren.

Kartoffelsterne mit Dip:

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schélen, der Lénge nach in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Mit einem Plétzchen-Ausstechern Sterne (andere Formen gehen natiirlich auch) in verschiedenen
GroBen ausstechen und in einer Schiissel mit Ol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.
Ubrig geblicbene Kartoffelstiickchen noch etwas kleiner schneiden, wie die Sterne wiirzen und
separat mitbacken (kénnen dazu gereicht werden). Alternativ kann man aus den Resten noch
Kartoffelpiiree zubereiten.

Kartoffelsterne auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und ca. 30 Minuten
bei etwa 180 Grad im Ofen backen. Zwischendurch wenden.

Fiir den Dipp Vollmilchjoghurt und Créme fraiche vermischen. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden und mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und dem Saft einer halben Zitrone hinzugeben.
Knoblauch auf einem Brett zunéchst fein hacken, dann mit der Messerklinge zerreiben und zum
Dip geben. Alles gut verriihren.

Kartoffelsterne schmecken als Beilage oder pur mit Salat und Dip.

Gemiiselocken-Salat:

Mohren schilen. Mohren und Zucchini mit einem Spiralschneider zu Locken schneiden und in
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eine Schiissel geben. Wer keinen Spiralschneider hat, kann das Gemiise mit einem Sparschéler
in lange Streifen schneiden.

Mohren, Zucchini, Petersilie, Schnittlauch, Olivendl, Balsamicoessig, Zucker, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer miteinander vermengen und vor dem Servieren etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022

Indisches Butter-Chicken mit Basmati

Fiir 4 Personen

4 Hithnerbrustfilets 1 1 Tomatenpiiree 150 ml Sahne

1 Becher Joghurt 2 EL Zitronensaft, Abrieb 1 Stk. Ingwer

2 Knoblauchzehen 2 gelbe Zwiebeln 2 EL Bockshornkleebldtter
2 EL Garam Masala 1 TL Kardamomsaat 4 Pimentkoérner

1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Zimt Cayennepfeffer

2 TL natives Erdnussél 1 TL Zucker 2 EL Salzmandeln

4 Zweige Koriander Salz 4 EL Butterschmalz

300 g Basmati-Reis

Huhn in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Joghurt, Senfol, Zitronen-Saft und -Abrieb.

Je 1 EL Kasuri Methi und Garam Masala in einer Schiissel vermischen.

Ingwer und Knoblauch mit der Feinreibe iiber das Huhn reiben und untermischen. Huhn im
Kiihlschrank fiir wenigstens mehrere Stunden oder am besten iiber Nacht marinieren lassen.
Im Morser Kardamomsaat, Kreuzkiimmel und Piment zermahlen, restliches Garam Masala und
Zimt untermischen.

Zwiebel in halbe Ringe schneiden und in einem Topf mit 2 EL Ghee, anschwitzen, Gewiirzmi-
schung aus dem Morser sowie das restliche Kasuri Methi dazugeben, kurz mit anschwitzen und
mit dem Tomatenpiiree und der Sahne aufgieflen , mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken,
ca. 10 15 Minuten einkocheln lassen.

Parallel in einer Pfanne mit dem restlichen Ghee die marinierten Hiithnerstreifen von jeder Seite
fiir 3-4 Minuten braten, dann in die fertige Sauce geben und kurz mitkochen.

Parallel zum Kochvorgang den Basmati-Reis mit einer Prise Salz, daumenbreit mit Wasser be-
deckt, zum Kochen bringen und bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel fiir ca. 12 - 15
Minuten ddmpfen.

Butterchicken mit Basmatireis auf Tellern anrichten und mit gezupftem Koriandergriin und den
Salzmandeln garnieren.

Bjorn Freitag am 08. Oktober 2022
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Maishdhnchen, Amaranth-Cornflakes-Panierung, Fruchtreis

Fiir 2 Personen

125 g Butter 100 g Haferflocken, fein =~ 2 Maish&hnchenbriiste mit Haut
30 g Cornflakes 1/2 Ananas 1/2 Mango

400 g Basmatireis 70 g gepuffter Amaranth 3 Eier

140 g Weizenmehl 40 ml Rapsol Salz

Ein Schuss Orangensaft 1 TL Zucker 1 EL gelbes Currypulver
Petersilie

Ofen auf 160 Grad Heiluft vorheitzen.

Fiir die Hollandaise Butter fliissig werden lassen. Anschliefend beiseitestellen und etwas abkiih-
len lassen. Haferflocken bei niedriger bis mittlerer Hitze in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

Mit einem scharfen Messer die Haut der Maishdhnchenbriiste vom Fleisch abtrennen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Hihnchenhaut auf einer Hélfte des Backpapiers
ausbreiten, mit der anderen Hélfte des Backpapiers zudecken, einen Topf zum Beschweren dar-
aufstellen und fiir 20-25 min. in den Ofen stellen.

Cornflakes in einem tiefen Teller zerbroseln.

Ananas sowie Mango schilen und in ca. 1 cm breite Wiirfel schneiden.

Wasser in einen Topf geben, salzen und den Basmatireis fiir 10 - 15 Minuten kochen.

Die gerosteten Haferflocken zu den zerdriickten Cornflakes geben, gepufften Amaranth dazuge-
ben und alles vermischen.

In einen weiteren tiefen Teller 2 Eier aufschlagen und mit einem Schuss Wasser verquirlen.

In einen weiteren tiefen Teller Mehl fiillen.

Fiir die Hihnchenbrust Rapsol in einer Pfanne heifl werden lassen.

In der Zwischenzeit die beiden Héhnchenfilets von beiden Seiten mit etwas Salz wiirzen.

Die Hihnchenfilets zuerst von beiden Seiten in Mehl und anschlieflend im verquirlten Ei wen-
den. Dann in der Cornflakes-Haferflocken-Amaranth-Mischung wilzen und die Panierung etwas
andriicken.

Die panierten Hahnchenfilets in die vorgeheizte Pfanne legen und nach ca. 10 Minuten einmal
wenden. Braten, bis die Panierung knusprig braun gebraten ist.

Sobald der Reis gar ist, eventuell Wasser abgiefien, dann die geschnittenen Fruchtstiicke unter-
heben.

Tipp: Erst kurz bevor Reis und Hahnchenhaut fertig sind, die Hollandaise zubereiten.
Hollandaise:

Das letzte Ei trennen und das Eigelb in eine kalte Pfanne geben. Nun die Temperatur langsam
erhohen.

1 Schuss Orangensaft und Salz dazugeben und alles unter stindigem Riihren erwédrmen, bis die
Fliissigkeit eindickt. Dies kann 5 - 10 Minuten dauern. Wenn sie anfingt zu dampfen, die Tem-
peratur verringern. Zum Aufschlagen einen flachen Schneebesen nehmen.

Nun die leicht abgekiihlte Butter in einem diinnen Strahl einriihren, bis eine cremige Emulsion
entsteht. Zucker und Currypulver unterriihren.

Die Hahnchenhaut aus dem Ofen nehmen und auf einem Stiick Kiichenpapier abfetten lassen.
Das gebratene Hahnchenfilet in schrige Streifen schneiden und auf dem Fruchtreis anrichten. Die
knupsprige Hihnchenhaut darauflegen, mit Petersilie garnieren und das Ganze mit Hollandaise
anrichten.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Porridge nach thaildndischer Art

Fiir 2 Portionen

Rapsol 1 Maish&dhnchenbrust 2 Karotten

1 kleines Stiick Ingwer 1/2 Peperoni 1 TL Paprikapulver
50 g kernige Haferflocken 1/2 Hand Cashewkerne Prise Zucker

Saft von 1 Zitrone 400 ml Gefliigelfond 6 EL Kokosmilch

2 EL Kokosflocken 3 Stangen Zitronengras 1 Schuss Kokosessig
Salz frischer Koriander

Den Ofen auf 185 Grad Umluft vorheizen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Sobald es heiB ist, das Hihnchen hineinlegen und von beiden
Seiten kurz anbraten.

Die Karotten schélen und anschliefend raspeln.

Die Haut der Ingwerknolle mit einem Messer abschneiden und den Ingwer ebenfalls raspeln.
Die Peperoni in kleine Ringe schneiden.

Ol in einem kleinen Topf erhitzen und darin das Gemiise anschwitzen.

Paprikapulver, kernige Haferflocken und die Cashews hinzugeben.

Tipp: Kernige Haferflocken werden nicht so schnell schleimig.

Den Saft der Zitrone iiber das Gemiise auspressen.

Anschlielend alles mit Gefliigelfond abléschen.

Zitronengras mit einem Messer aufspalten und mit Kokosmilch und Kokosflocken ins Gemiise
geben und ca. 15 Minuten kocheln lassen.

Das angebratene Hiéhnchen mit etwas Salz wiirzen und mit der Pfanne in den vorgeheizten Ofen
geben und dort 5-10 Minuten fertig garen.

1 Schuss Kokosessig zum Gemiise geben und anschlieflend das Zitronengras aus dem Topf neh-
men.

Das Hiahnchen aus dem Ofen nehmen, nochmal etwas salzen, in kleine Streifen schneiden und
auf einem tiefen Teller anrichten.

Frischen Koriander inklusive Stielen grob hacken und iiber das Héhnchen geben.

Das Gemiiseporridge dariiber geben und alles mit etwas Kokosmilch betraufeln.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Sauerkraut mit asiatischer Maispoularde

4 Poulardenbriiste (Maispoularde) 2 Stangen Zitronengras 2 EL Erdnussbutter

4 EL Erdnussol Saft von 1 Limette 1 rote Chili (frisch)

1 handvoll Erdniisse (ungesalzen) 2 Zweige Koriander 400 g Sauerkraut (Fasskraut)
1 (weiBe) Zwiebel 1 EL Butterschmalz 50 ml Weilwein (Riesling)
150 ml Gemiisefond 4 Wacholderbeeren 1 Lorbeerblatt

Salz, Zucker

Backofen auf 180° HeifSluft mit Grillfunktion vorheizen..

Chilis und Zitronengras grob schneiden und im Morser zusammen mit 2 EL Erdnussol zerstofien,
in einer Schiissel mit Erdnussbutter, und Limettensaft verriihren.

Die Poulardenbriiste mit der Marinade auf der Hautseite einreiben. Im Kiihlschrank mehrere
Stunden ziehen lassen.

Fasskraut in einen Topf geben, Zwiebel halbieren und zusammen mit 1 EL Butterschmalz zum
Kraut geben, kurz anschwitzen. Wacholder und Lorbeer dazugeben und mit Weifiwein abloschen,
mit dem Gemiisefond aufgiefen und ca. 20 min k6cheln lassen, bei Bedarf mit Salz abschmecken.
Mit einem Loffel die Marinade von den Briisten entfernen und in einem Schélchen aufheben. Die
Briiste salzen in einer Pfanne mit dem restlichen Erdnussél auf der Hautseite kross anbraten,
dann wenden, Hitze verringern und 2 EL der Marinade mit in die Pfanne geben.

Erdniisse schélen, Hédutchen entfernen und grob hacken.

Erdniisse auf die Hautseite streuen und die Briiste mit der Hautseite nach oben im Backofen fiir
ca. 10 min. im Ofen fertig garen.

Sauerkraut auf Teller geben und die Briiste daraufsetzen, mit gehacktem Koriander und etwas
Bratensaft aus der Pfanne anrichten.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022
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Wraps

Fiir 4 Personen:
250 g Weizenvollkornmehl (1700) Mehl (Kneten, Ausrollen) ca. 125 ml Wasser

1 T1 Salz 4 El Pflanzenol 1 Zucchini

1 Paprika 1/2 Endivie 1 rote Zwiebel
100 g Kichererbsen, gegart 3 Tomaten 1 EL Olivenol
1 Zitrone (Saft) Naturjoghurt (125 g) Salz Pfeffer
150 g Garnelen, roh 1 Hiithnerbrust

Mehl mit Salz, Ol und Wasser in einer Schiissel durchmischen und dann auf dem Holzbrett zu
einem glatten Teig verarbeiten und gut durchkneten, dabei bei Bedarf etwas Mehl iiber den
Teig streuen bis er nicht mehr an den Handen kleben bleibt. Dann in 4 Portionen teilen und
mit dem Nudelholz diinn ausrollen. In einer beschichteten Pfanne die Wraps ausbacken und auf
einen Teller legen, mit Klarsichtfolie abdecken, damit die Teigfladen nicht austrocknen. Gemiise
in Wiirfelschneiden. Tomaten dabei vom Kerngehduse befreien.

In einer Pfanne mit Olivenol, Paprika, Tomaten, Zucchini, und Zwiebel kurz durchschwenken,
zum Schluss Kichererbsen (ohne Fliissigkeit), und dann die fein geschnittene Endivie unterheben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Garnelen in Salzwasser fiir 2 Minuten. blanchieren. Hithnerbrust in Salzwasser pochiert, bis sie
gar ist (ca. 12 -15 Minuten). Gekochte Hithnerbrust in Streifen schneiden.

Wraps einzelnen mit der Gemiisefiillung belegen, wahlweise mit Garnelen oder Hiithnerfleisch
ergdnzen. Dip aus Joghurt und Zitronensaft mit Salz und Pfeffer anrithren und davon jeweils ca.
1 El auf der Fiillung verteilen. Wraps einrollen und fiir den Transport mit Alufolie einwickeln.

Bjorn Freitag am 10. September 2022
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Kalb-Frikadellen und Méhren-Eintopf

Fiir 4 Portionen

4 Mohren 2 Kartoffeln 300 ml Kalbsfond
frischer Majoran 1-2 trockene Brotchen Semmelbrosel

400 g Kalbsoberschale 1 EL Tomatenmark Diisseldorfer Senf
1 grofle Zwiebel 1 Ei 4 Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt 1 Bd. Petersilie Salz, Pfeffer
Pflanzenol

Kartoffeln, Karotten und eine Zwiebel fein wiirfeln und in einem Topf geben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Lorbeer und Wacholderbeeren dazugeben, anschlieend mit etwas Gemiise- oder
Kalbsfond aufgieflen bis das Gemiise bedeckt ist. Fiir 15-20 Minuten sanft kécheln lassen, bis
das Gemiise gar ist.

Der Eintopf sollte zum Schluss relativ dick sein, also wahrend der Kochzeit nur bei Bedarf etwas
Fond nachgieflen.

Trockene Brotchen in grobe Stiicke zerbrechen und in lauwarmem Wasser einweichen.

Fleisch in Stiicke schneiden und durch den Fleischwolf drehen Ei, Tomatenmark, Senf, fein ge-
schnittene Zwiebel, halber Bund feingehackte Petersilie zum Fleisch geben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Brotchen ausdriicken und ebenfalls dazugeben, alles gut durchmischen und bei Bedarf mit etwas
Semmelbrosel abbinden.

Frikadellen formen und in einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten gut ausbraten.

Eintopf mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken, gezupften Majoran sowie den Rest fein-
gehackter Petersilie unterheben.

Zum Schluss den Eintopf auf Tellern anrichten, die Frikadellen dazu platzieren und mit Senf
servieren.

Bjorn Freitag am 06. August 2022
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Kohlroulade vom Wirsing mit Salzkartoffeln

Fiir 4 Personen

1 Wirsing 300 g Rinderhack 300 g Schweinehack
1 gehéufter EL Senf 1 Ei 3 EL Paniermehl

2 Brotchen vom Vortag 100 g Feta 8 Kartoffeln, festk.
Salz, Pfeffer Butterschmalz Kiichengarn

3 gelbe Zwiebeln 150 ml Kalbsfond 100 ml Sahne
trockener Weiflwein 1 TL Kiimmel 2 Lorbeerblétter

2 Zweige Thymian Salz, Butterschmalz 1-2 TL Butter

Beide Hackfleischsorten in eine Schiissel geben, Ei, Senf, ausgedriickte Brotchen und Paniermehl
dazugeben, Feta in die Masse broseln, alles gut durchmischen, dabei mit wenig Salz und Pfeffer
wirzen.

Vom Wirsing die dufleren Blétter abbrechen und in Salzwasser kurz blanchieren und in Eiswasser
abschrecken. Anschlieflend auswringen und wo notig dicke Rippen herausschneiden und mit der
glatten Seite nach unten zwischen Kiichentiichern mit dem Nudelholzen platten.
Hackfleischmasse auf der glatten Seite verteilen, zu Bratlingen formen, mit den Wirsingblattern
einwickeln und mit Kiichengarn verschniiren.

Zwiebeln grob schneiden, in einer groflen Pfanne mit Butterschmalz anschwitzen, Rouladen in
die Pfanne geben und heifl anbraten bis sie gut gebridunt sind, dann wenden und weiter braten.
Dann Thymian, Kiimmel und Lorbeerbldtter in die Pfanne geben, mit Weiflwein, Kalbsfond,
und Sahne abloschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und im Ofen bei 200°C Umluft mit
Grillfunktion fiir weitere 20 25 Minuten backen.

Parallel geschilte Kartoffeln halbieren oder je nach Grofie vierteln und als Salzkartoffeln zube-
reiten, dann abschiitten und mit etwas Butter durchschwenken.

Rouladen aus der Pfanne nehmen, Sauce mit einem Sieb in eine Sauteuse filtern, etwas einkochen
und dabei nochmal mit etwas Weiflwein, Salz und Pfeffer abschmecken, ggfs. mit etwas Butter
abbinden.

Rouladen vom Garn befreien, mit den Salzkartoffeln und der reduzierten Sauce auf Tellern an-
richten.

Bjorn Freitag am 26. November 2022
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Kottbullar mit Pilzen und Rahm-Sof3e

Fiir 4 Personen:

600 g Kalbhackfleisch 1 El kleine Kapern 3 Sardellen

2 Scheiben altes Weiflbrot ca. 1 El Paniermehl 1 T1 Senf

1 Ei 8 braune Champignons 4 Kréuterseitlinge
2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 50 ml Weilwein
100 ml Kalbsfond 1 El Sojasauce 1 El Butter

100 ml Sahne 2 Stiele Petersilie Salz, weifler Pfeffer
4 EL Rapsol

Hackfleisch in eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Senf, Kapern und gehackten
Sardellen, sowie das Ei dazugeben. Weiflbrot in Wasser einweichen, fest ausdriicken und zum
Hack geben. Alles gut durchmengen und mit etwas Paniermehl abbinden.

Kleine Hackbillchen formen und in einer Pfanne mit etwas Ol nicht zu heifl rundherum goldbraun
braten.

Pilze putzen, in diinne Scheiben schneiden und in einer zweiten Pfanne mit etwas Ol und Butter
anschwitzen, Schalotte und Knoblauch fein wiirfeln und dazugeben.

Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Weifiwein und Spritzer Sojasauce abldschen und die
Butter dazugeben und unter Riithren aufschiumen lassen und etwas reduzieren. Anschlieflend
mit Sahne abléschen, kurz einkochen und gehackte Petersilie unterheben.

Kottbullar mit den Pilzen in Rahmsauce anrichten.

