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Kartoffel-Rducherfisch-Frikadellen mit Krduter-Dip

Fiir zwei Personen

Fiir die Frikadellen:

150 g gerducherter Heilbutt 300 g vorw. festk. Kartoffeln 1 Ei

50 ml Sahne 70 g Paniermehl 100 g Panko

3 Bund Dill 200 ml neutrales Ol Salz, Pfeffer

Fiir den Orangen-Fenchel-Salat:

1 Fenchel 1 Orange 1 kleine rote Zwiebel
4 EL Olivenol Réucherpfeffer Salz

Fiir den Kréiuter-Dip:

100 g Creme-fraiche 3 EL Milch 2 Zweige Dill

2 Zweige Petersilie 3 EL Kresse 3 EL Lavendelblédttchen
2 EL Olivenol Salzflocken Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 Scheiben Bacon 4 EL neutrales Ol

Fiir die Kartoffel-Raucherfisch Frikadellen:

Die Kartoffeln schilen, grob wiirfeln und in einem Topf mit Salzwasser garkochen. Nach der
Garzeit in eine Schiissel geben und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Es diirfen ein paar
grobe Stiicke iibrig bleiben. Dill abbrausen, trockenwedeln und hacken. Den Heilbutt zerpfliicken
und zusammen mit Ei, Panko, Dill, Salz und Pfeffer zu den Kartoffeln geben und alles zu einer
homogenen Masse vermengen. Sie sollte griffig, nicht zu feucht und nicht zu trocken sein. Dafiir
mit Sahne und Paniermehl gegen arbeiten.

Die Masse nun zu kleinen Frikadellen verarbeiten. Diese noch einmal in Panko wenden, damit
sie beim Ausbacken schon knusprig werden. In einer Pfanne die Taler in Ol goldbraun braten.
Fiir den Orangen-Fenchel-Salat:

Fenchel putzen, das Griin grob hacken und zum Anrichten beiseite stellen. Ubrigen Fenchel in
feine Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und mit
in die Schiissel geben. Mit einer feinen Reibe etwas Schale von der Orange mit in die Schiis-
sel reiben. Mit einem Zestenreifler ein paar Zesten abreiflen und fiir die Garnitur zum Schluss
aufbewahren. Orange nun schélen, filetieren und in die Schiissel zum Fenchel geben. Aus dem
Rest der Orangen den Saft in eine extra Schiissel pressen. Fiir das Dressing Olivensl zu dem
Orangensaft geben, mit einem kleinen Milchaufschiaumer mixen und mit Salz und Réucherpfeffer
abschmecken. Fenchel-Mischung aus der Schiissel zu dem Dressing geben und gut vermengen.
Fiir den Kriuter-Dip:

Dill und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Mit Creme fraiche, Milch, Lavendel-
blattchen und Kresse vermengen und mit Salz, Pfeffer und Olivenol abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Bacon in einer Pfanne in Ol knusprig dunkel ausbraten und auf einem Kiichenkrepp geben. Den
abgekiihlten Bacon {iber und den Salat geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Fenchelgriin und Orangenzesten garnieren und servieren.

Anja Henn am 18. Januar 2022



Thunfisch-Tataki mit Erbsen-Minz Piiree, buntes Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir das Erbsen-Minz-Piiree:

250 g TK-Erbsen 30 g Minze 100 ml Schlagsahne

Salz Pfeffer

Fiir das Thunfisch-Tataki:

200 g Thunfisch ohne Haut 50 g weifler Sesam 50 g schwarzer Sesam

Fiir das Gemiise:

1 Zucchini 3 Karotte 3 rote Paprika

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 TL Kréauter der Provence
1 EL Olivensl

Fiir das Erbsen-Minz-Piiree:

Die TK-Erbsen in einen Topf mit kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten kochen und das Wasser
abschiitten. In einem zweiten Topf Schlagsahne aufkochen und zu den gekochten Erbsen geben.
Minze abbrausen, trockenschiitteln und hacken. Zu den Erbsen geben und alles gut piirieren.
Zum Schluss durch ein Sieb geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Thunfisch-Tataki:

Thunfisch anfeuchten. In 2 Stiicke schneiden und in Sesam wilzen. Von jeder Seite kurz in der
Pfanne ohne Ol 10 bis 15 Sekunden scharf anbraten.

Thunfisch sollte nicht allzu oft auf dem Teller landen. Wer nicht komplett auf Thunfisch verzich-
ten mochte, sollte in jedem Fall zu MSC-, FOS-, Dolphin-SAFE- oder Naturland-zertifizierten
Produkten greifen.

Fiir das Gemiise:

Karotte, Zwiebel und Knoblauch schélen und die Paprika entkernen.

Zusammen mit der Zucchini kleinschneiden.

Das gesamte Gemiise in einer Pfanne in Ol scharf anbraten und in einer Schale mit Kréuter der
Provence und Olivendl vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Benni Zablonski am 18. Januar 2022



Kartoffel- Suppe mit Fleisch-Bdllchen und Gemiise-Spie

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

1 L Rinderfond 3 grofle mehligk. Kartoffeln 100 g Knollensellerie
1 Karotte 2 Schalotten 1 Chili

3 Zweige Estragon 4 Zweige Majoran Muskatnuss

Salz weiler Pfeffer

Fiir den Gemiise-Spiefi:

1 gelbe Karotte 1 orange Karotte 1 lila Karotte

3 rote Zwiebeln 1 Pastinake 1 Petersilienwurzel
1 Sellerieknolle 1 Knoblauchzehe 50 g Butter

Salz weiler Pfeffer

Fiir die Fleischbéllchen:

100 g Rinderhack 50 g Schweinhack 1 Schalotte

1 Ei 150 ml Creme-fraiche 5 Zweige glatte Petersilie
Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 EL Creme-fraiche Schnittlauch

Fiir die Suppe:

Den Fond in einem Topf kochen und salzen. Kartoffeln, Sellerie, Schalotte und die halbe Karotte
schilen und klein raspeln. Alles zum Fond geben. Chilischote entkernen, 3 hacken, hinzufiigen
und mitkochen. Die Suppe auf Schirfe priifen.

Estragon und Majoran abbrausen, trockenwedeln und dazugeben. Mit Pfeffer, Salz und Muskat-
nuss wiirzen. Chili und Kriuter wieder zum Schluss herausnehmen.

Fiir den Gemiise-Spiefi:

Bis auf den Knoblauch das gesamte Gemiise schilen und in spie3gerechte Stiicke schneiden.
Gemiisestiicke in die kochende Suppenfliissigkeit von oben geben und mitgaren. Bissfestes Ge-
miise wieder herausnehmen und in eine Schale geben. Die Suppe danach sdmig piirieren.

Fiir die Spiele nun Knoblauch abziehen, auspressen und mit Butter zum Gemiise geben. Das
Gemiise fiir 8 Minuten in eine Schale in den Ofen geben und danach mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gemiisestiicke zum Schluss auf die Spiefle stecken.

Fiir die Fleischbéllchen:

Einen Kochtopf mit Wasser aufsetzen und salzen. Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Petersilie
abbrausen, trockenschiitteln und hacken.

Hackfleisch mit Ei, Schalottenwiirfeln, Creme fraiche und Petersilie vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. Aus der Masse kleine Fleischbéllchen formen und in kochendem Salz-
wasser garziehen lassen. Die Temperatur herunterschalten. Zum Schluss herausnehmen und die
abgetropften Hackbéllchen in die Suppe dazugeben.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und hacken. Die Suppe mit Schnittlauch und Creme
fraiche garnieren und den Gemiisespiel quer iiber die Suppenschiissel legen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gottfried Schmitz am 18. Januar 2022



Borek mit Kdse-Fillung, Pistazien-Feta-Creme, Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Boérek:

5 Blatter Yufkateig 1 Stange Lauch (250 g) 1 Zwiebel

100 g Weilkdse (beyaz peynir) 1 Ei 50 ml Milch

20 ml Olivendl Olivenol Butter, Salz

Fiir die Pistazien-Feta-Creme:

75 g Feta 25 g gehackte Pistazien 2 EL Pistazienmark
2 EL griech. Joghurt 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote

% Zitrone 1 Bund Dill 1 Bund Petersilie
Sumach 3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Granatapfel-Salat:

75 g Granatapfelkerne 250 g kleine Kirschtomaten 3 rote Zwiebel

% griine Chilischote 3 Bund Minze 1 Bund glatte Petersilie
50 g Walniisse 1 EL Granatapfelsirup 1 TL Apfelessig

30 ml Olivensl 1 TL Sumach Salz

Fiir den Borek:

Fiir die Borek-Fiillung Lauch putzen und mit dem Griin in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Beides in 2 EL heifilem Ol 7-9 Minuten diinsten und leicht salzen.
Den Kése mit einer Gabel zerdriicken und zum Lauch geben.

Das Ei aufschlagen und mit Milch und 20 ml Ol verriihren.

FEine Pfanne mit Butter und Olivendl einfetten und ein Yufkablatt mittig hineinlegen, so dass
die Rénder tiberstehen. Etwa 1-2 EL der Milch-Ei Mischung darauf verteilen.

Erneut 1-2 EL Milch-Ei-Mischung darauf verteilen. Ein zweites Yufkablatt vierteln. Das erste
Viertel leicht knitterig in die Pfanne auf die letzte Milch Ei-Schicht legen, etwas von der Milch-
Fi-Mischung darauf trépfeln und die Halfte der Lauch-Kése-Fiillung darauf verteilen. Zweites
Viertel Teigblatt in die Pfanne darauf geben, Milch-Ei-Mischung wieder dariiber geben und die
andere Hilfte der Fiillung darauf verteilen. Das dritte Viertel-Teigblatt knitterig einschichten,
mit etwas Milch-Ei-Mischung {ibergiefien und das letzte Viertel-Teigblatt einschichten. Mit etwas
Milch Ei-Mischung bepinseln und die iiberstehenden Rénder in die Pfanne falten. Mit dem Rest
der Milch-Ei-Mischung vorsichtig bestreichen.

Bei schwacher bis mittlerer Hitze Borek in der Pfanne 6-7 Minuten anbraten bis die untere Seite
goldbraun ausgebacken ist.

Einen flachen Teller mit etwas Olivendl einstreichen. Borek mit Hilfe des Tellers stiirzen, wieder
zuriick in die Pfanne gleiten lassen und von der anderen Seite ebenfalls 6-7 Minuten anbraten.

Zum Schluss auf einen Servierteller stiirzen und in kleine Portionen zerteilen.

Fiir die Pistazien-Feta-Creme:

Dill und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Knoblauch abziehen und auspressen.
Chili entkernen und hacken. Schale einer halben Zitrone abreiben und auspressen.

Feta mit Joghurt, Olivenol, Krdutern, Pistazienmark, Knoblauch, Chili sowie Zitronensaft und
-Abrieb in einen Becher geben und piirieren.

Die gehackten Pistazien untermischen und mit Sumach, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Granatapfel-Salat:

Tomaten von Stielen und Kerngehéuse befreien und wiirfeln. Zwiebel abziehen und in feine
Streifen schneiden. Minze und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und die Blétter fein hacken.
Walniisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Chili entkernen und fein wiirfeln.

Alle vorbereiteten Zutaten mit den Granatapfelkernen in einer Schiissel zu einem Salat vermen-
gen.



Aus Sumach, Granatapfelsirup, Olivendl, Essig und Salz ein Dressing anriihren, iiber den Salat
gieflen und gut vermischen.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kristin Stavermann am 18. Januar 2022

Schwarzbrot-Suppe mit Brdt-Badllchen und Schwarzwurzeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe mit Brit-Béllchen:

3 Scheiben Schwarzbrot 2 ungebriihte rohe Bratwiirste 1 grofle Zwiebel
200 ml Sahne 200 ml Milch 500 ml Hiithnerfond
2 Halme Schnittlauch 2 EL Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir die Schwarzwurzeln:

4 Schwarzwurzeln 1 EL Senf 50 g Paniermehl
50 g Mehl 01 Salz , Pfeffer

Fiir die Mayonnaise:

1 Ei 1 EL mittelscharfer Senf 1 Zitrone

200 ml Pflanzenol Salz Pfeffer

Fiir die Suppe mit Brit-Billchen:

Das Schwarzbrot in Wiirfel schneiden, die Zwiebel abziehen und klein wiirfeln. Brotwiirfel mit
Zwiebelwiirfeln in der Pfanne in Butterschmalz anbraten. Sahne, Milch und Fond angieflen und
10 Minuten kocheln lassen. Alles piirieren und die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Brit aus der Bratwurst driicken und daraus etwa 2-3 ¢m runde Béllchen formen und ohne Fett
in der Pfanne anbraten bis sie braunlich sind.

Fiir die Garnitur Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und 2 EL klein schneiden.

Fiir die Schwarzwurzeln:

Schwarzwurzeln unter flieBend kalten Wasser sauber biirsten, schélen und in pommes-grofie Strei-
fen schneiden. Fiir 5-7 Minuten in gesalzenem Wasser kochen. Danach in kaltem Wasser abschre-
cken und abtupfen.

In der Zwischenzeit Senf mit etwas Wasser verriithren, so dass eine etwas dickere Sauce entsteht.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Schwarzwurzeln nacheinander in Mehl, der Senf-Mischung und Paniermehl wilzen. Danach
in heiBem Ol knusprig ausbacken.

Fiir die Mayonnaise:

Zitrone auspressen und die Zutaten in der genannten Reihenfolge mit Ei, Pflanzendl, Senf, ei-
nem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer nacheinander in einen Becher geben und mixen. Den
Stabmixer bis zum Boden reinhalten und langsam nach oben ziehen. Sobald alles fest und cremig
ist, etwas nachwiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kevin Bergmann am 18. Januar 2022



Kaninchen mit Raucharoma, Parmesan-Creme, Reiber-Datschi

Fiir zwei Personen
Fiir das Kaninchen:

1 grofle Kaninchen-Hinterkeule 5 EL Schwarztee Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Parmesancreme:

100 g Parmesan 250 g saure Sahne 1 Zitrone

1 EL Dijon-Senf 1 EL Weilweinessig Salz, Pfeffer

Fiir die Reiberdatschi:

4 festk. Kartoffeln 2 Wachteleier gesalzene Butter
Salz Pfeffer

Fiir den Wintersalat:

1 Radicchio 1 Chicorée 10 Cocktailtomaten
3 Granatapfel 2 EL rote Rettich-prossen 1 Schalotte

4 Wachteleier 1 TL Dijon-Senf 1 EL Himbeeressig
2 EL alter Balsamicoessig fliissiger Honig 1 Prise Zucker

2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Kaninchen:

Die Kaninchenkeule auslosen und in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

Im Olivendl bei geringer Hitze ohne viel Farbe ganz langsam garen. Mit Pfeffer wiirzen.
Schwarztee in einen Topf geben. Einen Démpfeinsatz einsetzen und den Topf mit einem Deckel
schliefflich. Die Temperatur erhthen, sodass der Tee anfangt zu verbrennen bzw. zu rduchern. Ist
genug Rauch entstanden, das Fleisch fiir 2-3 Minuten in den Dadmpfeinsatz legen und rduchern.
Vor dem Servieren mit Salz wiirzen.

Fiir die Parmesancreme:

Parmesan reiben. 6 Essloffel Parmesan mit saurer Sahne, Senf, Weifiweinessig, Salz und Pfeffer
im Mixer cremig aufschlagen und durch ein Sieb passieren. Zitrone unter heiflem Wasser abspii-
len und die Schale abreiben. Creme mit Zitronenabrieb- und saft abschmecken.

Aus restlichem geriebenen Parmesan einen Cracker in einer beschichteten Pfanne ausbacken.
Fiir die Reiberdatschi:

Kartoffeln schélen, reiben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Wachteleier unterriihren. In ge-
salzener Butter kross ausbraten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fiir den Wintersalat:

Radicchio und Chicorée putzen. Tomaten abbrausen und Strunk entfernen. Wachteleier 4 Mi-
nuten kochen, abschrecken und pellen, dann halbieren. Schalotte abziehen und fein schneiden.
Schalotte, Senf, Himbeeressig, Balsamicoessig, Honig, Zucker und Olivenol verrithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Radicchio, Chicorée und Tomaten kurz vor dem Anrichten mit dem
Dressing marinieren. Salat mit und Wachteleiern dekorieren. Granatapfelkerne herauslésen. Sa-
lat mit Granatapfelkernen und Sprossen garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Pia Sauber am 25. Januar 2022



Rettich-Kartoffel-Suppe mit Rinderfilet-Streifen, Pilze

Fiir zwei Personen

Fiir die Suppe:

300 g schwarzer Rettich 200 g vorw. festk. Kartoffeln 1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe 100 g Sahne 100 ml trockener Riesling
500 ml Gemiisefond Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir das Fleisch:

80 g Rinderfilet

Fiir das Topping:

50 g braune Champignons 50 g weifler Rettich Butter

10 Halme Schnittlauch Salz Pfeffer

Fiir die Suppe:

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. In einem Topf mit etwas Rapsol
anschwitzen. Kartoffeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffel mit in den Topf geben
und kurz mit anbraten. Das Ganze mit Weiliwein abléschen und ca. 2 Minuten kocheln lassen.
Rettich schélen und in kleine Stiicke schneiden. Gemiisefond und den Rettich in den Topf geben
und ca. 10 Minuten weiter kochen.

Im Anschluss die Suppe piirieren und mit der Sahne nochmals einige Minuten kocheln lassen.
Die gesamte Suppe abseihen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Fleisch:

Rinderfilet in ca. 2-3 cm breite und feine Streifen schneiden. 1-2 Minuten vor dem Anrichten in
die Suppe geben.

Fiir das Topping:

Pilze putzen, in feine Scheiben schneiden und in zerlassener Butter langsam anbraten. Mit Salz
und Pfeffer leicht wiirzen, sodass der Geschmack der Pilze nicht verloren geht. Schnittlauch
abbrausen, trockenwedeln und in kleine Rollchen schneiden.

Rettich schélen und in feine, ca. 3 cm lange Stifte schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Felix Oltrogge am 25. Januar 2022



Blumenkohl-Salat mit Erdnuss-Dressing und Garnelen

Fiir zwei Personen

Fiir den Blumenkohlsalat:

400 g Blumenkohl 1 Avocado 120-140 g Salatgurke
150-180 g Rotkohl 1 Mango 1 Granatapfel

1 Zitrone 1 Bund Thai-Koriander  Salz

Fiir das Dressing:

1 Zitrone 1-2 EL Erdnussmus 2 EL Fischsauce

2 EL Reisessig 2 EL Sojasauce Chiliflocken

Fiir die Garnelen:

4 Riesengarnelen 1 Knoblauchzehe 1 TL gemahlener Kurkuma
Ol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

60 g Cashewniisse 2 Zweige Thai-Koriander Chiliflocken

Fiir den Blumenkohlsalat:

Den Blumenkohl waschen, Blitter entfernen und 400 g Blumenkohl in einem Mixer auf Reisgrofie
zerkleinern. Zitrone halbieren, den Saft auspressen und auffangen. Blumenkohl mit 3 Essloffel
Zitronensaft und einer kraftigen Prise Salz vermischen.

Mango schilen, das Fruchtfleisch von Stein schneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln. Gurke
waschen, entkernen und wiirfeln. Avocado schilen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Rotkohl waschen und fein hobeln. Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken.
Granatapfel halbieren und die Kerne herauslsen.

Mango, Gurke, Avocado, Rotkohl, Granatapfelkerne und Koriander zum Blumenkohl in die
Schiissel geben und alles gut vermengen.

Fiir das Dressing:

Zitrone halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Erdnussmus mit Fischsauce und Reisessig
verrithren und mit Sojasauce, Zitronensaft und Chiliflocken abschmecken. Je nach Konsistenz
Dressing beliebig mit Wasser verdiinnen. Dressing mit Blumenkohlsalat vermengen.

Fiir die Garnelen:

Knoblauch abziehen und pressen. Knoblauch und Kurkuma mit Ol verrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Garnelen in dieses Ol legen und ziehen lassen. Dann die Garnelen in einer Pfanne
von beiden Seiten gleichméflig braten. Ggf. mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Fiir die Garnitur:

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und leicht salzen.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken. Blumenkohlsalat mit Cashewniissen, Korian-
der und Chiliflocken garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jennifer Schonrock am 25. Januar 2022



Filoteig- Taschen mit Fiillung, Krduter-Dip, Feldsalat

Fiir zwei Personen
Fiir die Feta-Spinat-Fiillung:

100 g Blattspinat 50 g Feta 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 1 EL Pinienkerne Muskatnuss

3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Feigen-Walnuss-Fiillung:

2 Feigen 40 g Walniisse 10 ml Samos-Wein

1 EL getrockneter Rosmarin 3 EL Olivenol

Fiir die Fertigstellung;:

150 g Filoteig 2-3 EL Butter

Fiir den Kréiuter-Dip:

150 g Quark, 20% 50 g Joghurt, 3,8% 2 Zweige glatte Petersilie
2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Oregano 1 Zitrone

3 TL granulierter Knoblauch Ol Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

50 g Feldsalat 1-2 EL Walniisse 1 EL Joghurt, 3,8%

1 EL Balsamicoessig 4 TL Agavendicksaft 3 TL Krauter der Provence
3 TL granulierter Knoblauch 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Feta-Spinat-Fiillung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Spinat waschen, kurz blanchieren, abtropfen lassen und fein hacken.

Pinienkerne ohne Ol in der Pfanne résten. Schalotte und Knoblauch abziehen, fein hacken und
beides in Ol anbraten. Feta klein hacken und mit Spinat, Schalotte und Knoblauch vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fiir die Feigen-Walnuss-Fiillung:

Feigen klein schneiden. Walniisse fein hacken und mit Samos-Wein, Rosmarin und Olivenol ver-
mengen.

Fiir die Fertigstellung:

Butter in einen Topf geben und schmelzen. Filoteighlidtter auslegen und mit den jeweiligen Fiil-
lungen bestreichen. Dann die Teigblédtter zu Dreiecken formen. Teigrénder mit fliisssiger Butter
bestreichen und auf diese Weise zu kleben. Filoteigtaschen im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten
backen.

Fiir den Kriuter-Dip:

Petersilie, Rosmarin und Oregano abbrausen, trockenwedeln und jeweils ein Zweige hacken. Rest-
liche Kriuter mit Ol fein mixen. Zitrone halbieren, den Saft auspressen und auffangen. Quark,
Joghurt und Krauter verrithren. Mit 1 Essloffel Zitronensaft, granuliertem Knoblauch, Salz und
Pfeffer abschmecken. Kriuter-Ol iiber den Dip triufeln.

Fiir den Salat:

Feldsalat waschen, zupfen und in einer kleinen Schale platzieren.

Joghurt, Balsamicoessig, Agavendicksaft, Kriuter de Provence, Knoblauch und Olivendl verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Walniisse in einem Multizerkleinerer grob zerkleinern.
Unter das Dressing heben, dann den Salat mit dem Dressing marinieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Gesche Deutsch am 25. Januar 2022



Belugalinsen-Salat mit Mango, Avocado, Jakobsmuscheln

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

150 g Belugalinsen 1 Mango 1 Avocado

1 Zwiebel 300 ml Gemiisefond 1 TL Dijon-Senf
1 EL Krauteressig 4 EL Olivendl Chilipulver

Salz Pfeffer

Fiir die Jakobsmuscheln:

2 Jakobsmuscheln Butter

Fiir die Sektsauce:

125 ml trockener Sekt 1 Schalotte 50 g kalte Butter
Speisestirke 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

Die Belugalinsen im Gemiisefond ca. 25 Minuten kochen lassen.

Abseihen und beiseitestellen.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Zwiebeln, Senf, Krauteressig, Olivenol, Chilipulver, Salz und
Pfeffer in einen Mixer geben, kurz piirieren.

Mango schélen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Avocado halbieren, Kern entfernen
und das Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels herauslosen. 4 der Mango und £ der Avocado zu den
anderen Zutaten in den Mixer geben und mixen, bis eine piireeartige Konsistenz entsteht.
Restliche Mango und restliche Avocado in feine Wiirfel schneiden, etwas Mango und Avocado
als Garnitur zuriickbehalten, den Rest nach dem Mixen unter das Piiree heben. Nun  der Sauce
iiber die warmen Linsen geben, vermengen und ziehen lassen. Restliche Sauce als Garnitur
verwenden.

Fiir die Jakobsmuscheln:

Jakobsmuschel von beiden Seiten nur ganz kurz in heifler Butter sautieren.

Fiir die Sektsauce:

Kalte Butter in Wiirfel schneiden und bis zur Verwendung in den Kiihlschrank stellen.
Schalotte abziehen und fein wiirfeln. In heifler Butter glasig diinsten. Sekt zugieflen, aufkochen
und ca. 1 Minute eink6cheln. Piiriren und durch ein Sieb zuriick in einen Topf passieren. Bei
schwacher Hitze kalte Butter einriihren, ggf. mit Speisestérke abbinden.

Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Jakobsmuscheln nur kurz in der Sektsauce
erwarmen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Sascha Steinbek am 25. Januar 2022
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Pikante Kiirbis-Kokos-Suppe mit Halloumi und Pfannenbrot

Fiir zwei Personen
Fiir die Kiirbis-Kokos-Suppe:

350 g Hokkaido-Kiirbis 1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer 1 Limette 75 ml Orange-Mango-Maracuja-Saft
200 ml Kokosmilch 250 ml Gemiisefond 1 TL Currypulver

3 TL Chiliflocken 1 EL Kokosol Salz, Pfeffer

Fiir das Pfannenbrot:

40 g Skyr 150 g Dinkelmehl, Type 630 13 EL Olivenol

3 TL Apfelessig 2 Zweige Petersilie 1 TL schwarzer Sesam

1 TL weifler Sesam 1 TL Backpulver 1 TL Natron

2 TL Himalaya-Salz
Fiir den gerosteten Halloumi:

4 Halloumi 2 EL Kiirbiskerne 1 TL Ras el-Hanout
Fiir die Garnitur:
2 EL Kokossahne 1 EL Kiirbiskernol 2 Zweige Koriander

Die Zwiebel und Knoblauch abziehen, Ingwer schilen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hacken.
Kokosol in einem Topf erhitzen. Hokkaido putzen und mit Schale in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln in Kokosol andiinsten. Ingwer, Knoblauch, Currypulver und Chiliflocken dazugeben
und ebenfalls kurz mit andiinsten. Kiirbis-Wiirfel hinzufiigen und anbraten. Kokosmilch, Orange-
Mango-Maracuja-Saft und Gemiisefond angieflen und alles 12-15 Minuten koécheln lassen. Danach
mit einem Mixstab im Topf piirieren. Sollte die Suppe zu breiig sein, mit etwas Kokosmilch ver-
diinnen. Limette auspressen und die Hélfte des Saftes auffangen. Limettensaft zur Suppe geben
und mit Salz, Pfeffer sowie ggf. Chiliflocken abschmecken. Suppe abschlieend durch ein Sieb
passieren.

Fiir das Pfannenbrot:

Mehl, Backpulver, Natron und Salz vermischen. Eine Mulde bilden und Skyr, 0,5 Essloffel Ol,
Apfelessig und 60 ml Wasser hineingeben. Alles verrithren und mit der Hand zu einem lockeren
Teig kneten. Der Teig darf nicht zu trocken werden. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, hacken
und unterkneten. Kurz abgedeckt ruhen lassen. Aus dem Teig zwei Pfannenbrote formen und in
einer beschichteten Pfanne mit 1 TL Ol, pro Seite ca. 5 Minuten backen. Beide Seiten mit einer
Mischung aus weiflem und schwarzem Sesam bestreuen.