Bjorn Freitag am 27. August 2022
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Rinder-Filet, Senfkruste, Kartoffel-6Gratin, Pesto

Fiir 4 Personen:

1 kg Rinderfilet 2 Schalotten, fein gewtiirfelt 2 EL Senfkorner

2 EL grober Senf 2 EL feiner Senf Rapsol

weiler Pfeffer 50 g Mehl 50 g Butter
Kiichengarn

Kartoffelgratin:

300 g Bamberger Hornchen 1 Knoblauchzehe 0,5 1 Sahne Muskat
75 g Butter Salz, weifler Pfeffer

Kriuterpesto:

frische Krauter 100 ml Olivenol 50 g Parmesan

1 Zehe Knoblauch 3 EL Pinienkerne Prise Salz, Pfeffer

Das Rinderfilet in 4 dicke Medaillons schneiden, bei Bedarf parieren und an den Réndern mit
Kiichengarn umwickeln, damit es in der Pfanne die Form behélt.

Fiir die Senfkruste die Senfkérner ca. 15 Minuten kochen lassen (besser noch iiber Nacht gewiis-
sert), abgieBen.

Die Senfkérner zusammen mit dem feinen und groben Senf, sowie den Schalotten in eine Schiissel
geben, durchmischen und mit weiflem Pfeffer abschmecken.

Die Medaillons nun von einer Seite mit Mehl bestduben, etwas Senfkrustenmasse darauf geben
und wieder mit Mehl abschlielen. In einer beschichteten Pfanne etwas Rapsol und Butter erhit-
zen und die Medaillons mit der Mehl/Senfseite nach unten braten, bis die Krusten fest ist (nicht
wenden!) Die nackte Seite oben mit Salz wiirzen.

Nach kurzer Ruhezeit auf dem Brett nun mit der gesalzenen Seite auf den Grill oder in den
Backofen setzten und bei ca. 180 Grad ca. 10 Minuten grillen.

Kartoffelgratin:

Die Kartoffeln schilen und mit einem feinen Hobel in diinne Scheiben reiben. In einem Topf die
Sahne und Butter erhitzen, mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen, die Kartoffelscheiben hinzu-
geben und fiir 5 Minuten kochen lassen.

Eine Auflaufform mit Knoblauch einreiben, mit Butter fetten, die Kartoffelmasse einfiillen und
bei 180 Grad fiir ca. 30 Minuten in den Grill oder Backofen geben.

Krauterpesto:

Die Krauter mit dem Messer durchhacken und zusammen mit den anderen Zutaten im Moser
zu einer Paste zerstoflen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch nun mit dem Kartoffelgratin und dem Krauterpesto anrichten.

Bjorn Freitag am 06. Juni 2022
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Braten vom Kalb-Tafelspitz mit Rotkohl und Gnocchi

Fiir 4 Portionen:

1 kg Tafelspitz vom Kalb 50 g Mehl 4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe 150 ml Weilwein 1 L Kalbsfond

1-2 Lorbeerblétter 1 Bund Petersilie Salz, Pfeffer
Rotkohl:

2 EL Olivenol 1 kleiner Rotkohl 1 Apfel

1 Schalotte 300 ml Gemiisefond Saft von 1 Orange
weifler Balsamico-Essig 2 Nelken 2 Lorbeerblétter

2 Wacholderbeeren Zimt, Pfeffer, Salz 2 El Sonnenblumenol
2 El Zucker 1 TI Salz Gnocchi

800 g Kartoffeln (mehlig) 150-200 g Mehl 2 Eigelbe

1 Prise Muskat Salz, weifler Pfeffer

Tafelspitz von Fett und Silberhaut befreien, salzen, in Mehl wenden und in einem Bréiter mit
Olivendl von beiden Seiten anbraten.

Zwiebeln schilen und wiirfeln, zum Fleisch geben. Lorbeerblétter und geschélte Knoblauchzehe
hinzugeben und alles kurz schmoren lassen, mit Pfeffer wiirzen und mit dem Weifiwein ablo-
schen. Den Wein reduzieren, dann mit Kalbsfond aufgiefen und bei geschlossenem Deckel bei
mittlerer Hitze fiir ca .1- 13 Std. garen.

Rotkohl waschen und fein schneiden, salzen und durchkneten und in einem Topf mit Pflanzendl
anschwitzen. Schalotte und Apfel schélen und wiirfeln, zum Rotkohl geben und ebenfalls kurz
mit anschwitzen, anschl.

mit Fond aufgieflen. Gewiirze dazugeben und fiir 30 min. sanft koécheln.

Zum Schluss mit dem Orangensaft und einem Spritzer Essig abschmecken.

Kartoffeln in Salzwasser garen, dann abgieflen und warm schélen.

Die geschélten Kartoffeln im Ofen bei ca. 80° warm halten. Kartoffeln durch die Kartoffelpress
driicken, etwas salzen, Prise Muskat hinzugeben und mit Mehl und Eigelb zu einem Teig verar-
beiten.

Teig portionsweise zu einer Wurst rollen, in 2 cm lange Stiicke schneiden.

Dann die Teigstiicke mit einer Gabel einmal anrollen, so dass in jedem Gnocchi 4 kleine Rillen
entstehen. Die Gnocchi in simmerndes Salzwasser geben und garen bis sie von selbst an die Was-
seroberfliche kommen. Mit der Schaumkelle herausholen, in kaltem Wasser abschrecken und vor
dem Servieren in einer Pfanne mit etwas Butter durchschwenken.

Kalbstafelspitz in Scheiben schneiden, mit den Gnocchi und dem Rotkohl auf Tellern anrichten,
anschl. mit gehackter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 24. April 2022
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Kalb-Filet im griinen Mantel, Spargel-6raupen-Risotto

Fiir zwei Personen

Fiir das Fleisch:

2 Kalbsmedaillons a 100 g
2 Zweige Dill

1 EL Butterschmalz

Fiir das Risotto:

80 g Perlgraupen

2 Knoblauchzehen

2 EL feiner Dijonsenf
2 Zweige glatte Petersilie
Salz

4 Stangen griiner Spargel
40 g Pecorino

2 Zweige Estragon
2 Zweige Liebstockel
Pfeffer

1 Schalotte
500 ml heller Kalbsfond

1 Zitrone, Saft 30 ml Weilwein 30 g Butter
2 EL Olivenol 1 TL Zucker Salz
weifler Pfeffer Eiswasser

Fiir die Zwiebeln:

1 rote Zwiebel

1 Lorbeerblatt

Fiir das Stroh:

2 vorw. festk. Kartoffeln

2 EL heller Essig 1 TL Senfsaat

2 EL Zucker

200 ml Rapsol Salz

Fiir das Fleisch:

Die Medaillons mit Kiichengarrn zusammenbinden, in Butterschmalz von allen Seiten scharf
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen bei 120 Grad auf eine Kerntemperatur von
etwa 56 Grad bringen. Krduter abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und den Rand vom Fleisch
mit dem Senf diinn einpinseln. Rand dann in den Kriutern wilzen, so dass das Fleisch oben und
unten frei von Krautern ist.

Fiir das Risotto:

Schalotte abziehen, wiirfeln und in Olivend6l anschwitzen. Graupen und die angestoflenen Knob-
lauchzehen ungeschélt dazugeben und 2 Minuten mitschwitzen. Mit Weifiwein abléschen und den
Wein komplett einkochen lassen. Zu 1/3 den heiflen Kalbsfond aufgiefien und etwas 20 Minuten
kocheln lassen. Wenn die Masse zu trocken wird, immer wieder mit heilem Fond aufgiefien.
Spargelenden schélen und separat in kochendem Salzwasser kurzblanchieren und in Eiswasser
abschrecken.

Pecorina reiben. Zum Schluss Spargel, Pecorino, Zitronensaft Zucker, Butter und Gewiirze da-
zugeben und leicht umriihren, den Knoblauch entfernen. Gesamte Kochzeit betrigt etwa 20-25
Minuten.

Fiir die Zwiebeln:

Zwiebel abziehen und in achtel Spalten schneiden. Zusammen mit dem Zucker, den Gewiirzen,
dem Essig und 100 ml Wasser ca. 10 Minuten kocheln lassen. Aus dem Sud heraus anrichten.
Fiir das Stroh:

Kartoffeln schéilen und in ganz feine Streifen schneiden. Dann in einem Kiichentuch gut aus-
driicken und im heiflen Fett in einem Topf nach und nach frittieren. Abtropfen lassen, salzen
und als Topping auf dem Fleisch anrichten.

Bjorn Freitag am 14. April 2022
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Wiener Schnitzel mit Kartoffel-6urken-Salat

Fiir 4 Personen

Schnitzel:

4 Kalbsschnitzel, a 180 g Mehl 3 Ei, verquirlt

100 g Paniermehl 100 g Mehl ca. 250 g Butterschmalz
Kartoffel-Gurken-Salat:

1 Salatgurke 800 g festk. Kartoffeln 250 ml Kalbsfond

3 Schalotten, fein gewiirfelt 1 Zwiebellauch 1 Stk. Ingwer

1 Knoblauchzehe 100 g Bauchspeck, gewiirfelt 2 EL kornigen Senf
mehrere EL. Gewiirzgurkensud 1-2 EL weifler Balsamicoessig 5-6 EL Rapsol
Meersalzflocken und weifler Pfeffer 1 Bund krause Petersilie
Garnitur:

1 Zitrone 4 Sardellen 12 Kapern

4 TL Preiselbeermarmelade

Schnitzel: Schnitzel mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und anschliefSend zwischen Gefrierbeutel
legen und mit dem Fleischklopfer plattieren.

Panierstrafie einrichten: je eine flache Schale mit Mehl, verquirlten Eiern (mit Salz und Pfeffer
leicht wiirzen) und Paniermehl bereitstellen.

Schnitzel ganz leicht mehlieren, durchs Ei ziehen und dann ins Paniermehl geben und von beiden
Seiten das Paniermehl nur ganz leicht andriicken.

Parallel in einer grolen Pfanne reichlich Butterschmalz erhitzen und die Schnitzel (je nach Grofie
nach und nach) darin von beiden Seiten kross ausbacken. Dabei die Pfanne immer wieder mal
vorsichtig bewegen, damit das Fett iiber die Schnitzel schwappt. Auf Kiichenkrepp geben und
kurz ruhen lassen.

Kartoffel-Gurken-Salat: Kartoffeln nicht zu weich kochen, noch warm pellen und dann etwas
auskiihlen lassen.

Speck wiirfeln und in einer Sauteuse anschwitzen, dabei etwas Rapsol mit in den Topf geben
und vorsichtig kross braten.

Gurken in Streifen schélen, halbieren, entkernen und in halbe Ringe schneiden, zum Abtropfen
in ein Sieb geben, dabei salzen und pfeffern.

Friithlingslauch in Ringe schneiden und zu den Gurken geben, Ingwer und Knoblauch dariiber
reiben, ruhen lassen.

Parallel Schalotten fein wiirfeln, in einen Stieltopf geben, mit weiflem Pfeffer wiirzen, mit der
Kalbsbriihe aufgiefflen, den Senf dazugeben und erwérmen, dabei gut durchrithren. Anschlielend
3 Kartoffeln wiirfeln, in die Briithe geben, 4 EL Rapsol, einige Spritzer Balsamico und mehrere
EL Gurkenwasser hinzufiigen und alles mit dem Mixstab piirieren. Dabei mit Salz abschmecken.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Salatschiissel geben, die gewiirzten Gurken da-
zugeben, das Dressing dariiber gieflen, als gut durchmischen. Speck und zum Schluss gehackte
Petersilie unterheben und bei Bedarf noch einmal mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
Garnitur: 4 Zweige Petersilie im heiflen Butterschmalz (direkt nach dem Schnitzel backen) frit-
tieren, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Parallel: 4 schone Scheiben von der Zitrone schneiden, jeweils eine Sardelle als Ring auf die
Scheiben legen, die Kapern darin verteilen, jeweils einen TL Preiselbeermarmelade und zum
Schluss einen frittierten Petersilienzweig darauf geben.

Schnitzel mit der Garnitur und dem Kartoffel-Gurken-Salat auf Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 26. November 2022
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Wiener Schnitzel mit warmem Kartoffel-Salat

Fiir 4 Personen

4 Scheiben Kalbfleisch ( ca. 150 g) 2 Eier 2 EL Mineralwasser
2 EL Mehl 100 g Pankomehl 4 EL Butterschmalz
1 EL Butter Frischhaltefolie 4 Scheiben Zitrone
2 EL Kapern 4 Sardellen 400 ml Kalbsfond
600 g Kartoffeln, festk. 1 EL Kiimmel 1 Knoblauchzehe

1 Salatgurke 1 EL Dijon-Senf 2 EL Kriuteressig
3 EL mildes Rapsol Salz, weifler Pfeffer

Das Kalbfleisch aus dem Kiihlschrank holen und zusammen mit den anderen Zutaten fiir die
Schnitzel bereitstellen.

Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln mit dem Kiimmel, einer halbierten Knoblauchzehe und
Salz aufsetzen und ca. 30 Minuten bissfest garen.

Parallel den Fond erwirmen, mit Salz, Pfeffer, Essig und den beiden Olen als Salatdressing
abschmecken.

Kartoffeln so heifl wie moglich pellen und direkt in die warme Marinade schneiden, alles ziechen
lassen. Gurke ldngs halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden, zu den Kartoffeln geben.
Fleischscheiben zwischen Frischhaltefolie legen und mit dem Fleischklopfer platten. Die Scheiben
salzen und pfeffern, leicht in Mehl wenden, durch verquirltes Ei (mit Mineralwasser aufschlagen)
ziehen und dann in das Pankomehl legen und ohne Druck panieren.

Butterschmalz erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Dann auf
Kiichenkrepp legen.

Kartoffelsalat auf Tellern anrichten, die Schnitzel dazu geben und mit Zitronenscheibe, sowie
Kapern und Sardelle garnieren.

Bjorn Freitag am 22. Oktober 2022
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Lamm-Karree auf Kichererbsen-Mus und Schafkdse-Topping

Fiir 4 Personen:
Fiir das Karree:

2 Lammkarrees 1 EL Ras el-Hanout 2 Knoblauchzehen
% Zitrone (Saft, Abrieb) 2 EL Ol 01

Fiir das Piiree:

800 g Kichererbsen 100 ml Wasser 1 Knoblauchzehe
2-3 EL Tahina (Sesampaste) 3 EL Olivenol Salz

Fiir Obendrauf:

2 Bund Petersilie 50 g Johannisbeeren 200 g Schafskése
4 EL Olivenol 4 Zitrone (Saft, Abrieb) 1 TL Zucker

Salz, Pfeffer

Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Lammkarrees trocken tupfen und falls notig enthéuten. 2 Knoblauchzehen schéilen und grob ha-
cken, den Saft einer halben Zitrone und etwas Abrieb mit Ras el Hanout Gewiirzmischung sowie
2 Bssloffeln Ol vermengen. AnschlieBend die Lammkarrees damit einreiben. Das Ganze in der
Pfanne mit etwas Ol von allen Seiten anbraten.

Danach im Ofen 10 bis 15 Minuten fertig garen.

Fiir das Piiree die Kichererbsen abschiitten und in einem Sieb abwaschen.

Anschliefilend in eine Pfanne geben (die Kichererbsen sollten nebeneinander liegen, eine Pfanne
bietet eine groflere Fliche) und mit Wasser bedecken. Das Wasser zum Kochen bringen und
dann bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten ziehen lassen. Anschliefflend abschiitten.

Die Knoblauchzehe grob hacken und mit Ol, 2-3 EL Tahina, Wasser und Salz zu den abgetropf-
ten Kichererbsen geben. Mit einem Piirierstab zu einem feinen Mus piirieren.

Petersilie grob hacken, Schafskise zerbroseln und mit Ol, Zucker, Zitronensaft sowie etwas Zi-
tronenabrieb verriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Lammkarre in 4 Portionen teilen, auf das Mus setzen und etwas Schafskidsemasse darauf
geben. Die Johannisbeeren dariiber streuen.

Bjorn Freitag am 11. Mérz 2022
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Lamm-Koteletts, Bohnen-Salat, karamellisierte Zwiebeln

Fiir 4 Personen:
12 Lammkoteletts vom Riicken 400 g griine TK-Bohnen 400 g dicke Bohnen im Glas

2 mittelgrofle rote Zwiebeln 2 EL Zucker 4 EL weiler Balsamico-Essig
3 EL Gemiisefond 1 TL Senf ca. 10 EL Olivenol
1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Thymian 1 Zweig Rosmarin

1/2 halbe Knolle Knoblauch Salz, schwarzer Pfeffer 1 Handvoll Eiswiirfel
100 ml Wasser

Topf mit Wasser aufsetzen. Wenn das Wasser kocht, salzen und die TK-Bohnen darin bissfest
blanchieren und danach in Eiswasser abschrecken.

Die dicken Bohnen mit klarem Wasser abspiilen, fiir 4 min. im gleichen Wasser blanchieren,
ebenfalls abschrecken und zusammen mit den griinen Bohnen in eine Schiissel geben.

Fiir die Vinaigrette Salz, Pfeffer und Senf mit 2 EL weiflen Balsamico-Essig und der Gemiise-
briithe verrithren. 6 EL Olivenol dazugeben und mit dem Schneebesen aufschlagen. Die Bohnen
mit der Vinaigrette marinieren.

Rote Zwiebeln schilen, in halbe Ringe schneiden und in einem Stieltopf mit Zucker, Essig und
einem Schuss Wasser einige Minuten kochen lassen.

Lammkoteletts etwas platten, Fettrand mehrmals einschneiden.

In einer flachen Schale 4 EL Olivensl mit Salz und Pfeffer vermischen, gehackten Thymian und
Rosmarin hinzufiigen, die Koteletts in der Marinade wilzen und in einer Grillpfanne zusammen
mit der halben Knoblauchknolle von beiden Seiten jeweils 1,5 - 2 min grillen.

Bohnensalat auf Tellern anrichten, die Lammkoteletts und die kandierten Zwiebeln dazu anrich-
ten und mit gehackter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 10. April 2022
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Lamm-Riicken mit Ziegenkdse-Kruste und Spargel-Tempura

Fiir zwei Personen

Fiir das Butterschmalz: 150 g Butter

Fiir den Lammriicken:

300 g Lammriicken 1 EL Estragon-Senf Butterschmalz
Salz Pfeffer

Fiir die Ziegenkisekruste:

100 g Ziegenfrischkise 1 Ei 3 EL Paniermehl
Fiir den Tempurateig:

100 g Mehl 100 g Stérke 1 Prise Salz

300 ml Eiswasser
Fiir den Spargel:

4 Stangen weifler Spargel Mehl, Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Béarnaise-Mayonnaise:

1 Ei braune Molke, von oben 4 TL mittelscharfer Senf
1 TL Worcestersauce 2 EL Verjus 2 Zweige Estragon

1 Zweig Kerbel 1 Prise Zucker 120 ml Rapsol

Salz weiler Pfeffer

Fiir das Butterschmalz:

Die Grillfunktion am Backofen einschalten. Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Butter in einem Topf zum Kochen bringen. Dabei darauf achten, dass die Molke sich von der
Butter trennt und zum Schluss leicht braunlich ist.

Butter durch ein feines Sieb geben und Molke auffangen. Gewonnenes Butterschmalz zum An-
braten des Lammriickens verwenden.

Fiir den Lammriicken:

Lammriicken von beiden Seiten in einer Pfanne mit zuvor hergestelltem Butterschmalz fiir 2
Minuten anbraten. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Estragonsenf bestreichen. Ruhen
lassen.