Fiir den gerdsteten Halloumi:

Halloumi in kleine Wiirfel schneiden. Halloumi-Wiirfel mit Ras el-Hanout marinieren. In einer
beschichteten Pfanne ohne weitere Zugabe von Fett gemeinsam mit den Kiirbiskernen goldbraun
anrosten.

Fiir die Garnitur:

Koriander abbrausen, trockenwedeln und die Blétter abzupfen. Die Suppe mit dem gerdsteten
Halloumi, den Kiirbiskernen sowie dem Kiirbiskernol, der Kokossahne und frischen Koriander-
blattern garniert servieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Janina Seifert am 01. Februar 2022
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Handkdse mit Pfannenbrot und Rosmarin-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir den Kise:
3 runde hessische Handkése 2 mittelgrofle Tomaten 5 schwarze Oliven

1 Schalotte 1 kleine rote Zwiebel 50 ml heller Balsamicoessig
50 ml trockener Weiflwein 3 EL Balsamico-Creme 3 Zweige Basilikum

5 TL Olivensl Zucker Salz

Pfeffer

Fiir das Brot:

30 g Butter 90 ml Milch 150 g Mehl

3 TL Olivenol 3 TL Backpulver 1 TL Salz

Fiir die Butter:

50 g Butter 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Rosmarin

Salz Pfeffer

Fiir den Kise:

Den Handkése in einer Schale anrichten. Tomaten in Wiirfel schneiden und mit den Oliven in
die Servierschale zum Handkése hinzufiigen.

Schalotte und rote Zwiebel abziehen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

Schalotte und Zwiebel mit Olivendl, Balsamicoessig und Weilwein in einer Schiissel zu einer
Vinaigrette rithren. Mit Salz, Pfeffer und einer Messerspitze Zucker abschmecken. Die fertige
Vinaigrette mit in die Servierschale geben.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln, Blitter abzupfen und diese kleinschneiden. Den Kése mit
den Bléttern und etwas dunkler Balsamico Creme garnieren.

Fiir das Brot:

Milch erwérmen und Butter darin schmelzen. Mehl mit Salz und Backpulver vermengen, dann zur
Milch geben. Alles mit den Hénden zu einem geschmeidigen Teig verkneten. In zwei gleichgrofe
Stiicke teilen und mit etwas Mehl zu zwei diinnen Fladen ausrollen. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und Teigfladen von jeder Seite 1 bis 2 Minuten bei geringer Temperatur ausbacken.
Brot entnehmen und warmstellen.

Fiir die Butter:

Knoblauch abziehen und fein hacken. Rosmarin abbrausen, trockenwedeln und die einzelnen
Nadeln vom Zweig 16sen. Die Nadeln zerkleinern und mit Butter und Knoblauch in einer Pfanne
bei geringer Temperatur aufschiumen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brotfladen mit der
Rosmarinbutter bestreichen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Ingo Schilling am 01. Februar 2022
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Kartoffel-Suppe mit Apfel-Schaum und Garnelen-Spiel

Fiir zwei Personen

Fiir die Kartoffelsuppe:

500 g festk. Kartoffeln =~ 1 Stange Lauch 2 Mohren

4 Knolle Sellerie Margarine 500 ml Gemiisefond
500 ml Rinderfond Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir den Apfelschaum:

100 ml klarer Apfelsaft 2 g Lecithin

Fiir die Garnelen:

4 grofle Garnelen 2 Knoblauchzehen 1 Prise Paprikapulver
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

4 Bund Petersilie

Fiir die Kartoffelsuppe:

Den Lauch von der Wurzel befreien und putzen. Mohren und Sellerie schéilen. Lauch, Mohren
und Sellerie wiirfeln und in der Margarine in einem Topf andiinsten. Mit Gemiise- und Rin-
derfond aufgieffen und kocheln lassen. Kartoffeln schilen, mit in den Topf geben und weiterhin
kocheln lassen. Noch etwas Wasser hinzufiigen. Wenn die Kartoffeln weich sind, alles mit einem
Piirierstab zu einer Suppe mixen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Fiir den Apfelschaum:

Apfelsaft in einen Topf geben und bis zur Hélfte reduzieren lassen.

Lecithin untermischen. Anschliefend Apfelsaft mit einem Piirierstab zu einem Schaum hochzie-
hen.

Fiir die Garnelen:

Knoblauch abziehen und andriicken. Garnelen mit Paprikapulver wiirzen und mit Knoblauch in
einer Pfanne in Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je zwei Garnelen auf Holzspiefie
stecken.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manuel Zimmermann am 01. Februar 2022
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Wirsing-Fenchel-Schaum-Suppe mit Fisch-Kl6Bchen

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

1 Kopf Wirsing 1 Knolle Fenchel mit Griin 2 mehligk. Kartoffeln
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 1 cm Ingwer

1 Orange 150 ml Sahne 200 ml Gemiisefond
80 ml Weilwein 1 Tonkabohne 1 EL Fenchelsamen

1 Prise Zucker Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir die Kl6f3chen:

200 g gerduch. Saiblingsfilet 1 Ei 200 g Semmelbrosel
1 Bund Estragon Salz Pfeffer

Fiir die Suppe:

Den Ingwer schilen und wiirfeln. Schalotte und Knoblauch abziehen, wiirfeln und mit Ingwer
zusammen in einem Topf in Butterschmalz andiinsten. Fenchelgriin abschneiden, klein schneiden
und beiseitelegen.

Wirsing und Fenchel vom Strunk befreien und hinzugeben. Den Topf mit einem Deckel ver-
schlieen und alles bei mittlerer Hitze schmoren bis der Wirsing ein wenig zusammengefallen ist.
Dabei immer umriihren, damit das Gemiise keine Farbe bekommt.

Kartoffeln mit einer Gabel anstechen und in einem Topf mit Salzwasser garen. Wirsing und
Fenchel mit Weifiwein abléschen und die Fliissigkeit fast vollstdndig reduzieren lassen. Mit Ge-
miisefond auffiillen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tonkabohne fein hinein reiben (alternativ
eine ausgekratzte Vanilleschote mitkochen lassen).

Orange unter heiflem Wasser abspiilen, 2-3 Streifen Orangenschale abreiben und zum Gemiise
geben. Wenn das Gemiise gut weich ist, mit einem Stabmixer piirieren, dann die Masse in ein
Passiertuch geben und die Fliissigkeit herausdriicken.

Kartoffeln mit einer Gabel zu feinem Brei driicken und in die heifle Suppe geben, damit mehr
Bindung entsteht. Mit Sahne auffiillen. Fenchelsamen in einer Pfanne anrésten und im Morser
fein mahlen. Mit Hilfe eines Siebes Suppe damit abschmecken. Ist die Suppe zu sdurelistig, eine
Prise Zucker hinzufiigen.

Fiir die Klo8chen:

Estragon abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Estragon mit Semmelbroseln, Ei, Pfeffer
und Salz vermischen. Saibling mit einer Gabel zerdriicken und unter die Semmelbrésel-Masse
rithren. Kleine Béllchen mit Hilfe von zwei Loffeln aus der Masse formen und in kochendes Was-
ser geben. Sie sind fertig, wenn sie an der Wasseroberfliche schwimmen.

Suppe mit Stabmixer aufschiumen und in vorgewérmte Teller fiillen.

FischkloBchen auf die Suppe geben. Mit Orangenschale und Fenchelgriin dekoriert servieren.

Swetlana Mohr am 01. Februar 2022
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Ceviche vom Saibling mit Orangen-Vinaigrette, Fenchel

Fiir zwei Personen
Fiir die Balsamico-Schalotten:

2 Schalotten 150 ml Aceto Balsamico 150 ml trockenen Rotwein
1 Zweig Thymian 2 EL braunen Zucker Olivenol

Fiir den Fenchel:

1 Fenchelknolle mit Griin Salz

Fiir den Saibling:
2 Saiblingsfilets a 100 g
Fiir die Orangen-Vinaigrette:

1 Orange 1 Bergamotte 1-2 TL Agavendicksaft
3 EL Rapsol Salz

Fiir die Orangenfilets:

1 Orange

Fiir die Balsamico-Schalotten:

Die Schalotten abziehen und halbieren. Mit Olivendl in einer Pfanne auf der Schnittseite scharf
anbraten. Mit Balsamico und Rotwein abléschen, dann Zucker und Thymian mit in den Sud ge-
ben. Alles ca. 20 Minuten reduzieren lassen. Anschliefend Schalotten in feine Streifen schneiden.
Fiir den Fenchel:

Fenchelknolle waschen, Griin abtrennen und beiseitelegen. Fenchel in feine Streifen schneiden
und mit Salz wiirzen. 20 Minuten ziehen lassen und ausgetretenes Wasser danach abschiitten.
Fiir den Saibling:

Saiblingsfilet schrig in sehr diinne Scheiben schneiden und auf dem Teller drapieren.

Fiir die Orangen-Vinaigrette:

Orange und Bergamotte waschen, halbieren, Saft auspressen und auffangen. Mit Rapsdl und
Agavendicksaft zu einem Dressing vermischen. Mit Salz abschmecken.

Fiir die Orangenfilets:

Orange waschen, schilen und Filets herausschneiden.

Den Fenchel und Orange auf dem Saibling verteilen und alles mit Orangen-Vinaigrette iiberzie-
hen. Balsamico-Schalotten rundherum geben, mit Fenchelgriin garnieren und servieren.

Tanja Westerwinter am 22. Februar 2022
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Champignon-Suppe mit Blauschimmelkdse -Crostini

Fiir zwei Personen
Fiir die Champignonsuppe:

200 g braune Champignons 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
Bund frischer Thymian 125 ml Sahne 400 ml Gemiisefond
Butter Salz

Fiir die Crostini:

150 g Weizenmehl 50 g Dinkelmehl 1 TL Backpulver
1 Knoblauchzehe 2 TL getrock. Thymian 2 EL Olivenol

1 Prise Zucker 1 TL Salz

Fiir den Crostini-Belag:

5 braune Champignons 100 g Blauschimmelkise Butter

Fiir den Apfel-Walnuss-Salat:

1 Apfel 1 Zitrone 25 g Walniisse

3 Zweige krause Petersilie

Fiir die Champignonsuppe:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Champignons putzen, Stiele entfernen und in grobe Stiicke
schneiden. Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen und Zwiebeln darin glasig andiinsten.
Champignons hinzufiigen und bei mittlerer Hitze mit anschwitzen. Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln, zu den Champignons geben. Thymian abbrausen, trockenwedeln und die Blétter ab-
zupfen. Einen Teil des Thymians zum Garnieren zuriickhalten. Champignons mit Gemiisefond
abloschen, Thymian hinzufiigen und mit Salz wiirzen. Etwa 15 Minuten koécheln lassen.
Danach die Suppe piirieren und mit Sahne verfeinern.

Fiir die Crostini:

Weizen- und Dinkelmehl mit Backpulver, Salz, Zucker und Thymian vermengen und durch Zu-
gabe von 100 ml Wasser und Olivendl zu einem Teig kneten. Teig in kleine Brotchen unterteilen
und auf einem Backblech fiir ca. 20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Danach aus dem
Ofen holen, jeweils in zwei Hélften aufschneiden und in einer Pfanne rosten.

Den Ofen anlassen. Knoblauch abziehen und in zwei Halften zerteilen.

Sobald die Crostini kross sind, die Knoblauchzehe auf den Belagflichen verreiben.

Fiir den Crostini-Belag:

Champignons putzen und die Stiele entfernen. In einer Pfanne mit Butter scharf anbraten. Die
Champignons aus der Pfanne holen und direkt auf die Crostini legen. Blauschimmelkése dariiber
streuen und Crostini im Ofen gratinieren.

Fiir den Apfel-Walnuss-Salat:

Apfel waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zitrone waschen, halbieren, den Saft auspressen und auffangen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blitter abzupfen und hacken.

Walniisse grob hacken. Alle Zutaten miteinander vermengen und ziehen lassen.

Zum Anrichten die Suppe in einen tiefen Teller geben und mit Thymian garnieren. Das Crostini
mit dem Apfel-Walnuss-Salat auf einem weiteren kleinen Teller anrichten, daneben stellen und
servieren.

Tatjana Zoh am 22. Februar 2022
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Thaildndischer Vorspeisen-Teller

Fiir zwei Personen
Fiir den Fleischsalat:
150 g Schweineriicken
2 cm Galgant

2 Limetten

2 EL Jasmin

6 Kaffir-Limettenblatter
1 TL brauner Zucker
Fiir die Fischfrikadelle:
250 g Kabeljaufilet, ohne Haut
2 cm Ingwer

1 Ei

1 TL Speisestérke

Fiir das Gurkenrelish:
1 kleine Gurke

60 ml Weilweinessig
Fiir die Sommerrolle:
2 runde Reispapiere

1 Mango

3 EL Milch

1 TL Sojasauce

80 g frischer Spinat

1 rote Zwiebel

50 ml Gemiisefond

2 Stangen Zitronengras

2 Zweige Koriander
Chiliflocken, nach Belieben

50 g frische Schlangenbohnen
1 rote Chilischote

4 Kaffir-Limettenbléitter

1 EL Zucker

1 Schalotte
60 g braunen Zucker

1 Mohre

2 Friihlingszwiebeln

1 TL Miso-Paste

1 Zweig Thai-Basilikum

2 Friithlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Fischsauce

15 Minzblétter

10 Thai-Basilikumblatter
Pflanzenol

1 Knoblauchzehe
1 Limette

1 EL Fischsauce
Salz, Ol

1 rote Chilischote
Salz

1 Gurke

2 Eier

1 TL Sriracha
Pflanzenol

Fiir den Fleischsalat:

Den Galgant schélen und klein wiirfeln. Jasmin waschen und zusammen mit Galgant in einer
Pfanne mit Ol anrosten. Beides darf Farbe annehmen, sollte aber nicht schwarz werden. Den
gerosteten Reis in einem Morser etwas zerkleinern und beiseitestellen. Knoblauch abziehen und
fein hacken. Schweineriicken waschen, trocken tupfen und in kleine Stiicke schneiden. Fleisch
mit Knoblauch in einem kleinen Topf mit Ol scharf anbraten. Nach Belieben Gemiisefond angie-
Ben damit das Fleisch nicht trocken wird. Die Zwiebel abziehen, die Friihlingszwiebeln waschen
und beides fein hacken. Das untere Drittel vom Zitronengras fein schneiden. Minzblatter, Kaffir-
Limettenblitter, Thai-Basilikum und Koriander waschen, trockenwedeln und Blétter fein hacken.
Alle Krauter, bis auf den Koriander, und die Zwiebeln in einer Schiissel vermengen.

Kurz vorm Servieren das noch lauwarme Fleisch und einen Teel6ffel von dem Reiscrunch dazu-
geben und miteinander verrithren. Den Koriander nach Belieben dazu geben. Limetten waschen,
halbieren und auspressen. Fischsauce und Limettensaft in einer Schale vermengen und den Zucker
einrithren, bis er sich aufgelost hat. Je nach gewiinschtem Schéirfegrad Chiliflocken dazugeben.
Auf einem Teller Spinat als Salatbett drapieren, den Salat darauf anrichten.

Fiir die Fischfrikadelle:

Ingwer schéilen und klein schneiden. Knoblauch abziehen und Chilischote waschen, ldngs hal-
bieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und beides kleinschneiden. Alles zusammen in
einem Morser zu einer leichten Paste zerreiben. Kabeljaufilet waschen, trockentupfen und fein
hacken. Bohnen und Kaffir-Limettenblitter waschen und hacken. Limette waschen und abrei-
ben. Alle Zutaten mit der Paste, Zucker, Speisestirke, Fischsauce und Limettenabrieb in einer
Schiissel miteinander vermengen, sodass eine leicht klebrige Masse entsteht. Mit Salz wiirzen
und fiir einige Minuten kaltstellen. Erkaltete Masse zu kleinen Frikadellen formen und in heiflem
Ol fiir ca. 4 Minuten goldbraun frittieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir das Gurkenrelish:

Weifiweinessig, Zucker und eine Prise Salz in einem Topf erhitzen und reduzieren lassen bis eine
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sirupartige Konsistenz erreicht ist. Gurke waschen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Schalotte abziehen, halbieren und in diinne Scheibe schneiden. Chilischote waschen,
léngs halbieren und von Scheidewénden und Kernen befreien, dann in diinne Ringe schneiden.
Sud vom Herd nehmen, etwas abkiihlen lassen und Gurke sowie Schalotte dazugeben. Je nach
gewiinschtem Schérfegrad Chilischote unterriihren.

Fiir die Sommerrolle:

Miso-Paste in der Milch auflésen und danach zusammen mit Eiern in einer Schiissel verquirlen.
Sojasauce und Sriracha hinzufiigen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und zwei Omelettes mit
etwas Ol darin bei mittlerer Hitze ausbacken. Gurken und Mohre waschen. Mit einem Sparschi-
ler die Mohre schéilen. Von der Gurke und Mohre, jeweils 3 Tranchen abhobeln. Friihlingszwiebel
waschen, Enden entfernen und in diinne, lange Streifen 4 6 cm schneiden. Thai-Basilikum ab-
brausen, trockenwedeln und die Blatter grob hacken. Mango waschen, schilen und mit dem
Messer 2-3 diinne Scheiben abschneiden. Reispapier fiir 10 Sekunden in warmes Wasser legen.
Zum Fiillen der Sommerrolle das Reispapier aus dem Wasser nehmen, auf ein Brett legen, das
Omelette zu einem Rechteck schneiden und mittig auf dem Papier platzieren. Nun im unteren
Drittel Gemiise, Mango und Thai-Basilikum legen. Die Seiten einklappen und dann die Rolle
fest einrollen.

Um den Vorspeisencharakter zu unterstreichen, alle Gerichte auf einem grofien Teller gemeinsam
anrichten und servieren.

Denis Kiiper am 22. Februar 2022
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Lauch-Suppe mit karamellisierter Birne und Ziegenkdse

Fiir zwei Personen
Fiir die Lauchsuppe:

400 g Lauch 1 Knoblauchzehe 250 g Creme-fraiche
Butter 500 ml Gemiisefond 40 ml Weiliwein

1 Zweig Thymian Salz Pfeffer

Fiir die Birne:

1 Birne 25 g Butter 2 EL braunen Zucker

Fiir den Ziegenkise:
100 g Ziegenfrischkése-Rolle 4 Scheiben Friihstiicksspeck

Fiir die Lauchsuppe:

Die Butter in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze schaumig werden lassen. Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln und zur Butter hinzugeben.

Lauch waschen, &duflere Bldtter entfernen und in Ringe schneiden.

Ebenfalls in den Topf geben und fiir 5 Minuten diinsten. Mit Weifiwein abléschen und reduzieren
lassen. Dann Gemiisefond zugeben und 15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Kurz vor
dem Servieren die Suppe vom Herd nehmen, Créme fraiche einrithren und mit einem Stabmixer
piirieren bis eine feine Suppe entsteht. Zusétzlich die Suppe durch ein Sieb passieren um storende
Faden vom Lauch zu vermeiden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Birne:

Birne waschen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Birne hineingeben. Mit Zucker bestreuen und warten bis
der Zucker karamellisiert. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

Fiir den Ziegenkiise:

Ziegenfrischkise in 4 Portionen teilen und jeweils eine Portion auf eine Scheibe Friihstiickspeck
legen. Scheiben zu kleinen Péckchen wickeln und in einer heilen Pfanne ohne Fett von allen
Seiten knusprig anbraten.

Anschlieflend jeweils 2 Pickchen und die Birne auf einen Holzspiefl aufspiefen. Beiseitestellen.
Die Suppe in einen tiefen Teller geben und mit der karamellisierten Birne, sowie dem Ziegenkise
im Speckmantel garnieren und servieren.

Eva Griinenthal am 22. Februar 2022
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Lachs-Filet, Mango- Avocado-Salsa, Tomaten-Rucola-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachsfilet:

2 Lachsfilets a 150g, mit Haut 1 Zitrone 1 Zweig Dill

2-3 EL Sojasauce 1-3 EL Mehl Olivendl, Salz, Pfeffer

Fiir die Mango-Avocado-Salsa:

1 Mango 1 Avocado 1 Tomate

1 Schalotte 1 Chilischote 1 Limette

Pfeffer

Fiir den Tomaten-Rucola-Salat:

10 Cherrytomaten 1 Bund Rucola 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 2 EL heller Balsamicoessig 2 EL dunkeler Balsamicoessig
1 EL Weifiweinessig 2 Zweige glatte Petersilie 1 kleiner Bund Schnittlauch
1-4 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Ingwer-Créme-fraiche:

2 cm Ingwer 2 EL Creme-fraiche Salz

Fiir den Korallen-Chip:

20 g Mehl 1 EL Tomatenmark 100 g Rapsol

Fiir das Lachsfilet: Das Lachsfilet nur auf der Hautseite salzen und anschlieBend mehlieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und bei geringer Hitze das Lachsfilet anbraten. Nach 8-10 Minuten
Sojasauce angieen und die Sauce immer wieder mit einem Loffel aus der Pfanne {iber den Fisch
geben. Fisch aus der Pfanne nehmen, mit Pfeffer wiirzen und auf einem vorgewidrmten Teller
anrichten. Zitrone waschen, eine Hilfte abreiben und den Rest in Scheiben schneiden. Abrieb
iiber den Lachs geben. Dill abbrausen und trockenwedeln.

Fiir die Mango-Avocado-Salsa: Mango, Avocado und Tomate schéilen und in Wiirfel schneiden.
Chilischote waschen, lings halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und in kleine
Stiicke hacken. Schalotte abziehen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Limette halbieren
und auspressen. Alles zusammen in eine Schiissel geben, mit Limettensaft und Pfeffer abschme-
cken und fiir 15-20 Minuten ziehen lassen.

Fiir den Tomaten-Rucola-Salat: Rucola und die Cherrytomaten waschen. Schalotte abziehen
und fein wiirfeln. Knoblauch abziehen und die Hélfte reiben. Aus dem Weilweinessig, Balsa-
mico, Olivendl, Salz und Pfeffer ein Dressing mischen. Schnittlauch und Petersilie abbrausen,
trockenwedeln, klein hacken und in das Dressing geben. Cherrytomaten halbieren, und auch in
das Dressing geben. Sobald der Fisch gar ist, den Rucola untermischen.

Fiir die Ingwer-Créme-fraiche: Ingwer schilen und mit einer Reibe zerreiben. Mit Créme fraiche
vermengen und mit Salz abschmecken. Kurz vor dem Anrichten einen Tupfer Créme fraiche auf
den Fisch geben, Zitronenscheibe und Dill anlegen.

Fiir den Korallen-Chip: Tomatenmark in einer Pfanne kurz etwas anrésten. Rapsol, 140 ml Was-
ser, Mehl und Tomatenmark mit einem Stabmixer in einem Messbecher mixen. Den entstandenen
Teig portionsweise in eine heifle Pfanne geben und den Chip ausbacken. Auf Kiichenkrepp ab-
tropfen lassen und nach Belieben leicht salzen.

Das Gericht auf einem Teller anrichten und servieren.

Tobias Zenger am 22. Februar 2022
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Mango-Salat mit Teriyaki-Kabeljau und Avocado-Sesam-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir den Mangosalat:

3 reife Mango 1 weifler, lingl. Rettich 3 Friihlingszwiebel
1,5-2 g rote Peperoni 1 Limette 1 EL Traubenkernol
2-3 Zweige Koriander 1 Prise Zucker 1 Prise Salz

Fiir den Teriyaki-Kabeljau:

100 g Kabeljaufilet 5 cm Ingwer 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone ca. 90 ml Sake 100-150 ml Sojasauce
1 TL Sweet Chili Sauce 1-2 EL Mirin 1 EL gerostetes Sesamol
1 TL Chiliflocken 2 EL Rohrzucker 1 TL neutrales Ol
Fiir die Avocado-Sesam-Creme:

2 reife Avocados 1 Knoblauchzehe 1 Limette

0,5-1 EL Tahini 4 TL gemahl. Kreuzkiimmel £ TL Chiliflocken

1 Prise Zucker Meersalz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 Beet Rote Shiso-Kresse

Fiir den Mangosalat: Die Mango schilen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in klei-
ne Stiickchen schneiden. Friihlingszwiebel putzen, waschen und den weilen Teil in feine Ringe
schneiden. Peperoni der Lénge nach halbieren und von Scheidewénden und Kernen befreien, fein
hacken. Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Friihlingszwiebel, Peperoni und
Koriander mit der Mango in eine Schiissel geben und vermischen. Limette unter heiflem Wasser
abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft auspressen. Limettensaft und abrieb
sowie Traubenkernol mit in die Schiissel geben und alles mit Zucker und Salz abschmecken.
Rettich schilen, dann mit dem Schéler einen langen Streifen Rettich an einem Stiick abziehen.
Anrichtering mit Rettichstreifen auslegen und den Mangosalat einfiillen.

Fiir den Teriyaki-Kabeljau: Zitrone halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Ingwer schi-
len und fein reiben. Knoblauch abziehen und pressen. Ingwer, Knoblauch und Chiliflocken mit
Sake aufkochen. Mit Sojasauce abléschen und Zitronensaft, Sweet Chili Sauce, Mirin, Sesamdl
und Rohrzucker hinzufiigen. Die Sauce ca. 10 Minuten einreduzieren lassen. Nach kurzer Ab-
kiithlzeit das Kabeljaufilet am Stiick in die Sauce legen und einziehen lassen. Das marinierte
Kabeljaufilet in diinne Scheiben schneiden und ggf. noch einmal mit etwas Marinade bestrei-
chen. Neutrales Ol in eine Pfanne geben und die Kabeljaufilets in der Pfanne abflimmen.

Fiir die Avocado-Sesam-Creme: Avocados halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit-
hilfe eines Essloffels herauslosen. 0,5 Avocado fiir die Dekoration beiseitelegen. Knoblauch ab-
ziehen und pressen. Limette unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren
und den Saft auspressen. Knoblauch mit Chiliflocken, Limettensaft und -abrieb vermischen.
Knoblauch-Chili-Limetten-Mischung sowie Tahini, Kreuzkiimmel, Zucker, Meersalz und Pfeffer
unter die Avocado mischen. Alles mit dem Piirierstab fein piirieren. Dann die Creme durch ein
feines Sieb streichen und in den Sahnesyphon fiillen, alternativ als Nockel auf dem Teller an-
richten.

Fiir die Garnitur: Shiso-Kresse als Garnitur verwenden. Das Gericht auf Tellern anrichten und
servieren.

Nicole Knorr am 08. Méarz 2022
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Cappuccino von der Pastinake mit Kartoffel-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

150 g Pastinake 1 grofle mehligk. Kartoffel 1 Schalotte

1 Orange 5 g Butter 125 ml Sahne
125 ml Gemiisefond ca. 6 cl Weilwein 1 TL Zucker
Salz Pfeffer

Fiir die Chips:

1 lila Kartoffel Mehl 01, Salz

Fiir die Blitterteig-Bacon-Stange:

1 Packung Blétterteig 6 Streifen Bacon 1 Ei

Fiir die Suppe:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Schalotte abziehen, fein schneiden und in Butter glasig diinsten.

Pastinake und Kartoffel schiilen und klein schneiden. Pastinake und Kartoffel zur Butter geben,
kurz schwenken und dann mit Weilwein abléschen. Mit Gemiisefond aufgieffen und ca. 15-20
Minuten kocheln lassen. Alles fein piirieren und durch ein Sieb passieren. Suppe mit Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen. Orange unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben und Suppe mit
etwas Orangenabrieb abschmecken.

Zum Schluss die Sahne hinzugeben und mit dem Stabmixer schaumig mixen.

Fiir die Chips:

Kartoffel waschen und in schmale Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben wéssern, bis das Wasser
klar ist. Mit Kiichenpapier trockentupfen, dann mehlieren und in der Fritteuse knusprig frittie-
ren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und etwas salzen.

Fiir die Blitterteig-Bacon-Stange:

Blatterteig auf einem Backpapier ausrollen und in Streifen schneiden.

Streifen mit Bacon belegen und zu Spiralen formen. Ei trennen, das Eigelb auffangen und ver-
quirlen. Blatterteigstangen mit Eigelb bestreichen und schliellich ca. 15 Minuten im vorgeheizten
Ofen goldgelb backen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lydia Janko am 08. Mérz 2022
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Lachs-Tatar mit Limetten-Creme und Rostzwiebel-Baguette

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

150 g Lachsfilet 150 g Raucherlachs

Fiir das Honig-Limetten-Dressing:

1 Limette 3 Frithlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe
1 rote Chilischote 2 EL fliissiger Honig 2 Zweige Minze
6 Zweige Koriander 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Limettencreme:

150 g Creme-fraiche 1 Limette Salz, weifler Pfeffer
Fiir das Baguette:

2 EL Rostzwiebeln 150 ml Milch 175 g Mehl

4 Packung Backpulver 3 TL getrock. Oregano 20 ml Olivenol
Salz

Fiir die Garnitur:

1 Friithlingszwiebel 2 EL gerostete Erdniisse

Fiir das Tatar:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Lachsfilet sowie den Raucherlachs in kleine Wiirfel schneiden und kiihl stellen.

Fiir das Honig-Limetten-Dressing:

Minze und Koriander abbrausen und trockenwedeln. Minzblatter abzupfen und hacken. Korian-
der mitsamt den Stielen grob hacken.

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Chilischote der Lénge nach halbieren, von Scheidewédnden
und Kernen befreien, dann fein wiirfeln.

Limette unter heilem Wasser abspiilen und 1 Essloffel Schale abreiben.

Dann Limette halbieren und den Saft auspressen. Limettensaft mit Knoblauch, Friihlingszwie-
beln, Honig, Chili, Minze, Koriander und Olivendl verrithren. Dressing mit dem Tatar vermengen
und erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Limettencreme:

Limette halbieren und den Saft auspressen. Créme fraiche mit Limettensaft verrithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Baguette:

Rostzwiebeln, Milch, Mehl, Backpulver, Oregano, Ol und Salz in eine Riihrschiissel geben und
zu einem glatten Teig verarbeiten. Ein Baguette formen und im vorgeheizten Backofen fiir 30
Minuten backen.

Fiir die Garnitur:

Friithlingszwiebel putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

Erdniisse hacken. Tatar mit Friihlingszwiebeln und Erdniissen garnieren.

Das Lachstatar und die Limettencreme schichtweise auf dem Teller anrichten und servieren.

Kamilla Kowalewski am 08. Méarz 2022

23



Bayerische Fischsuppe mit Rouille und Knoblauch-Brot

Fiir zwei Personen

Fiir die Fischsuppe:

8 Riesengarnelen, mit Schale
150 g Lauch

50 g Zwiebel

1 rote Chilischote

500 ml Gefliigelfond

1 EL Hummerpaste

1 TL schwarze Pfefferkérner
1 TL Aniskorner

Fiir die Einlage:

2 Saiblingsfilets a 100 g

8 bayerische Riesengarnelen
25 g Karotte

Salz

Fiir die Rouille:

1 vorw. festk. Kartoffel

1 rote Chilischote

50 ml Olivenol

1 Karotte

% Fenchel

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

50 ml franz. Wermut

7 Zweige glatte Petersilie
1 TL Senfkorner

3 EL Olivenol

2 Zanderfilets a 100 g
25 g Fenchel

1 Zitrone
Pfeffer

1 Ei
0,1 g Safran
Salz

150 g Knollensellerie

100 g Cocktailtomaten

3 cm Ingwer

500 ml Fischfond

1 EL Tomatenmark

1 Déschen Safran a 0,2 g
1 TL Fenchelsamen

Salz

2 Lachsforellenfilets a 100 g
25 g Knollensellerie
10 g Butter

1-2 Knoblauchzehen
200 ml neutrales Pflanzendol
Pfeffer

Fiir das Knoblauchbrot:
2 Scheiben Baguette
1 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe 1 Zweig Thymian

Fiir die Fischsuppe:

Die Garnelen schélen, hierbei die Schalen nicht entsorgen und fiir den spéteren Gebrauch bei-
seitelegen. Garnelen am Riicken entlang einschneiden und den Darm entfernen. Garnelen lings
halbieren und zusammen mit Schalen waschen und alles trockentupfen. Dann Garnelen fiir die
FEinlage beiseitelegen.

Sellerie, Karotte, Fenchel und Lauch putzen bzw. schilen und waschen.

Gemiise in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Knoblauch abziehen und hacken. Ingwer schélen und hacken. Petersilie abbrausen, trockenwe-
deln und hacken.

Einen Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen, das Ol und die Garnelenschalen darin leicht an-
rosten. Sellerie, Karotte, Fenchel, Lauch, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Petersilie hinzufiigen
und alles bei milder Hitze andiinsten. Tomatenmark hinzugeben und kurz mitdiinsten. Mit Wer-
mut abloschen. Dann Fisch- und Gefliigelfond angielen.

Pfefferkorner, Senfkorner, Fenchelsamen, Aniskérner, Hummerpaste und Salz hinzufiigen. Cock-
tailtomaten waschen und 2/3 der Tomaten dazugeben. Alles etwa 20 Minuten ziehen lassen.
Danach den Sud durch ein Sieb in einen Topf gieen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Safran und Zitronensaft unter den Sud rithren und mit Chili wiirzen.

Fiir die Einlage:

Fenchel, Sellerie und Karotte putzen, schilen und in sehr feine Streifen schneiden. Zitrone unter
heilem Wasser abspiilen und die Schale abreiben.

Saiblingsfilets, Zanderfilets und Lachsforellenfilets sowie die Garnelen mit Salz, Pfeffer und Zi-
tronenabrieb wiirzen.

Die Fischsuppe (s.0.) erhitzen und die Saiblingsfilets, Zanderfilets sowie die Garnelen darin gla-
sig ziehen lassen.

Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen und die Lachsforellenfilets darin halbgar braten. Das
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Gemiise in derselben Pfanne temperieren. Vor dem Servieren alles in die Suppe als Einlage ge-
ben.

Fiir die Rouille:

Knoblauch abziehen. Chilischote halbieren und von Scheidewédnden und Kernen befreien, grob
hacken. Kartoffel schélen und klein schneiden.

Kartoffel mit Knoblauch, Chili und Safran in Fischfond weich garen.

Anschliefend abseihen und in einen Messbecher geben. Auskiihlen lassen, dann fein mixen.

Ei in einen zweiten Messbecher geben, salzen und mit einem Piirierstab mixen. Nun langsam
das Pflanzenol angieflen, bis eine cremige Mayonnaise entsteht. Dann Olivenol untermixen.
Abgekiihlte Kartoffelmasse mit Mayonnaise vermengen und alles mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Um eine geronnene Mayonnaise zu retten, kénnen Sie ein Vollei separat mixen und die geron-
nene Mayonnaise dann langsam unter das Ei mixen, bis eine homogene und cremige Konsistenz
entsteht.

Fiir das Knoblauchbrot:

Knoblauch abziehen und andriicken. Thymian abbrausen und trockenwedeln. Brotscheiben in
einer Pfanne mit Olivenol, angedriicktem Knoblauch und Thymian knusprig résten. Anschlie-
Bend abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Carla Weissbacher am 08. Marz 2022
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Fiir zwei Personen

Fiir das Ragout fin:

2 ausgeloste Hahnchenkeulen
1 Zitrone

1-2 EL Worcestersauce
Piment d’Espelette

5-6 schwarze Pfefferkorner
Salz

Fiir das Brot:

400 g Weizenmehl, (550)
1 Péckchen Backpulver
Fiir die Fertigstellung:

2 Scheiben Schnittkése

Fiir die Zwiebel-Créme-fraiche:

2-3 Zwiebeln

2 EL Sojasauce
Piment d’Espelette
Fiir den Salat:

1 Kopfsalatherz

1 Bund Suppengriin

1,5 EL Butter

1 TL Vadouvan-Gewiirz
2 Lorbeerblitter

1 EL Mehl

Pfeffer

+ Mehl
25 ml Olivenol

1-2 EL Creme-fraiche
2 EL weifler Balsamicoessig
Salz

1 groe Tomaten

Ragout fin im Brot-Kérbchen, Zwiebel-Créme-fraiche-Salat

3-4 Champignons
10-20 ml kalte Sahne
2 TL Pilzpulver

4 Pimentkorner
Olivenol

100 g Hartweizengrief
2 TL Salz

Butter
1 TL Pilzpulver
Pfeffer

1 Salatgurke

4 Halme Schnittlauch Olivenol
Fiir die Garnitur:

1 TL Worcestersauce

Fiir das Ragout fin:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Suppengriin putzen und abspiilen. Ausgeloste Hihnchenkeulen mit Suppengriin in einen Topf
geben. Salz, Pfefferkdrner, Lorbeerbldtter, Pimentkérner und Vadouvan-Gewiirz zufiigen und
mit ca. 500 ml Wasser aufgieflen. Alles zum Kochen bringen, auf mittlere Flamme stellen und
das Fleisch garen. Dann den Gefliigelsud abseihen und auffangen.

Champignons putzen, klein schneiden und in einer Pfanne in etwas Ol scharf anbraten.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Butter in einem Topf erhitzen, bis fast eine Nuss-
butter entsteht, dann Mehl hinzugeben und mit etwas kalter Sahne und dem zuvor hergestellten
Gefliigelsud abloschen. Mit Zitronensaft, Worcestersauce und Pilzpulver wiirzen. Mit Piment
dEspelette, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fleisch und die Pilze dazugeben und alles noch mal aufkochen lassen.

Fiir das Brot:

Weizenmehl, Hartweizengriefl, Backpulver, Olivendl, Salz und 100 ml Wasser miteinander verkne-
ten und 5-10 Minuten ruhen lassen. Dann den Teig diinn ausrollen und kreisférmig ausstechen.
Auflaufformchen verkehrt herum auf die Arbeitsflache stellen, von auflen mit Alufolie einpacken,
mit Backtrennspray besprithen und den Teig driiberlegen. 15 Minuten backen, dann kurz aus
dem Ofen nehmen, die Auflaufférmchen mitsamt der Alufolie entfernen und die Brotkérbchen
weitere 10 Minuten backen.

Fiir die Fertigstellung:

Ragout in Brotkorbchen fiillen, mit Kése belegen und diesen kurz vor dem Servieren mit einem
Bunsenbrenner kurz abflammen.
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Fiir die Zwiebel-Créme-fraiche:

Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Butter langsam in einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
beln darin bei niedriger Temperatur ca. 15-20 Minuten schmelzen lassen. Eine kleine Flamme
ist wichtig, dadurch werden die Zwiebeln schon weich geschmort und etwas siifilich und leicht
karamellig im Geschmack. Mit Sojasauce und Balsamicoessig abloschen. Dann mit Piment dE-
spelette, Pilzpulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles in eine kleine Schiissel geben und 1 Créme
fraiche unterriihren.

Fiir den Salat:

Blatter vom Kopfsalat 16sen, waschen und trockentupfen. Zwei Blatter als Schale zum Anrichten
beiseitelegen. Ein Salatblatt sowie Tomaten und Gurke waschen und klein schneiden. Dann mit
der Zwiebel-Creme fraiche vermengen. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in Rollchen
schneiden. Schnittlauchrollchen iiber den Salat streuen. Alles mit Olivendl betréufeln.

Fiir die Garnitur:

Ragout fin mit Worcestersauce betraufeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Manu Wisbeck am 08. Méirz 2022
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Kabeljau im Krduter-Bierteig, Gurken-Salat, Remoulade

Fiir zwei Personen
Fiir den Kabeljau:

300 g Kabeljaufilet 1 Zitrone 2 Eier

120 ml Bier 1 EL scharfer Senf 125 g Mehl

3 TL Backpulver 1 Zweig Petersilie 1 Zweig Kerbel
1 Zweig Estragon 1 Zweig Dill Mehl
Pflanzenol Salz Pfeffer

Fiir die Remoulade:

1 Zitrone, Saft 3 Cornichons 1 Sardelle

1 TL Kapern 3 Eier 3 TL Senf

1 EL Essiggurkenwasser
1 Prise Zucker

1 Spritzer Worcestersauce
125 ml Sonnenblumendl

1 Zweig glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

Fiir den Rahm-Gurken-Salat:
1 Salatgurke
1 EL Mayonnaise

80 g saure Sahne
Salz, Pfeffer

1 Zitrone
3 Zweige Dill

Fiir den Kabeljau im Krauterbierteig: Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Fisch abwaschen und trockentupfen. Dann in ca. 4x4 cm grofie Stiicke schneiden. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen und auffangen.
Fisch mit Senf und Zitronensaft einpinseln. Eier aufschlagen und in einer Schiissel miteinander
verquirlen. Danach mit Mehl, Backpulver und Bier zu einem fliissigen Teig vermengen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Kriuter jeweils abbrausen, trockenwedeln und die Blédtter fein hacken.

Fischwiirfel in den gehackten Krautern wenden, sodass sie von allen Seiten damit bedeckt sind.
Anschlielend mehlieren und durch den Bierteig ziehen. Im heiflen Fett der Fritteuse ca. 2 Mi-
nuten knusprig braun ausbacken.

Fiir die Remoulade: Ein Ei in einem kleinen Topf mit Wasser hart kochen. Andere Eier auf-
schlagen und trennen. Eigelbe mit Senf und Essiggurkenwasser in eine kleine Schiissel geben,
Fiweifl anderweitig verwenden. Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen
und mit in das Gefifl geben. Mit einem Mixer auf niedriger Stufe Zutaten zusammen mixen und
wihrenddessen langsam Ol einflieBen lassen bis eine Mayonnaise entstanden ist. Einen Esslof-
fel der Mayonnaise beiseitestellen fiir den Gurkensalat. Sardelle, Kapern und Cornichons klein
hacken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blétter abzupfen und auch fein hacken. Das hart
gekochte Ei abschrecken, pellen und zerkleinern. Alle Zutaten in die Mayonnaise geben und mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Worcestersauce abschmecken.

Fiir den Rahm-Gurken-Salat: Gurke waschen und schéilen, dann mit einer Mandoline in feine
Scheiben hobeln. In ein Sieb geben, mit Salz wiirzen und Wasser ziehen lassen.

Dann ausdriicken. Dill abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen und auffangen. Mayonnaise,
saure Sahne und Zitronensaft mischen und mit Pfeffer, Salz und Dill abschmecken. Anschlie-
Bend Gurkenscheiben mit der Sauce vermengen.

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

Alexander Fritz am 22. Marz 2022
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Reh-Niisschen mit Preiselbeerkompott, Walnuss-Stange

Fiir zwei Personen
Fiir das Rehniisschen:

1 Rehnuss a ca. 300 g 1 Knoblauchzehe 25 g Butter

1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian Orangenpfetfer

Rapsol Salz

Fiir die Thunfischsauce:

100 g Thunfisch 1 Sardellenfilet, in O1 1 EL Kapern

3 cm Ingwer 1 Limette 1 Ei

1 EL Saure Sahne 1/2 TL Dijon-Senf 1 TL Holunderbliitensirup
Waldhonig 1 EL Weifiweinessig 1 Prise Piment d“Espelette
170 ml Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir das Preiselbeerkompott:

100 g TK-Preiselbbeeren 1 Orange 1 Zitrone

50 ml Johannisbeersaft 2 cl Portwein Honig

% Vanillestange Tonkabohne 30 g weiller Rohrzucker

1 Prise Salz
Fiir die Walnuss-Stangen:

50 g Walniisse 1 EL Saure Sahne 200 g Dinkelmehl, Type 630
3 Wiirfel Frischhefe 3 TL Riibenkraut 3 TL Ras el-Hanout

2 EL Walnussol 2 TL Rapsol 1 TL Salz

Fiir die Garnitur:

100 g Brombeeren 1 Radieschen 1 Limette

6 Kapernépfel 1 TL Kapern 20 g Walniisse

4 TL Ahornsirup Pflanzenol Salz

Fiir die Dekoration:

Salzflocken Piment d “Espelette essbare Bliiten

Fiir das Rehniisschen:

Einen Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen fiir das Reh, einen weiteren Backofen
auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen fiir die Walnuss-Stangen.

Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Knoblauchzehe abziehen. Rapsol in einer
Pfanne erhitzen und Rehniisschen darin von allen Seiten scharf anbraten. Knoblauch, Rosmarin,
Thymian und Butter dazugeben und das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieflend auf
ein Backofengitter mit einer Fettauffangschale setzen. Im Ofen garen, bis eine Kerntemperatur
von 54 Grad erreicht ist. Dann ruhen lassen.

Kurz vor dem Anrichten das Filet in sehr diinne Scheiben schneiden.

Gediinsteten Knoblauch aus der Pfanne beiseitelegen.

Fiir die Thunfischsauce:

Fi, Weiflweinessig und Senf in ein hohes Gefiafl geben und mit einem Piirierstab aufmixen, wah-
renddessen Sonnenblumendl langsam hinzugeben und so lange mixen bis eine Mayonnaise ent-
steht. Etwa 2/3 der Mayonnaise anschlieSend mit Kapern, Sardellenfilet, Thunfisch, saurer Sahne
und Knoblauch vom Rehniisschen fein mixen. Limette waschen, abreiben, dann halbieren, aus-
pressen und den Saft auffangen.

Ingwer schilen und fein raspeln. Sauce mit Salz, Pfeffer, Piment d Espelette, Limettensaft und
einem Teil des Abriebs wiirzen, dann mit Ingwer, Holunderbliitensirup und Waldhonig abschme-
cken. Zweite Hélfte des Limettenabriebs zum Schluss iiber das Reh geben.

Fiir das Preiselbeerkompott:

Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze fliissig werden lassen und dann die Preiselbeeren dazu
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geben. Orange und Zitrone waschen, Orange abreiben, halbieren, auspressen und Saft auffan-
gen. Zitrone halbieren und auspressen, Saft auffangen. Orangenabrieb, kompletten Orangensaft,
Abrieb der Tonkabohne, Salz, Vanillestange und Portwein zu den Preiselbeeren geben. Anschlie-
Bend etwa einen TL Zitronensaft dazugeben. Alles miteinander verriihren und einkochen lassen.
Sollte das Kompott zu dickfliissig sein, Johannisbeersaft nachgieflen bis die gewiinschte Konsis-
tenz erreicht ist. Nach Belieben mit Honig abschmecken.

Fiir die Walnuss-Stangen:

Walniisse grob hacken. Mehl, gehackte Walniisse, Hefe, Ol, Salz, Riibenkraut, Ras el Hanout
und 125 ml lauwarmes Wasser zu einem Teig verarbeiten und etwa 3-5 Minuten gut kneten. Je
nach Feuchtigkeit des Teiges, Mehl hinzugeben. Arbeitsplatte mit Mehl bestduben und den Teig
darin wilzen, sodass er von allen Seiten bemehlt ist. Kleine Stangen aus dem Teig formen und
diese nochmals im Mehl wenden. Anschliefend auf ein Backblech geben und bevor sie in den
Ofen kommen mit Wasser bespritzen. Zusétzlich ein Schiisselchen mit Wasser zum Backen mit
in den Ofen geben. Stangen im Ofen bei 200 Grad 20-25 Minuten knusprig backen.

Fiir die Garnitur:

Walniisse in einer Pfanne ohne Ol résten und mit Ahornsirup karamellisieren lassen. In einer
anderen Pfanne Ol erhitzen und jeweils die Kapern und die Kaperniipfel darin frittieren. An-
schlieend auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Limette waschen und abreiben.
Radieschen waschen und in diinne Scheiben schneiden. Brombeeren verlesen.

Fiir die Dekoration:

Gericht mit Salzflocken und Piment dEspelette bestreuen und mit essbaren Bliiten garnieren.
Die Thunfischsauce auf einen Teller streichen und einen Teil zuriickhalten. Das Rehniisschen
darauflegen und mit der restlichen Sofle betriufeln. Mit Kapern, Kapernépfeln, Radieschen und
Bliiten nach Belieben garnieren. Zum Schluss ein wenig Limettenabrieb, Salzflocken und Piment
d “Espelette dariiber geben und servieren.

Christa Lihrmann am 22. Méarz 2022
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Gefiillte Gyoza mit Erdnuss-Dip und Sesam-Soja-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir den Gyoza-Teig:

75 g Weizenmehl Mehl Salz

Fiir die Edamame-Fiillung:

50 g geschilte Edamame 50 g Spinat 1 kleine Schalotte
1 Knoblauchzehe 2 cm Ingwer Pflanzendl

Salz Pfeffer

Fiir die Gemiise-Fiillung:

50 g Karotte 50 g Pilze 30 g Lauch

50 g Kohl 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 TL Ingwer 1 EL Sesamol 4 EL Sojasauce
1 TL Reisessig Salz Pfeffer

Fiir den Erdnuss-Dip:

30 g cremige Erdnussbutter 1 Limette 1 Knoblauchzehe
2 cm Ingwer 1 EL Sojasauce 1 EL Ahornsirup
1 EL Reisessig 2 TL Sesamol 1 TL Sriracha
Fiir die Sesam-Sojasauce:

1 TL Tahini 1 EL Sojasauce 2 TL Reisessig

1 EL Sesamol 2 TL Agavendicksaft

Fiir die Garnitur:

1 EL schwarzer Sesam 1 Friithlingszwiebel

Fiir den Gyoza-Teig:

40 ml Wasser erhitzen. Mehl und eine Prise Salz in einer Schiissel mischen. Heifles Wasser unter
Riihren hinzugeben und zu einem Teig verkneten. Teig auf eine bemehlte Arbeitsfliche geben
und zu einem glatten, weichen Teig kneten. Dann zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie
einwickeln und 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

Teig in zwei Teile teilen. Arbeitsfliche mit Mehl bestduben und den Teig etwa 2 mm diinn aus-
rollen. Mit einem Glas Kreise ausstechen (ca. 8 cm Durchmesser).

Fiir die Edamame-Fiillung:

Edamame in einem Topf mit siedendem Wasser ddmpfen. Knoblauch und Zwiebel abziehen und
fein wiirfeln. Ingwer schélen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und alles ca. 3-4 Minuten darin anbraten. Spinat dazugeben
und so lang auf kleiner Hitze braten, bis der Spinat zusammenfzllt. Vom Herd nehmen und kurz
abkiihlen lassen. In eine Schiissel umfiillen, dabei iiberschiissiges Wasser vom Spinat ausdriicken.
Anschlielend Edamame dazugeben und mit einem Kartoffelstamper grob stampfen, damit eine
einheitliche, aber leicht stiickige Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Gemiise-Fiillung:

Karotte schilen und klein raspeln. Pilze putzen und fein hacken, genauso wie Lauch und Kohl.
Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und Pilze, Zwiebeln und Karotten darin 2-3 Minuten braten,
bis sie leicht gebrdunt sind. Dann Lauch und Kohl mit etwas Salz hinzugeben und weitere 5-7
Minuten diinsten bis das Gemiise weich und durchgegart ist, bei Bedarf Wasser hinzugeben.
Knoblauch abziehen und Ingwer schilen, beides fein wiirfeln. Sojasauce, Reisessig, Ingwer und
Knoblauch in die Pfanne geben und kurz diinsten, damit sich die Aromen entfalten kénnen.
Fiir die Gyoza: Jeweils einen gehéuften Teeloffel Fiillung in die Mitte der Teigkreise platzieren.
Rénder mit etwas Wasser befeuchten und die Rénder so zusammendriicken, dass die typische
Gyoza Form entsteht. Diesen Vorgang wiederholen bis der Teig aufbraucht ist. Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze erhitzen. Gyoza darin platzieren und 2-3 Minuten braten bis die Béden gut
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gebriaunt sind. Dann etwa 60 ml Wasser eingieflen und mit einem Deckel abdecken. 7-8 Minuten
lang dampfen.

Fiir den Erdnuss-Dip:

Knoblauch abziehen und hacken, Ingwer schilen und fein reiben. Limette abwaschen, halbieren,
auspressen und den Saft auffangen.

Erdnussbutter, Knoblauch, Ingwer, Sojasauce, Ahornsirup, Reisessig, Sesam6l und Sriracha in
einen Multizerkleinerer geben und alles miteinander vermengen. Je nach gewiinschter Konsistenz
Wasser hinzufiigen, um den Dip cremiger zu machen.

Fiir die Sesam-Sojasauce:

Sojasauce, Reisessig und Tahini mit Sesamol vermischen und mit Agavendicksaft verfeinern.
Fiir die Garnitur:

Sesam in einer Pfanne ohne Ol leicht résten. Frithlingszwiebel waschen und in kleine Ringe
schneiden.

Die Gyoza auf einem Teller anrichten, mit Sesam und Friihlingszwiebel garnieren und den
Erdnuss-Dip, sowie die Sesam-Sojasauce dazu servieren.

Natalia dos Reis Goncalves am 22. Marz 2022
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Miesmuscheln mit Apfelwein und Petersilien-Brétchen

Fiir zwei Personen

Fiir die Miesmuscheln:

600 g Miesmuscheln 1 Bund Friihlingszwiebel 4 Knoblauchzehen
50 g Mascarpone 300 ml liebl. Apfelwein 1 Bund Schnittlauch
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Miesmuscheln in Apfelwein:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Miesmuscheln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten. Geoffnete Muscheln aussortieren.
Knoblauch abziehen und ganz lassen.

Schnittlauch und Friihlingszwiebeln waschen, trockenwedeln und klein schneiden. Einen grofien
hohen Topf bei hoher Temperatur erhitzen und Knoblauch, Friihlingszwiebel und 2 vom Schnitt-
lauch in Olivendl etwa 1 Minute anschwitzen. Dann mit Apfelwein abldschen und sprudelnd
aufkochen lassen. Erst wenn das Wasser kocht, die Muscheln und die Mascarponecreme hinzu-
geben. Mit zugedecktem Topf 5-7 Minuten kochen und den Topf ab und zu riitteln. Wenn sich
alle Muscheln geoffnet haben und weich und saftig aussehen, sind sie fertig. Muscheln aus Sud
nehmen und in einen tiefen Teller geben. Muscheln, die sich nicht gedffnet haben wegwerfen.
Sud mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

AnschlieBend Muscheln damit iibergieflen und mit restlichen Schnittlauch bestreuen.

Sollte die Mascarpone im Sud gerinnen, diesen abschiitten und auffangen. Dann nochmals auf-
piirieren damit wieder eine Emulsion entsteht.

Fiir die Petersilien-Brotchen 1 Ei 125 g Naturjoghurt 150 g Mehl 3 TL Backpulver 3 Bund Pe-
tersilie 1 Prise Meersalz Himalaya-Salz, zum Wiirzen .

Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Bléitter ab-
zupfen und kleinhacken. Mit Joghurt und einer Prise Meersalz vermischen. Anschliefend Joghurt
unterheben und einen Teig anriihren. Teig in kleine Brotchen formen, mit dem Messer einritzen
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Ei aufschlagen und trennen. Brétchen mit Ei-
gelb bestreichen und mit groben Himalaya-Salz bestreuen. Anschlieflend die Brotchen im Ofen
ca. 10 Minuten backen.

Das Gericht auf Teller anrichten und servieren.