Fiir die Ziegenkisekruste:

Ei aufschlagen und trennen. Ziegenfrischkése, Paniermehl und Eigelb verkneten. Eiweifl ander-
weitig verwenden. Masse diinn auf Fleisch auftragen. Kurz vorm Servieren 3-4 Minuten im Ofen
gratinieren und auf Kerntemperatur je nach Grofie des Lammriickens von ca. 56 Grad bringen.
Fiir den Tempurateig:

Mehl durch ein Sieb geben. Mit Salz, Stirke und etwas Eiswasser zu einem Teig verrithren. So
viel Wasser benutzen, bis er fast fliissig, aber dennoch zéh ist.

Fiir den Spargel:

Spargel schélen, langs halbieren und in 5 cm grofle Stiicke schneiden.

Mehl sieben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spargel einzeln in Mehl wenden und mit einer
Pinzette durch den Termpurateig ziehen und in Ol ausbacken.

Fiir die Béarnaise-Mayonnaise:

Braune Molke vom Butterschmalz mit Ei und Senf verriihren. Nach und nach unter Riihren
Ol einflieBen lassen und zu einer Mayonnaise aufschlagen. Kerbel und Estragon abbrausen, tro-
ckenwedeln, Blatter abzupfen und feinhacken. Mayonnaise mit Kriutern, Salz, Zucker, Pfeffer,
Worcester Sauce und Verjus wiirzen.

Bjorn Freitag am 03. Juni 2022
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Lamm-Schulter mit Zitronen-Kartoffeln

Fiir 4 Personen:
Fiir die Lammschulter:
1 Lammschulter, 1 kg mit Knochen 1 Haxe mit Knochen 4 Bund Thymian

1 Bund Rosmarin % Bund Majoran 2 Zwiebeln

1 Knollensellerie 2 Mohren 2 Knoblauchknollen
300 ml Rotwein 300 ml Gemiisefond 2 Lorbeerblétter

1 gehdufter EL Tomatenmark 4 Bio-Zitrone 1-2 EL Stérke

1 EL Zuckerriibensirup Salz, Pfeffer, Ol

Fiir die Zitronenkartoffeln:

800 g Drillinge % Biozitrone % Bund Thymian

1 Bund Rosmarin 4 Bund Majoran 200 ml Gemiisefond
200 ml Wasser Salz, Pfeffer Ol

Den Ofen auf 180 Grad Umlufthitze vorheizen.

Das Fleisch in einer Pfanne mit etwas Ol scharf von allen Seiten anbraten, bis es gebriunt ist.
Zwiebeln, Knollensellerie und Mohren miissen nicht geschélt, nur gewaschen werden. Anschlie-
Bend grob wiirfeln. Auch die Knoblauchknolle kann mit Schale grob in Stiicke geschnitten werden,
da diese wie das Gemiise am Ende abgeschiittet werden. Sobald das Fleisch rundum angeréstet
ist, aus dem Bréater nehmen und beiseitelegen. Das Fleisch darf zwischendurch etwas ruhen,
damit der Bratensaft zirkulieren kann.

Anschliefend das Gemdiise in den Briter geben und goldbraun anbraten.

Tomatenmark, Thymian, Rosmarin, Majoran, Lorbeerblitter, Salz und Pfeffer hinzugeben und
vermengen. Etwas Zitronenschale dazugeben.

Das Ganze mit etwas Rotwein abloschen und einkochen lassen. Diesen Vorgang wiederholen, bis
der Wein aufgebraucht ist. Das Fleisch nun auf das Gemiise in den Bréter geben.

Ca. 300 ml des Fonds in den Briter schiitten, sodass das Gemiise bedeckt ist, das Fleisch aber
noch frei liegt. Wenn zu viel Briithe im Ofen verdampft, kann man Briihe nachgieflen. Aber: Das
Fleisch soll nicht in der Fliissigkeit liegen, da es sonst kocht und nicht schmort.

Den Bréter ohne Deckel in den vorgeheizten Ofen stellen und bei Umluft fiir zwei Stunden
schmoren lassen. Sollte das Fleisch zu dunkel werden, den Deckel aufsetzen. Vorsicht bei der
Temperatur, Lamm ist ein zartes Fleisch und sollte nicht zu heifl geschmort werden. Die Kar-
toffeln gut waschen und in Ol anbraten.

Die zweite Knoblauchknolle mit Schale grob in Scheiben schneiden und mit 3 Streifen Zitronen-
schale, Salz, Thymian, Rosmarin, Majoran sowie den restlichen 200 ml Fond und 200 ml Wasser
zu den Kartoffeln geben. Mit Deckel 20 bis 30 Minuten kocheln lassen.

Das Fleisch im Ofen regelmifig auf Farbe und Fliissigkeit iiberpriifen. Nach 2 Stunden das
Fleisch aus dem Briter nehmen. Rostgemiise mit Sud durch ein Sieb geben und die Fliissigkeit
auffangen.

Das Fleisch von den Knochen befreien, indem man diese einfach herauszieht.

Fett und Knorpel abschneiden. Anschliefend das Fleisch in etwa fingerdicke Scheiben schneiden.
Stérke mit etwas kaltem Wasser oder Fond anriihren. Die Sauce in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Stérke loffelweise hineinriihren und kécheln lassen, bis sie eindickt. Mit Zuckerrii-
bensirup verfeinern und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das geschnittene Fleisch in die Sauce legen und dort einige Minuten ziehen lassen, um das Aroma
zu intensivieren. Fleisch und Kartoffeln mit der Sauce servieren.

Bjorn Freitag am 11. Mérz 2022
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Lamm-SpieRe mit Gemiise und Polenta

Fiir 4 Personen:

Lammspiefle:

1 kg Lamm (Riicken und Filets) 4 Zweige Rosmarin 4 Zweige Thymian

4 Zweige Basilikum Olivenol 1 Knoblauchzehe (ungeschilt)
1 helle Aubergine 1 Zwiebel je 1 gelbe und griine Zucchini
1 grofle Tomate 4 kleine Tomaten Salz, Pfeffer

Zucker, Essig Holzspiefle

Polenta:

4 EL Maisgrief3 Saft 4 Zitrone 1 Zwiebel

200 ml Sahne-Milchgemisch 1 Stich Butter Muskatnuss, Pfeffer

2 violette Chilischoten 2 EL Mascarpone 100 ml heller Kalbsfond

50 g Parmesan Olivendl heller Essig

2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Basilikum 2 Zweige Thymian

Das Lamm in mundgerechte Stiicke wiirfeln, mit Salz und Pfeffer marinieren.

Finen langen Schuss Olivendl in der Pfanne erhitzen, 2 Rosmarinzweige und Knoblauch hinzu-
geben, um das Ol zu aromatisieren. Das Fleisch scharf anbraten, mit weiem Pfeffer wiirzen,
gegebenenfalls mehr Olivendl hinzufiigen. Die Rosmarinzweige und den Knoblauch mit einer
Pinzette entfernen und das Fleisch in eine Auflaufform geben und ruhen lassen.

Das Gemiise nun in grobe Wiirfel schneiden, in derselben Pfanne mit Ol anbraten und die rest-
lichen Kriuter (Basilikum grob gezupft) hinzufiigen.

Ebenso abkiihlen lassen. Das Gemiise nun abwechselnd mit dem Fleisch auf die Spiefle stecken
und auf dem Grill bei ca. 200 Grad fiir 5 Minuten grillen.

Reste zusammen mit der in den Auflaufformen gebildeten Fliissigkeiten nochmal in der Pfanne
anbraten und mit Zucker, einem Schuss Essig und Pfeffer abschmecken und ebenfalls servieren.
Polenta:

Die gewiirfelte Zwiebel zusammen mit der Butter im Topf anschwitzen, die gehackten Chili-
schoten hinzugeben und mit dem Kalbsfond abloschen. Mit Muskatnuss und Pfeffer wiirzen, das
Sahne-Milchgemisch hinzufiigen, sowie einen Schuss Essig und den Saft der Zitrone. Dabei im-
mer riihren, alles aufkochen lassen. Zum Schluss die Mascarpone und den geriebenen Parmesan
unterriihren.

Die Polenta auf einem groflen Teller verteilen und die Spiele darauf drapieren. Das Ragout zum
Schluss verteilen.

Bjorn Freitag am 06. Juni 2022

54



Meer

55



Garnelen in Quinoa, griiner Spargel, Wasabi-Mayonnaise

Fiir 2 Personen

2 Schalotten 200 ml raffiniertes Rapsotl Salz

6 St. griiner Spargel 4 frische Garnelen 1 Ei

1 TL Wasabipaste 1 Schuss Weilweinessig 6 Stiele frischer Koriander
Pfeffer 1 Schuss Kiirbiskernol 6 Scheiben eingelegter Ingwer

8 EL gepuffte Quinoa

Schalotten schilen und sehr fein wiirfeln.

Etwas Rapsol in eine Pfanne geben und diese bei mittlerer Wéarmezufuhr ehrhitzen. Anschlie-
Bend Schalottenwiirfel hineingeben und glasig braten.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und salzen.

Spargelstangen schéilen und in 8-9 cm lange, diagonale Stiicke schneiden. Den Spargel je nach
Dicke ca. 3 Minuten kochen lassen und anschliefend in einer Schiissel mit kaltem Wasser ab-
schrecken. So bleibt er griin und knackig.

Etwas Rapsol in eine Pfanne geben und diese bei mittlerer Warmezufuhr erhitzen.

4 Garnelen ins heifie Ol geben und von beiden Seiten 3-4 Minuten anbraten.

Anschlielend die Garnelen mit Salz wiirzen.

Fiir die Wasabi-Mayo das Ei, Wasabipaste sowie raffiniertes Rapsol und eine Prise Salz in einen
Mixbehilter geben.

Alles mit einem Stabmixer piirieren und diesen dabei langsam von unten nach oben hochziehen.
Wenn sich die Zutaten zu einer Creme verbunden haben, einen Schuss Weifiweinessig dazugeben
und unterriihren. Im Kiihlschrank kaltstellen, bis sie serviert wird.

Koriandergriin waschen und trockentupfen, inklusive der Stiele grob hacken.

Die abgeschreckten Spargelstiicke zu den Zwiebeln geben und nochmals erwédrmen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Sobald die Garnelen fertig angebraten sind, ldngs entlang des Riickens einschneiden und zuriick
in die Pfanne legen. Etwas Kiirbiskernol tiber die Garnelen geben.

Jeweils ein paar Stiicke Spargel auf den Teller geben und mit je 3 Scheiben eingelegtem Ingwer
garnieren.

Die fertigen Garnelen in einer Schiissel mit gepopptem Quinoa wenden und anschliefend auf den
angerichteten Spargel legen.

Nun den restlichen Sud der Garnelen dariiber geben, mit gehacktem Koriander bestreuen und
mit 1-2 EL. Wasabi-Mayo servieren.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Garnelen-SpieB mit Spinat und Réstkartoffeln

Fiir 4 Personen:
16-20 TK-Garnelen 800 g TK-Blatt-Spinat 4 mittelgrofie Kartoffeln

2 Schalotten 1 frische, rote Chilischote 1 Stiick Ingwerknolle
2 Knoblauchzehen 1 Zweig Rosmarin 1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer 4 EL natives Olivendl 1 Nocke Butter

4 lange Holzspiefle

Die Garnelen iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen, danach mir kaltem Wasser abspiilen.
Die Kartoffeln bissfest garen, pellen und als einzelne Scheiben in einer grofien Pfanne mit Bratol
von beiden Seiten kross braten.

Schalotten schélen, in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl anschwitzen. Chili
entkernen, in feine Streifen schneiden; eine Knoblauchzehe hacken und beides in die Pfanne
geben. Den Spinat und etwas Salz plus einer Nocke Butter hinzufiigen. Die Pfanne mit dem
Deckel schlieflen, die Temperatur verringern und den Spinat im eigenen Saft garen; mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Jeweils 4-5 Garnelen auf einen Spief§ stecken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Rosmarin und
eine zerdriickte Knoblauchzehe hineingeben; die Garnelenspiefle von beiden Seiten jeweils 1-
2 Minuten braten, dabei salzen und mit fein geriebenem Ingwer wiirzen. Zum Schluss etwas
Zitronen-Abrieb und -Saft dazugeben.

Kartoffeln, Spinat und Garnelen-Spiefle anrichten.

Bjorn Freitag am 10. April 2022

Moules-frites Miesmuscheln mit Pommes und Mayonnaise

Fiir 4 Personen

1 kg Miesmuscheln 1 Zwiebel 1 Karotte

1 Stk. Sellerieknolle £ Knolle frischer Knoblauch 100 g stiickige Tomaten
150 ml trockener Weilwein 4 Bund Petersilie 1 Lorbeerblatt

1/2 Piri (rote Chilischote)  Pflanzendl 400 g mehligk. Kartoffel
2 L Sonnenblumensl 2 Fier 400 ml Sonnenblumenol
1 TL Dijonsenf 3-4 Spritzer Weilweinessig ~ Salz, Pfeffer

Muscheln (bei Bedarf putzen und) mit kaltem Wasser waschen.

In einem Sieb abtropfen lassen.

Sellerie, Karotte und Zwiebel in Wiirfel schneiden, Chilischote fein auf schneiden und alles zu-
sammen in einem groflen Topf mit Olivendl anschwitzen. Dabei Knoblauch im Ganzen, und mit
den Lorbeerbléttern in den Topf geben.

Muscheln bei voller Hitze in den Topf werfen und durchschwenken, mit Weilwein und Tomaten
abloschen, kurz kochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus den Eiern und den weiteren Zutaten mit dem Piirierstab eine Blitzmayonnaise in einem
schmalen Gefiafl hochziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Parallel Kartoffeln schilen und in dicke Stifte schneiden, in kochenden Wasser fiir 1-2 Minuten
blanchieren, damit die Stérke austritt, dann zum Abtropfen auf ein Kiichentuch geben. Anschlie-
Bend in heiBem Ol bei knapp unter 160 Grad kross ausbacken.

Muscheln mit Petersilie garnieren und in groflen, tiefen Tellern anrichten. Pommes und Mayon-
naise separat servieren.

Bjorn Freitag am 12. Februar 2022
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Nordrhein-westfdlisches Labskaus

Fiir 4 Portionen:
600 g blaue Kartoffeln, mehligk. 250 g Roastbeef, vorgegart 2 rote Zwiebeln

Rapsol 3 Scheiben Pumpernickel 500 g gegarte Rote Bete
300 ml Gurkenwasser Salz, Pfeffer 4 Gewlirzgurken
4 Eier Meersalz

Den Backofen auf 200°C Ober-Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln je nach Grofe fiir ca. 20-25 Minuten garkochen. (Blaue Kartoffeln erst nach dem
Kochen schélen, damit die Farbe erhalten bleibt.)

Das Roastbeef in grobe Wiirfel schneiden und durch einen Fleischwolf geben.

Wer keinen Fleischwolf besitzt, kann das Fleisch bereits gewolft beim Metzger kaufen.
Zwiebeln schilen, grob wiirfeln und in einem Schuss Rapsol in einer tiefen Pfanne anschwitzen.
Pumpernickel mit der Hand zerbroseln und in eine ofenfeste Pfanne geben. Die Pfanne in den
vorgeheizten Backofen geben und den Pumpernickel im Ofen knusprig braun rosten.

Die Rote Bete grob wiirfeln und in eine Schiissel geben.

Priifen, ob die Kartoffeln gar sind. Dafiir ein spitzes Messer bis in die Mitte einer Kartoffel
stechen und anheben. Fillt die Kartoffel vom Messer, ist sie gar.

Nun das Wasser abgieflen und die Kartoffeln mit kaltem Wasser abschrecken.

Dann pellen und grob wiirfeln.

Zwiebeln mit Gurkenwasser abloschen und kurz aufkochen lassen. Dann die Hitze verringern
und salzen und pfeffern.

Rote Bete und Kartoffeln zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und zu einer Masse stampfen.
Roastbeef und einen Schuss Gurkenwasser hinzufiigen und weiter stampfen. Dabei darauf ach-
ten, dass die Masse nicht kocht, sondern nur leicht erwéarmt wird.

Saure Gurken in Langsstreifen schneiden.

Die Eier in etwas Butter als Spiegeleier anbraten.

Zum Anrichten zuerst die Labskaus-Masse auf den Teller geben und mit dem gerdsteten Pum-
pernickel garnieren. Dann die Gurkenstreifen dariiberlegen.

Zum Schluss das Ei iiber die Gurke geben und mit etwas Meersalz wiirzen.

Bjorn Freitag am 04. April 2022
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Pfeffer-Potthast mit Zwiebel-Schmelz

Fiir 4 Personen:
600 g Rinderriicken ohne Kn. 6 mittelgrofie Kartoffeln, festk. 3 TL griiner Pfeffer

1 TL Kubebenpfeffer 4 TL getrock. roter Pfeffer 1 TL langer Pfeffer

1 TL schwarzer Pfeffer 3 Zwiebeln 2 EL weifler Balsamico
1 EL Senf 250 ml Kalbsfond Salz, Zucker

1 EL kalte Butter 4 Zweige frischer Kerbel 1 EL Butterschmalz

Kartoffel schilen, vierteln, in kaltem Wasser bereitstellen.

Kartoffeln in Salzwasser aufsetzen und bissfest garen.

Rinderriicken parieren und in mundgerechte Stiicke schneiden, zur Seite stellen.

Zwiebel schéilen, in halbe Ringe schneiden, in Butterschmalz anschwitzen, mit Salz und Zucker
wiirzen, mit Balsamico abléschen, 50 ml Kalbsfond dazugeben und bei geschlossenem Deckel zu
einem Schmelz einkochen.

Pfefferkérner mittelfein morsern.

Fleischstiicke in einer schweren Pfanne mit Butterschmalz von allen Seiten kurz und scharf an-
braten, zum Schluss einen Teil des gemorserten Pfeffer (nach gewiinschter Schirfe) dazugeben,
dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in einem Sieb zur Seite stellen, Bratensaft dabei
auffangen.

Pfanne mit Kalbsfond abléschen, Senf einriihren, mit Salz abschmecken und evtl. noch etwas
Pfeffer in die Sauce gegeben und reduzieren.

Sauce mit etwas kalter Butter abbinden und kurz aufkochen, anschlieend die fertigen Salzkar-
toffeln und die Fleischstiicke sowie den aufgefangenen Bratensaft in der Pfanne geben, alles gut
durchschwenken,, mit Salz und evtl. mit weiterem Pfeffer abschmecken.

Pfefferpotthast auf Tellern anrichten und mit dem Zwiebelschmelz und gezupftem Kerbel gar-
nieren.

Bjorn Freitag am 03. Juli 2022
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Rinder-Rouladen klassisch

Fiir 4 Rouladen

4 Rouladen (Oberschale) 12 diinne Scheiben Speck 2 mittelgroe Zwiebeln
Rapsol 1 TL getrock. Majoran Pfeffer, Meersalz

4 EL mittelscharfer Senf 4-8 kleine Gewiirzgurken 2 EL Butterschmalz
Fiir Rouladensofle:

1 Mohre 1 Knollensellerie 1 Gemiisezwiebel
2 EL Tomatenmark 250 ml Rotwein 3 1 Wasser
3 Lorbeerblétter 1 EL Stérke

Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Majoran zerhacken und gemeinsam mit den Zwiebeln in
Rapsol anschwitzen.