Karlheinz Schneider am 22. Méarz 2022
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Gefiilltes Bacon-Korbchen mit Feldsalat, Kdse-Pfannkuchen

Fiir zwei Personen
Fiir die Bacon-Korbchen:

4 Riesengarnelen 8 Scheiben Friihstiicksbacon 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 100 g Creme-fraiche 1 Bund Schnittlauch
1 EL Olivenol Salz Roter Pfeffer

Fiir den Kisepfannkuchen:

100 g Weizenmehl 150 ml Wasser 2 FEier

1 Knoblauchzehe 80 g Goudakiise Schnittlauch

1 TL Salz 1 TL Zucker 50 g Butterschmalz
Fiir den Feldsalat:

100 g Feldsalat 1 Granatapfel 1 Pflaumentomate

1 Avocado 1 rote Zwiebel 50 g Walniisse

1 EL fliissiger Honig 1 TL stier Senf 2 EL Himbeer-Balsamico
3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Bacon-Koérbchen:

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Baconstreifen gekreuzt in eine Muffinform legen, sodass ein Kérbchen entsteht, mit einer Tasse
beschweren. Dann 15 Minuten im Backofen kross backen. Zitrone waschen, Zesten abreiflen und
danach halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen. Die andere Zitronenhilfte in diinne
Scheiben schneiden fiir die Garnitur. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Die Hilfte des Schnittlauches fiir den Pfannkuchen aufheben.

Knoblauch abziehen und pressen. Créme Fraiche mit 1 EL Zitronensaft, Zitronenzesten, Olivendl,
Knoblauch, Schnittlauch, Salz und rotem Pfeffer vermengen. Riesengarnele entdarmen und in
einer Pfanne mit etwas Ol anbraten bis sie gar sind.

Bacon zieht sich beim Garen zusammen, weshalb man ihn in der Form beschweren sollte damit
die Kérbchen gelingen.

Fiir den Kisepfannkuchen:

Aus Mehl, Wasser und Eiern durch riihren einen Teig herstellen. Gouda raspeln und den Kiése
mit in den Teig geben. Knoblauch abziehen und pressen. Schnittlauch und Knoblauch auch in
den Teig geben, genauso wie Zucker und Salz. Eine Pfanne mit Sonnenblumendl erhitzen und
den Teig in Pfannekuchenform darin ausbacken.

Fiir den Feldsalat:

Granatapfel halbieren und die Kerne in Wasser aus der Schale holen.

Feldsalat waschen und trockenschleudern. Walniisse in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Tomate
waschen und achteln, Avocado halbieren, entkernen und ohne Schale in Scheiben schneiden. Rote
Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Alle Zutaten vermengen. Als Dressing Olivendl, Senf,
Himbeer-Balsamico, Honig, Salz und Pfeffer zusammen mischen und iiber den Salat geben.
Das Gericht anrichten, mit Zitrone garnieren und servieren.

Benita Meinen am 22. Marz 2022
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Wildkrduter-Salat, Lamm-Filet, Schafskdse, Pesto

Fiir zwei Personen

Fiir die Lammfilet-Streifen:

2 Lammfilets & 150 g

3 Bund glatte Petersilie
Fiir das Pesto:

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe
1 TL Meersalz

1 Knoblauchzehe
1 TL rote Pfefferbeeren

1 EL Olivenol
Rapsol, Pfeffer

50 g Pinienkerne
1 TL Meersalz

50 g Parmesan

2 EL Olivenol

Fiir den Wildkriutersalat:
200 g Wildkriutersalat

1 Granatapfel

Fiir das Dressing:

1 Ei 1 TL Dijon-Senf
2 EL Rapsol 1 Prise Salz

1 Mohre
150 g milder Schafskiise

1 Lauchzwiebel

1 EL weifler Balsamico
Pfeffer

Fiir die Lammfilet-Streifen:

Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Bliatter abzupfen
und fein hacken. Beides zusammen mit Olivendl zu einer Marinade vermengen und die Lammfilets
damit bestreichen und ziehen lassen. Kurz vor Servieren, die Lammfilets in einer heiflen Pfanne
mit Rapsol von allen Seiten scharf anbraten und dann auf einen vorgewérmten Teller legen und
mit Meersalz wiirzen.

Abschlieflend in 2-3cm dicke Streifen schneiden und auf dem vorbereiteten Salat drapieren.
Fiir das Pesto:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln, Blidtter abzupfen und in eine Riihrschiissel geben.
Pinienkerne hinzufiigen. Knoblauch abziehen, grob wiirfeln und auch in die Schiissel geben. 1
EL Olivendl hinzugeben und alles mit dem Piirierstab zu einer homogenen Masse verriihren.
Parmesan reiben und mit restlichem Ol und Salz unter das Pesto riithren.

Rote Pfefferbeeren leicht zerdriicken und mit in das Pesto geben.

Fiir den Wildkriutersalat:

Salat waschen und trockenschleudern. Mohre schélen, waschen und grob raspeln. Lauchzwiebel
putzen und in kleine Ringe schneiden.

Granatapfel 6ffnen und die Kerne herausklopfen. Salat auf einem Teller anrichten, Md&hren,
Lauchzwiebeln und Granatapfel dariiber geben.

Schafskése in gleichméBige ca. 0,5 cm breite Streifen schneiden und auf dem Salat drapieren.
Fiir das Dressing:

Ei aufschlagen und trennen. Eigelb zusammen mit Senf schaumig riithren und nach und nach
Rapsol unterrithren bis eine Emulsion entstanden ist.

Mit Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat anrichten, Pesto auf den Schafskise geben, Dressing dariiber traufeln und servieren.

Bernd Rofibach am 29. Méarz 2022
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Kohlrabi-Krabben-Suppe mit Kaffee-Ol, Bldtterteig-Locke

Fiir zwei Personen
Fiir die Blitterteig-Locke:

1 Rolle Blétterteig 30 ml Milch 1 kalten Ristretto
Meersalz

Fiir die Kohlrabi-Kaffee-Suppe:

350 g Kohlrabi 50 g Kartoffeln 1 mittelgrofle Zwiebel
1 Zitrone 100 ml Milch 125 ml Schlagsahne
300 ml Gemiisefond 100 ml weiler Wermut 1 Muskatnuss

25 ml Kaffee-Ol 2 TL dunklen Balsamico Butter

Salz Pfeffer

Fiir die Krabben:

100 Nordseekrabbenfleisch Butter

Fiir die Dekoration:

Gartenkresse 3 Zweige Dill essbare Bliiten

Fiir die Blitterteig-Locke:

Den Backofen vorheizen auf 175 Grad Umluft.

Blatterteig ausrollen, 2 Streifen & 4 cm Breite abtrennen. Jeweils mit Ristretto bestreichen und
Meersalz dariiber geben. Lings zusammenrollen und die Rolle vorsichtig um einen Holzloffel
drehen.

Nach dem Abziehen auf einem Backblech mit Papier ablegen. Mit Milch bestreichen und ca. 10
Minuten im Ofen goldgelb backen.

Fiir die Kohlrabi-Kaffee-Suppe:

Kartoffeln schélen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Kohlrabi waschen, die kleinen Blét-
ter entfernen und zur Dekoration beiseitelegen.

Dann schélen und kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Butter in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten.

Kartoffel und Kohlrabi zugeben und kurz mitdiinsten. Mit Wermut abléschen und bei mittlerer
Hitze auf die Halfte einkochen lassen. Fond und Milch zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und bei milder Hitze 20 Min. zugedeckt kochen lassen. Sahne zugeben, mit dem Piirierstab fein
piirieren und durch ein feines Sieb passieren. Kurz aufkochen lassen.

Zitrone waschen, halbieren und den Saft auspressen und auffangen.

Suppe mit Salz, Pfeffer, geriebener Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken und warm stellen.
Kaffee-Ol und dunklen Balsamico zu einer Emulsion aufschlagen, bei Bedarf salzen.

Fiir die Krabben:

Krabben in einer Pfanne mit zerlassener Butter diinsten.

Um die stark schwankenden und iiberfischten Bestédnde zu schiitzen ist es zu empfehlen aus-
schliefllich Nordseekrabben aus folgenden Fanggebieten zu kaufen: FAO 27 Nordostatlantik Nord-
see, gefangen mit Baumkurren.

Fiir die Dekoration:

Kresse und Dill abbrausen und trockenwedeln. Kresse, Dill und Bliiten als Garnitur verwenden.
Die Krabben in einen tiefen Teller geben und die Suppe angieBen. Kaffee-Ol-Balsamico-Gemisch
dariiber triufeln und Blatterteig-Locke anlegen. Mit Kohlrabi-Bléttchen, Dill, Kresse und ess-
baren Bliiten dekorieren.

Gisela Breuer am 29. Méarz 2022
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Lachs aus dem Ofen mit Knoblauch-Hoisin-SoBe, Wok-Gemiise

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs mit Sofle:
2 Lachsfilets mit Haut a 150 g 2 Knoblauchzehen 1 Stiick Ingwer 4 3 cm

120 g ferment. Bohnenpaste 100 ml Sojasauce 3 TL Honig

2 EL Reisessig 2 EL Sesam-Ol

Fiir das asiatische Wok-Gemiise:

100 g Champignons 100 g Brokkoli 100 g Paprika

100 g Lauch 3 cm Ingwer 2 Knoblauchzehen
100 ml Rinderfond 50 ml Sojasauce 25 g Hoisin-Sauce
1 TL Sesam-Ol Speiseol

Fiir die Garnitur:

2 EL heller Sesam 1 Chilischote

Fiir den Lachs mit Sof3e:

Den Backofen auf 190 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Knoblauch und Ingwer schélen und grob schneiden. In einen Multizerkleinerer geben, mit Boh-
nenpaste und Sojasauce auffiillen und zusammen aufmixen. Reisessig und Sesam-OL hinzugeben
und mit Honig abschmecken. Lachsfilets mit Sauce bestreichen (Haut auslassen) und auf ein
Blech mit Backpapier legen. Fiir 15 Minuten im Ofen garen lassen. Restliche Sauce in ein Gefaf
geben und zusétzlich zum Gericht anrichten.

Fiir das asiatische Wok-Gemiise:

Finen Topf etwa bis zur Hélfte mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen. Brokkoli waschen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. In einem Sieb etwa 5 Minuten iiber das kochende Wasser
héngen, sodass er geddmpft wird. Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken.

Paprika waschen, von Kernen und Scheidewénden befreien und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Lauch und Champignons putzen und auch in Stiicke schneiden. Speisedl und Sesam-Ol in
einem Wok erhitzen und Ingwer sowie Knoblauch darin glasig diinsten. Anschlieend Lauch,
Paprika und geddmpften Brokkoli dazu geben und anbraten, kurze Zeit spiter Champignons
zufiigen und mit anbraten. Mit Rinderfond und Sojasauce abloschen. Mit Hoisin-Sauce abschme-
cken.

Fiir die Garnitur:

Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Ol leicht anrdsten. Chili waschen und in feine Ringe schnei-
den. Beides nach Belieben iiber Lachs und Gemiise geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tim Hopfner am 29. Mérz 2022
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Rote-Bete-Carpaccio mit Falafel, Rucola-Salat, Mango

Fiir zwei Personen
Fiir die Falafel:

230 g Kichererbsen 2 Schalotten 2 Knoblauchzehen
1 Zitrone 3 Bund glatte Petersilie 3 Zweige Koriander
4 EL Kichererbsenmehl 1 TL Backpulver 1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Ras el-Hanout 1 TL Currypulver Ol, Salz, Pfeffer
Fiir den Mango-Avocado-Salat:

1 reife Mango 1 kleine Avocado 1/2 rote Zwiebel

1 rote Chili 3 Limetten 2-3 Zweige Koriander
Salz Pfeffer

Fiir das Rote-Bete-Carpaccio:

1 Knolle vorgeg. Rote Bete Meersalz Pfeffer

Fiir Rucolasalat:

50 g Rucola 1 Zitrone 30 g Walniisse

2 Zweige Zitronenthymian 3 TL grober Dijon-Senf 1 TL Honig

1 EL Walnussol 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Falafel: Das Ol in einer Fritteuse auf ca. 170 Grad erhitzen.

Schalotten und Knoblauchzehen abziehen und kleinschneiden. Petersilie und Koriander waschen,
trockenwedeln, Blatter abzupfen und fein hacken. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.
Zitrone waschen, halbieren und eine Hélfte auspressen und den Saft auffangen.

Kichererbsen, Schalotten, Knoblauch, Zitronensaft, Petersilie, Koriander, Backpulver und die
Gewiirze in einem Multizerkleinerer grob piirieren.

Kichererbsenmehl unterheben und gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir etwa
10 min im Kiihlschrank ruhen lassen. Dann aus der Masse kleine Béllchen formen und fiir 3-5
Minuten frittieren. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fiir den Mango-Avocado-Salat: Zwiebel abziehen, in hauchfeine Streifen schneiden und ca. 10
min in Eiswasser einlegen. Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein abtrennen und in ca. 1 cm
kleine Wiirfel schneiden. Chili halbieren, entkernen und in fein hacken. Koriander abbrausen,
trockenwedeln, die Blatter abzupfen und in Streifen schneiden. Limetten waschen, halbieren und
2 4 Limetten auspressen und den Saft auffangen. Zwiebeln abgieflen und mit Mango, Chili, Ko-
riander und Limettensaft vermischen. Mit Salz wiirzen und fiir 10 15 Minuten zum Durchziehen
in den Kiihlschrank stellen. Avocado schilen, entkernen und in einer Schiissel mit einer Gabel
zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und dem Saft der letzten halben Limette wiirzen.

Fiir das Rote-Bete-Carpaccio: Rote Bete in sehr diinne Scheiben hobeln und auf 2 Tellern aus-
legen. Mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.

Fiir Rucolasalat: Walniisse ohne Ol in einer Pfanne fiir 2 Minuten anrésten und beiseitestellen.
Zitronenthymian abbrausen, trockenwedeln und Blatter abzupfen.

Olivenol, Walnussol, Zitronensaft, Honig, Dijon-Senf und Zitronenthymian in einer kleinen Schiis-
sel vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola waschen und trockenschleudern.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jeannine Heetmeyer am 29. Marz 2022
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Gorditas, Chorizo-Fiillung, Pico de gallo, Salsa verde

Fiir zwei Personen
Fiir die Gorditas:

125 g blaues Maismehl 125 ml lauwarmes Wasser 1 Prise Salz
Pflanzenol

Fiir die Chorizo-Fiillung:

4 Chorizo 1 gekochter Mais-Kolben 250 g Frijoles

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 TL Epazote

1 TL gerebelter Oregano 1 Prise Zucker Pflanzencl

Fiir Pico de Gallo:

8 Cocktailtomaten 1 kleine Schalotte 1 Orange

2 cl Wodka 1 frische Jalapeno-Chili 1 Zweig Koriander
1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir die Salsa verde:

4 griine Tomaten 1 kleine Zwiebel 2 griine Chilischoten
3 Zweige Koriander Salz

Fiir die Crema:

1 Zitrone 1 Bund Schnittlauch 150 g Créme-fraiche
1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir die Gorditas:

Das Maismehl mit etwas Salz in eine Schiissel geben und eine kleine Mulde in der Mitte formen.
Etwas Wasser dazugeben und mit den Hénden vermengen. Nach und nach Wasser zugeben bis
ein elastischer Teig entsteht. Wenn moglich 30 Minuten ruhen lassen. Danach zu kleinen Kugeln
formen und mit einer Tortillapresse zu Tortillas formen.

Fiir die Chorizo-Fiillung:

Knoblauch und Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Chorizo wiirfeln.

Mais vom Kolben losen. Zwiebeln, Knoblauch und Chorizo in einer Pfanne mit Ol anbraten
und mit Zucker leicht karamellisieren lassen, dann zur Seite stellen. Frijoles abtropfen lassen,
mit dem Piirierstab leicht mixen und den Knoblauch untermengen. In einer anderen Pfanne
den Mais anbraten, die Frijoles und die Zwiebel-Chorizo-Mischung dazu geben und zusammen
erhitzen. Mit Oregano und Epazote abschmecken.

Finen Essloffel der Fiillung auf eine Tortilla legen und eine weitere Tortilla oben auflegen. Die
Rénder der Tortillas aneinanderdriicken und die sogenannte Gordita verschlieffen. In einer be-
schichteten Pfanne mit Ol goldgelb ausbacken und auf einem Teller mit Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

Fiir Pico de Gallo:

Schalotte abziehen und fein wiirfeln, die Tomaten waschen und vierteln.

Orange waschen, zerteilen, auspressen und den Saft auffangen. Chili waschen, lings halbieren
und von Scheidewédnden und Kernen befreien.

Dann fein hacken. Koriander abbrausen, trockenwedeln, Bldtter abzupfen und grob hacken.
Schalotte, Tomate, Koriander und Chili miteinander vermengen und mit Orangensaft, Zucker,
Vodka, Pfeffer und Salz abschmecken.

Fiir die Salsa verde:

Tomaten abtropfen lassen. Chilischoten waschen, ldngs halbieren und von Scheidewédnden und
Kernen befreien. Dann in grobe Stiicke schneiden. Koriander abbrausen und trockenwedeln und
mit Stielen grob hacken. Zwiebel abziechen und grob schneiden. Alles zusammen mit etwas Was-
ser in einen Standmixer geben und mixen bis eine sdmige Sauce entstanden ist. Nach Bedarf
noch etwas Wasser hinzugeben. Mit Salz abschmecken.
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Fiir die Crema:

Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hélfte auspressen. Creme fraiche mit Salz, Pfeffer,
etwas Zitronensaft und einer Prise Zucker vermengen. Schnittlauch abbrausen und trockenwe-
deln danach fein hacken und nach Belieben in die Creme geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Alissa Scheunemann am 29. Marz 2022
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Kalb-Klopschen mit Sardellen-Rouille, Thunfisch-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Kalbsklopschen:

200 g Kalbshackfleisch 1 altbackenes Brétchen 1 kleine Schalotte

1 Ei 200 ml Milch 2 EL Créme-fraiche
Butterschmalz 1 TL Dijon-Senf 1/3 Bund Schnittlauch
2 EL Paniermehl Salz Pfeffer

Fiir die Sardellen-Zitronen-Rouille:

2 mehligk. Kartoffeln 1 Zitrone 2 Sardellenfilets

2 zimmerwarme Eier 1 EL Butter 500 ml Kalbsfond
100 ml Rapsol Salz Pfeffer

Fiir den Thunfisch-Rote-Bete-Salat:

200 g frischer Thunfisch 1 frische Riibe Rote Bete 1 rote Zwiebel

1 Zitrone 1 EL Dijon-Senf 2 EL Ahornsirup
1/3 Bund Schnittlauch 1 EL Olivensl Salz, Pfeffer

Fiir den Rote-Bete-Chip:

1 frische Rote Bete 01 Salz

Fiir die frittierten Kapern: 10-15 Kapern Mehl, O1

Fiir die Kalbsklopschen: Das Brotchen klein schneiden und in Milch einweichen, anschlieend
gut ausdriicken. Schalotte abziehen und fein hacken. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und
ebenfalls fein hacken.

Kalbshackfleisch mit ausgedriickten Brotchen, Schalotte, Schnittlauch, Ei, Créme fraiche, Senf
und Paniermehl griindlich vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kleine Kl6pschen
aus der Masse formen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kalbskl6pschen darin ringsherum braten.

Fiir die Sardellen-Zitronen-Rouille: Kartoffeln schélen, klein schneiden und in Kalbsfond garen.
Abgielen, dabei den Kalbsfond auffangen, und Kartoffeln ausdampfen lassen.

Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken und mit Eiern verriihren.

Sardellen fein hacken und zur Kartoffel-Ei-Masse geben. Langsam Rapsol und Butter hinzuge-
ben. Dann so viel des aufgefangenen Kalbsfonds einriihren, bis eine cremige Sauce entstanden ist.
Zitrone unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, halbieren und den Saft auspressen.
Rouille mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und ein wenig Zitronensaft abschmecken.

Fiir den Thunfisch-Rote-Bete-Salat: Zwiebel abziehen und fein hacken. Schnittlauch abbrausen,
trockenwedeln und in feine Rollchen schneiden. Rote Bete schilen und fein reiben. Zwiebel,
Schnittlauch, Rote-Bete-Raspel, Senf, Ahornsirup, Olivendl, Salz und Pfeffer gut miteinander
vermengen.

Thunfisch in feine Wiirfel schneiden und mit den restlichen Zutaten vermischen. Salat abtropfen
lassen und dabei den Sud auffangen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Sud mit Zitro-
nensaft abschmecken und vor dem Servieren iiber den Salat triufeln.

Fiir den Rote-Bete-Chip: Ol in einem Topf erhitzen. Rote Bete schilen und in diinne Scheiben
schneiden. In heiflem Fett ausfrittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und vor dem Servie-
ren mit Salz wiirzen.

Fiir die frittierten Kapern: Ol in einem Topf erhitzen. Kapern mehlieren und in heilem Fett
frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Daniel Scholler am 05. April 2022
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Frihling-Krduter-Sippchen mit Garnelen, Gewiirz-Churros

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

150 g Friihlingskrauter 150 g Erbsen 1 kleine, dicke Zucchini
1 Schalotte 1 Zitrone 100 g Butter

450 ml Gemiisefond Zucker Salz, Pfeffer

Fiir das Eis:

150 g passierte Tomaten 2 getrock. Tomaten 150 ml Tomatensaft

50 g Tomatenmark 200 g saure Sahne 100 ml siie Sahne

1 Zitrone 1 Bund Basilikum 1 EL alter Balsamico
Chiliflocken Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Garnelen: 4 Riesengarnelen Salz

Fiir die Churros:

1 Zitrone 100 g Reismehl 2 TL Tomatenmark

1 TL gemahlener Kurkuma 2 TL getrockneter Oregano 1 TL getrockneter Thymian
1 TL Backpulver 3 TL Salz 01

Fiir die Garnitur: 10 g Erbsensprossen

Fiir die Suppe: In einem Topf die Hilfte der Butter schmelzen und briaunen lassen, durch ein
Sieb abgieflen.

Schalotte abziehen und wiirfeln. Schalotten in 2 Teel6ffeln brauner Butter leicht angehen lassen.
100 ml Gemiisefond angiefen und kurz aufkochen lassen. Dann die Erbsen sowie den restlichen
Gemiisefond dazugeben, aufkochen und bei milder Hitze 3 Minuten kdcheln lassen. Suppe in
einen Mixer umfiillen.

Zitrone unter heilem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft aus-
pressen. Friihlingskriuter abbrausen, trockenwedeln und grob hacken. Zur Suppe in den Mixer
geben und alles fein piirieren. Mit Zitronensaft und abrieb abschmecken. Anschlieflend die Suppe
durch ein Sieb streichen und warmhalten.

Zucchini putzen und ein 2-3 cm langes Stiick abschneiden. Zucchini in restlicher braunen Butter
saftig braten und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Pfanne fiir die Garnelen aufgestellt
lassen.

Fiir das Eis: Alle Zutaten im Vorfeld gut kiithlen. Getrocknete Tomaten fein hacken.
Getrocknete Tomaten mit passierten Tomaten, Tomatensaft, Tomatenmark, saure Sahne und
stife Sahne gut verrithren und mit Balsamico, Chili, Zucker, Salz und Pfeffer pikant wiirzen.
Zitrone auspressen und Masse mit Zitronensaft abschmecken.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Basilikum unter die Masse rithren, Masse
in die Eismaschine fiillen und gefrieren lassen.

Fiir die Garnelen: Garnelen putzen und ggf. entdarmen. In der Pfanne glasig braten, in der
zuvor die Zucchini gebraten wurde. Mit Salz wiirzen.

Fiir die Churros: Zitrone auspressen und den Saft auffangen. Reismehl mit Tomatenmark, Kur-
kuma, Oregano, Thymian, Backpulver und Salz vermischen und mit 2 Teeloffeln Zitronensaft
sowie 100 ml Wasser zu einem zéhfliissigen Teig vermengen. Kurz ruhen lassen.

Ol in der Fritteuse erhitzen. Teig in den Spritzbeutel fiillen und diinne Streifen direkt in das Ol
spritzen. Goldbraun ausbacken und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Garnitur: Erbsensprossen als Garnitur verwenden.

Gabriele Schéfer am 05. April 2022
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Kartoffel-Tortilla, Zucchini-Réllchen, Grillpaprika-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir die Kartoffel-Tortilla:

6 Kartoffeln 1 Zwiebel 1 Schalotte

4 Eier Butter 200-300 ml Speisedl
Salz Pfeffer

Fiir die Zucchini-Réllchen:

1 Zucchini 1 eingelegte Sardine 1 TL Kapern
1 Zitrone 2 EL Frischkéase Salz

Pfeffer

Fiir die Grillpaprika-Creme:

4 rote Spitzpaprika Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir die Aioli:

4 Knoblauchzehe 1 Ei 1 TL Senf
100 ml neutrales Ol Salz

Fiir den Serrano-Chip:
3 Scheiben Serrano-Schinken
Fiir die Brot-Taler:

2 Scheiben Baguette 25 g Manchego-Kése  Olivendl

Salz

Fiir die Garnitur:

4 griine Oliven 4 schwarze Oliven 6 weile Tafeltrauben

6 rote Tafeltrauben 1 Zweig Rosmarin 2 Zweige glatte Petersilie

Fiir die Kartoffel-Tortilla:

Den Backofen auf 230 Grad Grillfunktion vorheizen.

Kartoffeln schéilen und in halbe Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Kartoffel-
scheiben mit Zwiebelwiirfel in reichlich Ol frittieren.

Wenn die Kartoffeln Farbe bekommen haben, aus dem Fett nehmen, abtropfen lassen und in
eine beschichtete Pfanne geben.

Eier verriithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Kartoffeln damit iibergieflen. Das Ei stocken
lassen und die Kartoffel-Tortilla bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten. Vor dem Servieren
eine kleine Tortilla mit einem Ausstechring ausstechen.

Schalotte abziehen, schneiden und in Butter anschwitzen. Auf Tortilla anrichten.

Fiir die Zucchini-R6llchen:

Zucchini waschen und trockentupfen. Mit einem Sparschéler Zucchini in feine Léngsstreifen sché-
len, diese leicht salzen und kurz durch die Pfanne zichen.

Sardine und Kapern hacken. Zitrone halbieren und Saft auspressen.

Sardinen, Kapern, Frischkése, ein Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrithren. Zucchini-
streifen iiberlappend auslegen und mit der Creme bestreichen. Einrollen.

Fiir die Grillpaprika-Creme:

Paprika waschen, trockentupfen und in Hélften schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech legen, salzen und mit einem Spritzer Olivendl betrdufeln. Im vorgeheizten Ofen grillen, bis
sie ordentlich Farbe bzw. Rostaromen bekommen haben. Von den gegrillten Paprika zwei Strei-
fen zum Garnieren abschneiden, den Rest in einem Becher zu einer Creme piirieren. Creme mit
Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Aioli:

Ei trennen und dabei das Eigelb auffangen. Eigelb, Senf und Ol in einen hohen Mixbecher geben
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und mit einem Stabmixer eine Mayonnaise hochziehen. Knoblauch abziehen und hinzugeben.
Aioli mit Salz abschmecken.

Fiir den Serrano-Chip:

Serrano-Schinken in eine Pfanne legen und mit einem Backpapier und einem Topf beschweren.
Serrano-Schinken bei mittlerer Hitze langsam kross gebraten.

Fiir die Brot-Taler:

Aus Baguette-Scheiben kleine Kreise ausstechen, salzen. Brottaler in Olivenol bei mittlerer Hitze
kross braten. Manchego zuschneiden und Brottaler damit belegen.

Fiir die Garnitur:

Oliven, Tafeltrauben, Rosmarin und Petersilie als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Leo Holthaus am 05. April 2022
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Eigelb im Panko-Mantel mit Erbsen-Piiree und Schmand

Fiir zwei Personen
Fiir das Eigelb:

2 Eier 75 g Panko Meersalz, Ol

Fiir das Erbsenpiiree: 600 g TK-Erbsen 150 g Frischkése

2 EL Sojasauce 2 EL Sesamol Salz, Pfeffer, Eiswasser
Fiir den Zitronen-Schmand: 150 g Schmand 50 g saure Sahne

1 Zitrone Salz Pfeffer

Fiir den Parmesanchip:

50 g Parmesan 3 TL Kréuter der Provence 1 Msp. Chilipulver
Fiir die Brosel:

75 g Pumpernickel 20 g Butter Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur: 1 Beet Erbsensprossen 3-4 Zweige Dill

Fiir das Eigelb:

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Ol in einem Topf erhitzen.

Eier trennen. Das Eigelb vorsichtig in das Panko geben und mit Panko bestreuen, sodass es
rundherum paniert ist. Die panierten Eigelbe nacheinander in heiem Ol ca. 30 Sekunden gold-
gelb ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Vor dem Servieren mit Meersalz wiirzen.
Fiir das Erbsenpiiree:

Wasser mit Salz, Sojasauce und Sesamél zum Kochen bringen. Die tiefgefrorenen Erbsen hinzu-
geben und einige Minuten kochen lassen.

Erbsen abgieflen und kalt abschrecken. Einige Erbsen fiir die Garnitur beiseitelegen und mit
Sesamdl und Sojasauce marinieren.

Restliche Erbsen mit einem Stabmixer piirieren. Mit Frischkése, Salz und Pfeffer abschmecken.
Piiree durch ein Sieb streichen und nochmals abschmecken. Piiree ggf. in einem Topf anwirmen.
Fiir den Zitronen-Schmand:

Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft auspres-
sen. Schmand und saure Sahne glattrithren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zitronenabrieb
abschmecken. Die Creme in eine Dosierflasche fiillen.

Fiir den Parmesanchip:

Parmesan fein reiben und mit Kréutern der Provence und Chilipulver vermengen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen und mit einem Teel6ffel kleine Parmesan-Haufen auf dem Backblech
verteilen.

Parmesanchips ca. 15 Minuten backen, kurz erkalten lassen und vorsichtig vom Backpapier 16sen.
Fiir die Brosel:

Pumpernickel zerbréseln, mit der Butter verkneten, auf einem Backpapier verteilen und ca. 20
Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Die Brosel kurz auskiihlen lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Erbsensprosse und Dill als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nicole Vogt am 05. April 2022
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Tagliatelle mit Schwarzer-Knoblauch-SoBle, Ofen-Ricotta

Fiir zwei Personen

Fiir den Pastateig:

120 g Weizenmehl, Type 405 80 g Hartweizengriel 2 Eier

2 EL Olivenol 1 Prise Salz

Fiir die Sauce:

4 fermentierte Knoblauchzehen 1 frische Knoblauchzehe 30 g Parmesan

100 g Butter 250 ml Gemiisefond Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den gegrillten Ricotta: 250 g Ricotta

Fiir die Pinienkerne: 2 EL Pinienkerne

Fiir die Kapern: 60 g Kapern 01

Fiir die Garnitur: 30 g Parmesan 15 g glatte Petersilie

Fiir den Pastateig:

Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen.

Nudelwasser aufsetzen und Salz hinzufiigen. Wasser auf Salzgehalt probieren.

Mehl, Hartweizengriel, Eier, Olivendl und Salz vermengen und in die Schiissel der Kiichen-
maschine geben. Mithilfe der Kiichenmaschine gut kneten, bis ein geschmeidiger, glatter Teig
entsteht. Den Pastateig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und kurz in das Tief-
kiihlfach geben. Anschlieflend die Folie entfernen, den Teig in zwei gleich grofle Stiicke teilen und
diese jeweils mit der Nudelwalze 2-3 mm diinn ausrollen. Die Stiicke, die gerade nicht ausgerollt
werden, wieder in Frischhaltefolie wickeln, damit sie nicht austrocknen.

Die ausgerollten Teigplatten mit etwas Mehl bestduben, mehrfach falten und mit einem Nudel-
Aufsatz die gewiinschte Pasta herstellen. Pasta mit den Fingern lockern, bei Bedarf etwas be-
mehlen, damit sie nicht zusammenkleben. Auf einer bemehlten Unterlage ruhen lassen.

Pasta al dente kochen. 3-4 Essloffel Nudelwasser fiir die Sauce abnehmen.

Fiir die Sauce:

Frischen Knoblauch abziehen und fein hacken. Fermentieren Knoblauch ebenfalls hacken. Fri-
schen Knoblauch in Butter anschwitzen bis er leicht braun wird. Dann den schwarzen fermentier-
ten Knoblauch dazugeben und kurz mitkocheln lassen. Anschlieflend alles in einen Mixer geben,
Fond angieflen und Sud fein piirieren.

Knoblauchmischung mit der gegarten Pasta vermengen. Damit es nicht zu trocken wird, nach
und nach Nudelwasser einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan reiben und un-
territhren. Zum Schluss mit Olivenol betréiufeln.

Fiir den gegrillten Ricotta:

Ricotta auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen 25 Minuten backen.

Fiir die Pinienkerne:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

Fiir die Kapern:

Kapern abtropfen lassen und im heiflen Fett frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Fiir die Garnitur:

Parmesan reiben und iiber Pasta streuen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und als Garnitur
verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Klaus Kattenberg am 05. April 2022
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Fried-Pepper-Chicken mit Limetten-Creme, Rucola-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Fleisch:

2 Hihnchenfilets 1 Knoblauchzehe 1 EL Ingwer

2 Eier 250 g Kartoffelstarke 170 g Panko

4 Zweige Thai-Basilikum 1 EL Sojasauce 1 EL Mirin

1 TL Kartoffelstirke 0l 4 TL 5-Spices-Pulver
3 TL Chilipulver 1 TL weie Pfefferkorner 4 TL Szechuan-Pfeffer (Koérner)
Salz 3 TL schwarzer Pfeffer

Fiir den Pickle-Sud:

1 Bund Radieschen 50 g Reisessig 50 g Wasser

50 g Zucker 5 g Salz

Fiir das Salatdressing:

1 4 Friihlingszwiebeln 10 g Sojasauce 40 g Reisessig

4 g Wasabi-Paste 5 g Traubenkerndl 5 g Sesamol

25 g Joghurt 15 g Zucker

Fiir den Rucola-Salat:

100 g Rucola 65 g weifler Rettich Eiswasser

Fiir die Limettencreme:

£ Knoblauchzehe % Limette, (Saft, Zeste) 2 frische Eier

1 TL mittelscharfer Senf 4 EL Créme-fraiche 30 g Reisessig

250 g Sonnenblumensl 3 EL Zitronensl % TL griiner Tabasco

Fiir das Fleisch: Weiflen, schwarzen und Szechuan-Pfeffer im Morser zu Pulver zermahlen.

2 EL davon mit 1 EL Meersalz, Chilipulver und 5-Spices-Pulver vermischen und beiseite stellen.
Den Rest in eine externe Schiissel geben.

H&ahnchenfilets in mundgerechte Stiicke schneiden. Ingwer und Knoblauch abziehen und reiben.
Alle Zutaten verriihren, etwas von dem Pfeffermix, Sojasauce und Mirin zugeben und das Fleisch
darin marinieren.

Ol zum frittieren auf 175 Grad erhitzen. Kartoffelstirke mit Panko mischen. Eier aufquirlen.
Fleisch zuerst ins Ei, dann in den Pankomix geben und im Ol 4 Minuten goldgelb frittieren. Auf
einem Kiichenpapier abtropfen und sofort mit der Pfeffer-Salzmischung bestreuen.
Thai-Basilikumblétter ca. 1 Minute im Ol frittieren und danach abtropfen lassen.

Fiir den Pickle-Sud: Alle Zutaten fiir den Pickle-Sud in einer Schiissel verriihren, bis sich Salz
und Zucker aufgelost haben. Radieschen waschen, Strunk entfernen, hauchdiinn hobeln und in
den Pickle-Sud geben.

Fiir das Salatdressing: Zwiebeln grob schneiden und mit Sojasauce, Essig, Zucker und dem Wa-
sabi im Mixer 1-2 Minuten auf hoher Stufe piirieren. Nach und nach die beiden Ole dazu giefien
und alles etwas emulgieren lassen. Am Schluss den Joghurt unterriihren.

Fiir den Rucola-Salat: Rucola waschen und trockenschleudern. Rettich in Stifte schneiden und
in kaltes Wasser geben. Salat mit dem Dressing und dem Rettich vermengen.

Fiir die Limettencreme: Knoblauch abziehen. Eier trennen und Eigelb, Senf, Knoblauch, Rei-
sessig und Sonnenblumendl in einen Messbecher geben und mit einem Piirierstab zu einer Mayo
hochziehen.

Mit Limettensaft- Zeste, Zitronenol, Tabasco, Creme fraiche und der Limetten Zeste verriihren.

Kris Santa am 12. April 2022

47



6raupen-Risotto mit Pilzen, Hiihnerherzen und Hiihnerhaut

Fiir zwei Personen
Fiir das Graupenrisotto:

100 g Perlgraupen 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 Scheibe weifler Speck 500 ml Hithnerfond 30 g Parmesan

5 EL Butter 100 ml trockener Weifiwein Ol

Fiir die gebratenen Pilze:

50 g braune Champignons 50 g Kriuterseitlinge 5 g getrock. Steinpilze

1 Knoblauchzehe 1 Zitrone 50 ml trockener Weiflwein
5 EL Butter Estragon 5 EL neutrales Ol

Salz

Fiir die Hithnerherzen:

10 Hiithnerherzen 1 Knoblauchzehe 1 Zweig Thymian

5 EL neutrales Ol Salz Pfeffer

Fiir die Hithnerhaut:

1-2 Hithnerh&ute Salzflocken

Fiir die Heidelbeeren:

50 g Heidelbeeren 1 kl. Glas Wildpreiselbeeren 100 ml Johannisbeersaft

Fiir das Graupenrisotto:

Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und fein hacken, den Speck in kleine Wiirfel schnei-
den. Fond in einem Topf erwidrmen.

Speck in einem Topf mit der Schalotte und dem Knoblauch in etwas Ol geben und glasig an-
schwitzen. Graupen dazugeben und kurz mit anschwitzen. Mit Weifiwein abloschen. Fond unter
gelegentlichem Riihren bei schwacher Hitze einkochen.

Parmesan reiben. Sobald der Fond fast vollsténdig von den Graupen aufgenommen wurde, Par-
mesan und Butter unterheben und cremig riithren.

Fiir die gebratenen Pilze:

Pilze putzen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und zerkleinern.

Ol in eine Pfanne geben und erhitzen.

Alle Pilze hineingeben und bei hoher Hitze goldbraun braten.

FEinen Schuss Weiflwein zu den Pilzen geben. Knoblauchzehe ohne Haut kurz mit anbraten.
Mit Salz, Zitronensaft, Estragon und Butter abschmecken.

Fiir die Hithnerherzen:

Hiihnerherzen mit dem Ol in einer Pfanne scharf anbraten.

Gut mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenn die Herzen fertig gebraten sind, den Knoblauch und den Thymian kurz durch die Pfanne
ziehen.

Fiir die knusprige Hithnerhaut:

Hiihnerhaut klein schneiden und in einer beschichteten Pfanne ausbacken. Auf einem Kiichen-
papier abtropfen lassen. Mit Salz wiirzen.

Fiir die Heidelbeeren:

Heidelbeeren in einem kleinen Topf mit den Preiselbeeren und dem Saft einkochen lassen.

Das Graupenrisotto mit den Pilzen mischen, auf einem Teller anrichten und mit den Herzen,
den Beeren, der Hithnerhaut und etwas Parmesan garnieren und servieren.

Claudia Zelinka am 12. April 2022
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Maishdhnchen-Zucchini-Crépe mit Zitronen- Mayonnaise

Fiir zwei Personen
Fiir den Crépe-Teig:

100 g Mehl 200 ml Milch 1 Ei

1 TL Zucker 1 Prise Salz Sonnenblumenol

Fiir die Crépe-Fiillung:

150 g Maishédhnchenbrustfilet 1 griine Zucchini 1 rote Zwiebel

100 g Frischkése 1 EL mittelscharfer Senf 4 Zweige krause Petersilie
Sonnenblumenol Zatar-Gewiirz Salz, Pfeffer

Fiir die Mayonnaise:

2 Fier 200 ml Sonnenblumensl 2 TL mittelscharfen Senf
1 Zitrone 4 Zweige Dill 100 ml Schlagsahne

Salz Pfeffer

Fiir die Apfel-Friihlingszwiebeln:

3 Frithlingszwiebeln % siiflen roten Apfel 1 Zitrone, Saft

1 TL fliissiger Honig 1 TL Butter Salz, Pfeffer

Fiir den Crépe-Teig:

Das Ei mit dem Zucker und der Milch cremig aufschlagen.

In einer separaten Schiissel Salz und Mehl vermengen und Zucker-Milch-Ei-Mischung langsam
hinzugeben.

Teig etwa 10-15 Minuten ruhen lassen. Etwas Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und
Crépe von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

Fiir die Crépe-Fiillung:

Maishéhnchenbrust waschen und trocken tupfen. In einer Pfanne etwa 2 Minuten von jeder Seite
bei mittlerer Hitze anbraten. Anschlieflend fiir etwa 15 Minuten bei 150 Grad Ober-/Unterhitze
im Backofen garen und tranchieren. Frischkése mit Senf und Petersilie verrithren und mit Salz,
Pfeffer und Zatar abschmecken. Auf dem Crépe verteilen. Zwiebel abziehen, wiirfeln und in einer
heiflen Pfanne mit etwas Sonnenblumendl glasig braten. Halbierte und in Scheiben geschnittene
Zucchini hinzugeben und scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gemeinsam mit der
Maishahnchenbrust auf dem Crépe verteilen. Crépe einrollen und in etwa 2-3 cm dicke Scheiben
schneiden und auf einem Teller auf einem Bett aus Apfel-Frithlingszwiebeln drapieren.

Fiir die Mayonnaise:

Dill feinschneiden. Sahne steif schlagen.

Zitrone heifl waschen, Schale fein abreiben und die Frucht auspressen.

Eier trennen und Eigelb in einem Messbecher mit einem Stabmixer verrithren. Das Ol trépfchen-
weise hinzufiigen und zu einer stabilen Masse verrithren. Einen Teel6ffel Zitronenabrieb sowie
zwei Essloffel Zitronensaft hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer, Dill und Senf abschmecken.
Geschlagene Sahne unterheben und etwas Mayonnaise auf dem Crépe verteilen.

Fiir die Apfel-Friihlingszwiebeln:

Friithlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Apfel waschen, vierteln, das Kernge-
h#use herausschneiden und die Viertel klein wiirfeln. Beides in einer heiflen Pfanne in der Butter
ca. 2 Minuten anschwitzen. Mit dem Zitronensaft betriufeln, den Honig untermischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Borwin Julius Adler am 12. April 2022
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Garnele, Chicorée-Schiffchen, Stilton-Creme, Cranberry

Fiir zwei Personen

Fiir die Chicorée-Schiffchen:
2 Chicorée

Fiir die Garnele:

2 Riesengarnelen 1 Knoblauchzehe 1 TL Butter
Chili Salz

Fiir das Kompott:

75 g frische Cranberrys 1 Orange, (Saft, Abrieb) 1 Zitrone, Saft

150 g Zucker
Fiir die Creme:

50 g Frischkise 100 g Stilton 25 ml Sahne
Chiliflocken Salz Pfeffer

Fiir die Walniisse:

2 EL Walniisse 2 EL Zucker Salz

Fiir die Chicorée-Schiffchen:

Den Chicorée halbieren, Strunk herausschneiden, Hilften entbléttern (Blétter sollten ganz blei-
ben). Vier schone Blitter aussuchen und waschen. Fiir die Reduktion des Bittergeschmack:
Blatter ein paar Minuten in lauwarmes Wasser legen.

Fiir die Garnele:

Knoblauch abziehen und andriicken. In einer Pfanne in Butter anrésten und die Garnelen dazu-
geben. Mit Chili und Salz wiirzen und Garnelen von beiden Seiten rosten.

Fiir das Kompott:

Beeren waschen und in einen Topf mit 75 ml Wasser erhitzen. Zucker zugeben, auflésen und
kocheln lassen.

Orange waschen und 1 EL Abrieb herstellen, diesen zu den Cranberrys geben. 4 EL. Orangensaft
und 1 EL Zitronensaft hinzugeben.

Nach 5 Minuten beginnen Beeren aufzuspringen und weich zu werden.

Die Masse weiterkochen, bis die Beeren gut eingedickt sind. Beim Abkiihlen dickt die Sauce noch
etwas nach.

Fiir die Creme:

Frischkése und Stilton verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

Sahne schlagen und unterheben. In einen Spritzbeutel fiillen und kaltstellen.

Fiir die Walniisse:

Walniisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Zucker und etwas Salz in einer weiteren
Pfanne schmelzen lassen. Walniisse eintauchen und abkiihlen lassen. Aus der restlichen Masse
in der Pfanne Karamellfaden zum Dekorieren ziehen.

Chicorée-Blétter auf einen Teller platzieren. Eine Lage Creme auf die Blédtter spritzen, etwas
Cranberry-Sauce darauf geben und alles mit den gerdsteten Walniissen und den Karamellfidden
anrichten und servieren.

Dina Siegfried am 12. April 2022
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Frihling-Salat mit Rinder-Filet, Quinoa, griiner Spargel

Fiir zwei Personen

Fiir das Dressing:

2 Kirschtomaten 5 g Ingwer 1 Knoblauchzehe

1 Limette 1 TL Sojasauce 1 TL Tamarindenpaste
4 TL Sonnenblumensl 4 TL milde Chiliflocken 1 TL brauner Zucker
Fiir den Salat:

200 g Rinderfilet 4 Spitzkohl 200 g griiner Spargel
150 g bunter Quinoa  Olivendl Meersalzflocken
Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 EL Olivenol 1 Granatapfel 1 Bund Koriander
Salz

Fiir das Dressing:

Einen Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen, einen zweiten Ofen auf 200 Grad Umluft vor-
heizen.

Ingwer schélen und grob hacken. Knoblauch abziehen und dritteln.

Limette halbieren und auspressen. Fiir das Dressing Ingwer, 1/3 Knoblauch, 1 3 TL Limet-
tensaft, Sojasauce, Chiliflocken, Tamarindenpaste, Sonnenblumencl und Zucker in einen Mixer
zerkleinern. Tomaten dazugeben und nochmal kurz zerhacken. Es darf eine stiickige Konsistenz
bleiben.

Fiir den Salat:

Ein EL Ol in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen und Rinderfilet darin scharf von beiden
Seiten fiir je eine Minute anbraten und dann direkt in Alufolie einschlagen und fiir 20 Minuten
in den Ofen legen.

Quinoa in kochendes gesalzenes Wasser geben und fiir 8 Minuten kochen. Anschlieflend 50 g fiir
das Topping beiseitelegen.

Spitzkohl in sehr feine ldngliche Scheiben schneiden und scharf fiir 3 Minuten in einer Pfanne
in einem EL Ol anbraten und mit einer Prise Salz bestreuen. Die holzigen Enden vom Spargel
entfernen und Spargel ebenfalls in Ol und mit etwas Salz fiir 5 Minuten anbraten.

Fiir die Garnitur:

Die 50 g Quinoa (s.0.) mit Ol und Salz auf einem Backpapier verteilen und fiir 8 Minuten résten.
Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Granatapfelkerne herauslosen.
Friihlingssalat auf Teller anrichten. Rinderfilet dazugeben. Mit Meersalz, Meersalzflocken, Gra-
natapfelkernen, knusprigem Quinoa und Koriander garniert servieren.

Patrick Niiser am 20. April 2022
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Caprese, Champignon-Olive und Thunfisch-Kapern

Fiir zwei Personen
Fiir Caprese:

1 Sch. Ciabatta vom Vortag 1 Tomate 1 Knoblauchzehe
125 g Biiffelmozzarella 2 Blétter Basilikum 1 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir Champignons und Oliven:

1 Sch. Ciabatta vom Vortag 8-10 braune Champignons 1 Schalotte

30 schwarze Oliven 1 Bund glatte Petersilie 50 ml Rotwein
100 ml Sahne Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir Thunfisch und Kapern:
1 Sch. Ciabatta vom Vortag 100 g Thunfischfilets in Olivendl 1 Zitrone

2 Fier 1 TL milder Senf 20 Kapern, in Salz
2 Riesenkapern, in Essig 4 Sardellenfilets, in Ol 1 EL eingel. griiner Pfeffer
1 EL getrock. Oregano 250 ml Sonnenblumendl Olivenol, Salz, Pfeffer

Fiir Caprese:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Brot halbieren und im Ofen ca. 10 Minuten backen, bis sie braun und knusprig ist.

Tomate waschen und in diinne Scheiben schneiden. Mozzarella in etwas dickere Scheiben schnei-
den und den Knoblauch abziehen. Wenn das Brot fertig ist, herausnehmen und zuerst mit der
Knoblauchzehe einreiben, dann ein paar Scheiben Tomate darauflegen, salzen, mit Mozzarella
belegen, erneut salzen und etwas Pfeffer dazugeben und nochmals fiir 2-3 Minuten in den Ofen
geben, sodass Mozzarella leicht anschmilzt. Wenn das geschehen ist, herausnehmen, auf Teller
legen und mit einem Schuss Olivendl und Basilikum garnieren.

Fiir Champignons und Oliven:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blédtter von den Sténgeln trennen und nur die Sténgel ganz
fein hacken.

Schalotten abziehen und fein hacken. Champignons putzen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Oliven fein hacken. Ol in der Pfanne erhitzen und die Zutaten in folgender Reihenfolge (mit
jeweils ca. 2 Min Abstand) dazugeben: Schalotten, Petersilienstéingel, Champignons und Oliven.
Sobald alles gut angebraten ist, mit etwas Rotwein abléschen und diesen verdampfen lassen.
Wenn er fast verdampft ist, kréftig salzen und pfeffern, dann die Hitze reduzieren und bedecken.
Das Ganze kann jetzt ruhig vor sich hin kocheln, in der Zwischenzeit kann man das Brot im
Ofen anbacken (wie oben).

Kurz bevor das Brot fertig ist, die Sahne zur Sauce dazugeben und stédndig umriihren, damit sie
nicht flockt. Petersilienblatter fein hacken und dazu geben. Diese grobstiickige Creme auf das
knusprige Brot schmieren. Jeweils ein Petersilienblatt ganz lassen und als Dekoration auf die
Bruschetta legen.

Fiir Thunfisch und Kapern:

Zitronenschale abreiben, anschliefend halbieren und eine Hélfte auspressen. Eier trennen und
Eigelb, Senf, Salz, Pfeffer, Sonnenblumené! (nach und nach, nicht alles auf einmal) und zuletzt
ein Schuss Zitronensaft in eine Schiissel geben und mit Hilfe eines Schneebesens zu einer Ma-
yonnaise verriihren.

Thunfisch, Sardellenfilets, Zitronenschale, Kapern, Oregano, griiner Pfeffer und 1 Prise Salz falls
die Thunfischfilets in eigenem Saft eingelegt waren, noch etwas Olivendl zur Mayo geben. Das
Ganze mit dem Stabmixer piirieren, bis eine homogene Creme entsteht. Diese im Kiihlschrank
ruhen lassen. In der Zwischenzeit das Brot im Ofen backen (wie oben). Wenn dieses fertig ist, die
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Thunfischcreme auf die beiden Brotscheiben schmieren und mit je einer Riesenkaper garnieren.
Die drei Bruschette auf dem Teller so anrichten, dass sie alle in die Mitte zeigen und zuletzt das
Olivenol einmal im Kreis dariiber ziehen.

David Eibeck am 20. April 2022

Rducherlachs-Spinat-Rolle, Sahne-Meerrettich, Spiegelei

Fiir zwei Personen
Fiir die Spinatmasse:

500 g Baby-Blattspinat 1 Knoblauchzehe 4 Eier

Salz Pfeffer

Fiir die Frischkisefiillung:

200 g Réucherlachs 300 g Frischkése 1 Limette

1 Bund Dill Limettenol 1 Prise Zucker
Salz

Fiir den Sahne-Meerrettich:

50 g Meerrettichwurzel 1 Zitrone 100 ml Sahne
1 Prise Zucker 1 TL Salz

Fiir das Ei:

1 Ei 1 EL neutrales Ol

Fiir die Spinatmasse:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fier trennen und Eiweif} in einer groflen Schiissel steif schlagen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Spinat in einem Topf andiinsten und mit Salz, Knoblauch
und Pfeffer abschmecken. Erkalten lassen und unter das Eiweifl heben. Die Masse auf einem mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 15 Minuten in den Backofen geben.

Danach herausnehmen und Erkalten lassen.

Fiir die Frischkisefiillung:

Limette halbieren und auspressen. Frischkése in eine Schiissel geben und den Saft einer halben
Limette dazu geben. Mit Salz, Limettenol und Zucker abschmecken. Dill abbrausen, trockenwe-
deln, kleinhacken und unter die Masse heben.

Spinat gleichméfig mit Frischkése bestreichen und den Lachs diinn dariiber geben. Es sollten
etwa 3 Schichten entstehen. Daraus eine Rolle formen. Rolle mit einem scharfen, angefeuchteten
Messer in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Fiir den Sahne-Meerrettich:

Meerrettich schilen, wiirfeln und in eine Schiissel geben. Mit einem Stabmixer zerkleinern und
langsam die Sahne dazu geben bis es schon cremig ist. Zitrone halbieren und eine Hélfte aus-
pressen.

Sahne Meerrettich mit einem Spritzer Zitrone, Salz und Zucker abschmecken.

Fiir das Ei:

Ein Ei in eine heifle Pfanne geben und mit Hilfe eines Anrichterings zu einem Spiegelei ausbraten.
Dabei darauf achten, dass das Eigelb noch schon glénzend ist und nicht zu sehr durchgebraten.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Torsten Riithl am 20. April 2022
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Schmand-Kdchlein mit zweierlei Topping und Feld-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

200 g Dinkelmehl, Typ 630 10 g Backpulver 150 g Skyr
6 g Olivenol

Fiir den Belag;:

100 g Prosciutto 1 KI., eher feste Birne 1 Aubergine
1 Zucchini 1 Glas eingel. Tomaten 1 weifle Zwiebel
1 rote Zwiebel 50 g Feta 400 g Creme-fraiche
100 g milder Ziegenkése 1 Zweig Thymian 1 TL Krauter der Provence
Fiir das Dressing:
3 EL Walnussol % EL Rotweinessig 4 EL Balsamico
1 TL Senf Salz Pfeffer
Fiir den Salat:
100 g Feldsalat 125 g vorgeg. Rote Bete 50 g Walniisse
Fiir den Teig:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Dinkelmehl mit Backulver vermischen und mit Skyr, Olivenol und 44 g Wasser zu einem glatten
Teig kneten. Kleine Teigfladen formen und ausrollen.

Fiir den Belag:

Birne halbieren, vom Kerngehéuse befreien und in diinne Scheiben schneiden. Schinken fein
schneiden. Ziegenkése in Scheiben schneiden.

Aubergine halbieren, vom Strunk befreien und in Streifen schneiden.

Zucchini vom Strunk befreien und in Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und in Scheiben
schneiden. Thymian zupfen. Feta klein schneiden.

Creme fraiche mit Kriuter de Provence, Salz und Pfeffer abschmecken.

Alle kleinen Fladen erst mit Creme Fraiche bestreichen. Erst die Birnenscheiben, dann den Zie-
genkése und die roten Zwiebeln dariiber verteilen. Nach dem Backen den Schinken und Thymian
darauf verteilen.