Rouladenfleisch ausbreiten. Tipp: Keine Angst vor dunklen Stellen im Fleisch! Gereifteres Fleisch
ist fiir Rouladen meistens besser geeignet als junges, da dieses haufig zu zéh ist.

Fleisch ordentlich pfeffern und ein wenig salzen. Tipp: Immer mit trockenen Fingern salzen, dann
verklumpt es nicht! Jeweils 1 EL Senf pro Roulade verstreichen. 3 Scheiben Speck pro Roulade
und die angeschwitzten Zwiebeln auf dem Fleisch verteilen.

Ganze Gewiirzgurken auf die Rouladen geben oder nach Belieben zuvor vierteln.

Seiten des Fleisches einklappen und Rouladen fest einrollen. Seiten dabei weiter hineindriicken,
damit die Fillung nicht rausfallt. Von auflen ordentlich salzen, nicht pfeffern, denn Pfeffer ver-
brennt schnell.

Rouladen verschniiren. Hierfiir gibt es zwei Techniken: Bjorn Freitag schniirt die Rouladen wie
ein Péackchen zusammen. Zora Klipp hat eine andere Methode: die Schlaufentechnik. Dabei bin-
det sie mit dem Kochfaden eine Schlaufe, legt die Roulade in diese hinein und zieht sie dann
fest. Anschliefend bildet der Faden weiter halbe Schlaufen, die das Fleisch zusammenhalten. So
entsteht optisch eine Art Mini-Rollbraten, der fest geschniirt ist.

Rouladen in einem Topf mit Butterschmalz kréftig von allen Seiten braun anbraten.

Tipp:

Die gesiindere Alternative zu Butterschmalz ist Rapsol.

Mohren in daumenbreite Stiicke schneiden. Sellerie schilen und in daumenbreite Stiicke schnei-
den. Zwiebeln schilen und in grobe Streifen schneiden.

Rouladen nach dem ersten Anbraten aus dem Topf nehmen und Mohren, Sellerie und Zwiebeln
anbraten. Tomatenmark zum Gemiise geben. Kriiftig umriihren, um Bratensaft mit Rostgemiise
zu mischen.

Rostgemiise mit Rotwein abléschen und 5-10 Minuten eink6cheln lassen.

Danach die Rouladen wieder hineinlegen. Wasser hinzufiigen. Tipp: Alternativ kann anstatt des
Wassers auch selbstgemachte Briihe hinzugegeben werden.

Im Ofen brauchen die Rouladen 1-1,5 Stunden bei 160 Grad Ober-Unterhitze.

Auf dem Herd miissen die Rouladen, je nach Gréfle 1-1,5 Stunden garen, im Schnellkochtopf nur
30 Minuten. Tipp: Die Festigkeit der Rouladen durch das Einstechen mit einem Messer priifen.
Rouladen herausnehmen und Fiden entfernen.

Das Rostgemiise fiir die Sofle abpassieren. Dabei wird der Topfinhalt durch ein Sieb oder ein
Passiertuch gegossen, sodass die Fliissigkeit vom Gemiise getrennt wird. Sofle ordentlich pfeffern
und einkochen lassen. In Wasser aufgeloste Stérke einrithren und einen Schuss Balsamico hinzu-
geben. Die Rouladen in die Sofle legen und kurz ziehen lassen.

Dazu passen Salzkartoffeln oder Nudeln.

Bjorn Freitag am 24. Oktober 2022
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Sauerbraten vom Rinder-Filet mit Sellerie-Piiree

Fiir 4 Personen:
Fiir den Sauerbraten:

700-800 g Rinderfilet in 4  Scheiben portioniert 0,5 1 Rotwein

0,2 1 Kalbsfond hell 0,11 (dunkler) Balsamicoessig 1 Zwiebel gewiirfelt
5 Nelken 2 Lorbeerblétter 1 EL Zucker
Pfeffer, Salz 2 EL Butterschmalz 1/2 TL Zucker

200 ml dunkler Kalbsfond 2 EL eingeweichte Rosinen 1 EL Butter
Petersilie

Fiir das Selleriepiiree:

1/2 Sellerieknolle 1 Zwiebel 4 EL Kalbsfond
Salz, Pfeffer 2 EL Créme-fraiche

Alle Zutaten fiir den Fond mischen und leicht erwérmen, dann das Rinderfilet damit {ibergieflen
und 24 Std. im Kiihlschrank einlegen und marinieren.

Die marinierten Filets aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen, mit Salz wiirzen, in einer
Pfanne mit Butterschmalz von beiden Seiten anbraten. Im Ofen auf dem Gitterrost bei 90 °
Ober, -Unterhitze 3 Std.

ruhen lassen bzw. fertig garen.

Die Marinade durch ein Sieb in einen Stieltopf passieren, den dunklen Kalbsfond und die Rosinen
dazugeben und die Saucenbasis ca. um die Hilfte reduzieren lassen. Wenn sie dick genug ist mit
etwas kalter Butter abbinden.

Die Sellerieknolle schélen und in Wiirfel schneiden. Die Wiirfel dann in Salzwasser mit einigen
Spritzern Zitronensaft ca. 15 min. weich kochen.

Die geschélte Zwiebel wiirfeln in einem Topf mit einem Schuss Kalbsfond ca. 10 min. glasig
schwitzen, dann den gegarten Sellerie dazu geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Créme fraiche
dazu geben und alles mit den Stabmixer piirieren.

Filetstiicke in Scheiben schneiden, mit dem Selleriepiiree daneben anrichten, Sauce dariiber geben
und mit Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 19. November 2022
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Sauerbraten vom Rinder-Filet, Kirschen, Rotkohl, Knodel

Fiir zwei Personen
Fiir den Sauerbraten:

2 Rinderfilets a 150 g 2 EL dunklen Balsamicoessig 1 EL Agavendicksaft
2 Nelken 1 Lorbeerblatt Salz, Pfeffer

Fiir die Mini-Knddel:

2 dicke mehligk. Kartoffeln 1 EL Butter 1-3 EL Kartoffelstirke
1-3 EL Mehl Muskatnuss Salz

Fiir Sauerkirschen:

1 kleine Zwiebel 2 EL getrock. Sauerkirschen 500 ml dunklen Kalbsfond
1 EL Créme-fraiche 1 Péck. Lebkuchen 2 EL Balsamicoessig

1 EL Zucker Pflanzenol Salz, Pfeffer

Fiir den Kokos-Rotkohl:

1 Rotkohl 1 Kokosnuss 1 EL Butterschmalz

1 TL Zucker 1 TL Salz

Fiir den Sauerbraten:

Die Rinderfilets mit Balsamico, Agavendicksaft, Nelken und Lorbeerblatt in einem Beutel va-
kuumieren und bei 50 Grad fiir 20 Minuten in ein Wasserbad legen. Danach aus dem Beutel
nehmen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und in einer Grillpfanne bei maximaler Hitze grillen.
Das Fleisch sollte innen leicht rosa sein.

Fiir die Mini-Kndodel:

Kartoffeln schiilen, wiirfeln und in Salzwasser kochen. Anschliefend durch eine Presse driicken
und mit Starke und Mehl eine Art Gnocchi Masse herstellen. Mit Salz und Muskatnuss abschme-
cken. Etwa 2-3 cm kleine Knddel formen und in Salzwasser pochieren. Zum Schluss einmal in
Butter schwenken.

Fiir Sauerkirschen:

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. In Ol anschwitzen, mit Fond abldschen und ein wenig ein-
kochen. Sauerkirschen, Creme fraiche und Zucker dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Balsamico
abschmecken und mit einem Teil des Soflenkuchens abbinden.

Fiir den Kokos-Rotkohl:

Rotkohl in sehr feine Streifen schneiden, mit Salz und Zucker kréftig in den Handen kneten. In
einer Pfanne mit Butterschmalz kréftig sautieren.

Anschlieflend mit Deckel etwa 5 Minuten kocheln. Kokosnuss knacken, etwas Fruchtfleisch (ca.
2 EL) kleinschneiden und zum Schluss unter den Kohl geben.

Bjorn Freitag am 18. November 2022
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Schneller Pfeffer-Potthast mit Zwiebelschmelz

Fiir 4 Personen
600 g Rinderriicken ohne Knochen 6 mittelgr. Kartoffeln, festk. & TL griiner Pfeffer

1 TL Kubebenpfeffer 4 TL getrock. roter Pfeffer 4 TL langer Pfeffer

1 TL schwarzer Pfeffer 3 Zwiebeln 2 EL weifler Balsamico
1 EL Senf 250 ml Kalbsfond Salz, Zucker

1 EL kalte Butter 4 Zweige frischer Kerbel 1 EL Butterschmalz

Kartoffel schilen, vierteln, in kaltem Wasser bereitstellen.

Kartoffeln in Salzwasser aufsetzen und bissfest garen.

Rinderriicken parieren und in mundgerechte Stiicke schneiden, zur Seite stellen.

Zwiebel schilen, in halbe Ringe schneiden, in Butterschmalz anschwitzen, mit Salz und Zucker
wiirzen, mit Balsamico abléschen, 50 ml Kalbsfond dazugeben und bei geschlossenem Deckel zu
einem Schmelz einkochen.

Pfefferkérner mittelfein morsern.

Fleischstiicke in einer schweren Pfanne mit Butterschmalz von allen Seiten kurz und scharf an-
braten, zum Schluss einen Teil des gemorserten Pfeffer (nach gewiinschter Schirfe) dazugeben,
dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in einem Sieb zur Seite stellen, Bratensaft dabei
auffangen.

Pfanne mit Kalbsfond abléschen, Senf einriihren, mit Salz abschmecken und evtl. noch etwas
Pfeffer in die Sauce gegeben und reduzieren.

Sauce mit etwas kalter Butter abbinden und kurz aufkochen, anschlieend die fertigen Salzkar-
toffeln und die Fleischstiicke sowie den aufgefangenen Bratensaft in der Pfanne geben, alles gut
durchschwenken,, mit Salz und evtl. mit weiterem Pfeffer abschmecken.

Pfefferpotthast auf Tellern anrichten und mit dem Zwiebelschmelz und gezupftem Kerbel gar-
nieren.

Bjorn Freitag am 08. Januar 2022

65



66



Salat

67



Caesar-Salad

Fiir 4 Personen:

2 Romersalat-Herzen 50 g Roquefort-Kése 5-8 Sardellenfilets

2-3 EL Kapern 2 Eier 25 ml Gemiisefond
weiler Balsamico 1 Prise Zucker 4 Scheiben Weilbrot

2 EL Butter 1 Knoblauchzehe 50 ml Olivenol

Salz, weifler Pfeffer 4 Zweige griines Basilikum 4 Zweige rotes Basilikum
1 WeiBlbrot 2 Zweige Thymian

Fier fiir ca. 6 Minuten wachsweich kochen.

Weifibrot wiirfeln, Knoblauchzehe quetschen (spiter entfernen) und mit der Butter in einer
grof3en Pfanne bei mittlerer Temperatur als Croutons ausbacken, dabei mehrmals wenden.
Eier schilen, vierteln und in ein schmales Gefif3 geben. Kapern und Sardellen hinzugeben, mit
ganz wenig Salz, Prise Zucker und weiler Pfeffer wiirzen, Gemiisefond, Balsamicoessig und Oli-
vendl hinzugeben, mit dem Piirierstab zu einer halbfliissigen Mayonnaise verarbeiten. Bei Bedarf
mehr Gemiisefond und Olivendl hinzugeben und abschmecken.

Gewaschenen Romersalat mundgerecht zerlegen und in eine Schiissel geben.

Basilikum in Streifen schneiden und zum Salat geben.

Romersalat mit dem Dressing marinieren, durchmischen und auf Teller geben. Roquefort wiirfeln
und zusammen mit den Croutons auf dem Salat anrichten und nach Wunsch noch mit einigen
Basilikumbléttern garnieren.

Bjorn Freitag am 11. November 2022

Feldsalat mit Birne, Nieheimer Kdse und Pumpernickel

200 g Feldsalat 2 (feste) Birnen 200 g Sauermilchkése
4 Scheiben Pumpernickel 2 EL fester Bliitenhonig 1 EL Dijon-Senf

1-2 EL Birnen-Balsamico 1-2 EL. Gemiisefond 1-2 TL Walnussél

5 EL mildes Sonnenblumendl 1 EL Butter 2 TL Rohrzucker

Salz, Pfeffer

Feldsalat putzen, waschen und schleudern.

Birnen vom Kerngehéuse befreien und in Scheiben schneiden, in einer Pfanne die Butter schmel-
zen, den Rohrzucker dazugeben und die Birnenscheiben darin karamellisieren.

Nieheimer Kiise wiirfeln.

Honig, Dijon-Senf, Balsamico, Gemiisefond miteinander verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
dann die Ole dazugeben und mit einem Schneebesen zu einem homogenen Dressing verriihren.
Feldsalat mit Birnenscheiben und Nieheimer Kése auf Tellern anrichten, Pumpernickel dariiber
bréseln und das Dressing dariiber geben.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022
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Joghurt-Dressing auf Kopfsalat

Fiir 4 Portionen:

200 g Jghurt (1,5%) 50 ml Sahne 1 Bio-Zitrone
1 TL Puderzucker Salz 1 Bund Dill
1 Kopfsalat

Joghurt zusammen mit der Sahne in eine Schiissel geben.

Den Saft einer halben Zitrone unterriihren.

Puderzucker und Salz hinzugeben und vermengen. Dill fein hacken und in das Dressing geben.
Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Das Dressing iiber den Salat geben und gut vermen-
gen.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022

Kartoffel-Gurken-Salat

Fiir 4 Personen

1 Salatgurke 800 g festk. Kartoffeln 250 ml Kalbsfond

3 Schalotten, fein gewdiirfelt 1 Zwiebellauch 1 Stk. Ingwer

1 Knoblauchzehe 100 g Bauchspeck, gewiirfelt 2 EL kornigen Senf
mehrere EL Gewlirzgurkensud 1-2 EL weifler Balsamicoessig 5-6 EL Rapsol
Meersalzflocken und weiler Pfeffer 1 Bund krause Petersilie
Garnitur:

1 Zitrone 4 Sardellen 12 Kapern

4 TL Preiselbeermarmelade

Kartoffeln nicht zu weich kochen, noch warm pellen und dann etwas auskiihlen lassen.

Speck wiirfeln und in einer Sauteuse anschwitzen, dabei etwas Rapsol mit in den Topf geben
und vorsichtig kross braten.

Gurken in Streifen schilen, halbieren, entkernen und in halbe Ringe schneiden, zum Abtropfen
in ein Sieb geben, dabei salzen und pfeffern.

Friihlingslauch in Ringe schneiden und zu den Gurken geben, Ingwer und Knoblauch dariiber
reiben, ruhen lassen.

Parallel Schalotten fein wiirfeln, in einen Stieltopf geben, mit weilem Pfeffer wiirzen, mit der
Kalbsbriihe aufgieBen, den Senf dazugeben und erwarmen, dabei gut durchriihren. AnschlieSend
3 Kartoffeln wiirfeln, in die Brithe geben, 4 EL Rapsdl, einige Spritzer Balsamico und mehrere
EL Gurkenwasser hinzufiigen und alles mit dem Mixstab piirieren. Dabei mit Salz abschmecken.
Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Salatschiissel geben, die gewiirzten Gurken da-
zugeben, das Dressing dariiber gieflen, als gut durchmischen. Speck und zum Schluss gehackte
Petersilie unterheben und bei Bedarf noch einmal mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Bjorn Freitag am 26. November 2022
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Klassische Vinaigrette auf Feldsalat

Fiir 4 Portionen:

3 Gemiisezwiebel 150 ml Rapsoél 8 EL Sherryessig
1 EL Puderzucker 1 EL Senf 10 Walnusshélften
Salz Pfeffer 400 g Feldsalat

Zwiebel fein wiirfeln und in einem Schuss Rapsol anschwitzen. (Durch das Anschwitzen der Zwie-
bel bleibt das Dressing anschlieflend léinger haltbar. Rohe Zwiebeln géren schnell und schmecken
dann bitter.) Das restliche Rapsol und den Sherryessig zu den Zwiebeln geben und vermengen.
Alternativ geht auch Weilweinessig.

Puderzucker und Senf in das Dressing riihren.

Walniisse klein hacken und dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Feldsalat gut waschen und die Enden entfernen. Das Dressing iiber den Salat geben und
unterheben.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022

Rohkost-Salat aus Wurzel-Gemiise

Fiir zwei Personen

£ Kohlrabi 1 Steckriibe 1 weiBe Riibe / Mairiibe
2 Méohren 4 Chilischote & Zitrone

1 Schuss Apfelessig 1 Prise Salz 1 Prise Zucker

20 g Petersilie 15 g Dill 25 g Mandelbléttchen

2 TL Mohn 3 EL Olivensl  Granatapfel

Kohlrabi, Riiben und M6hren schilen und mit einer Reibe in eine Schiissel raspeln.

Chili kleinhacken und hinzufiigen. Wer es weniger scharf mag, zuvor die Kerne und Trennwénde
entfernen.

Saft einer halben Zitrone, Apfelessig, Salz und Zucker hinzufiigen und vermengen.

Koriander und Dill fein hacken.

Mandelbldattchen, Mohn und Olivendl mit den gehackten Kridutern in die Schiissel geben. Wer
mag, kann die Mandelblattchen vorher kurz in der Pfanne anrdsten.

Granatapfelkerne mit einem Loffel aus der Frucht 16sen und in den Salat geben.

Alles vermengen und bei Bedarf abschmecken.

Bjorn Freitag am 21. November 2022
Rote Bete Dressing auf Chicorée und Lollo Rosso

Fiir 4 Portionen

3 Orange 200 ml Rote Bete-Saft 1 TL Dijon-Senf
50 ml Himbeeressig Salz 50 ml Rapsol
3 Chicorée 1 Kopf Lollo Rosso

Den Saft einer halben Orange in einer Schiissel mit dem Rote Bete-Saft vermengen.
Senf, Himbeeressig, Salz und Rapsol dazugeben und das Dressing mit einem Schneebesen oder
einem Piirierstab aufschlagen.

Chicorée in Streifen schneiden und die Blétter des Lollo Rosso abzupfen. Das Dressing iiber den
Salat geben und gut vermengen.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022
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Bier-6Gulasch mit Mai-Riibchen

Fiir 4 Personen

1 Schweinefilet 3-4 weifle Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

2 TL Paprikapulver (edelsiil) 1/2 TL Rosenpaprika (scharf) 1 Zweig Basilikum
200 ml Altbier 250 ml Kalbsfond 1 Scheibe Graubrot

1 EL Butterschmalz 1 EL Schmand 1 TL Speisestéirke

2 Mairiibchen Saft von 1/4 Zitrone 1 Prise Muskatbliite

3 Bund Kerbel 1 EL Butter Salz, schwarzer Pfeffer
1 EL Rapsol

Schweinelende parieren, in Scheiben schneiden und zur Seite legen.