Fiir den zweiten Belag, die feinen Auberginen- und Zucchinistreifen auf die Teigfladen verteilen.
Zum Schluss die Tomaten, Feta und weilen Zwiebeln. Kiichlein im Backofen ca. 15 Minuten
goldbraun backen.

Fiir das Dressing:

Walnussol, Rotweinessig, Balsamicoessig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren.

Fiir den Salat:

Feldsalat waschen und Rote Bete in feine Scheiben schneiden. Walniisse grob hacken und in der
Pfanne kurz anrtsten. Alles miteinander vermischen und mit dem Dressing marinieren.

Melina Kunkel am 03. Mai 2022
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Creme-Suppe vom griinen Spargel mit Ofen-Lachs

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

500 g griiner Spargel 90 g TK-Erbsen 30 g Meerrettich
£ Zwiebel 1 Zitrone, davon Saft 1 EL Butter

125 ml Sahne 375 ml Gemiisefond Zucker

1 Prise Piment d “Espelette Salz Pfeffer

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets, a 150 g 1 Zitrone, Saft & Abrieb 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir den Blitterteig:

1 Pack. Blétterteig Butter 1 Ei

3 EL schwarzer Sesam
Fiir die Garnitur:
2 Zweige Kerbel

Fiir die Suppe:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Spargel im unteren Drittel schélen, die Enden abschneiden, Spargelspitzen abschneiden, ldngs
halbieren, beiseitestellen. Restlichen Spargel in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und
eine Hélfte fein wiirfeln. Butter im Topf zerlassen, Spargelscheiben und Zwiebeln andiinsten, 50
g Erbsen zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Gemiisefond und Sahne zugielen, aufkochen. Zitronenschale reiben und 3 TL in die Suppe geben.
Zitrone auspressen und 1 EL ebenfalls hinzufiigen und Suppe abgedeckt 15 Minuten garen.
Suppe sehr fein piirieren. Spargelspitzen und restliche Erbsen zur Suppe geben, aufkochen und
abgedeckt bei mittlerer Hitze weiter garen.

Meerrettich fein reiben und in die Suppe geben, Suppe nicht mehr kochen. Mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, Piment und Zucker abschmecken.

Fiir den Lachs:

Zitronenschale reiben und Zitrone auspressen.

1 TL Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft und Olivendl verriihren. Lachs mit Salz und Pfeffer
wiirzen, in eine ofenfeste Form setzen, mit der Zitronenmischung betrdufeln. Im Backofen auf
der 2. Schiene von unten 12 Minuten garen.

Fiir den Blitterteig:

Blatterteig in Rauten schneiden und mit Butter im Ofen goldbraun backen.

Anschlieend mit Eigelb bestreichen und Sesam driiber streuen.

Fiir die Garnitur:

Kerbel abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und iiber die Suppe geben.

Florian Berwing am 03. Mai 2022
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Empanadas mit Aji und Avocado-Spalten

Fiir zwei Personen
Fiir die Empanadas:

125 g Weizenmehl 125 g Magerquark 75 g Butter

150 g gem. Hackfleisch 3 rote Paprika 125 g Zwiebeln

1 EL Butter 1 Ei 1 EL Rosinen

2 EL schwarze Oliven 2 EL Rohrzucker 1 TL Rosenpaprika
Salz Pfeffer

Fiir das Aji:

1 rote Zwiebel 6 Cocktailtomaten 1 Ajischote (rote Chilischote)
2 Limetten, davon Saft % Bund Koriandergriin 1 Prise Zucker

2 TL Maisol Salz

Fiir die Avocado:

1 reife Avocado 1 Limette, davon Saft % Bund Koriander
Salz Pfeffer

Fiir die Empanadas:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Aus dem Mehl, 1 Prise Salz, Quark und Butter einen glatten Teig kneten und kiihl stellen.
Fiir die Fiillung Zwiebeln abziehen und in Wiirfel schneiden. Paprika halbieren, von den Kernen
befreien und in Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Paprika
darin schmelzen.

Hackfleisch in wenig Ol anbraten. Ei in einem Topf mit Wasser hart kochen, abschrecken, schi-
len, abkiihlen lassen und klein schneiden.

Rosinen in Wasser einweichen und ausdriicken. Oliven entsteinen und klein schneiden Alle Zuta-
ten vermischen, mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

Teig ausrollen, Kreise ausstechen, die Fiillung darauf geben, zu Halbmonden formen und den
Rand mit angefeuchteten Fingern zusammendriicken. Empanadas auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen, die Oberseite mit Wasser bestreichen und mit Rohrzucker bestreuen.
Im Backofen 10-12 Minuten goldbraun backen.

Fiir das Aji:

Limetten halbieren und auspressen. Zwiebel schélen und klein schneiden. Tomaten und Korian-
der klein schneiden. Chili halbieren, entkernen und klein schneiden. Aller vermengen und mit
Maisol, Limettensaft, Salz und Zucker abschmecken.

Fiir die Avocado:

Limette halbieren und auspressen. Avocado schiilen, das Fruchtfleisch in schmale Spalten schnei-
den und von beiden Seiten mit Limettensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kori-
ander zupfen.

Brigitte Vock am 03. Mai 2022
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Garnelen mit Sellerie, Curry-Schaum und Passionsfrucht

Fiir zwei Personen
Fiir die Garnelen:

8 Garnelen

60 g Mehl

20 ml Olivenol

Fiir den Sellerie:

1 Sellerieknolle

2 EL Butter

1 EL Senfkorner

01

Fiir den Curryschaum:
1 Schalotte

200 ml Gemiisefond

2 TL mildes Currypulver
Piment d “Espelette
Fiir die Garnitur:

1 Limette, Abrieb & Saft
80 g Pankobrésel
Ol

300 ml Sahne

100 ml weifler Balsamico
1 EL Korianderkorner
Salz

1 Knoblauchzehe
80 ml Sahne

40 g kalte Butter
01

1 Passionsfrucht

1 Ei, Grofle M
Piment d “Espelette
Salz, Pfeffer

3 EL Creme-fraiche

1 EL brauner Rohrzucker

1 EL schwarze Pfefferkorner
Pfeffer

1 EL Ingwer

1 Limette, Abrieb & Saft
2 TL Soja-Lecithin

Salz, Pfeffer

essbare Bliiten

Fiir die Garnelen:

Sechs Garnelen in grobe Wiirfel hacken. Limettenschale abreiben, anschlieBend halbieren und
auspressen.

Garnelen mit Limettenabrieb, Olivenol, Salz, Pfeffer und Piment d‘Espelette abschmecken. Kurz
vor dem Anrichten noch einen Spritzer Limettensaft dazugeben.

Fiir die gebackenen Garnelen das Mehl, das Ei und die Pankobrdosel zu einer Panierstrafle auf-
bauen. Die restlichen Garnelen zuerst im Mehl, dann im Ei und zum Schluss in den Bréseln
wenden und in der Fritteuse bei 170 Grad ausbacken.

Fiir den Sellerie:

Sellerie schélen. Die Hilfte davon in Wiirfel schneiden. Einen Teil in feine Julienne schneiden.
Und vom restlichen Sellerie diinne Scheiben mit einem Kiichenhobel schneiden.

Wiirfel in einem Topf in der Sahne weichkochen. Wenn diese weich sind mit Salz, Butter und
Créme fraiche zu einer sehr feinen Creme piirieren.

Mit Pfeffer und evtl. noch Salz abschmecken.

Die feinen Julienne in Ol knusprig frittieren und mit Salz wiirzen.

Senfkorner, Korianderkérner und Pfefferkorner leicht in einer Pfanne anrésten. Mit Essig und
250 ml Wasser abloschen. Zucker und 1 TL Salz dazugeben. Die diinnen Scheiben Sellerie da-
zugeben und marinieren lassen. Danach kurz mit Hilfe eines Flambierers abflammen, sodass der
Sellerie leichte Grillspuren hat.

Fiir den Curryschaum:

Schalotte, Knoblauch und Ingwer abziehen bzw. schélen, klein schneiden bzw. fein reiben und in
etwas Ol anschwitzen. Currypulver hinzugeben und ebenfalls kurz anschwitzen. Mit Gemiisefond
auffiillen und fiir circa 15 Minuten leicht kécheln lassen. Die Fliissigkeit in einen anderen Topf
passieren und Sahne, Butter und das Soja-Lecithin dazu geben. Mit dem Piirierstab schaumig
aufmixen.

Limettenschale abreiben, anschliefend halbieren und auspressen.

Schaum mit dem Saft und dem Abrieb einer halben Limette, Salz, Pfeffer und Piment d‘Espelette
abschmecken.
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Fiir die Garnitur:

Passionsfrucht halbieren und auskratzen.

Piiree in die Mitte der Teller geben und mit Garnelentatar bedecken.

Darauf je eine Scheibe des marinierten Selleries geben, Passionsfrucht herum verteilen und die
gebackenen Garnelen in die Mitte setzen.

Curryschaum in einem extra Gefifl servieren. Mit Bliiten garniert servieren.

Dennis Straubmiiller am 03. Mai 2022
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Dreierlei veganes Ceviche mit frittierten Kochbananen

Fiir zwei Personen
Fiir Rote-Bete-Ceviche:

1 rohe Rote-Bete-Knolle 1 Nori Blatt 2 Zweige Meeresfenchel
1 rote Zwiebel 1 kleine Knoblauchzehe 4 Orange, davon Saft
1 Zitrone, davon Saft 1 Bund Petersilie Ol, Salz, Pfeffer

Fiir Mango-Avocado-Ceviche:

1 Mango 1 Avocado 3 rote Zwiebel

% rote Chilischote 1 Zitrone, davon Saft 4 Bund Koriander

2 TL Agavendicksaft Salz Pfeffer

Fiir Pilz-Ceviche:

1 Kréuterseitling 1 gelbe Paprika 1 weifle Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe 1 gelbe Chilischote 1 Limette, davon Saft
2 TL Agavendicksaft 1 Bund Koriander Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Kochbananen:

1 kleine Kochbanane 2 EL Speisestéirke 100 ml Hafermilch
100 g Pankomehl 1 Prise Chiliflocken Speisedl, Salz

Fiir die Garnitur: einige Bliiten

Fiir Rote-Bete-Ceviche:

Knoblauch abziehen und klein schneiden. Rote Bete schilen, in Wiirfel schneiden und in etwas
Ol in einer Pfanne anbraten und Knoblauch dazugeben. Mit Wasser abloschen und das Noriblatt
dazugeben und ziehen lassen, dann das Noriblatt wieder entfernen.

Meeresfenchel und Petersilie klein schneiden. Zwiebel abziehen und klein schneiden und mit Fen-
chel und Petersilie in eine Schiissel geben.

Orange und Zitrone auspressen und iiber die Rote Bete geben. Alles untereinander mischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.

Fiir Mango-Avocado-Ceviche:

Mango und Avocado schélen, herauslésen und in Wiirfel schneiden.

Zwiebel abziehen, klein wiirfeln und die Chili in diinne Ringe schneiden.

Zitrone auspressen und den Koriander grob hacken. Alle Zutaten gut mit Agavendicksaft ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir Pilz-Ceviche:

Kriuterseitling in diinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne in Ol anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Knoblauch abziehen, klein schneiden, dazugeben und dann in eine Schiissel geben. Limette aus-
pressen und mit Agavendicksaft verriithren.

Chili und Paprika klein schneiden. Zwiebel abziehen, klein schneiden und mit Chili und Paprika
dazu geben. Koriander hacken und ebenfalls untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir die Kochbananen:

Kochbanane schilen und in ca. 3 mm Streifen schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiir-
zen. Die Streifen erst in Speisestérke, dann in Hafermilch und dann in Pankomehl wenden und
dann ca. 3 Minuten frittieren. Ggf noch etwas salzen und zu dem Ceviche servieren.

Fiir die Garnitur:

Gericht mit Bliiten garnieren.

Maria Hertzenberg am 03. Mai 2022
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WeiBler Spargel-Salat mit Kichererbsen, pochiertes Ei

Fiir zwei Personen
Fiir den Spargel-Salat:

6 Stangen weifler Spargel 1 Dose Kichererbsen 1 Bund Radieschen
2 EL fliissiger Honig 1 Zitrone, 2 EL Saft 2 EL Olivenol

4 EL Olivenol 1 TL edelsiiBes Paprikapulver 1 Prise Chilipulver
Salz Pfeffer

Fiir das pochierte Ei:

4 Eier

Fiir die Garnitur:

1 Bund Schnittlauch Salzflocken

Fiir den Spargel-Salat:

Die Kichererbsen in ein Sieb abgieflen, abspiilen und abtropfen lassen.

Mit Kiichenpapier griindlich trockenreiben und in einer Pfanne erhitzen.

Kichererbsen kross anbraten. Mit Paprikapulver, Chili und Salz wiirzen.

Spargel schéilen und die Enden abschneiden. Spargelstangen in kochendem Salzwasser ca. 10
Minuten kochen. Radieschen waschen, putzen, in feine Scheiben hobeln. Fiir das Dressing 4 EL
Olivenol mit dem Honig und dem Zitronensaft verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das pochierte Ei:

In einem Topf ca. 1 Liter Wasser aufkochen. Eier aufschlagen und behutsam einzeln in kleine
Glaser oder Schalen gleiten lassen. Topf etwas von der Herdplatte ziehen, sodass das Wasser
gerade nicht mehr kocht. Eier einzeln ins Wasser gleiten lassen und jeweils das Eiweil mit dem
Loffel um das Eigelb ziehen. Topf zuriick auf die Platte stellen, sodass das Wasser nur fast kocht.
Eier 4 Minuten im Wasser ziehen lassen. Anschlieend mit einer Schaumkelle herausnehmen und
auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Salz {iber dem Spargel und dem Ei verteilen.

Spargel nach abtropfen auf zwei Teller anrichten, Kichererbsen, Radieschen und das pochierte
FEi darauf geben. Mit Schnittlauch, Salz und Pfeffer bestreuen sowie das Dressing darauf tropfeln
lassen und servieren.

Christin Schone am 10. Mai 2022
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Vakuum-gegarter Heilbutt, Avocado-Creme, Mousse, Crunch

Fiir zwei Personen
Fiir den Heilbutt:

500 g Heilbutt, ohne Haut 1 Zitrone, Abrieb 30 g Butter
Kréutersalz

Fiir Avocado-Creme:

1 reife Avocado 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone, Saft
50 ml Vollmilch Chiliflocken Salz, Pfeffer

Fiir die Meerrettich-Mousse:

100 g Mascarpone 100 g griech. Joghurt, 10% 1 EL Sahnemeerrettich
% Zitrone, Saft 1 Ei 2 Prisen Zucker
1 TL Salz 2 Prisen schwarzer Pfeffer

Fiir den Zitrus-Buchweizen-Crunch:

50 g Buchweizen 2 EL Puderzucker 1 Zitrone, Abrieb
Fiir das Kartoffelstroh:

2 Kartoffeln Ol Salzflocken

Fiir den Heilbutt:

Das Wasserbad auf 55 Grad vorheizen. Heilbutt salzen und mit Nussbutter im Folienbeutel va-
kumieren und 15 Minuten garen.

Zitronenabrieb am Ende iiber den Fisch reiben.

Fiir Avocado-Creme:

Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch auslésen.

Knoblauch abziehen und halbieren. Avocado-Fruchtfleisch, Knoblauch, Zitronensaft, Chiliflo-
cken und Milch in einem Standmixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken, in
einen Spritzbeutel umfiillen und kalt stellen.

Fiir die Meerrettich-Mousse:

Mascarpone, Joghurt, Meerrettich, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker in einer Riihrschiissel
verrithren. Ei trennen und Eiweif3 steif schlagen.

Den steifen Eischnee behutsam unterheben und die Masse in eine mit Frischhaltefolie ausgeklei-
deten Auflaufform oder Schale geben. Form mit Folie abdecken und im Kiihlschrank fest werden
lassen. Vor dem Servieren mit einem in heifles Wasser getauchten Essloffel formschéne Nocken
aus der Mousse stechen.

Fiir den Zitrus-Buchweizen-Crunch:

Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis er zu duften beginnt.

Puderzucker einstreuen und den Buchweizen karamellisieren.

Zitronenabrieb zugeben und untermischen. Buchweizen-Crunch auf Backpapier verteilen und
abkiihlen lassen. Vor dem Servieren zerbroseln.

Fiir das Kartoffelstroh:

Kartoffeln schélen in diinne Stifte schneiden.

In einer Fritteuse bei 170-180 Grad knusprig Frittieren, herausheben, abtropfen lassen und leicht
salzen.

Klaus Rottensteiner am 10. Mai 2022
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Kartoffel-Salat, Krduterseitlinge, Kiirbiskern-Panierung

Fiir zwei Personen

Fiir den Kartoffelsalat:

500 g festk. Kartoffeln 50 g Radieschen 1 kleine Schalotte
4 TL eingelegte Kapern 1 TL siiler Senf 5 EL Apfelessig

3 EL steirisches Kernol 2-3 Zweige glatte Petersilie Salz, Pfeffer

Fiir die Kriuterseitlinge:

2-3 grofle Krauterseitlinge 100 g Mehl 50 ml Hafermilch
150 g Panko 2 EL Kiirbiskerne Ol, Salz, Pfeffer

Fiir den Kartoffelsalat:

Die Kartoffeln schilen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in kochendem und gut gesalzenem
Wasser garkochen. Schalotte abziehen und mit Radieschen und Kapern in Stiicke schneiden. Aus
Apfelessig, Senf, Kapern, Salz und Pfeffer ein Dressing anriihren und alles vermengen. Nach Be-
darf abschmecken. Erst kurz vor dem Servieren das Kerndl unterrithren. Petersilie kleinhacken
und unter den Salat rithren.

Fiir die Kriuterseitlinge:

Kréuterseitlinge in fingerdicke Scheiben schneiden. Teig aus pflanzlicher Milch und Mehl anriih-
ren und gut mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kiirbiskerne in einem kleinen Mixer grob zerkleinern und mit dem Panko vermischen. Pilz-
scheiben nun immer zuerst in dem Teig wenden und dann mit der Kiirbiskern-Panko Mischung
bedecken. Pfanne mit Ol bedecken, bis die Schnitze darin schwimmen koénnen. Das Ol erhitzen
und die Pilz-Schnitzel goldbraun und knusprig anbraten. Auf Papier abtropfen lassen.

Lioba Horn am 10. Mai 2022
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Spinat-Ricotta-Raviolo all'uovo mit Nussbutter

Fiir zwei Personen
Fiir den Nudelteig:
100 g Weizenmehl, Type 550 100 g Hartweizengrie3 2 Eier

1 EL Olivenol 1 TL Salz

Fiir die Spinat-Ricotta-Fiillung;:

400 g Baby-Spinat 400 g Ricotta 100 g Grana Padano
3 Schalotte 4 Knoblauchzehe 1 Zitrone, Abrieb
Olivenol Muskatnuss Chili

Fiir den Raviolo:

2 Eier, Eigelb Salz

Fiir die Nussbutter:

2 EL Butter

Fiir die Garnitur:

1 kleines Stiick Parmesan Parmesan reiben.

Fiir den Nudelteig:

Das Mehl mit Hartweizengrief3, Eiern, Olivendl und Salz in eine Kiichenmaschine mit Knethaken
geben und gut durchkneten lassen, bis ein glatter Teig entsteht. Teig in Klarsichtfolie einpacken
und ca. 20 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Fiir die Spinat-Ricotta-Fiillung:

Schalotte abziehen, in Wiirfel schneiden und in Olivendél andiinsten.

Knoblauch abziehen, in groflere Stiicke schneiden und zugeben. Spinat waschen, trockenschleu-
dern, zugeben und zerfallen lassen. Spinat in ein hohes Geféfl geben und piirieren. Ricotta und
geriebenen Kiése zugeben.

Mit Gewiirzen und Zitronenschale abschmecken.

Fiir den Raviolo:

Wasser mit viel Salz zum Kochen bringen. Nudelteig diinn ausrollen.

Nudelplatte in der Hélfte teilen. Fiillung auf die Nudelplatte geben und in der Fiillung eine
Mulde bilden. Eigelb in die Mulde geben. Untere Nudelplatte an den Réndern mit Wasser an-
feuchten. Die andere Hélfte der Nudelplatte vorsichtig draufgeben und um die Fiillung herum
verschlieBen. Rénder des Raviolos andriicken. Raviolo in das kochende Wasser geben. Kurz ko-
chen und mit einer Schaumkelle herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Nussbutter:

Butter in einem kleinen Topf schmelzen lassen und braunen.

Fiir die Garnitur:

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Kamil Lewandowski am 10. Mai 2022
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SiiBkartoffel-Stampf, -Salat, -Scheiben mit Sour Cream

Fiir zwei Personen

Fiir den SiiBkartoffestampf:
500 g Siilkartoffeln

30 g Butter

1 Prise Cayennepfeffer

Fiir die SiiBkartoffelscheiben:
1 ldngl., schlanke Siilkartoffel
1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Chilipulver

Fiir den Siilkartoffelsalat:
100 g Feldsalat

2 Tomaten

3 EL Olivenol

Fiir die Sour Cream:

1 Friithlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz

1 kleines Stiick Ingwer
1 Prise Zimt
Salz

2 Knoblauchzehen
1 TL edelsiifles Paprikapulver
200 ml Olivenol

% Siilkartoffel
3 Zitrone, Saft
1 EL brauner Zucker

25 g Schnittlauch
200 g Saure Sahne
Pfeffer

4 EL Milch
Muskatnuss
Pfeffer

2 TL Curry
1 TL gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer

1 Mango
2 EL Walniisse
Salz, Pfeffer

1 Zweig glatte Petersilie
250 g Magerquark

Fiir den SiiBBkartoffestampf: Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Siiflkartoffeln schélen und in grobe Stiicke schneiden. Anschlieflend in kochendes, gesalzenes Was-
ser geben, Hitze reduzieren und in 20 Minuten garkochen lassen. Kartoffeln vom Herd nehmen
und abgieflen/abdampfen lassen. Kartoffeln mit einem Stampfer zerdriicken.

Ingwer reiben und dazugeben. Milch und Butter in einer Pfanne erhitzen.

Mit Zimt, Muskatnuss und Cayennepfeffer wiirzen. Das Ganze aufkochen lassen und dann mit
einem Schneebesen in die zerdriickten Kartoffeln einriihren. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die SiiBkartoffelscheiben: Siilkartoffeln in diinne, etwa 1,5cm dicke Scheiben schneiden.

In einer Schale zu den Siikartoffeln die Gewiirze geben.

In einer getrennten Schale kleingehackten Knoblauch und Olivendl vermischen. Alles in Olivendl-
Knoblauch-Mischung umriihren.

Anschliefend auf einem Backblech auslegen.

Im vorgeheizten Ofen fiir 25 Minuten backen.

Fiir den SiiBkartoffelsalat: Feldsalat putzen und abwaschen. Tomaten, Mango kleinschneiden.
Siiflkartoffel in grobe Stiicke schneiden und in kochendes, gesalzenes Wasser geben. Wenn sie gar
sind vom Herd nehmen, abgieflen und in grobe Wiirfel schneiden. Mango mit braunem Zucker
in der Pfanne karamellisieren. Tomaten, Kartoffel, Mango zum Salat dazugeben und mit zer-
kleinerten Walniissen verfeinern. Salat mit Olivendl und Zitronensaft anmachen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sour Cream: Schnittlauch und die Friihlingszwiebel in feine Ro6llchen schneiden. Zwei
Drittel vom Schnittlauch mit der sauren Sahne und dem Magerquark vermischen. Knoblauch
abziehen und hineinpressen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir zehn Minuten in den Kiihl-
schrank stellen. Abschliefend mit dem restlichen Schnittlauch und Petersilie garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Jakob Uebel am 10. Mai 2022
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Saibling-Tatar mit Avocado-Creme, Gurken-Apfel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Saiblingstatar:

200 g Saiblingsfilet, mit Haut 1 rote Zwiebel 1 Zitrone, davon Saft
1 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Fischhaut-Chip:

Haut vom Saibling, s.o. edelsiifies Paprikapulver 100 ml neutrales Ol
Salz

Fiir den Gurken-Apfel-Salat:

4 Schlangengurke 3 Apfel 3 Granatapfel

Salz Pfeffer

Fiir die Schnittlauch-Buttermilch:

200 ml Buttermilch 1 Bund Schnittlauch Salz

Fiir die Avocado-Creme:

1 Avocado 3 TL Chiliflocken Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
10 Halme Schnittlauch

Fiir das Saiblingstatar:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Saibling vorsichtig von der Haut befreien und diese beiseitelegen. Fisch in kleine Wiirfel schnei-
den. Zwiebel abziehen und ebenfalls sehr fein wiirfeln. Zitrone waschen, halbieren und auspressen.
Fisch mit Zwiebel und Olivendl vermengen und mit Salz, Pfeffer und einem Teil Zitronensaft
abschmecken. Restlichen Zitronensaft fiir Avocado-Créme beiseitestellen.

Fiir den Fischhaut-Chip:

Haut trockentupfen und dann in ca. 2-3 cm grofle Stiicke schneiden. Mit Salz und Paprikapulver
bestreuen. Im Ofen fiir ca. 20-30 Minuten knusprig garen. Ol in einem kleinen Topf erhitzen und
Chips zum Abschluss darin kurz frittieren.

Fiir den Gurken-Apfel-Salat:

Gurke halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Apfel waschen, halbieren und eine
Halfte in gleich grofle Wiirfel schneiden.

Granatapfel 6ffnen und die Kerne aus dem Gehéuse klopfen. Gurke, Apfel und etwa 1 EL Gra-
natapfelkerne miteinander vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Schnittlauch-Buttermilch:

Buttermilch in ein Riihrgefif fiillen. Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und grob hacken.
In die Buttermilch geben und mithilfe eines Piirierstabes fein piirieren.

Fiir die Avocado-Creme:

Avocado halbieren und Fruchtfleisch mit einem Loffel auslosen und mit einer Gabel zerdriicken.
Chiliflocken hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Roéllchen schneiden.

Thorsten Grond am 17. Mai 2022
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Tomaten-Galette mit Ziegenfrischkdse und Rapunzel-Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Galette-Teig:

150 g Mehl 75 g sehr kalte Butter 60 ml eiskaltes Wasser
1 gute Prise Salz

Fiir den Galette-Belag:

150 g bunte Cherrytomaten 1 Schalotte 1 Ei

100 g Ziegenfrischkise 2 EL Créme-fraiche Salzflocken
Salz Pfeffer

Fiir das Chili-Ol:

1 TL Chiliflocken 100 ml neutrales Ol

Fiir die Knoblauch-Croitons:

1 Sch. Mischbrot vom Vortag 2 Knoblauchzehen 50 g Butter
Salz

Fiir den Rapunzelsalat:

100 g Feldsalat 1 TL Senf 2 EL Olivenol
1 EL Aceto Balsamico Salz Pfeffer

Fiir die Dekoration:
2 Zweige Basilikum

Fiir den Galette-Teig:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Mehl mit Butter, Wasser und Salz im Multizerkleinerer kurz zu einem Teig verarbeiten. Den
Teig teilen und jeweils Kreise von ca. 12 cm ausrollen.

Fiir den Galette-Belag:

Tomaten waschen und halbieren. Schalotte abziehen und in Streifen schneiden. Teigkreise diinn
mit Creme fraiche bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten, Schalotten und Zie-
genfrischkése darauf verteilen und nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ei aufschlagen und
trennen. Teigrander ca. 1,5 cm zur Fiillung einschlagen, mit Eigelb bestreichen und mit Salzflo-
cken bestreuen. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.