Zwiebeln schélen, in Spalten schneiden und in Raps6l anschwitzen, mit Salz und den beiden
Paprikas wiirzen. Knoblauch und Basilikumzweig dazugeben, mit dem Altbier und dem Fond
abloschen und fiir einige Minuten einkochen. Brotscheibe in die Sauce legen, damit diese nicht
bitter wird.

Schweinelende in eine heifle Pfanne geben, Butterschmalz dazugeben und das Fleisch von beiden
Seiten scharf anbraten, dann in ein Sieb geben und ruhen lassen. (Der Bratensaft, der beim
Ruhen aus dem Fleisch tritt, kann auch noch mit ins Gulasch gegeben werden.) Mairiibchen
schélen, halbieren und in Spalten schneiden und fiir ca. 5 Minuten blanchieren. Dann in Butter
schwenken, mit Salz und Muskatbliite abschmecken.

Brot, Knoblauch und Basilikum aus der Sauce entfernen. Schmand dazugeben, verrithren, mit
Salz, schwarzem Pfeffer und einem guten Spritzer Zitronensaft abschmecken.

Speisestirke auflésen und die Sauce damit abbinden.

Schweinelende in die Biersauce geben und kurz warm ziehen lassen.

Biergulasch mit Mairiibchen auf Tellern anrichten, mit Kerbel garnieren.

Bjorn Freitag am 05. Februar 2022

Curry-BBQ vom 'Strohschwein' mit Pflaumen, SiiBkartoffel

Fiir zwei Personen

300 g Schweinefilet 2 Siilkartoffeln 1 Glas eingeweckte Pflaumen
100 ml Kalbsfond 2 EL Senfkérner 1 rote Chilischote

2 EL Currypulver 2 EL Riibensirup 1 Zimtstange

3 EL BBQ-Sauce Salz Pfeffer

Die Siilkartoffeln schiilen und in Stiicke schneiden.

Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und Senfkérner hineingeben.

Fleisch in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in neutralem Ol von beiden Seiten scharf
anbraten. Anschliefend aus der Pfanne nehmen und Siilkartoffeln in die Fleischpfanne geben.
Leicht anbraten, mit Kalbsfond abléschen und mit geschlossenem Deckel garen lassen.

Die Hilfte der Pflaumen mit ein wenig Saft dazugeben, Riibensirup und BBQ-Sauce untermi-
schen und mit geschlossenem Deckel weiterhin ziehen lassen. Nach Geschmack und Konsistenz
konnen weitere Pflaumen und Saft hinzugefiigt werden.

Chili klein schneiden und je nach Schérfe mit dazu geben. Senfkorner abgieflen und mit Curry-
pulver und Zimtstange in die Pfanne geben und ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fleisch abschliefend nochmals mit ins Curry geben und warm werden lassen.

Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 17. Februar 2022
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Erbsen-Suppe mit Schweine-Bauch

200 g Schweinebauch 300 g TK-Erbsen 100 g getrocknete Bergerbsen
1 weifle Zwiebel 1 EL Butter Olivenol

400 ml Gemiisefond 3 Bund Frische Minze 150 ml Sahne

50 ml Weilwein Salz, schwarzer Pfeffer

Bergerbsen in Wasser fiir 24 Std. einlegen.

Bauchspeck von der Schwarte befreien, wenn nétig Knorpel rauschneiden, dann wiirfeln und in
einer Pfanne im eigenen Fett kross braten, spéiter bei Bedarf einen Schuss Olivendl dazugeben.
Eingeweichte Bergerbsen in kochendes Wasser geben (ohne Salz) und fiir ca. 30 min. weich garen.
Zwiebel schilen und in halbe Ringe schneiden, in Butter anschwitzen, mit Weiflwein abldschen,
TK Erbsen dazu geben und mit Gemiisefond und Sahne aufgielen und kurz aufkochen lassen,
mit Salz abschmecken und im Mixer piirieren.

Die Bergerbsen abgieflen zum Bauchspeck in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
gehackte Minze untermischen Erbsencreme in Tellern anrichten, die Bergerbsen und den Bacon
darauf platzieren.

Bjorn Freitag am 21. Januar 2022

Schaschlik mit Curry-SoBe und Schmorzwiebeln

4 Metallspiele mit gedrehtem Ende 400 g Schweinenacken
Je 1 Paprika: griin, gelb, rot

125 ml Tomatenpolpa 2 EL Tomatenmark 1-2 Knoblauchzehen

1 reife Mango 1 EL Madrascurry 1 EL Rohrzucker
Spritzer weiler Balsamico 2 EL Erdnussol 1 groBle Gemiisezwiebel
100 ml Kalbsfond Pflanzenol Salz, weifler Pfeffer
Bauernbrot

Backofen auf 180° Ober-Unterhitze vorheizen.

Fleisch wiirfeln, Paprika putzen und in grobe Stiicke schneiden, dann alles abwechselnd auf die
Spiefle ziehen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, in einer Pfanne mit Ol rund herum anbraten, dann
im Backofen fiir ca.

10 min. fertig garen.

Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern abschneiden und wiirfeln.

In einem Stieltopf mit etwas Erdnussél Tomatenmark anschwitzen, Currypulver und Rohrzu-
cker dazugeben, kurz mit anschwitzen, dann mit der Tomatenpolpa aufgieflen, Knoblauch grob
schneiden und in die Sauce geben, mit Balsmicoessig und Salz abschmecken, Mangowtiirfel hin-
zugeben und die Sauce ca. 10 min. bei geschlossenem Deckel kocheln lassen, anschlieSfend mit
dem Stabmixer piirieren.

Gemiisezwiebel schilen und in halbe Ringe schneiden, in Ol sanft anschwitzen, mit Salz wiirzen,
mit Kalbsfond abléschen und einkochen.

Schaschlik mit Currysauce und Schmorzwiebeln auf Tellern anrichten, dazu Brot reichen.

Bjorn Freitag am 21. Januar 2022
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Schweine-Kotelett mit Anna-Kartoffeln, Schmorzwiebeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Kartoffeln:

6 vorw. festk. Kartoffeln 100 g Butter Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir die Zwiebeln:

2 weifle Zwiebeln 2 Prisen Kiimmel 2 EL Rapsol
Salz Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Bund Blattpetersilie 1 TL Kapern 1 Zitrone

2 EL Rapsol

Fiir die Kartoffeln:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schilen und in feine Scheiben hobeln. Butter in einem Topf zerlassen und die Kar-
toffeln damit bepinseln, salzen, pfeffern, mit Muskat wiirzen und in einer feuerfesten Form etwa
2-3 cm dick schichten. Im Ofen etwa 20 Minuten garen. Dabei darauf achten, dass es nicht zu
dunkel wird, ansonsten mit Alufolie abdecken.

Fiir das Fleisch:

2 Schweinekoteletts mit Knochen (& 200 g) 2 Eier 3 EL Butterschmalz 100 g Paniermehl 2 EL
Mehl Salz, aus der Miihle Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle .

Eine Panierstrafle aus Mehl, verquirltem Ei und Paniermehl bereitstellen.

Koteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und zuerst in Mehl, dann in Ei und am Ende in Paniermehl
wenden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Fleisch von jeder Seite etwa 6-7 Minuten
krossbraten und ruhen lassen. Je nach Dicke des Fleisches evtl. im Ofen nachgaren. Wichtig ist,
dass es noch saftig, nicht zu roh am Knochen und gut kross ist.

Fiir die Zwiebeln:

Zwiebeln abziehen, in Viertel schneiden und die Viertel auseinander fichern. In einem Topf mit
Deckel in Rapsol 10-15 Minuten anschwitzen und bei mittlerer Hitze mit dem Kiimmel und
Deckel schmoren. Dabei darauf achten, dass sie eine schone braune Farbe bekommen und nicht
zu viel Fliissigkeit verlieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Salat:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und zupfen. Zitrone filetieren und die einzelnen Filets vor-
sichtig mit Rapsol, Kapern und Petersilienblédttern mischen.

Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 17. Februar 2022
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Schweinekotelett mit griinen Bohnen

Fiir 4 Personen:

4 Schweine-Koteletts 500 g griine Buschbohnen 4 Zweige Salbei
0,2 1 Weilwein 1 Zweig frisches Bohnenkraut 1-2 EL Butterschmalz
2 EL Butter 1 EL Olivenol 3-4 Zweige Petersilie

1- 2 TL Meersalzflocken Salz, weifler, schwarzer Pfeffer

Backofen auf 80°C Umluft vorheizen Bohnen putzen und in Salzwasser bissfest blanchieren, in
Eiswasser abschrecken, kurz zur Seite stellen.

Den Fettrand der Koteletts einschneiden. Grofle Edelstahl-Pfanne erhitzen, Koteletts hineinle-
gen und dann noch etwas Butterschmalz mit in die Pfanne geben und die Koteletts von beiden
Seiten fiir ca. je 2 Minuten heifl anbraten und anschlieflend in einer Backform geben, das iiber-
schiissige Fett dariiber gieen, dann im Ofen warm stellen (80°C Umluft) und fiir 8-10 Minuten
gar ziehen lassen.

Salbei in die Pfanne geben, etwas Butter dazu, mit dem Weilwein abléschen, mit Salz und
weilem Pfeffer wiirzen, etwas reduzieren und dann zum Schluss unter Riihren mit der restlichen
Butter abbinden.

Parallel in einer zweiten Pfanne mit etwas Olivendl die Bohnen mit dem Bohnenkraut durch-
schwenken, dabei mit Salz und weilem Pfeffer wiirzen und zum Schluss gehackte Petersilie
unterheben.

Bohnen ohne Bohnenkraut auf Tellern anrichten, die Koteletts darauf platzieren, mit schwarzem
Pfeffer und Meersalzflocken wiirzen und die Sauce mit Salbei dariiber geben.

Bjorn Freitag am 11. November 2022
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Stielmus-Kartoffel-Untereinander mit Eisbein, Spiegelei

Fiir 4 Portionen
1 Staude Stielmus 4 mehligk. Kartoffeln 1 Zwiebel

125 g Creme-fraiche Muskatnuss 300 g gepokeltes Eisbein
5 Wacholderbeeren 2 Lorbeerblétter 4 FEier
4 Essiggurken 1 Bund Petersilie 3 EL Butter

Ol, Kiichenring

Fisbein fiir ca. 2 Stunden mit Wacholderbeeren und Lorbeerblédttern bei sanfter Hitze kdcheln
lassen und anschliefflend abkiihlen lassen.

Stielmus waschen, Blattgriin von den Sténgeln entfernen.

Dann zuerst die Stédngel fiir 2-3 Minuten in gesalzenem Wasser blanchieren, danach fiir zwei
weitere Minuten das Blattgriin dazugeben.

Alles mit der Schaumkelle herausholen und in Eiswasser abschrecken; das Kochwasser aufbe-
wahren.

Gut abtropfen lassen und anschliefend in Stiicke schneiden.

Kartoffeln wiirfeln und im Stielmuswasser garkochen, anschliefend abgieflen.

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwas Ol goldbraun braten.

Dann zu den gekochten Kartoffeln geben, alles Stampfen, dabei mit Salz, Muskatnuss und weiflem
Pfeffer abschmecken sowie Creme fraiche und eine Nocke Butter unterriihren.

Parallel den Stielmuss blanchieren und kalt abschrecken, dann fein hacken.

Eisbein vom Fett befreien und das schiere Fleisch in kleine Stiicke schneiden; zusammen mit
dem Stielmus unter die Kartoffelmasse heben.

In einer Pfanne Spiegeleier zubereiten.

Anrichten:

Essiggurken im Fécher aufschneiden, untereinander auf Tellern anrichten.

Spiegeleier mit Hilfe eines groflen Kiichenrings ausstechen und auf dem Stampf platzieren; mit
Essiggurke und Petersilienzweig garnieren.

Bjorn Freitag am 13. August 2022
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Asiatische Hiihner-Suppe

Fiir 4 Personen

1 Suppenhuhn 1 Stiick Lauch 6 braune Champignons
2 kleine Pak Choi 2 Handvoll Sojasprossen Spritzer helle Sojasauce
1 EL helles Genmai-Miso 1 Bio-Limette 1 Stk. Ingwerwurzel

4 Bund Schnittlauch 4 Zweige Koriander 4 Zweige Thai-Basilikum

Das Suppenhuhn mit Wurzelgemiise garen; danach aus der Briihe holen und zur Seite stellen;
ca. 800 ml der Hiithnerbrithe durch ein Sieb in einen Topf geben und sanft erwarmen.
Champignons in diinne Scheiben schneiden. Pak Choi halbieren, Strunk entfernen und mundge-
recht schneiden. Das Weifle vom Lauch in Ringe schneiden. Etwas Ingwer und Limettenschale
fein reiben.

Alles zusammen in die Brithe geben, mit Miso und Sojasauce abschmecken und fiir ca. 5 Minuten
ziehen lassen.

Briiste vom Suppenhuhn auslésen, Haut entfernen, in Scheiben schneiden und in die Suppe ge-
ben.

Zum Schluss noch die Sprossen in die Suppe geben und vom Herd nehmen.

Gehackten Kriuter in die Teller geben, mit der Suppe auffiillen und einigen Spritzern Limetten-
saft abschmecken.

Bjorn Freitag am 20. April 2022

Bunte Beten-Suppe

Fiir 4 Personen

5 Mohren 1 kleines Stiick Ingwer 1 Zwiebel

ca. 400 g Hokkaidokiirbis 3 Rote Bete 2 EL Butter

900 ml Gemiisebriihe 1 Prise Currypulver 1 Bio-Zitrone, Saft, Abrieb
Salz, Pfeffer 4 EL Creéme-fraiche 3 Bund Schnittlauch

Mohren, Ingwer und Zwiebeln schélen.

Kiirbis wiirfeln, Mohren raspeln, Ingwer sehr fein wiirfeln oder reiben.

Das geschnittene Gemiise zu gleichen Teilen in zwei T6épfe geben.

Rote Beete schilen, raspeln und nur in einen der beiden T6pfe geben.

Beide Gemiiseportionen auf dem Herd mit Butter andiinsten, Ingwer und jeweils die Hélfte der
Gemiisebriihe hinzufiigen und ca. 10 min kocheln lassen. Mit Curry, Zitronensaft und -abrieb,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Mithilfe eines Piirierstabs oder Standmixers cremig piirieren.

Créme fraiche unterriihren. Falls die Suppe zu dickfliissig ist, etwas Wasser zugeben und verriih-
ren.

Vorsichtig die beiden verschiedenfarbigen Suppen in Tellern portionieren.

Mit einem Loffel kann man nun hiibsche Schlieren durch die Suppe ziehen.

Schnittlauch in kleine Rollchen schneiden und die Suppe damit bestreuen.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022
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Erbsen-Suppe

Fiir 4 Personen

300 g Erbsen 4 Schalotten 5 Blatt Bohnenkraut
500 ml Kalbsfond 200 ml Sahne 1 Msp. weifler Pfeffer
30 g Butter

Die Schalotten in feine Wiirfel schneiden und mit der Butter glasig anschwitzen. Die restlichen
Zutaten hinzufiigen und aufkochen. Die Erbsenmasse abpassieren, und im Mixer aufschiumen.

Bjorn Freitag am 10. April 2022

Iserlohner Senf-Suppe

Fiir 4 Personen:

2 EL Butter 1 Zwiebel 4 EL Weizenmehl

0,3 1 Riesling 500 ml Gefliigelbrithe 500 ml Schlagsahne

2 Apfel 2-3 EL scharfer Senf 2 EL Rohrzucker
Pfeffer, Salz 1/2 Zitrone (Saftn) 1/2 Bund Schnittlauch

Zwiebel schilen, fein wiirfeln und mit Butter anschwitzen. Dann das Mehl dazugeben und mit
anschwitzen. Das Ganze mit dem Riesling abloschen und kdcheln lassen.

Apfel schilen, entkernen, und klein wiirfeln, zur Suppe geben und fiinf Minuten mitkochen. Dann
die Suppe mit der Gefliigelbrithe und Sahne angieflen, den Senf dazugeben und noch mal kurz
kochen lassen.

Die Suppe mit Salz, weiflem Pfeffer, dem Zucker und einigen Spritzern Zitronensaft abschmecken
und dann piirieren.

Suppe in Teller abfiillen und mit fein geschnittenem Schnittlauch garnieren.

Bjorn Freitag am 19. November 2022

Schnibbel -Bohnen-Suppe mit Shiitake-Pilzen

Fiir 4 Personen

250 g Stangen- oder Buschbohnen 1 weifle Zwiebel 500 ml Gemiisefond
2 Zweige Bohnenkraut 2 mehligk. Kartoffeln 2 EL Misopaste
weifler Balsamico 6 St. Shiitake-Pilze 3 EL Erdnussol

2 Zweige Petersilie Salz, weiler Pfeffer Eiswiirfel

Bohnen schnippeln und in Salzwasser fiir ca. 5 min blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Erdnussol sanft anschwitzen, dabei
leicht salzen.

Shiitake vom Stiel befreien, vierteln und mit den Zwiebeln anschwitzen.

Anschlielend mit Gemiisefond auffiillen, die geschélten Kartoffeln hineinreiben, dann die blan-
chierten Bohnen und Bohnenkraut dazugeben, ca. 10 min kocheln lassen.

Miso-Paste in die heifle Suppe einriihren, vom Herd nehmen, gehackte Petersilie unterheben und
mit wenig Salz, evtl. mehr Miso-Paste, Pfeffer und einigen Spritzern Mikawa-Mirin abschmecken
und dann in Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 08. Januar 2022
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Schnibbelbohnen-Suppe mit Shiitake-Pilzen

Fiir 4 Personen

250 g Buschbohnen 1 weille Zwiebel 500 ml Gemiisefond

2 Zweige Bohnenkraut 2 mehligk. Kartoffeln 2 EL (Shiro-) Misopaste
stier Mirin-Essig 6 Stiick frische Shiitake-Pilze 3 EL Erdnussol

2 Zweige Petersilie Salz, weiler Pfeffer Eiswiirfel

Bohnen schnippeln und in Salzwasser fiir ca. 5 min blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Erdnussol sanft anschwitzen, dabei
leicht salzen.

Shiitake vom Stiel befreien, vierteln und mit den Zwiebeln anschwitzen.

Anschliefend mit Gemiisefond auffiillen, die geschélten Kartoffeln hineinreiben, dann die blan-
chierten Bohnen und Bohnenkraut dazugeben, ca. 10 min kocheln lassen.

Miso-Paste in die heile Suppe einriihren, vom Herd nehmen, gehackte Petersilie unterheben und
mit wenig Salz, evtl. mehr Miso-Paste, Pfeffer und einigen Spritzern Mikawa-Mirin abschmecken
und dann in Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 03. Juli 2022

Schwarzwurzel-Kokos - Suppe

Fiir 4 Portionen:

5 Schwarzwurzeln, geschélt Saft von 1 Zitrone 1 Apfel, geschilt, gewiirfelt
1 Gemiisezwiebel 30 g (3 EL) Butter 100 ml Apfelsaft

300 ml Gemiisebriihe 50 ml (4 EL)Kokosessig 200 ml Kokosmilch

Salz und Pfeffer Dill

Schwarzwurzel schélen und gut abwaschen, mit etwas Zitronensaft betrédufeln, damit die Stangen
nicht oxidieren. Anschlieflend schrig in Scheiben schneiden und in Butter anschwitzen.

Zwiebel schilen und wiirfeln, ebenso den Apfel und beides zu den Schwarzwurzeln geben. Wenn
das Ganze glasig ist mit Kokosmilch und einem Schuss Kokosessig abloschen, Apfelsaft und
Brithe dazugeben, mit etwas Salz wiirzen und die Suppe ca. 20 Minuten mit Deckel garen.
Anschlieend die Suppe mit dem Stabmixer piirieren, mit Pfeffer abschmecken und mit etwas
Dill oder Kerbel garnieren.

Bjorn Freitag am 24. April 2022
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Stielmus-Eintopf mit Kartoffel-Sticks

Fiir 4 Personen

400 g Stielmus 1 Bund Suppengemiise 4 6 rote Kartoffeln, festk.
1 grofle Kartoffel (mehligk.) 500 ml Gemiisefond Spritzer weiler Balsamico
2 Lorbeerblétter 2 Nelken 2 Wacholderbeeren

Salz, weiler Pfeffer 2 Zweige Blattpetersilie 1-2 EL Olivenol

Backofen auf 180° Ober-Unterhitze vorheizen Suppengemiise in kleine Wiirfel schneiden, in Oli-
venol anschwitzen, Lorbeer, Nelke und Wacholder dazugeben, mehlige Kartoffel schilen und
reiben, ebenfalls dazugeben und dann mit Gemiisefond abléschen und ca.

15 Minuten kochen lassen.

Stielmus putzen, nur die weiflen Stiele herunterschneiden, gegebenenfalls noch einmal waschen
und in den Eintopf geben und fiir wenige Minuten kécheln lassen.

Rote Kartoffeln schélen, in Spalten schneiden, salzen und auf einem Blech mit eingetltem Back-
papier im Ofen fiir ca. 20 Minuten backen.

Eintopf mit Salz, weiflem Pfeffer und etwas Balsamico abschmecken, dann in tiefen Tellern an-
richten, die Kartoffelsticks darauf geben und mit gehackter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 05. Februar 2022

Weife Bohnen-Eintopf

Fiir zwei Personen:

800 ml Gemiisefond 1 Pastinake 3 Siilkartoffel

2 Topinambur 1 Mohre 1 Kartoffel

1 Tomate 1 TL Olivenol 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer 1 TL Majoran 2 Dosen weifle Bohnen
1 Lauch 4 Bund krause Petersilie

Gemiisefond in einem Topf zum Ko6cheln bringen.

Pastinake, Stilkartoffel, Topinambur, Méhre und Kartoffel schéilen und in fingerdicke Stifte
schneiden. Tomate waschen, vierteln und den griinen Strunk herausschneiden.

Geschnittenes Gemiise in den Topf geben und mit halb gedffnetem Deckel im heiflen Fond fiir
ca. 15 Minuten kocheln lassen. Gelegentlich umriihren.

Olivenol hinzugeben und nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Majoran oder Estragon wiirzen.
Bohnen aus den Dosen in ein Sieb abschiitten, abspiilen und abtropfen lassen.

Lauch griindlich waschen. Dunkelgriine Blatter und Endstiick abschneiden. Den weiflen Teil in
Ringe schneiden.

Wenn das Gemiise gar gekocht ist, Lauch und weile Bohnen in den Eintopf geben und ca. 5
Minuten mitkocheln lassen.

Zuletzt Tomatenschalen aus dem Eintopf schopfen.

Zum Servieren mit frisch gehackter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 21. November 2022
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Asia-Suppe mit Pak Choi und Shiitake

Fiir 4 Personen

2 kleine Baby-Pak Choi 200 g Shiitake 1 Stange Lauch (das Weifle)
1 Stange Zitronengras 1 Stk. Ingwer 4 Kaffir-Limettenblétter

1 rote Chilischote 11 Gemiisefond 1 Limette

4 Zweige Koriander 4 Zweige Thaibasilikum Spritzer helle Sojasauce
Salz 4 EL Cashewkerne 2-3 Spritzer gerost. Sesamol

Gemiisefond erhitzen. Fasern vom Zitronengras mit dem Messerriicken aufbrechen, Chili zertei-
len, Ingwer in Scheiben schneiden und alles zusammen zum Aromatisieren mit den Limetten-
bléttern in die Brithe geben, alles fiir wenige Minuten ziehen lassen.

Shiitake putzen und vom harten Stiel befreien, in Stiicke schneiden.

Pak Choi halbieren, vom Strunk befreien und mundgerecht in Streifen, Lauch in halbe Ringe
schneiden.

Dann Shiitake und Lauch in die Suppe geben, fiir einige Minuten sanft kochen, zum Schluss den
Pak Choi hinzufiigen und noch 1 Minute kochen.

Dabei die Suppe mit wenig Sojasauce und einigen Tropfen gerdstetem Sesamdl abschmecken,
evtl. mit etwas Salz nachwiirzen.

Parallel Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett sanft rosten.

Zitronengras und Limettenblétter aus der Suppe entfernen, Koriander griin und Thai-Basilikum
in Streifen schneiden, in die Suppe geben, mit einigen Spritzern Limettensaft abschmecken, in
Suppenschalen anrichten und mit den Cashews garnieren.

Bjorn Freitag am 08. Oktober 2022
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Blumenkohl-Suppe, Blumenkohl-Crumble, Blumenkoh|-Tempura

Fiir zwei Personen
Fiir das Blumenkohl-Siippchen:

1 Blumenkohl 3 cm Ingwer 1 Zitrone

100 ml Kokoswasser 300 ml Gemiisefond 100 ml Sahne

1 Sténgel Zitronengras 2 EL Currypulver Muskatnuss, Salz
Fiir die Blumenkohl-Crumble:

50 g Panko 100 g Butter Muskatnuss, Salz
Fiir Blumenkohl-Tempura:

100 g Mehl 100 g Stérke Pflanzendl, Salz

Fiir das Blumenkohl-Siippchen:

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Ca. 1/3 des Blumenkohls in kleine Stiicke schneiden und in einen Topf geben. Kokoswasser und
Gemiisefond dazu geben und aufkochen lassen. Mit 1 Prise Currypulver wiirzen. Zitronengras
mit einem Messer in der Mitte spalten und mit in den Topf geben. Sahne hinzugeben und klein
geschnittenen Ingwer. Den Saft einer Zitronenhilfte in die Suppe geben, mit Salz wiirzen und
alles ca. 15 Minuten kocheln lassen. Anschlieflend piirieren und bei Bedarf vor dem Servieren
durchsieben.

Fiir die Blumenkohl-Crumble:

1/3 des Blumenkohls in kleine Roschen unterteilen und in einer Pfanne mit Butter andiinsten.
Panko untermischen. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.

Fiir Blumenkohl-Tempura:

Mehl und Stérke miteinander vermengen und nach und nach ca. 250 ml kaltes Wasser unterriih-
ren bis ein glatter Teig entsteht. Salzen.

Restlichen Blumenkohl in mundgerechte Roschen teilen und diese einzeln durch den Teig ziehen.
In der Fritteuse goldbraun ausbacken und auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Bjorn Freitag am 18. November 2022
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Brennnessel-Creme mit pochiertem Ei

200 g Brennnesseln 2 mehligk. Kartoffeln 2 Schalotten
% Bund Kapuzinerkresse 400 ml Gemiisefond 50 ml Sahne
1 EL Butter Prise Muskatnuss Salz, Pfeffer
2 frische Bio-Eier Spritzer Weiflweinessig Kiichenhandschuhe

Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden, Schalotte schélen und in halbe Ringe schneiden, zusammen
in Butter sanft anschwitzen. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Mit Gemiisefond abléschen und
15 min. weich garen.

Kiichenhandschuhe anziehen, gewaschene Brennnesseln von den dicken Stielen befreien, grob
hacken und in die Suppe geben, fiir 1 min.

mitkochen, dann die Sahne dazugeben, noch einmal aufkochen und dann die Suppe im Mixer
piirieren.

Topf mit Wasser zum Kochen bringen, nun Temperatur so einstellen, dass das Wasser nur
simmert. Einige Spritzer Weilweinessig ins Wasser geben, dann mit einer Gabel im Wasser
einen Strudel erzeugen und die aufgeschlagenen Eier einzeln in den Strudel gleiten lassen, fiir 2-
3 min.

garen.

Brennnesselcreme in Tellern anrichten, pochiertes Ei darauf geben, leicht salzen und mit Kresse
garnieren.

Bjorn Freitag am 14. Januar 2022

Buchweizen-Pickert mit Apfel-Riibenkrdutchen

250 g mehlige Kartoffeln 150 g Buchweizenmehl 100 g Weizenmehl

20 g frische Hefe 3 kleine Eier 100 g gelbe Rosinen

6 EL Zucker 1-2 Prisen Salz 120 ml Milch

1 Apfel (Granny Smith) einige Spritzer Zitronensaft je 4 EL Riibenkraut + Apfelkraut
6 cl Haselnusslikor Butterschmalz Minze

Extras:

Spiralschéler 4 grofle Kiichenringe

Rosinen mit etwas lauwarmem Wasser und 2 cl Haselnusslikor iibergieen und einweichen lassen.
Milch lauwarm erwérmen, die Hélfte davon in eine Schiissel geben, die Hefe hinein briseln, 2 EL
Zucker und je 2 EL der beiden Mehlsorten dazugeben, verrithren und an einem warmen Ort 20
Minuten gehen lassen.

Kartoffeln in eine grofle Schiissel fein reiben, den Rest Milch iiber die Kartoffeln gieflen, die Eier
dazugeben, sowie den Rest Zucker und eine Prise Salz dazugeben und alles gut verrithren. Dann
zuerst den Vorteig und anschlieffend nach und nach das restliche Mehl einarbeiten. Rosinen ab-
gieBen und unterheben. Den Teig an einem warmen Ort fiir ca. 1 Stunde gehen lassen.

In einer Pfanne den Butterschmalz erhitzen, Kiichenringe in die Pfanne setzen, den Teig hinein-
geben und die Kiichlein von beiden Seiten kross ausbacken.

Riibenkraut, Apfelkraut und restlichen Haselnusslikér miteinander verriihren.

Mit dem Spiralschéler vom Apfel Spiralen runter schneiden und mit Zitronensaft betrédufeln.
Pfannkuchen auf Tellern anrichten, die Apfelspiralen daraufsetzen, das gemischte Kraut dariiber
geben und mit Minzbldttern garnieren.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022
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Gefiillte Zucchini mit Zartweizen und Petersilien-Pesto

Fiir 4 Portionen:

4 Zucchini, mittelgrof3 400 g Zartweizen (vorgegart) 2 (weifle) Zwiebeln

2 Eigelb 300 g Ziegenfrischkése 750 ml Milch

6 EL helle Misopaste 4 TL Quitten-Marmelade Muskatnuss

Salz, weifler Pfeffer 2 Bund Petersilie 240 ml Rapsol fiirs Pesto

4 EL Walnussol fiirs Pesto 6 EL Pflanzenol

Den Zartweizen nach Packungsangabe in Salzwasser kochen.

Die Zucchini halbieren, mit einem Loffel oder Rundausstecher vorsichtig aushchlen. Das Innere
der Zucchini klein hacken und zur Seite stellen. Die Zucchini-H#lften in einer Pfanne, mit etwas
Salzwasser abgedeckt, 15 Minuten ddmpfen bis sie bissfest sind - je nach Grofle der Zucchini
kann die Zeit variieren.

Die Zwiebeln schilen und wiirfeln, in einem Topf mit etwas Pflanzendl anschwitzen und leicht
braunen. Das Innere der Zucchini, die Milch, die Misopaste, die Quitten-Marmelade dazugeben
und verriihren. Anschliefend das Eigelb mit einem Schneebesen einriihren und aufkochen lassen.
Den Zartweizen unterrithren. Dann die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Die warme Masse in die Zucchinihélften fiillen und den Ziegenfrischkése dariiber broseln. Im
Ofen bei 160 Grad 10-15 Minuten warmziehen lassen.

Petersilie waschen, trocknen, grob schneiden und mit einer Prise Salz und den Olen im Mixer
zu einem Pesto verarbeiten.

Die Zucchini-Hélften auf Tellern anrichten, mit dem Pesto dekorieren.

Bjorn Freitag am 05. Dezember 2022

87



Gemiise - Auflauf im Glas mit Ziegen-Frischkdse

Fiir 4 Personen:

2 Ziegenfrischkése (in Asche) 2 Knoblauchzehen 4 kleine Scheiben Brot
1 rote Zwiebel 100 g frischer Spinat Rapsol

1 weile Aubergine langer Schuss Olivenol 1 Zucchini

Schuss Aceto Balsamico 5 kleine Tomaten 1 EL Tomatenmark
Bund Lauchzwiebeln weiler Pfeffer, Salz, Zucker 4 Weckgléser

Muskat

Die Brotscheiben in einer beschichteten Pfanne ohne Fett von beiden Seiten anrésten.

Die Aubergine und Zucchini in dicke Scheiben schneiden und in Rapsél anbraten.

Die Lauchzwiebeln, eine Knoblauchzehe und die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und
zusammen mit dem anderen Gemiise anschwitzen.

Mit Pfeffer abschmecken.

Den Spinat gewaschen in die leere heifle Pfanne geben, mit Muskat und Salz abschmecken und
zusammen fallen lassen.

Fiir das Sugo die Tomaten in kleine Wiirfel, die 2. Knoblauchzehe in feine Streifen schneiden
und zusammen mit dem Tomatenmark, Olivendl, Essig, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker und weiflem
Pfeffer mit dem Stabmixer piirieren.

Nun die Zutaten in die Weckglédser schichten: Zuunterst das Brot in kleine Stiicke gezupft,
dariiber etwas Tomatensugo, dann das Gemiise, etwas Salz, erneut etwas Sugo, dariiber den
Spinat und zuoberst eine quer durchgeschnittene Scheibe Ziegenfrischkise. Zum Schluss noch
einige Tropfen Olivendl.

Die Glédser nun % bis # Stunde in den Grill oder den Backofen geben und bei ca. 180 Grad solange
erhitzen, bis der Kése gratiniert.

Bjorn Freitag am 06. Juni 2022
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Kleiner Sauerkraut-Auflauf

Fiir zwei Personen
Fiir den Auflauf:

3 mehligk. Kartoffeln 400 g Sauerkraut 200 ml Sahne
100 g Schmelzkise 100 g geriebener Emmentaler 400 ml Gemiisefond
3 EL Mehl 5 EL Rapsol Kiimmel, Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
2 Kohlrabiblatter

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. In gesalzenem Wasser garkochen. Sauerkraut in
einem Topf erhitzen und mit Kiimmel wiirzen.

Rapsol in einem Topf erhitzen, Mehl hinzugeben und mit einem Schneebesen verrithren. Mehl-
schwitze mit Gemdiisefond abléschen.

Schmelzkése hinzugeben und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln abgieflen und in eine Auflaufform geben. Kartoffeln in der Form stampfen und Sau-
erkraut dariiber geben. Schmelzkése-Béchamelsauce iiber Sauerkraut giefen. Mit Emmentaler
bestreuen und fiir 15 Minuten in den Ofen geben.

Fiir die Garnitur:

Kohlrabibldtter abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und und mit Kohlrabiblédttern obendrauf servieren.

Bjorn Freitag am 01. Juni 2022
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Kiirbis-Kiichlein und Grillgemiise mit Tsatsiki

Fiir 4 Personen
Fiir die Kiirbiskiichlein:

400 g Butternusskiirbis 400 g Zucchini 200 g Fetakise

2 Schalotten Paniermehl 4 EL Mehl

12 Bund Minze 12 Bund Petersilie Salz Pfeffer
Paprika, rosenscharf Olivenol 1 Ei

Fiir das Grillgemiise:

1 Aubergine 2 rote Paprika 1 Zucchini

Salz Olivenol Tsatsiki

500 g griech. Joghurt 2 Salatgurken 5 Knoblauchzehen
einige Spritzer Zitronensaft Salz Pfeffer

12 Bund Petersilie 12 Bund Dill natives Olivendl

Kiirbis schélen, entkernen und raspeln, Zucchini ebenfalls raspeln, beides mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzen, mit Paniermehl, Mehl, geriebenem Feta und gehackten Kréutern verkneten.
(Sollte die Masse zu feucht sein das hingt von der Qualitidt der Zucchini ab - noch etwas Pa-
niermehl / Mehl dazugeben, sollte die Masse zu trocken sein, ein verquirltes Ei unter die Masse
heben).Aus der Masse flache Kiichlein formen, in Paniermehl wélzen und in Olivendl kross aus-
backen.

Den Ofen auf héchste Temperatur stellen, die ganzen Paprika darin rundherum grillen, bis die
Haut schwarz wird.

Die Aubergine in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden, salzen und unter Gewicht Wasser ziehen
und abtropfen lassen. Die Zucchini langs in 0,5 cm lange Scheiben schneiden.

Die Zucchini- und Auberginenscheiben in der Grillpfanne von beiden Seiten kross braten. Geba-
ckene Paprika von der Haut befreien, Kerngehéuse entfernen und in Streifen schneien. Zusammen
mit Zucchini und Auberginen auf eine Platte legen, etwas salzen und mit Olivendl betréufeln.
Die Gurken halbieren, Kerngehduse entfernen, raspeln, salzen und in einem Kiichensieb Wasser
ziehen und abtropfen lassen. Die Knoblauchzehen kurz blanchieren, schilen und mit der Feinrei-
be in den Joghurt reiben. Den Joghurt mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivensl abschmecken.
Krauter hacken und zusammen mit den Gurkenraspeln unter den Joghurt heben.

Die Kiirbiskiichlein zusammen mit dem Grillgemiise und Tsatsiki servieren.

Bjorn Freitag am 15. Oktober 2022
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Melanzane alla Parmigiana

Fiir 4 Personen
2 grofle Auberginen 200 g passierte Tomaten 3 EL Olivenol

frisches Basilikum 100 g geriebener Parmesan 150 g Mozzarella, (Scheiben)
1 mittelgrofe Zwiebel Ol Mehl
Salz und Pfeffer 1-2 Knoblauchzehen

Die Auberginen in diinne Scheiben schneiden und mit etwas Salz bestreuen. Anschlieend bei-
seite stellen und fiir ca. eine Stunde ziehen lassen. (Achtung: Sie ziehen Wasser, daher in ein
entsprechendes Gefiif geben). Danach gut abtupfen und in Mehl wiilzen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Auberginen darin frittieren. AnschlieBend mit Kiichenkrepp abtupfen.
Waihrenddessen eine Salsa aus den passierten Tomaten, einer Knoblauchzehe, Zwiebel, Basili-
kum und dem Olivenél wie folgt herstellen:

In einem Topf die klein geschnittene Zwiebel und den gepressten bzw.

geschnittenen Knoblauch im Olivendl goldbraun braten, die Tomaten hinzugeben und am Schluss
mit den klein geschnittenen Basilikumbldttern abschmecken.