Fiir das Chili-Ol:

Chiliflocken und Ol in einen Multizerkleinerer geben und piirieren. Ol setzen lassen. Vor dem
Anrichten Galette mit Chili-Ol betraufeln.

Fiir die Knoblauch-Croiitons:

Brot in ca. 1 cm grole Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. Butter in einer
heiflen Pfanne zerlassen und Brot darin anrdsten.

Knoblauch dazu geben, salzen und in der Pfanne schwenken.

Fiir den Rapunzelsalat:

Salat putzen, waschen und trockenschleudern. Fiir das Dressing Ol, Essig, Senf, Salz und Pfeffer
miteinander zu einer Emulsion aufschlagen.

Uber den Salat geben.

Fiir die Dekoration:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Blétter abzupfen.

Katrin Anter am 17. Mai 2022
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Weile Tomaten-Suppe mit Basilikum-Schaum, Jakobsmuschel

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

6 reife Strauchtomaten 1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 Zweig Thymian 1 EL Olivenol 100 g Sahne
Salz Pfeffer

Fiir den Basilikumschaum:

15 g Basilikumblétter 3 g Sojalecithin

Fiir die Jakobsmuschel:

2 geschlossene Jakobsmuscheln 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone, davon Salz
1 EL Butter 1 EL Olivenol 1 Prise Zucker

1 Prise Salz

Fiir den Parmesanchip:

80 g Parmesan 1 TL Chiliflocken 1 EL Pinienkerne

Fiir die Suppe:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Tomaten waschen, Strunk entfernen, vierteln und mit einem Multizerkleinerer fein piirieren.
Ein Passiertuch oder ein feuchtes Kiichentuch in ein Sieb legen und iiber einen Topf halten.
Tomatenpiiree auf das Kiichentuch gieflen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen und eine
Halfte in feine Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und die Hélfte in feine Stifte schneiden.
Thymian abbrausen und trockenwedeln.

Olivenol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten.

Thymian dazugeben, Tomatensaft und Sahne angielen. Kurz aufkochen lassen und Thymian
entfernen. Suppe mit einem Stabmixer aufschiumen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Basilikumschaum:

Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Mit 100 ml Wasser in einem Multizerkleinerer piirieren.
Piiree in eine Schiissel geben und Sojalecithin unterrithren. Masse mit einem Stabmixer schaumig
aufschlagen.

Fiir die Jakobsmuschel:

Muscheln 6ffnen und das Muschelfleisch 16sen, waschen und zwischen 2 Geschirrtiichern fiir 10
Minuten trocknen. Knoblauch abziehen und andriicken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Jakobsmuscheln zusammen mit Knoblauch beidseitig kurz anbraten. Butter und Zucker darauf
geben und kurz glasieren und karamellisieren. Zitrone waschen, halbieren und auspressen. Saft
einer halben Zitrone zu den Jakobsmuscheln geben. Von der Herdplatte nehmen und kurz ruhen
lassen. Dann mit Salz wiirzen.

Fiir den Parmesanchip:

Parmesan fein reiben, Pinienkerne grob hacken. Beides mit Chiliflocken vermengen und in kleinen
H&ufchen auf einem Backpapier verteilen und flach andriicken. Fiir ca. 6-7 Minuten im Ofen
backen und auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Christian Schimitzek am 17. Mai 2022
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Gebratener Spargel mit Bozner Sofle, Wildkrduter-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den bunten Spargel:

6 Stangen weifler Spargel 6 Stangen griiner Spargel Pflanzendl

Salz Pfeffer

Fiir die Bozner Sauce:

3 Eier 1 Zitrone, davon Saft 2 Sardellenfilets, in Ol

1 EL Kapern 1 Bund Schnittlauch 1 TL mittelscharfen Senf
1 Prise Zucker 120 ml Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir Wildkriutersalat:

200 g gemischter Wildkrautersalat % Bund Bérlauch 1 Zitrone, davon Saft

1 TL Senf 1 Prise Zucker 4 EL Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir den bunten Spargel:

Den weiflen Spargel waschen, schéilen und holzige Enden abschneiden.

Griinen Spargel waschen und holzige Enden abschneiden ggfs. unteres Drittel schélen. In einer
Pfanne Ol erhitzen und weilen Spargel hineingeben. Je nach Dicke bei mittlerer Hitze unter
Schwenken 12-15 Minuten bissfest garen. In einer zweiten Pfanne ebenfalls Ol erhitzen und dort
den griinen Spargel ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze bissfest garen.

Beides mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Bozner Sauce:

Eier hart kochen, abschrecken und abkiihlen lassen. Dann schélen, halbieren und die Eigelbe
herausholen. Eiweif} fein hacken, Eigelbe durch ein feines Sieb streichen. Zitrone waschen, hal-
bieren und den Saft auspressen. 2 EL Zitronensaft und Senf unter die Eigelbe mischen. Nach und
nach das Olivenol hineintrdufeln lassen und mit einem Schneebesen zu einer Creme schlagen.
Bei Bedarf mehr Ol verwenden als angegeben.

Kapern und Sardellenfilets fein hacken. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Gehacktes Ei-
weifl, Hélfte des Schnittlauchs, Kapern und Sardellen unter die Sauce heben. Mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker wiirzen.

Fiir Wildkr#iutersalat:

Wildkrauter in lauwarmem Wasser waschen, verlesen und gut abtropfen lassen. Blattchen in
mundgerechte Stiicke zupfen und locker in zwei Schiisseln verteilen. Bérlauch abbrausen, tro-
ckenwedeln und grob hacken. Zitrone waschen, halbieren und den Saft auspressen. Bérlauch, 2
EL Zitronensaft, Senf, Olivendl, Salz, Pfeffer und Zucker in einem hohen Gefafl mit einem Pii-
rierstab mixen. Kurz vor dem Servieren die Wildkréauter mit dem Dressing vorsichtig vermengen.
Den gebratenen Spargel auf einem Teller anrichten, etwas Bozner Sauce dariiber geben und mit
dem restlichen Schnittlauch bestreuen.

Wildkrautersalat in einer Schiissel daneben anrichten und servieren.

Benjamin Kofler am 17. Mai 2022
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Yufkateig-Rallchen mit Halloumi und Trauben, Pesto, Joghurt

Fiir zwei Personen
Fiir die Yufkateig-Rollchen:

70 g helle Weintrauben 100 g Halloumi 1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe 3 dreieckige Yufkateigblatter 3 TL Pul-Biber
3 TL Zatar 1 Prise edelsiiles Paprikapulver 3 EL Pflanzendl
Olivendl Salz Pfeffer

Fiir den Rosinen-Minz-Dip:

20 g Rosinen 100g griech. Joghurt 2 Zweige Minze
1 Zitrone, davon Saft Salz Pfeffer

Fiir das Artischocken-Pesto:

120 g gerost. Artischocken in Ol 15 g blanchierte Mandeln 40 g Parmesan
1 Zweig Basilikum 1 edelsiifies Paprikapilver 75 ml Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir die Yufkateig-Ro6llchen:

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken. Halloumi klein wiirfeln.

Weintrauben waschen und vierteln. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und Halloumi, Zwiebeln
und Knoblauch ca. 2 Minuten darin rosten.

Weintrauben hinzugeben und kurz mitrésten. Mit Pul Biber, Paprika, Zatar, Salz und Pfeffer
wiirzen. Yufkateig ausbreiten, Fiillung auf dem unteren Drittel der Dreiecke verteilen. Rénder
mit Wasser einpinseln und Teig einrollen. In der Fritteuse ca. 4 Minuten goldbraun ausbacken.
Auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Vor dem Anrichten halbieren.

Fiir den Rosinen-Minz-Dip:

Rosinen klein hacken und mit warmem Wasser bedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen, dann abgie-
Ben. Minzblétter abzupfen, klein schneiden und beides mit Joghurt verriithren. Zitrone waschen,
halbieren und den Saft auspressen. Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Fiir das Artischocken-Pesto:

Artischocken abtropfen lassen. Mandeln grob hacken und ohne Fett in einer Pfanne résten. Ba-
silikumblétter abzupfen. Parmesan reiben. Alles zusammen in einen Riihrgefafl geben und mit
Olivenol zu einem Pesto piirieren. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Susanne Ehrlich am 17. Mai 2022
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Thunfisch mit Granny Smith, Sellerie und Krduter-Sud

Fiir zwei Personen

Fiir den Thunfisch:

200 g Thunfisch, ohne Haut

1 Zitrone, davon Saft
Pink Salt Flakes

Fiir den Kriutersud:
8 Zweige Estragon

1 Bund Schnittlauch

1 Granny Smith Apfel
1 EL Zitronenol
Pfeffer

8 Zweige glatte Petersilie
400 ml Pflanzendol

3 Stangen Staudensellerie
2 EL Olivenol

8 Zweige Basilikum
Ahornsirup
Pfeffer

Reisessig Salz
Fiir das Topping:

1 Stange Staudensellerie
Salz

Fiir die Garnele:

4 Garnelen, ohne Schale 1 Ei, Grofle L

80 g Weizenmehl 40 g Speisestérke
300 ml Pflanzenol Salz

Fiir die Garnitur:

1 Beet rote und griine Kresse 1 Prise Piment d Espelette 1 Prise Chiliflocken

1 Granny Smith Apfel 1 Zitrone, davon Saft

Currypulver
5 g Backpulver

Fiir den Thunfisch: Den Thunfisch in feine Streifen schneiden und in eine Schale geben.

Apfel erst in feine Scheiben, dann in Streifen schneiden.

Staudensellerie mit einem Sparschéler schélen und mit den Enden die restlichen Faden ziehen.
Staudensellerie in sehr feine Wiirfel schneiden. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Thunfisch, Apfel und Sellerie mit Zitronensaft, Zitronendol, Olivenol, Salt Flakes und Pfeffer ab-
schmecken.

Fiir den Kriutersud: Estragon, Petersilie, Basilikum und Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln
und grob zerkleinern. Das Ol in einem Topf auf ca. 60 Grad erhitzen. Das Ol und die Kriuter
in einen Standmixer geben und alles fein mixen. Danach das Ol durch ein feines Sieb passieren
und mit Ahornsirup, Reisessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Topping: Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Staudensellerie schélen, in diin-
ne Scheiben schneiden und mit Salz und etwas Zitronensaft marinieren. Mit dem Parisienne-
Ausstecher einige Kugeln aus dem Apfel ausstechen und ebenfalls mit Zitronensaft marinieren.
Fiir die Garnele: Garnelen abspiilen und trockentupfen. Wenn noch vorhanden, den Darm am
Riicken der Garnele entfernen. Dann die Garnelen kraftig mit Salz und Currypulver wiirzen.
Weizenmehl, Speisestéirke, Backpulver, 180 ml eiskaltes Wasser und das Ei zu einem glatten Teig
verriihren.

Garnelen in den Teig tauchen und bei ca. 170 Grad knusprig und goldbraun ausfrittieren.
Nach dem Frittieren die Garnelen auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und zum Anrichten
bereitstellen.

Fiir die Garnitur: Gericht mit Kresse garnieren und mit Piment dEspelette und Chiliflocken
wiirzen.

Patrick Steuber am 24. Mai 2022
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Lachs-Ceviche, Lachs gebraten, Lachs-Sashimi mit Avocado

Fiir zwei Personen
Fiir das Lachs-Sashimi:

60 g Lachsfilet, ohne Haut 1 Avocado 1 Zitrone, davon Saft
2 TL Honig 2 EL Sojasauce Salz, Pfeffer

Fiir das Lachs-Ceviche:

100 g Lachsfilet, ohne Haut 4 gelbe Paprika 1 rote Paprika

1 grofle Zwiebel 4 Limetten, davon Saft % Bund Koriander

1 Prise Chilipulver 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den gebratenen Lachs:

100 g Lachsfilet, mit Haut 50 g Rucola 4 grofle Erdbeeren

3 EL Sojasauce Himbeerbalsamico 1 Prise Ingwerpulver
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Dip:

100 g Creme-fraiche 10 g Wasabi-Paste 1 Limette, davon Saft
Salz Pfeffer

Fiir das Lachs-Sashimi: Die Avocado halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mithilfe
eines Loffels herauslosen. Diinn schneiden.

Lachsfilet in diinne Sashimi-Streifen schneiden. Sojasauce und Honig verrithren und die Sashimi-
Streifen damit marinieren.

Avocado auf Tellern anrichten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren mit
Zitronensaft betriufeln. Lachs auf Avocado anrichten.

Fiir das Lachs-Ceviche: Lachs in kleine Wiirfel schneiden.

Beide Paprikaschoten abbrausen, trockentopfen, halbieren und von Scheidewdnden und Kernen
befreien. Klein schneiden. Zwiebel abziehen und eben falls klein schneiden. Koriander abbrausen,
trockenwedeln und hacken. Limetten halbieren und den Saft auspressen.

Lachs in eine Schiissel geben und mit Limettensaft vermengen. Zuerst Zwiebel, dann Paprika
und schliellich Koriander hinzufiigen. Alls mit Chilipulver, Zucker, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Fiir den gebratenen Lachs: Lachsfilet in zwei gleichgrofie Stiicke schneiden. Mit Sojasauce ein-
streichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Anbraten etwas Ingwerpulver iiber den
Lachs geben.

Erdbeeren putzen und diinn schneiden. Rucola waschen und trockenschleudern. Balsamico, Oli-
venol, Salz und Pfeffer verrithren und iiber den Rucola geben. Erdbeeren auf Salat anrichten.
Fisch anbraten und ebenfalls auf dem Salat anrichten.

Fiir den Dip: Limette auspressen und den Saft mit Creme fraiche und Wasabi-Paste verriithren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Maximilian Drimalski am 24. Mai 2022
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Seeteufel-Filet auf Feldsalat mit Mango und Granatapfe

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 1 Mango 1 Granatapfel

1 Zitrone, davon Saft 50 g geschilte Mandeln 2 EL Honig

4 TL Himbeeressig 2 TL mittelscharfer Senf 3-4 EL Olivencl
Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

300 g Seeteufel-Filet 2-3 EL Butter 1-2 Zweige Rosmarin
1-2 Zweige Estragon 1 Zweig Thymian Mehl

3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Knusperstange:

275 g Blatterteigrolle 1 Ei 30 g Parmesan
1 EL weiler Sesam 1 EL schwarzer Sesam Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir den Salat: Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Feldsalat waschen, putzen und trockenschleudern. Mandeln in einer trockenen Pfanne rosten
und grob hacken. Mango schélen, entkernen und das Fruchtfleisch in diinne Streifen schneiden.
Granatapfel halbieren und die Kerne herauslosen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Zitronensaft mit Honig, Himbeeressig, Senf, Ol, Salz und Pfeffer verrithren und als Dressing iiber
den Salat geben.

Fiir den Fisch: Rosmarin, Estragon und Thymian abbrausen und trockenwedeln. Fisch waschen,
mit Kiichenpapier trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Mehl bestduben und in
einer beschichteten Pfanne in Olivendl von allen Seiten insgesamt 810 Minuten braten. Kurz vor
dem Ende des Bratens Butter zusammen mit Rosmarin und Estragon in die Pfanne geben, den
Herd ausschalten und den Seeteufel in der warmen Butter schwenken. Den Fisch in Tranchen
aufschneiden und auf den Salat betten.

Fiir die Knusperstange: Bliatterteig iiber die kurze Seite iibereinander klappen, damit der Teig
nur noch halb so grof§ ist. Mit einem Pizzaschneider oder scharfem Messer ca. 2 cm breite Streifen
schneiden.

FEi verquirlen, die Streifen damit einpinseln und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.
Parmesan reiben und iiber die Streifen streuen.

Jeden Streifen etwa drei- bis viermal eindrehen, mit Ei einpinseln und mit Sesam bestreuen,
dann auf das Blech mit Backpapier legen und im heiflen Ofen knusprig und goldgelb ca. 12-15
Minuten backen.

Den Salat mit Seeteufel auf Tellern anrichten, mit Dressing betrédufeln und mit Knusperstange
servieren.

Jirgen Giitling am 24. Mai 2022
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Brokkoli- Suppe mit Mandel -Blattchen und Garnelen-Spie

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

500 g Brokkoli 150 g Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, davon Saft 150 g Mascarpone 50-80 g Creme-fraiche
750 ml Gemiisefond 2 EL Mandelbldttchen 4 EL Olivenol
Currypulver Chilifaden Muskatnuss

Salz Pfeffer

Fiir den Garnelen-Spief3:

4 Black-Tiger-Garnelen 1 Zitrone, davon Saft 1 Knoblauchzehe

1-2 Zweige glatte Petersilie Chili Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir die Suppe:

Den Brokkoli waschen und klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, Zwiebeln in
Stiicke schneiden, Knoblauch fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Brokkoli zugeben und 2 Minuten diinsten. Dann mit Fond abloschen. Bei kleiner Hitze ca. 15-20
Minuten kocheln lassen.

Mandelbldttchen in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Suppe vom Herd nehmen, fein piirieren und die Mascarpone mit einem Schneebesen unterriihren.
Creme fraiche zufiigen und mit 1 Spritzer Zitronensaft, Currypulver, Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Suppe auf Teller verteilen und mit Mandeln und Chilifiden bestreuen.

Fiir den Garnelen-Spief3:

Garnelen ggf. putzen. Knoblauch abziehen und fein hacken. Ol mit Knoblauch, Salz und Pfeffer
verrrithren und die Garnelen darin so lange wie méglich marinieren. Dann je zwei Garnelen auf
einen SpieB stecken und ringsherum in etwas Ol anbraten. Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Garnelen mit wenig Zitronensaft betraufeln. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Zu
den Garnelen geben und schwenken. Mit Chili wiirzen.

Fabio Inverso am 24. Mai 2022
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Rote-Bete-Carpaccio mit Feta, Rucola und Walniissen

Fiir zwei Personen

Fiir das Carpaccio:

2 Rote Bete Knollen 40 g Rucola 50 g Ziegen-Fetakése

Fiir das Dressing:

1 Zitrone, davon Saft 1 Bund Thymian 1 EL weifler Balsamicoessig

1 TL Dijon-Senf 1 EL Walnussél 2 EL Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir die Walniisse:

20 g Walniisse 1 TL Honig

Die Rote Bete in diinne Scheiben schneiden und rund auf einem Teller anrichten. Rucola waschen,
trockenschleudern und auf den Rote-Bete Scheiben verteilen. Kése zerbroseln und ebenfalls auf
dem Carpaccio verteilen.

Fiir das Dressing:

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Thymian abbrausen, trockenwedeln und die Bléttchen
abzupfen. 1 EL Zitronensaft, Thymian, Balsamicoessig, Senf, Walnuss- und Olivendl verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber das Carpaccio triufeln.

Fiir die Walniisse:

Walniisse in einer Pfanne ohne Fett anrtsten. Honig dazugeben und karamellisieren lassen.
Walniisse aus der Pfanne nehmen, abkiihlen lassen und grob zerkleinern.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Dieter Grofl am 24. Mai 2022

74



Rucola-Salat mit Avocado, Ei und Fladenbrot

Fiir zwei Personen
Fiir das Fladenbrot:

150 g Dinkelmehl, Type 630 4 Hefewiirfel 50 ml Milch

1 EL Naturjoghurt 2 TL Olivenol 1 TL Zucker
1 TL Salz

Fiir die gegrillte Avocado:

2 Avocados 1 Limette, davon Abrieb 2 EL Olivenol

2 Prisen Meersalz
Fiir das pochierte Ei:

2 Eier 1 EL Essig 1 TL Chiliflocken
Salz

Fiir den Rucolasalat:

50 g Rucola 30 g Walniisse 75 ml Gemiisefond
1 TL Honig 2 EL weifler Balsamico 4 EL Walnussol

2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir das Fladenbrot:

Den Zucker und Hefe mit einem Essloffel lauwarmen Wasser vermengen und 5 Minuten stehen
lassen. Dinkelmehl und Salz vermengen und zum Hefegemisch geben. Naturjoghurt, Olivenol
und Milch hinzugeben und durchkneten. Teig 15 Minuten gehen lassen. Kleine Brotlaibe formen
und in einer Pfanne ohne Ol ausbacken.

Fiir die gegrillte Avocado:

Avocados halbieren und entkernen. Schnittfliche mit Olivendl bestreichen und mit Salz bestreu-
en. AnschlieBend in einer Grillpfanne ohne Ol anbraten. Limette waschen und Schale abreiben.
Limettenabrieb iiber gegrillte Avocado geben.

Fiir das pochierte Ei:

Wasser zum Kochen bringen und Salz und Essig hinzugeben. Mit einem Kochloéffel Wasser um-
rithren, sodass mittig ein Strudel erzeugt wird. Ei vorsichtig in kochendes Wasser aufschlagen.
Ei durch leichtes Riihren im Wasser zusammenhalten und etwa drei Minuten gar ziehen lassen.
Vorgang mit zweitem FEi wiederholen. Pochierte Eier mit Chiliflocken garnieren.

Fiir den Rucolasalat:

Rucola waschen und trockenwedeln. Walniisse in einer Pfanne ohne Fett anrtsten. Abkiihlen
lassen und fein hacken. Weilen Balsamico, Gemiisefond, Honig, Walnuss- und Olivendl cremig
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gehackte Walniisse in Vinaigrette geben und mit
dem Rucola vermengen.

Den Rucolasalat in einem tiefen Teller anrichten. Gegrillte Avocado mit Schnittseite nach oben
darauf drapieren und pochiertes Ei in die Avocado geben. Fladenbrot auf dem Tellerrand an-
richten.

Thomas Lau am 31. Mai 2022
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Dreierlei von Champignons

Fiir zwei Personen

Fiir die Champignon-Bouillon:
50 g braune Champignons

20 g Butter

15 g getrocknete Steinpilze
Salz

Fiir die gefiillten Champignons:
4 grofle braune Champignons
100 g Schmand

1 EL neutrales Pflanzendl

Fiir die Champignons im Bierteig:

250 g braune Champignons
1 EL Milch

125 g Mehl

Salz

Fiir den Knoblauchdip:
200 g Schmand

Salz

50 g weifle Champignons
600 ml Rinderfond

1 EL neutrales Pflanzendl

40 g magerer Réucherschinken
1 EL Butter
Salz

150 ml helles Bier
6 EL Sojasauce

1 TL Zucker
Pfeffer

1 Knoblauchzehe
Pfeffer

1 Schalotte
2 EL Sojasauce
40 ml trockener Sherry

40 g Emmentaler
4 Bund Schnittlauch
Pfeffer

1 Ei

2 EL Honig
Pflanzenol

3 Bund Schnittlauch

Fiir die Champignon-Bouillon: Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Schalotte abziehen und fein wiirfeln. In einem Topf in Butter glasig diinsten. Rinderfond, Sojaso-
Be und getrocknete Steinpilze hinzugeben und 15 Minuten einkochen. Bis zum Servieren ziehen
lassen. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit Ol anbraten und salzen.
Steinpilze mit einer Schaumkelle aus Bouillon entfernen. Mit Salz und Sherry abschmecken.
Getrocknete Pilze eignen sich hervorragend, um Bouillons und Co. einen intensiven Geschmack
zu verleihen. Wenn man sie vorher in einem Mixer pulverisiert, miissen sie nicht aus der Bouillon
entfernt werden.

Fiir die gefiillten Champignons: Pilze putzen und Stiel entfernen. Stiele fein wiirfeln. Schnitt-
lauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden. Auflaufform mit Butter einfetten
und Pilze mit Unterseite nach oben hineinlegen. Schinken wiirfeln. Pilzstiel- und Schinkenwiirfel
in einer Pfanne mit Butter und Ol anbraten. AnschlieBend Schmand und Schnittlauch vermen-
gen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Emmentaler fein reiben.

Champignonkopfe mit Masse befiillen und mit geriebenem Emmentaler bestreuen. Pilze fiir 15
Minuten im Ofen backen.

Fiir die Champignons im Bierteig: Champignons putzen und je nach Gréfle ganz lassen, halbieren
oder vierteln. Sojasauce und Honig miteinander vermengen und Champignons darin einlegen. Ei
aufschlagen und mit Zucker schaumig rithren. Mehl, Bier und Milch hinzufiigen und zu einem
Teig verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pilze durch Teig ziehen und in der Fritteuse
ausbacken.

Fiir den Knoblauchdip: Knoblauch abziehen und pressen. Knoblauch in Schmand geben.
Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden.

Zum Schmand geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Farah Fleck am 31. Mai 2022
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Tramezzini-Cordon-bleu mit Joghurt-Dip und griinem Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Tramezzini-Cordon-Bleu:

2 Tramezzinibrote 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

6 griine Oliven 1 Glas getrock. Ol-Tomaten 100 g Serranoschinken
4 Fier 100 g Frischkise 100 g Ziegenfrischkise
4 Scheiben Emmentaler 2 TL Dijon-Senf 200 g Panko

300 g festes Pflanzenfett 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Joghurt-Dip:

150 g Naturjoghurt 5 EL Schmand 5 EL saure Sahne

4 EL Sahnemeerrettich 1 Limette 1 Bund Schnittlauch
3 Zweige Petersilie 1 EL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den griinen Salat:

30 g Radicchio 30 g Lollo Rosso 30 g Friséesalat

30 g Feldsalat 20 g Rucola 1 Salatgurke

100 ml Weilweinessig 2 TL scharfer Senf 1 TL Honig

1 TL Zucker 70 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:

6 Kirschtomaten 1/4 Bund Dill 1 Zweig Petersilie

1/4 Bund Schnittlauch

Fiir das Tramezzini-Cordon-Bleu:

Die Tramezzinibrote in ein leicht feuchtes Kiichentuch einwickeln.

Tomaten abtropfen lassen, Ol auffangen und beiseitestellen. Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein hacken. Frischkése, Ziegenfrischkése,12 getrocknete Tomaten, Zwiebel, Knoblauch, Oli-
ven, 3 TL Ol von den getrockneten Tomaten, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker in einen Mixer geben
und zu einer glatten Masse piirieren.

Tramezzinibrote auswickeln und mit einem Nudelholz vorsichtig platt walzen. Mit Aufstrich
bestreichen und mit Serranoschinken und Emmentaler belegen. Tramezzinibrot zu einer festen
Rolle formen. Rolle in Klarsichtfolie fest einwickeln und beiseitestellen.

Eier aufschlagen, verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tramezzinirolle auspacken und duflere Enden von 1 cm abschneiden.

Tramezzini in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Brot in Eiermasse wenden und anschliefSend in
Panko wilzen. Panierte Scheiben in einer Pfanne mit Pflanzenfett frittieren. Anschliefend auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Joghurt-Dip:

Naturjoghurt, Schmand, saure Sahne, Sahnemeerrettich und Zucker miteinander vermengen. Li-
mette waschen, halbieren und entsaften.

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden.

Saft und Schnittlauch zur Masse geben und vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pe-
tersilie abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen. Dressing damit garnieren.

Fiir den griinen Salat:

Radicchio, Lollo Rosso, Friséesalat und Rucola waschen, trockenschleudern und miteinander
vermengen. Weiflweinessig, Senf, Honig, Zucker und Olivendl vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dressing iiber Salat geben.

Gurke waschen, ldngs halbieren und ldangs in 2 mm diinne Scheiben mit einer Aufschnittmaschine
schneiden.

Fiir die Garnitur:
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Tomaten waschen und kreuzférmig einritzen. Fiir 10 Sekunden in kochendes Wasser geben. An-
schlieffend in Eiswasser abschrecken.

Tomatenhaut nach oben ziehen.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen. Dill abbrausen, trockenwedeln und
hacken. Salat mit Krdutern und ganzen Schnittlauchstangen garnieren.