Nun eine Backofenform mit etwas Olivenol ausstreichen, den restlichen Knoblauch fein schneiden
und einen Teil davon am Boden der Form verteilen. Darauf Auberginen verteilen, Sauce (Sugo)
dariiber geben, mit Mozzarellascheiben belegen und etwas Parmesan dariiberstreuen. Nun wieder
Knoblauch, Auberginen, Sugo, Mozzarella und zum Schluss den restlichen Parmesan schichten.
Im vorgeheizten Backofen bei 200°C so lange iiberbacken, bis eine goldbraune Kruste entstanden
ist (dauert ca. 30 Minuten).

Bjorn Freitag am 22. Oktober 2022
Pflaumen-Knddel in Zimtbutter

Fiir 8 Knodel

300 g mehligk. Kartoffeln 200 g violette Kartoffeln 125 g Mehl

1 EL Gries 1 Ei 8 kleine Pflaumen
8 Pflaumen (Garnieren) 75 g Dinkel-Vollkorn-Zwieback 3 EL Butter

2 TL Zimt 75 g Zucker 1 Limette, Abrieb

1 Schale Shiso-Kresse

Ungeschilte Kartoffelsorten getrennt weich kochen.

Pellkartoffeln schélen und durch die Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken.

Mit Mehl, Gries, Ei und einer Prise Salz sowie 3 EL Zucker zu einem Teig verarbeiten, auf dem
gemehlten Schneidebrett zu einer Rolle formen und in 8 Stiicke schneiden Pflaumen entsteinen
und innen zuckern.

Jeweils mit einer Pflaume und dem Kartoffelteig kleine Kl68e formen und diese in simmerndem
Salzwasser garen.

Zwieback im Mixer zu Paniermehl verarbeiten.

Zucker in die Pfanne geben, etwas karamellisieren lassen, dann die Butter schmelzen und auf-
schiumen lassen, nach und nach Paniermehl dazugeben (sollte nicht zu trocken werden) und mit
etwas Zimt abschmecken.

KloBe auf Tellern anrichten, noch etwas von der Zimt-Paniermehl-Schmelze dariiber geben, hal-
bierte Pflaumen daneben legen, mit Limettenabrieb und gezupfter Shiso-Kresse garnieren.

Bjorn Freitag am 03. Juli 2022
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Potthucke mit Blumenkohl und Kopfsalat

6 Kartoffeln, vorw. festk. 1 Blumenkohl 2 rote Zwiebeln
50 g geriebener Kése 1 Kopfsalat 250 g saure Sahne
2 EL 2 EL Holunderbliitensirup 2 EL Riibenkraut
1 EL Krauteressig 2 Zweige Dill 2 Eigelbe

Butter 1 EL Pflanzendl 2 EL Olivenol

Salz, weifler Pfeffer, Zucker Backform

Backofen auf 200° Heilluftgrillen vorheizen.

Blumenkohl waschen, in Streifen schneiden, Zwiebeln schélen, in halbe Ringe schneiden und
beides in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Gekochte Kartoffeln in eine Schiissel pressen. Rohe, geschilte, Kartoffeln dazu reiben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Gebratenen Blumenkohl mit den Zwiebeln dazugeben und verriihren.

Die saure Sahne mit den Eigelben verriihren, ebenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen und anschlie-
Bend mit der Kartoffelmasse vermischen.

Backform gut buttern, Kartoffel-Blumenkohlmasse in die Form geben.

Mit Kése bestreuen und im Backofen fiir ca. 20 - 25 Minuten backen.

Aus restlichem Sauerrahm, Holundersirup, Essig, Olivenol, Salz und Pfeffer ein Dressing anriih-
ren.

Kopfsalat waschen, schleudern und mundgerecht zupfen.

Salat auf Tellern anrichten, Dressing dariiber geben, Potthucke portionieren und daneben plat-
zieren. Mit etwas Riitbenkraut und gezupftem Dill garnieren.

Bjorn Freitag am 14. Januar 2022
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Quiche von Spinat und Ricotta mit Tomaten-Confit

Fiir 8 Personen
1 Rolle Quiche-Teig 800 g TK-Blattspinat 500 g Ricotta

100 g Parmesan 1 Brétchen vom Vortag 75 ml Milch

2 Eier 1-2 TL Butter Muskatnuss

Salz, weiler Pfeffer 400 g Wildtomaten-Mix 1 kl. Chilischote
200 ml Olivendl 2 Knoblauchzehen 4 Zweige Thymian
Zucker weifler Balsamico Springform

Backofen auf 180° Umluft vorheizen In einer Schiissel Ricotta, Spinat, Eier und ein eingeweichtes
Brotchen zusammen mit der Milch durchmischen, die Hélfte des Parmesans dazu reiben, mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Quicheférmchen buttern, Teig in der Form ausbreiten, so dass die Rénder iiberlappen, evtl. zu-
rechtschneiden.

Ricotta-Masse hineingeben, glatt streichen und den restlichen Parmesan dariiber reiben. Im Ofen
fiir ca. 20 Minuten (grofle Quiche fiir ca. 40 Minuten) backen.

Tomaten halbieren, in eine Schiissel geben, Chili in diinne Ringe schneiden und zu den Tomaten
geben. Knoblauch dariiber reiben, Thymian ha cken und ebenfalls dazugeben. Olivendl in einem
Stieltopf auf ca. 120° C erwdrmen, Tomatenmischung hineingeben und fiir ca. 2-3 Minuten con-
fieren. Anschliefend Tomaten mit der Schaumkelle in eine Schiissel geben, mit Pfeffer, Spritzer
Balsamico, Salz und Zucker abschmecken.

Quiche auf Teller geben (grofie Quiche portionieren) und die confierten Tomaten separat in
kleinen Glasschalen anrichten, mit Thymian garnieren.

Bjorn Freitag am 11. November 2022
Reibekuchen

Fiir 2-3 Reibekuchen:
4-5 Kartoffeln, vorw. festk. 4% Gemiisezwiebel 3 EL Butterschmalz
1 Prise Salz

Kartoffeln und Zwiebel schilen, mit der feinen Reibe-Seite in ein sauberes Geschirrtuch reiben.
Das Geschirrtuch mit den geriebenen Kartoffeln iiber einer Schiissel auspressen, um die austre-
tende Fliissigkeit aufzufangen. Fiir 5 Minuten beiseitestellen, damit sich die enthaltene Stérke
am Schiisselboden sammelt.

Kartoffel-Zwiebel-Masse in eine separate Schiissel geben und salzen.

Wenn sich die Stidrke am Boden der anderen Schiissel abgesetzt hat, die Fliissigkeit abgiefien.
Die Stérke nun zur Kartoffelmasse geben und untermischen.

Butterschmalz in eine Pfanne geben und bei mittlerer bis hoher Warmezufuhr fliissig werden
lassen. (Das Fett hat die richtige Temperatur erreicht, wenn sich am Stiel eines hineingehaltenen
Holzloffels Blischen bilden.)

Reibekuchenteig portionsweise in das heifle Fett legen und mit dem Pfannenwender flachdriicken.
Fiir jeweils 4 Minuten pro Seite braten.

Reibekuchen aus der Pfanne nehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Warm mit
Apfelmus servieren.

Bjorn Freitag am 04. April 2022
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Sauerldnder Rohmilchkdse mit Birnen-Relish

Zutaten:

300 g Rohmilchkése 3-4 Birnen 2 Schalotten

1 frische, rote Chili 4 TL Bockshornkleesaat 1 TL Koriandersaat
1 TL schwarze Senfsaat 3 TL ganzer Kiimmel 3 Stk. Sternanis
Saft von 1 Orange Salz 1 EL Rohrzucker

1 EL Erdnussol 2 Zweige Koriandergriin

Schalotten schélen und feinwiirfeln, in Erdnussol anschwitzen.

Mit einem Kugelstecher das Fruchtfleisch der Birnen ausstechen (oder Kerngehéduse entfernen
und wiirfeln), zusammen mit dem Sternanis und dem Zucker zu den Schalotten in die Pfanne
geben.

Die diversen Saaten kurz in einer Pfanne anrdsten, dann morsern und ebenfalls zu den Birnen
geben. Fiir weitere 5 min. kécheln, dabei mit dem Saft der Orange abloschen.

Chili (optional entkernen) fein aufschneiden und ebenfalls dazugeben.

Kiése aufschneiden, mit dem Relish anrichten, mit Koriander garnieren.

Bjorn Freitag am 14. Januar 2022

Saure Bohnen-Suppe

Fiir zwei Personen
5 vorw. festk. Kartoffeln 500 g saure Schnibbelbohnen 2 Zwiebeln

300 g Creme-fraiche 100 g veganer Zwiebelschmalz 1 L Gemiisefond
50 ml heller Essig 1 Bund Petersilie 1 Bund Majoran
Salz Pfeffer

Die Kartoffeln schélen, klein schneiden und in einem Topf mit Salzwasser garkochen.

Zwiebeln abziehen, klein schneiden und im Zwiebelschmalz in einem Topf anschwitzen. Mit
Gemiisefond abgieflen und kocheln lassen.

Bohnen abgieflen und mit dem Essig zu den Zwiebeln geben. Creme fraiche unterheben und
kocheln lassen. Kartoffeln abgieflen und in die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie und Majoran abbrausen, trockenwedeln, klein hacken und iiber die Suppe streuen.
Suppe in tiefen Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 16. Februar 2022
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Shakshuka mit Fladenbrot

Fiir 4 Personen

Shakshuka:

4-8 Eier 20 Kirschtomaten je 1 gelbe und rote Paprika
300 g Tomatenpiiree 1 Knoblauchzehe 1 - 1 frische rote Chilischote
4 Zweige frischer Oregano 150 g Feta Olivenol

Salz, Pfeffer

Fladenbrot:

250 g Mehl 1 TL Trockenhefe Prise Backpulver

100 ml handwarmes Wasser Prise Salz 1 TL Zucker

75 g Joghurt 2 EL Pflanzencl Olivenol

Backofen auf 240° Umluft vorheizen.

Teig:

Die Zutaten fiir das Fladenbrot zu einem homogenen Teig verarbeiten und ca. 3 Sttunden zuge-
deckt gehen lassen.

Teig fiir das Fladenbrot noch einmal durchkneten, flachdriicken und in 4 Stiicke teilen, diese mit
dem Nudelholz und etwas Mehl ausrollen und auf ein Blech mit Backpapier geben, im Ofen fiir
ca. 6-8 Minuten backen, an schliefend mit etwas Olivendl bepinseln.

Shakshuka:

aprikaschoten wiirfeln, Tomaten halbieren, Zwiebel in halbe Ringe und Chili klein schneiden, in
eine Schiissel geben und Knoblauch dariiber reiben.

Alles zusammen in einer Pfanne mit hohem Rand mit Olivendl anschwitzen. Dabei gut durch-
schwenken und anschliefend mit dem Toma tenpiiree aufgielen, einen guten Schuss Wasser
dazugeben, mit Salz abschmecken und mit geschlossenem Deckel einige Minuten sanft ko cheln
lassen.

Anschlieflend die Eier in die Pfanne schlagen und bei geschlossenem Deckel in der Tomatensauce
stocken lassen.

Shakshuka in tiefen Tellern anrichten, Fetakése dariiber broseln, leicht pfeffern, mit Oregano
garnieren und das Fladenbrot dazu reichen.

Bjorn Freitag am 08. Oktober 2022
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Spargel-6Gratin

Fiir zwei Personen
Fiir den Spargel:
8 Stangen griiner Spargel 100 g Parmesan  Rapsol

Salz Pfeffer Eiswasser
Fiir die Sauce:

2 Schalotten 2 EL grober Senf 2 Fier
100 ml Gemiisefond Balsamicoessig Rapsol

Fiir den Spargel:

Die Spargel-Enden schélen.

Spargel in heiBem Wasser kurz blanchieren, in Eiswasser abschrecken, in einer Pfanne mit Ol
anbraten, salzen und pfeffern und in eine Auflaufform geben. Parmesan dariiber reiben und
Spargel in der Form in den Ofen bei Grillfunktion geben.

Fiir die Sauce:

Schalotten abziehen, kleinhacken und in einer Pfanne in Ol anbraten.

Fond in einem Topf erhitzen und die Schalotten damit abléschen.

Balsamicoessig und grobem Senf einriihren. Fliissigkeit simmern lassen.

FEier trennen und die Eigelbe ganz schnell mit Hilfe eines Schneebesens unterriihren.
Gemiiseabschnitte nie wegwerfen. Man kann diese wunderbar fiir eine selbstgemachte Gemiise-
brithe oder Suppenansétze nutzen.

Spargel aus dem Ofen nehmen und die Sauce dariiber verteilen. Das Gericht auf Tellern anrichten
und servieren.

Bjorn Freitag am 13. April 2022

96



SiiBkartoffel-Gnocchi an Knoblauch-Chili-Butter

Fiir 2 Personen:

3 Kartoffeln, mehligk. 1 Siuikartoffel 120 g Weizenmehl

1 TL Salz 1-2 EL Speisestidrke 25 g Butter

1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote 4 Bund glatte Petersilie
Salz, Pfeffer 1 Bio Zitrone

Fiir die Gnocchi:

Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Verbraucher.wdr.de () WDR 2022 Seite 11 von 13 Kartoffeln und Siilkartoffeln in Alufolie ein-
wickeln und ca. 40 Minuten im Ofen garen, bis sie weich sind.

Aus dem Ofen nehmen und vorsichtig pellen, dann grob wiirfeln.

Kartoffel- und SiiBkartoffelwiirfel in einer Schiissel zerdriicken und mit Mehl und Salz zu einem
losen Teig kneten. Fiir eine stiarkere Bindung des Teigs kann bei Bedarf Speisestirke hinzugefiigt
werden.

Mehl auf die Arbeitsfliche geben und Teig zu einer langen Rolle formen. Jeweils fingerdicke
Teigstiicke abtrennen und zwischen den Handballen zu runden Kugeln rollen. Gnocchi mit Mehl
bestduben. Mit der Gabel das charakteristische Muster in die einzelnen Gnocchi driicken.
Salzwasser zum Kochen bringen, dann Temperatur senken. Gnocchi in das heifle Salzwasser le-
gen und ca. 10 Minuten lang ziehen lassen. Wenn die Gnocchi gar sind, schwimmen sie an der
Oberfliche. Zuletzt die fertigen Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Wasser schopfen.

Fiir die Knoblauch-Chili-Butter:

Knoblauch schélen und in feine Scheibchen schneiden.

Kerne aus der Chilischote entfernen und diese in schmale Streifen schneiden.

Petersilie feinhacken.

Butter bei mittlerer Hitze in einer Pfanne zum Schmelzen bringen. Chili und Knoblauch hinzu-
geben und einige Minuten anschwitzen.

Fertige Gnocchi dazugeben und kurz in der heiflen Knoblauch-Chili-Butter schwenken. Abrieb
einer halben Zitrone hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zuletzt die gehackte Peter-
silie dazugeben.

Heif} servieren dazu passt geriebener Parmesan.

Bjorn Freitag am 21. November 2022
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Wacholder-Kartoffel-Suppe mit Wirsing

Fiir 4 Personen

8 - 10 Kartoffeln, vorw. festk. 4 Wirsing 2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 6 cl Wacholderschnaps 6 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblétter 1 Prise Muskatnuss 600 ml Gemiisefond
2 EL Butter 2 EL Olivenol Salz, weifler Pfeffer

2 Zweige frischer Majoran

Kartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und in halbe Ringe
schneiden.

Beides zusammen und in einem Topf mit Butter glasig schwitzen.

Lorbeerblitter, Wacholderbeeren dazugeben, mit Salz und Muskatnuss wiirzen, mit dem Wachol-
derschnaps abloschen, dann mit Gemiisefond aufgieflen und bei schwacher Hitze ca.15 Minuten
kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

Wirsing putzen, Strunk und dicke Rippen entfernen, in Streifen schneiden. In einer Pfanne mit
Olivenol heifl anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lorbeer und Wacholder aus der Suppe holen, fiir die Bindung ein paar Kartoffeln in der Suppe
zerstampfen, dann den Wirsing dazugeben und mit gehacktem Majoran abschmecken.

Suppe in Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 29. Januar 2022
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Bruschetta in zwei Varianten

Fiir 3 Personen:

Bruschetta mit Tomaten:

6 Strauchtomaten 6 kl. Scheiben Brot 4 Bund frisches Basilikum
1 Bund Petersilie 1 Knoblauchzehe 3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Bruschetta mit Gemiise:

6 kleine Scheiben Brot 3 EL Olivenol 1 kleine Zucchini
1 Paprika gelb oder rot 3 kleine rote Zwiebel 2 Tomaten
2 EL Ol 1 Knoblauchzehe, gerieben 3% Zitrone, Saft und Abrieb

1 Bund frisches Basilikum Salz, Pfeffer

Tomaten-Bruschetta:

Tomaten in ca. 1 cm grofle Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.

Basilikum in Stiicke zupfen. Petersilie klein hacken. Krauter mit Olivendol, Salz und Pfeffer zu
den Tomaten geben. (Tipp: Das Topping schmeckt noch aromatischer, wenn man es eine Stunde
ziehen lisst.) Den Boden einer Pfanne mit Knoblauch ausreiben und die Brotscheiben darin auf
beiden Seiten ohne Ol zwei Minuten anrdsten. Sind sie kross, mit etwas Olivendl betriufeln.
Die Tomaten gleichméfig auf den Brotscheiben verteilen und geniefien.

Bruschetta mit mediterranem Gemiise:

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Brotscheiben mit etwas Olivendl betrdufeln und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
6-8 Minuten rosten.

Das Gemiise putzen.

Zucchini in diinne Scheiben, Paprika und Zwiebel in Streifen schneiden, Tomaten wiirfeln.
Pfanne sehr heifl werden lassen, Ol, Zucchini, Paprika und Zwiebel hinzufiigen und bei starker
Hitze kurz und scharf anbraten.

Pfanne vom Herd nehmen, Tomaten, geriebenen Knoblauch, Zitronensaft und -Abrieb sowie die
Kréauter hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemiise auf den warmen Brotscheiben verteilen und geniefen.

Bjorn Freitag am 07. Oktober 2022
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Porridge mit Niissen, siiB-herbe Schokolade und Feige

Fiir 2 Portionen

3 Haselnusskerne 2 Pekanniisse 5-6 Mandeln
4 Cashewndiisse 70 g zarte Haferflocken 200 ml Milch
Prise Zucker 20-25 g dunkle Schokolade 2 Haferkekse
1 Feige

Zuerst die Pekanniisse, Mandeln, Haselniisse und Cashewniisse feinhacken.

Die Haferflocken in einem Topf ohne Ol kurz anrésten und anschlieBend die gehackten Niisse
hinzugeben.

Nach ca. 1 - 2 Minuten eine Prise Zucker dariiber geben, um alles leicht zu karamellisieren.
Mit der Milch abloschen und umriihren. Das Porridge sollte nicht richtig kochen, sondern eher
leicht kocheln.

Etwas von der dunklen Schokolade in den Topf reiben.

Fiir das Topping die Haferkekse klein hacken, die Feige in Scheiben schneiden und etwas zusétz-
liche Schokolade reiben. Das Porridge sollte je nach gewiinschter Konsistenz bis zu 10 Minuten
lang kochen. Umgeriihrt werden muss das Porridge nur ab und zu, hier gilt: Je mehr man riihrt,
desto schleimiger wird es.

Wenn das Porridge die gewiinschte Konsistenz hat, in einen tiefen Teller oder eine Schiissel ge-
ben.

Feigen, Haferkekse und geriebene Schokolade auf das Porridge geben.

Bjorn Freitag am 09. Mai 2022
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Nudel-Karotten-Salat mit Rhabarber und griinem Spargel

Fiir eine grofle Schiissel

2-3 Karotten 150 g griiner Spargel 150 g Nudeln

2-3 Stangen roter Rhabarber Zucker Saft einer 1/4 Zitrone
5 Hinde Wildkrautersalat essbare Bliiten Essig, Ol
Kreuzkiimmel Chilipulver Salz, Pfeffer

gekochte Spargelenden 5 EL Spargelsud Rhabarbersirup
Rapsol eine Hand frischer Spinat eine Hand Dill

eine Hand Petersilie eine Hand Schnittlauch

Karotten mit einem Sparschéler in feine, nudelartige Streifen schneiden.

Karottenstreifen mit etwas Salz und Zucker in einer Schiissel marinieren und beiseitestellen.
Griinen Spargel schiilen.

Nudeln in Salzwasser kochen.

Rhabarber putzen, in Stiicke schneiden und mit Zucker und Zitronensaft in deiner Schiissel
marinieren. Der Rhabarber soll mit einer diinnen Schicht der Marinade iiberzogen sein.
Wildkrautersalat griindlich waschen. Falls die Krauter schon etwas welk sind, hilft es, sie fiir
einige Zeit in eine Schale mit kaltem Wasser zu legen.

Nudeln, wenn sie gar sind, kalt abschrecken und mit einem Schuss Olivendl und einem Schuss
Essig vermischen.

Leicht mit Kreuzkiimmel und Chili wiirzen.

Bliiten und Wildsalat unter die Nudeln mischen.

Das untere Drittel des griinen Spargels schilen und die holzigen Enden abschneiden. Dann die
Stangen halbieren und in einer Pfanne anschwitzen, dabei mit etwas Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen.

Fiir das Dressing die Spargelenden vom Hauptgang, 5 EL Spargelsud, Rhabarbersirup, Essig,
Rapsol und Pfeffer miteinander vermischen und dann mit jeweils einer Hand voll frischem Spinat,
Dill, Petersilie und Schnittlauch mit einem Stabmixer piirieren.

Das Dressing durch ein Sieb passieren (dadurch bleibt es schon griin und wird nicht braun).
Dressing iiber die Nudeln gielen und mischen.

Griinen Spargel aus der Pfanne nehmen und auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen.
Karottenstreifen mit dem Nudelsalat vermischen.

Marinierten Rhabarber in der Pfanne mit einer Prise Zucker karamellisieren.

Den Salat auf Tellern anrichten, den karamellisieren Rhabarber und den Spargel dariiber geben.

Bjorn Freitag am 13. Mai 2022
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Rote Bete-Bowl mit gerducherter Forelle

Fiir 2 Personen:

2 rote Zwiebeln 150 ml Rapsol 100 g roter Reis
200 ml Gemiisefond 2 Rote Bete-Knollen Salz, Zucker

1 Orange 1 Schuss Weilweinessig 250 ml Wasser

1 Gurke 100 g dunkle Weintrauben 2 Radieschen
Pinienkerne % roter Apfel 1 Zitrone

1 EL Honig 1 Schuss Sojasofle 1 TL Dijon-Senf
Pfeffer 1 Forellenfilet, gerduchert  gelber Friséesalat
Frischkése

Eine rote Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in etwas Rapsol anschwitzen.

Den Reis dazugeben und umriithren. Dann mit Gemiisefond aufgieflen und fiir 15 Minuten ko-
cheln lassen.

Rote Bete-Knollen schilen und mit einer Reibe in feine Scheiben schneiden.

Diese in einen Topf geben und je eine Prise Salz und Zucker hinzugeben.

Den Saft einer halben Orange dazu gieflen. Mit einem Schuss Weiflweinessig und 250 ml Wasser
kochen lassen.

Eine Gurke entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Trauben halbieren.

1 rote Zwiebel und 2 Radieschen halbieren und in feine Ringe schneiden.

Die Rote Bete-Scheiben durch ein Sieb abgieflen. Den Sud in einer Schiissel auffangen und in
einem kalten Wasserbad abkiihlen. Er dient als Grundlage fiir das spédtere Dressing der Bowl.
Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne braun anrosten.

4 roten Apfel in feine Scheiben schneiden. Den Saft einer halben Zitrone iiber die Apfelscheiben
geben.

Fiir das Dressing die Halfte des Rote Bete-Fonds mit Honig, einem Schuss Sojasofle, Dijon-Senf
und dem restlichen Rapsol mit einem Piirierstab aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fisch in mundgerechte Stiicke zerteilen.

Fiir die Bowl zunéchst den Reis in die Schiissel geben und etwas Frisée-Salat darauflegen. Die
gerducherte Forelle auf den Salat geben und mit einem Klecks Frischkése garnieren. Trauben,
Gurken, Radieschen, Apfelstiicke, Zwiebeln und Rote Bete im Kreis um den Fisch herum plat-
zieren. Mit einem Loffel nach Belieben das Dressing iiber die Bowl geben und zum Schluss die
gerosteten Pinienkerne als Topping auf den Frischkése portionieren.

Bjorn Freitag am 09. Januar 2022
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Spargel-Salat

Fiir 4-6 Personen
700 g weiler Spargel 300 g griiner Spargel Salz

1 Schalotte 3 EL Gemiisebrithe 5 EL Olivenol

2 EL WeiBweinessig  1/2 TL Dijon-Senf 1/2 TL korniger Senf
1 Limette Pfeffer 100 g Pfliicksalat
Parmesan

Weilen und griinen Spargel schilen, holzige Enden abschneiden.

Spargel dampfen. Der Vorkoster benutzt dafiir einen Spargeltopf.

Spargelstangen aufrecht in den Topf stellen, diesen mit der vorgeschriebenen enge an Wasser
filllen und eine Prise Salz hinzugeben.

Je nach Stangendicke fiir 10-15 Minuten démpfen, bis die Stangen bissfest sind. Ist der griine
Spargel wesentlich diinner als der weifle, Griinspargel eventuell schon einige Minuten frither aus
dem Topf nehmen, damit er nicht zu weich wird. Wer keinen Spargeltopf hat, kann die Stangen
auch im normalen, mit etwas Wasser gefiillten Kochtopf mit Deckel und passendem Dampfein-
satz dampfen.

Fiir die Vinaigrette Schalotte schéilen, fein wiirfeln und in eine Salatschiissel geben. Gemiise-
briithe, Olivendl, Essig, beide Senfsorten und den Saft einer Limette dazugeben und mit einem
Schneebesen vermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn der Spargel gar ist, Stangen aus dem Topf nehmen, sofort in ca. 4 cm breite Stiicke schnei-
den und zum Abkiihlen in die Vinaigrette geben. Spargel fiir 15-20 Minuten marinieren lassen.
Zum Servieren je etwa eine Handvoll Pfliicksalat auf einen Teller geben, marinierte Spargelstiicke
darauf anrichten und nach Belieben den Parmesan dariiber reiben.

Bjorn Freitag am 29. April 2022
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Hirsch-Roulade mit Blumenkohl-Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:
600 g Riicken vom Dammbhirsch 10 TL Preiselbeeren kleines Stiick Spitzkohl

1 Zwiebel 300 ml Wildfond 50 ml Sahne

1 EL Mehl Rapsol 4 grofe Kartoffeln, mehlig
4 Blumenkohl 1 EL Butter Muskatnuss

Salz, weiler Pfeffer Thymian

Den Backofen auf 130 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

Den Riicken parieren und in 4 Steaks portionieren. Diese in einem Ge frierbeutel mit dem
Fleischklopfer méglichst diinn plattieren.

Die Rouladen dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und jeweils mit einem Teeltffel Preiselbeeren
bestreichen.

Den zarten Teil des Spitzkohls in feine Streifen schneiden und auf den Rouladen verteilen.

Von der etwas breiteren Seite zur schmaleren zusammenrollen, dabei die Seiten etwas einklappen.
Dann die Rouladen mit Garn gut zusammenbin den.

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Rouladen in einer Pfanne mit Rapsdl von zwei Seiten kurz
anbraten, nach dem Wenden die Zwiebel dazugeben und mit anschwitzen. Anschlieffend die
Pfanne (aus Sicherheitsgriinden ohne Plastikgriff) bei 130 Grad in den Ofen stellen und die
Rouladen fiir ca. 8-10 Minuten fertig garen.

Parallel Kartoffeln wiirfeln, Blumenkohl in Scheiben schneiden und zusam men in Salzwasser
ca. 20 Minuten garen. AnschlieBend abgieflen, mit frisch geriebener Muskatnuss, weiflem Pfeffer
und Salz wiirzen, die Butter dazugeben und alles stampfen und umriihren.

Die Rouladen aus der Pfanne nehmen und kurz warm stellen. Die Pfanne bei mittlerer Hitze
wieder auf den Herd stellen, die Zwiebeln mit etwas Mehl bestduben, verrithren und dann mit
Wildfond und Sahne aufgieflen, die restlichen Preiselbeeren dazugeben und etwas einkochen,
zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Stampf auf Tellern anrichten, Roulade vom Garn befreien, dazu ge ben, mit Sauce betraufeln
und mit den restlichen Preiselbeeren und dem Thymian garnieren.

Bjorn Freitag am 02. April 2022
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Szegediner Wildschwein-Gulasch mit geschmorter Steckriibe

Fiir 4 Personen:

600 g Wildschwein ohne Knochen 4 Schalotten 1 Knoblauchzehe

2 Lorbeerblétter 1 EL Rosenpaprika, mild 1 TL Rosenpaprika, scharf
1 EL Tomatenmark 1 TL Kiimmel 300 g Sauerkraut

einige Spritzer Weilwein 200 ml Gemiisefond 4 EL Saure Sahne

1 mittelgrofle Steckriibe Muskatnuss 4 Bund Kerbel

Salz weifler Pfeffer 6 EL Rapsol

Wildschwein in gleichgrofle Wiirfel schneiden. In einem vorgeheizten Bra ter das Fleisch mit ca.
3 EL Rapsol nicht zu heif3, aber trotzdem gut anbraten.

Schalotten wiirfeln und zum Fleisch geben, kurz mit anbraten, dabei die Temperatur etwas ver-
ringern. Dann nach und nach die beiden Rosenpaprikas und das Tomatenmark mit anschwitzen.
Lorbeerblédtter und halbierte Knoblauchzehe hinzufiigen, mit Pfeffer aus der Miihle und einer
Prise Salz wiirzen. Mit einigen Spritzern Weiflwein den Bratensatz 16sen und dann das Gulasch
mit dem Gemiisefond aufgieflen.

Das Gulasch fiir ca. eine 4 Stunde bei geschlossenem Deckel garen, dann das Sauerkraut und
den Kiimmel dazugeben und fiir ca. eine weitere 3 Stunde fertig garen.

Parallel die Steckriibe schélen, in Wiirfel schneiden, mit dem restlichen Raps6l in einem Topf
geben, dabei etwas salzen und bei geschlossenem Deckel mit geringer Hitze bissfest schmoren.
Zwischendurch kontrollieren, damit die Steckriibe nicht anbrennt, optional etwas Gemiisefond
hinzugeben.

Zum Schluss mit einer Prise frisch geriebener Muskatnuss wiirzen und evtl. einer Prise Salz ab-
schmecken. Gulasch auf Tellern anrichten, Steck riibe daneben platzieren. Gulasch jeweils mit
einem Klacks saurer Sahne und gehacktem Kerbel garnieren.

Bjorn Freitag am 29. April 2022
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Bratwurst-Buletten mit Maronen-Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:
Fiir die Buletten:

500 g Wurstbriét, rohe Bratwiirsten 200 g Bergkése 2 EL Krauter, gehackt
2 EL Butter 80 g Zwiebel, gewtiirfelt 2 Knoblauchzehen
1 EL scharfer Senf 1 EL stifler Senf 50 ml Gemiisebriihe

150 ml Sahne

Fiir den Kartoffelstampf:

400 g Kartoffeln 100 g Butter 1/4 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer 200 g Maronen, vorgegart 1 TL Zucker

Fiir die Buletten:

Backofen auf 80°C vorheizen.

Den Kése in 1 Zentimeter grofie Stiicke schneiden. Das Fleischbrit aus der Wurstpelle driicken
und mit Kése sowie den Kréutern mischen. Butter in einer Pfanne aufschdumen. Aus dem Briét
mit angefeuchteten Hdnden Buletten von ca. 8 Zentimeter Durchmesser formen und von jeder
Seite 4 Minuten anbraten.

Die Buletten aus der Pfanne nehmen und im Backofen warmhalten. Zwiebel und Knoblauch im
Bratenansatz mit etwas Farbe andiinsten. Zweierlei Senf, Brithe und Sahne dazugeben, aufriih-
ren und etwas einkochen lassen.

Buletten zuriick in Sauce geben.

Fiir den Kartoffelstampf:

Die Kartoffeln schélen, kochen und abgieflen. Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Die Maronen grob hacken. Butter in einer Pfanne schmelzen und die Maronen dazugeben. Mit
Zucker bestreuen und karamellisieren lassen. Petersilie hacken und mit den karamellisieren Ma-
ronen zum Kartoffelstampf geben, Stampf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bjorn Freitag am 25. November 2022

Doppekochen

Fiir 4 Personen:

800 g Kartoffeln (vorw. festk.) 50 g Speck 1 Zwiebel
3 Spitzkohl 1 Karotte 2 Mettwiirste
2 Eier Salz, weifler Pfeffer Muskatnuss, Ol

Ofen auf 180° Ober-, Unterhitze vorheizen.

Den Speck fein wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne auslassen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln und mit dem Speck anschwitzen.

Kartoffeln waschen, schilen und raspeln. Anschlieend in ein Sieb geben und die iiberschiissige
Fliissigkeit aus den Raspeln herausdriicken.

Spitzkohl vom Strunk befreien und diinn aufschneiden, in einer Schiissel geben, mit etwas Salz
kneten und mit weiflem Pfeffer wiirzen. Karotte schilen und raspeln und zum Spitzkohl geben.
Mettwiirste in Scheiben schneiden und ebenfalls zum Kohl geben. Die beiden Eier in die Schiissel
schlagen, dann noch die ausgedriickten Kartoffeln dazugeben und alles gut durchmengen.
Masse mit Salz, Pfeffer und geriebenem Muskat abschmecken. Zwiebel-Speck-Mischung unterhe-
ben und das ganze in eine gedlte Backform geben und im vorgeheizten Backofen 45 min. backen.
Doppekochen auf Tellern anrichten und servieren.

Bjorn Freitag am 19. November 2022
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Elsdasser Wurst-Salat

Fiir 4 Personen

4 Ring Lyoner-Fleischwurst (250 g) 250 g Comte Bergkiise 2 Lauchzwiebeln (griines Ende)
1 rote Zwiebel 150 ml weiler Traubenmost 3-4 Spritzer Weifliweinessig

3-4 EL kaltgepresstes Rapsol 1 EL Pommerysenf je 3 rote und gelbe Paprika
Salz 1-2 Msp. Kampot-Pfeffer

Zum Anrichten:

Blétter Kopfsalat 1 EL gezupfte Petersilienbléitter

Fleischwurst hduten, lings halbieren und in halbe Scheiben schneiden; das Stiick Comte-Kése
in Scheiben schneiden, die Rinde entfernen und in Streifen schneiden. Beides in eine Schiissel
geben Das Griin der Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, die rote und die gelbe Paprika, sowie
die rote Zwiebel in Streifen schneiden. Alles mit in die Schiissel geben.

Kampot-Pfeffer morsern.

Salat mit Traubenmost, WeiBweinessig, Senf und Ol verrithren mit dem gemérserten Pfeffer und
einer Prise Salz abschmecken. Und den Salat et was ziehen lassen.

Kopfsalatblitter auf Teller legen, den Salat darauf anrichten, mit Friih lingszwiebeln, Paprika-
streifen und Petersilienbldtter garnieren und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Bjorn Freitag am 12. Februar 2022

Graupen-Risotto mit Schmortomaten und Schinken

Fiir 4 Personen

250 g Perlgraupen 1 weifle Zwiebel 400 ml Kalbsfond

50 g Parmesan 1 EL kalte Butter 16 reife Kirschtomaten

1 EL Rohrzucker 8 Sch. westfil. Schinken 150 ml Weiiwein

1 Lorbeerblatt 8 Blétter Salbei Salz, schwarzer Pfeffer, Olivenol

Den Backofen auf 140° Ober-Unterhitze vorheizen. Kalbsfond erwérmen. Zwiebel in feine Wiirfel
schneiden und in einem breiten Topf mit Olivendl sanft anschwitzen.

Graupen dazu geben, ebenfalls kurz anschwitzen, Lorbeerblatt dazugeben.

Mit 100 ml Weilwein abléschen und einkochen lassen, dann nach und nach mit warmem Kalbs-
fond aufgiefien, bis die Graupen al dente sind, mit Salz abschmecken.

Schinkenscheiben auf das Backofengitter legen und im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten
trocknen.

Parallel in einer Pfanne den Rohrzucker schmelzen lassen, etwas Olivendl dazugeben, dann die
Kirschtomaten und die Salbeiblédtter und karamellisieren lassen, mit dem restlichen Weifiwein
abloschen, reduzieren, mit schwarzem Pfeffer und Salz abschmecken.

Graupen-Risotto vom Herd nehmen, geriebenen Parmesan und eine Nocke kalte Butter ein-
rithren und auf flachen Tellern anrichten, Schmortomaten und getrockneten Schinken auf das
Risotto geben.

Bjorn Freitag am 08. Januar 2022
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Graupen-Risotto mit Schmortomaten und Schinken

Fiir 4 Personen:

250 g Perlgraupen 1 weifle Zwiebel 400 ml Kalbsfond

50 g Parmesan 1 EL kalte Butter 16 reife Kirschtomaten
1 EL Rohrzucker 8 Scheiben Schinken 150 ml Weilwein

1 Lorbeerblatt 8 Blédtter Salbei Salz, Pfeffer, Olivenol

Backofen auf 140° Ober-Unterhitze vorheizen.

Kalbsfond erwérmen.

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einem breiten Topf mit Olivendl sanft anschwitzen.
Graupen dazu geben, ebenfalls kurz anschwitzen, Lorbeerblatt dazugeben.

Mit 100 ml Weilwein abléschen und einkochen lassen, dann nach und nach mit warmem Kalbs-
fond aufgiefien, bis die Graupen al dente sind, mit Salz abschmecken.

Schinkenscheiben auf das Backofengitter legen und im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten
trocknen.

Parallel in einer Pfanne den Rohrzucker schmelzen lassen, etwas Olivendl dazugeben, dann die
Kirschtomaten und die Salbeiblétter und karamellisieren lassen, mit dem restlichen Weifiwein
abloschen, reduzieren, mit schwarzem Pfeffer und Salz abschmecken.

Graupen-Risotto vom Herd nehmen, geriebenen Parmesan und eine Nocke kalte Butter ein-
rithren und auf flachen Tellern anrichten, Schmortomaten und getrockneten Schinken auf das
Risotto geben.

Bjorn Freitag am 03. Juli 2022
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