Die Gurkenscheiben zu einem Ring formen (@ ca. 8 cm) und mit Salat fiillen. Panierte Tramezzini-
Scheiben auf Teller drapieren und mit Tomaten und Schnittlauchstangen garnieren. Joghurtsauce
auf Teller verteilen.

Maximilian Maier am 31. Mai 2022
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Speck-Rdéllchen mit Kdse-Spatzle und Spargel mit Zwiebeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Speck-Réllchen:

200 g Friihstiicksspeck 6 Stangen griiner Spargel 1 Limette

2 Fier 75 g Bergkise 150 g Spétzlemehl
120 ml Mineralwasser Muskatnuss Pflanzendl

1 TL Salz Pfeffer

Fiir den Birlauch-Dip:

80 g Bérlauch 1 Limette 200 g Mascarpone
1 TL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Schmelzzwiebeln:

1 grofle weifle Zwiebel Butter Salz, Pfeffer

Fiir die gepickelten Radieschen:

6 grofle Radieschen 120 ml Reisessig 60 g Zucker

1 EL siiflen Senf 1 EL Honig Salz

Fiir die Speck-Réllchen:

Das Spétzlemehl, Eier und Salz vermengen. Eine Prise Muskatnuss reiben und hinzugeben.
Mineralwasser hinzugeben und zu einem glatten Teig verriihren.

Ecke eines Schneidebretts mit kochendem Wasser anfeuchten. Eine diinne Schicht Teig auf ein
Brett streichen. Diinne Teigstreifen vom Brett in den Topf mit kéchelndem Wasser schaben.
Spétzle kochen, bis sie nach oben steigen. Mit einer Schaumkelle entnehmen.

Spargel waschen und holzige Enden abschneiden. In einem Topf mit Salzwasser garen.
Rollmatte mit Frischhaltefolie auslegen. Darauf Speck iiberlappend platzieren. Spétzle quer zum
Speck verteilen. Bergkise reiben und iiber Spétzle geben. Eine Prise Muskatnuss reiben und
dariiber geben.

Limette halbieren, auspressen und etwas Saft iiber Spétzle geben.

Spargel auf Spétzle legen und alles mit dem Speck zusammenrollen.

Rolle in einer eingefetteten Pfanne anbraten, entnehmen und in Stiicke schneiden.

Fiir den Birlauch-Dip:

Barlauch abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Mit Oliventl morsern. Limette abwaschen
und Schale abreiben. Mascarpone und Limettenschale zum Bérlauch geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir die Schmelzzwiebeln:

Zwiebel abziehen, halbieren und feine halbe Ringe schneiden. In einer Pfanne mit Butter garen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die gepickelten Radieschen:

Radieschen waschen, Strunk entfernen und auf diinnster Stufe hobeln.

Salzen und etwa 15 Minuten ziehen lassen. Reisessig mit Zucker aufkochen. Radieschen abtupfen
und dazugeben. In den Kiihlschrank geben und erkalten lassen.

Sally-Samantha Naumann am 31. Mai 2022
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Grapefruit- Avocado-Salat mit Feta im Filoteig-Kérbchen

Fiir zwei Personen

Fiir das Filoteigteigkérbchen:

175 g Filoteig

Fiir den Grapefruit-Avocado-Salat:

1 Pink Grapefruit 1 Avocado 30 g Radicchio

25 g Babyspinat 300 g Feta 4 Stiele Basilikum
4 TL Fenchelsamen 3 TL geschilte Sesamsaat 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

40 g Filoteig 50 g Feta

Fiir das Filoteigteigkérbchen:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Filoteig um eine kleine Auflaufform (oder dhnliches hitzefestes, rundes Gefdfl) legen und an-
driicken. Im Ofen goldbraun backen.

Fiir den Grapefruit-Avocado-Salat:

Fenchelsamen und Sesam in einer Pfanne ohne Ol résten. Abkiihlen lassen. Grapefruit schilen
und filetieren. Fruchtfleischreste griindlich auspressen und Saft auffangen. Avocado halbieren,
entkernen, Fruchtfleisch mit einem Loffel herausheben und in Spalten schneiden.

Avocado mit Grapefruit-Saft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spinat waschen, trockenschleudern und Stiele entfernen. Radicchio waschen, trockenschleudern
und in Streifen schneiden. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blitter abzupfen. Spinat,
Radicchio und Basilikum vermengen. Feta im Ganzen in einer Pfanne ohne Ol kurz von beiden
Seiten anbraten und in Filoteigkérbchen geben. Grapefruitfilets und Avocado in Salat geben und
alles auf den Feta in Filoteigk6rbchen drapieren. Olivendl dariiber traufeln. Mit Fenchelsamen
und Sesam bestreuen.

Fiir die Garnitur:

Aus Filoteig ein kleines Roschen formen und mit Feta fiillen. Fiir ca. 5 Minuten in den Ofen
geben, bis Feta fliissig ist und Filoteig knusprig.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Enver Perviz am 31. Mai 2022
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Ajo blanco mit Thunfisch-Kohlrabi-Pdckchen und Erbsen

Fiir zwei Personen
Fiir die Ajo Blanco:
50 g randloses Toastbrot 125 g blanchierte Mandeln 3 Knoblauchzehe

400 ml Mandelmilch 100 ml Vollmilch 2 EL Sherry-Essig
76 ml natives Olivendl Salz

Fiir das Tatar:

200 g Thunfisch, ohne Haut 1 Zitrone 1 TL Ingwer

1 EL Sojasauce 1 EL Ponzu 2 EL Sesamol

1 EL Olivenol 4 Stéangel Koriander Salz, Pfeffer
Fiir die Kohlrabi-P#ckchen:

2 grofle Kohlrabi 50 ml WeiBweinessig 2 EL Zucker
Salz

Fiir die Erbsen:

100 g TK-Erbsen 1 EL Butter 2 Zweige Minze
Fiir die Garnitur:

Wasserkresse 2 EL Buchweizen

Fiir die Ajo Blanco:

Falls kein randloses Toastbrot gefunden werden konnte, den Rand abschneiden und das Brot
wiirfeln. Knoblauch abziehen und so viel Knoblauch wie gewiinscht hinzugeben. Mandeln mit
100 ml Wasser, Sherry-Essig und Mandelmilch und bei Bedarf fiir mehr Cremigkeit Vollmilch in
einem Blender zu einer suppenartigen Konsistenz mixen. Mit Salz abschmecken, durch ein Sieb
lassen und die Suppe kaltstellen.

Fiir das Tatar:

Thunfisch in kleine Wiirfel hacken. Soja, Ponzu, Olivenol, Sesamol und Abrieb von der Zitrone
hinzugeben. Koriander klein hacken und unterheben. Salzen, pfeffern und Ingwer schélen, ras-
peln und hinzufiigen.

Fiir die Kohlrabi-Péckchen:

Fiir die Packchen Kohlrabi schéilen und hauchdiinn mit einer Mandoline hobeln. 6 Scheiben mit
einem Ausstecher rund ausstechen und in eine Lake aus Essig, Zucker und etwas Salz und 1 EL
Wasser legen.

Einen Loffel von dem Tatar auf einen Kohlrabikreis geben. Dann die zweite Scheibe obendrauf
geben und wie eine gefiillte Pasta formen.

Fiir die Erbsen:

Erbsen in einem Topf erhitzen, eine Flocke Butter hinzugeben und etwas frische Minze dazuge-
ben.

Fiir die Garnitur:

Kurz vor dem Anrichten den Buchweizen kurz in der Pfanne anrosten.

Yannick Philippe am 08. Juni 2022
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Gazpacho mit 6rillgemiise - SpiefR und Knoblauch-Brot

Fiir zwei Personen
Fiir die Gazpacho:

500 g Roma-Tomaten 1 griine, léngliche Paprika 1 Gurke

1 kleine Speisezwiebel 1 Knoblauchzehe 50 g altbackenes Brotchen
1 EL Sherryessig 3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Grillgemiisespief3:

1 Zucchini 1 rote Paprika 1 gelbe Paprika

1 Aubergine 100 g Cherrytomaten 1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin 4 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Knoblauchbrot:

% Ciabatta 2 Knoblauchzehen 50 ml Olivensl

2 EL Meersalz

Fiir die Gazpacho:

Das Brot in etwas Wasser einweichen. Tomaten kreuzformig einritzen und kurz mit kochendem
Wasser iiberbrithen. Anschlieend die Tomaten in kaltem Wasser abschrecken und hiuten. To-
maten, Paprika und Gurke grob zerkleinern und in einen Mixer geben. FEin wenig Gemiise zur
Dekoration iibriglassen.

Zwiebel und Knoblauch schéilen und ebenfalls mit in den Mixer geben.

Etwas eingeweichtes Brot dazugeben und alles mixen, bis keine Stiicke mehr da sind. Mit Oli-
vendl, Essig und Pfeffer und Salz abschmecken.

Falls notig durch ein Sieb seihen.

Die Gazpacho im Glas auf Eiswiirfeln servieren.

Fiir den Grillgemiisespief3:

Gemiise in ca. 1 cm groflie Wiirfel schneiden. Aubergine vor dem Braten etwas salzen. Gemiise
in einer Grillpfanne mit Oliventl mit Rosmarin und Knoblauch aromatisieren, anbraten und
anschliefend auf einen Holzspief stecken.

Fiir das Knoblauchbrot:

Ciabatta in Scheiben schneiden und mit Olivenol betrdufeln. Das Brot in eine heifle Pfanne ge-
ben und anrosten. Das gertstete Brot mit den Knoblauchzehen einreiben und zum Schluss etwas
Salz dariiber geben.

Annemarie Lippold am 08. Juni 2022
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Ceviche mit Leche de tigre, SiiBkartoffel-Stampf, Avocado

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

300 g Kabeljaufilet, ohne Haut 1 Avocado 6 Kirschtomaten
1 gelbe Paprika 1 rote Chilischote 1 Schalotte

1 Knolle Ingwer 2 Knoblauchzehen 5 Limetten

3 Bund Koriander 50 g Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Stampf:

1 Siiflkartoffel 2 mehligk. Kartoffeln 250 g Butter
500 ml Milch Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Siif3kartoffelchips:

1 Siiflkartoffel 0l, Salz

Fiir das Ceviche:

Die Schalotte abziehen, in feine Streifen schneiden und mit etwas Salz und Zucker bestreuen
(wird ein bis zweimal ausgespiilt, um die Zwiebeln milder zu machen.) Fisch in grobe Wiirfel
schneiden und leicht salzen.

Limetten halbieren und auspressen. Ingwer schéilen und fein hacken.

Chili halbieren, entkernen und fein hacken. Paprika halbieren, entkernen und klein schneiden.
Tomaten halbieren. Knoblauch abziehen und fein hacken. Koriander fein hacken. Avocado hal-
bieren, Fruchtfleisch vom Kern 16sen und wiirfeln. Limettensaft, Ingwer, Chili, Koriander, Knob-
lauch mixen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Leche de Tigre mit dem Fisch vermischen und
ziehen lassen. Avocado, Tomaten und Paprika unterheben.

Fiir den Stampf:

Siilkartoffel und die Kartoffeln schélen und in Salzwasser garkochen.

Milch mit Muskat, Salz und Pfeffer in einem Topf erwérmen. Kartoffeln abgieend und Gewiirz-
milch und Butter dazugeben und stampfen.

Fiir die SiiBkartoffelchips:

Ol in der Fritteuse erhitzen.

Siiflkartoffel schélen, in Scheiben schneiden und goldgelb frittieren.

Herausnehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und etwas salzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Andreas Dahn am 08. Juni 2022
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Jakobsmuscheln mit griinem und weiBem Spargel und Rhabarber

Fiir zwei Personen

Fiir den Rhabarber:

4 Stangen roter Rhabarber 20 Himbeeren 3 EL gepuffter Quinoa

1 EL Butter 1 Schuss Weiiwein 1-2 EL Rohrzucker

1 EL Puderzucker rosa Pfeffer

Fiir den Spargel:

4 weifle Spargel 4 griine Spargel 1 Limette

50 g Butter 50 ml Weiflwein 50 ml weiler Balsamico
2 EL brauner Zucker 2 EL weifler Zucker 4 Bund frischer Kerbel

Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Holunderschaum:

100 ml Holunderbliitensirup 1 Schalotte 50 g Butter

% TL Lecithin
Fiir die Jakobsmuscheln:

4 Jakobsmuscheln 1 Limette 125 g Butter
1 Zweig Thymian 01 rosa Pfeffer, Meersalz
Fiir die Garnitur: essbare blaue Bliiten

Fiir den Rhabarber: Rhabarber schélen und in gleichgrofle Stiicke zurechtschneiden.
Rhabarber zusammen mit 10 Himbeeren, Butter, Zucker, rosa Pfeffer und Weiflwein in einen
Vakuumbeutel geben und luftdicht versiegeln und bei 78 Grad im Wasserbad fiir 7 Minuten
garen. Garprobe machen, ggf verlingern. Anschliefend den Sud aufbewahren und die restlichen
Himbeeren kurz darin einlegen.

In einer kleinen Pfanne gepufften Quinoa résten und etwas mit Puderzucker karamellisieren. Ein
paar Himbeeren darin wélzen.

Fiir den Spargel: Weilen Spargel schilen. Griinen Spargel von den holzigen Enden befreien.
Spargel in gleichgrofie Stiicke schneiden.

In einem Topf mit Salzwasser, Prise Zucker, etwas Butter, Weilwein und weiflem Balsamico den
weiflen Spargel ca 4-5 Minuten und den griinen Spargel 2-3 Minuten bissfest garen und dann in
Eiswasser abschrecken. Abtropfen lassen. Trocken tupfen.

Limettenschale reiben. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Spargel etwas anbraten, mit Limet-
tenabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen. Restliche Butter und Kerbel dazugeben und durchschwenken.
Fiir den Holunderschaum: Schalotte abziehen, klein schneiden und in einem Topf mit Butter
anschwitzen. Mit Spargelwasser (3 Schopfkellen) abléschen.

Holundersirup dazugeben und etwas einkochen lassen. Sahne und Lecithin dazu geben. Mit dem
Piirierstab schaumig aufmixen.

Fiir die Jakobsmuscheln: Limettenschale reiben, anschliefend Limette halbieren und auspressen.
Jakobsmuscheln sdubern, leicht salzen und mit etwas Limettensaft siduern. Jakobsmuscheln in
einer Pfanne mit Ol rundherum kurz scharf anbraten.

Butter mit etwas Limettenabrieb, rosa Pfeffer und Thymian in die Pfanne geben, Butter auf-
schiumen lassen und mit der aufgeschdumten Butter die Jakobsmuschel ziehen lassen. Sie sollten
noch glasig sein.

Tamara Hesselmann am 08. Juni 2022
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Thunfisch-Tatar mit Mango- Avocado-Salat, Wasabi-Gurke

Fiir zwei Personen
Fiir das Thunfisch-Tatar:

100 g Thunfischfilet 3 TL Sriracha-Chilisauce 1 TL Ketjab Manis

4 TL Sesamol 2 EL Sojasauce 1 EL schwarzer Sesam
1 EL heller Sesam Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Mango 1 Avocado 1 Spitze einer Thai-Chili
3 Limette 1 Nori Blatt 1 Zweig Koriander
Sesamol 1 TL Avocado-Ol 1 EL Ahornsirup

Salz

Fiir die Wasabi-Gurke:

1 Salatgurke 2 TL Creme-fraiche 2 TL Sesamol

1 TL Wasabipaste Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Purple Shiso Gartenkresse

Fiir das Thunfisch-Tatar:

Den Backofen auf 180 Grad Heiflluft vorheizen.

Thunfischfilet in gleichméflige Wiirfel schneiden. Sesam in einer Pfanne rosten. Ketjab Manis,
Chilisauce und Sesamdl gut vermengen und mit schwarzem Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
Fiir den Salat:

Noriblitter zurechtschneiden. Backblech diinn mit Ol bestreichen.

Noribldtter mit der glatten Seite nach unten darauf verteilen, diinn mit Ol bestreichen, salzen
und im Ofen (mittlere Schiene) knusprig backen (ca.

15 Minuten). Herausnehmen und auskiihlen lassen. Mittig auf einem Teller platzieren.

Die Avocado und Mango, sowie den Thunfisch in ca. 1xlcm grofle Wiirfel schneiden. Avocado,
Mango-Wiirfel und Thunfisch in eine Schiissel geben. Die Spitze der Thai Chili fein hacken und
zum Salat dazugeben.

Fin paar Spritzer Limettensaft unterrithren und ruhen lassen. Etwas Koriander fein hacken und
dazugeben. Das Avocado-Ol untermengen und den Salat mit etwas Salz und ein paar Tropfen
Ahornsirup abschmecken.

Fiir die Wasabi-Gurke:

Alle Zutaten, auer der Gurke, gut verrithren. Mit dem Sparschéler an der Salatgurke ldngs die
Schale entfernen, einen Streifen abschneiden und mit der Wasabi-Creme grofiziigig von beiden
Seiten bestreichen.

Anschlielend zusammenrollen.

Fiir die Garnitur:

Mittig auf das Noriblatt einen Anrichtering platzieren und den Avocado-Mango-Salat hinein-
geben. Darauf das Thunfischtatar geben. Die Wasabi-Gurke mittig platzieren und etwas Shiso-
und Gartenkresse zum Garnieren dariiber geben und servieren.

Marius Zander am 14. Juni 2022
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Asiatisches Backhendl auf Rettich mit Meerrettich-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir das Backhend]l:

1 Hithnerbrust ohne Haut 1 Ei 25 g Sahne

1-2 TL Wasabipaste 50 g Mehl 50 g Panko

0Ol Salz Pfeffer

Fiir den Rettich:

1 ldngl. weiBer Rettich (150 g) 25 g Rosinen 50 g Macadamia-Niisse
125 ml trockener Weiflwein 15 ml Weillweinessig 50 g Rohrzucker

1 Zimtstange Chiliflocken Kalaharisalz, Pfeffer
Fiir den Meerrettich-Dip:

20 g frischer Meerrettich 4 Zitrone, 1 TL Saft 100 g saure Sahne
50 g Creme fraiche 1-2 TL Aprikosenkonfitiire 4 Bund Schnittlauch
1 Msp. edelsiifles Paprikapulver Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

5 Zweige Koriander 3 Stiele Schnittlauch

Fiir das Backhendl:

Die Hihnchenbrust in Streifen schneiden. Ei, Sahne und Wasabi verquirlen. Fleischstreifen mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden und durch die Wasabi-Ei-Mischung ziehen. Dann in
Panko-Broseln wenden und in der Fritteuse bei ca. 160 Grad ausbacken. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen und etwas salzen.

Fiir den Rettich:

Rettich putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Rosinen in Weiflwein einlegen. Rohrzucker
in einer Pfanne leicht karamellisieren lassen. Rosinen mit Weilwein und Zimtstange zugeben und
einmal aufkochen lassen. Macadamia-Niisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Niisse
und den Weiflweinessig zugeben und den Sud 6-8 Minuten einkochen lassen. Rettich dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken.

Fiir den Meerrettich-Dip:

Meerrettich schélen, fein reiben und sofort mit Zitronensaft mischen. Mit saurer Sahne und
Creme fraiche glattrithren. Schnittlauch in Roéllchen schneiden und unterheben. Mit Aprikosen-
konfitiire, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Koriander und Schnittlauch fein hacken.

Das Rettichgemiise mit dem Sud auf Tellern anrichten und die Backhendl anlegen. Mit frischem
Koriandergriin garnieren und den Meerrettich-Dip im Schélchen dazu stellen und servieren.

Rainer Groger am 14. Juni 2022
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Spargel-Quiche, Feldsalat, Granatapfelkerne, Walniisse

Fiir zwei Personen
Fiir den Teig der Quiche:

100 g Weizenmehl, Type 405 1 Ei 100 g Butter
Mehl, zur Teigverarbeitung  Mais Salz

Fiir die Fiillung der Quiche:

250 g griiner Spargel 1 Zwiebel 100 ml Sahne
100 g Saure Sahne 1 Ei 2 EL Parmesan
Muskatnuss 1 EL Balsamicoessig Zucker

Salz Pfeffer

Fiir die Salatbeilage:

100 g Feldsalat 1 Granatapfel 1 Zwiebel

50 g Walniisse 1 EL Balsamicoessig 1 EL Olivensl
Zucker Salz Pfeffer

Fiir den Teig der Quiche:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Mehl, Salz, Butter, Ei und 2-3 EL Wasser zu einem glatten Teig kneten und in Folie wickeln.
Anschliefend kurz kaltstellen. Teig in Tarte-Férmchen geben und ca. 10-15 Minuten trocken
backen.

Fiir die Fiillung der Quiche:

Spargel waschen und die holzigen Enden entfernen. Zwiebel abziehen und kleinhacken. Spargel
mit der Zwiebel zusammen in einer Pfanne anbraten und mit Salz, Pfeffer, Muskat, Zucker und
Balsamicoessig wiirzen. Sahne, saure Sahne, das Ei und die Gewiirze vermengen. Die Spargel-
Zwiebel-Mischung in die Teigférmchen geben und mit der Sahne-Ei-Mischung iibergieflen. Par-
mesan reiben, driiber streuen und fiir 15 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

Fiir die Salatbeilage:

Feldsalat waschen und putzen und in eine Schiissel geben.

Granatapfelkerne aus der Frucht befreien, Zwiebel abziehen und klein schneiden und beides zum
Salat geben. Fiir die Walniisse Zucker in einer Pfanne mit etwas Wasser erhitzen. Wenn der Zu-
cker fliissig ist, die Walniisse hinzugeben und karamellisieren lassen. Diese ebenfalls zum Salat
geben. Aus Ol, Balsamicoessig, Pfeffer, Salz und Zucker ein Dressing mixen und iiber den Salat
geben.

Birthe Lenz am 14. Juni 2022
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Sommer-Rollen mit Erdnuss-Dip, Mango Chili- Tomaten-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Sommerrollen:

1 Pck. Reispapier 1 Pck. Glasnudeln 1 Kopf Rotkohl

1 gelbe M&hre 1 rote Paprika 1 Salatgurke

1 Limette 20 g ungesalzene Erdniisse 1 Zweig Minze

1 TL Sriracha-Sauce 2 EL helle Sojasauce 2 EL gerostetes Sesamol
1 EL Ahornsirup 1 EL Reisessig

Fiir den Erdnuss-Dip:

1 Knoblauchzehe 3 cm Ingwer £ Limette

2 EL cremige Erdnussbutter 1 EL helle Sojasauce 1 EL Ahornsirup

1 TL Sriracha Sauce 1 TL Reisessig 1 EL gerostetes Sesamol
Fiir den Mango-Chili-Tomaten-Salat:

1 reife Mango 2 reife Tomaten 1 rote Zwiebel

1 rote lange Chilischote 4 Limette 4 Blitter Thaibasilikum
2 EL Mango-Chili-Ol Salz Pfeffer

Fiir die Sommerrollen:

Fin Kiichenhandtuch wéssern und dann gut auswringen.

Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergieflen und fiir 5 Minuten ziehen lassen, danach abtrop-
fen lassen.

Gemiise in ganz feine Streifen schneiden.

Rotkohl mit Sriracha, Sojasauce, Sesamol, Reisessig, Ahornsirup und dem Saft der halben Li-
mette marinieren und gut durchriihren.

Reispapier kurz durch einen Teller mit sehr heiflem Wasser ziehen, sodass alles kurz mit Wasser
in Berithrung war. Danach auf das feuchte Handtuch legen (so klebt es nicht).

3 Minzblétter nebeneinander auf Reispapier im unteren Drittel legen, Glasnudeln dariiber aus-
breiten, dann Mohren, Paprika und Gurkenstreifen dariiber legen. Rotkohl leicht abtropfen lassen
und dariiber legen. Zum Schluss die Erdniisse hacken, dariiberstreuen und das Reispapier eng
einrollen.

Fiir den Erdnuss-Dip:

Ingwer reiben. Knoblauch schilen, ganz fein hacken oder pressen.

Alle Zutaten zu einer cremigen Masse zusammenriihren, mit etwas Wasser die Konsistenz steu-
ern und mit der Sriracha die Schérfe abschmecken.

Alle Zutaten konnen je nach geschmacklicher Vorliebe eingesetzt werden. Das Sesamdl muss
dezent eingesetzt werden, da es sonst sehr dominant wird.

Fiir den Mango-Chili-Tomaten-Salat:

Mango schilen und in Stiicke schneiden. Tomaten in dieselbe Grofle schneiden. Rote Zwiebel
abziehen, halbieren und ganz diinn runterschneiden. Chilischote nach Schérfewunsch ebenfalls
fein runterhacken. Thaibasilikum fein hacken.

Alle Zutaten miteinander vermischen und mit Salz, Pfeffer, Limettensaft und Mango-Chili-Ol
abschmecken.

Maximilian Klésges am 14. Juni 2022
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Rote-Bete-Sauerrahm-Suppe mit Garnelen, Ei, Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe mit Ei:

1 kl. Knolle Rote Bete 250 g vorgeg. Rote Bete 75 g Radieschen
1 Schalotte 2 Knoblauchzehen % Salatgurke
150 g eingel. Salzgurken mit Sud 1 Zitrone 200 g Kefir

250 g Schmand 2 Eier, Grofle M 100 ml Gemiisefond
2 Zweige Dill 2 Zweige Schnittlauch 1 EL Olivenol
Salz Pfeffer Eiswiirfel

Fiir die Kartoffeln:

6 kl. festk. Kartoffeln 1 Bund Dill Zucker

Salz Pfeffer

Fiir die Garnelen:

2 Riesengarnelen 1 EL Olivenol 1 EL Butter
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Bund Schnittlauch Eiswiirfel

Fiir die Suppe mit Ei:

Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und ganz klein schneiden.

Gurke und Radieschen in kleine Wiirfel schneiden. Topf mit Wasser erhitzen und die Eier ca. 6
Minuten wachsweich kochen.

Rote Bete Knollen und Salzgurke klein raspeln. Gurke, Radieschen, Schalotte, Knoblauch, Dill
und Schnittlauch kleinschneiden und mit Kefir, Schmand, Olivendl, Gemiisefond, Salz und Pfeffer
verrithren. Mit Zitronenabrieb abschmecken. Alles in Eis legen bzw. kaltstellen.

Fiir die Kartoffeln:

Dill fein hacken. Kartoffeln in gesalzenem Wasser garkochen, anschliefend mit Zucker in einer
Pfanne kurz karamellisieren, mit frischem Dill iiberstreuen und etwas schwarzen Pfeffer dariiber
geben.

Fiir die Garnelen:

Riesengarnelen in Olivensl und Butter anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Suppe in tiefen Tellern auf Eiswiirfeln anrichten, die Eier halbiert einlegen, Garnelen dazugeben
und den Schnittlauch feingeschnitten dariiber geben. Die warmen Kartoffeln am Tellerrand mit
viel Dill anrichten und servieren.

Romana Berg am 14. Juni 2022
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Rinder-Tatar und Garnele mit asiatischem Gemiise-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

400 g Rinderfilet 1 EL helle Sesamsaat 3 Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Chilischote 1 Bund Schnittlauch 20 g eingel. Sushi-Ingwer
1 EL Chilisofle 2 EL Sesamol 50 ml trockener Cherry
5 EL dunkle Sojasauce  Salz Pfeffer

Fiir die Garnelen:

4 Garnelen, ohne Schale 100 g Pankomehl 2 Fier

Rapsol

Fiir den Salat:

1 Weiflkohl 1 Rotkohl 1 Zucchini

2 Mohren 1 Bund Koriander 2 EL Sesamol

1 EL Honig 1 Limette

Fiir das Tatar:

Sesam in einer Pfanne goldbraun résten, herausnehmen und abkiihlen lassen. Friihlingszwiebeln,
Schnittlauch, Ingwer und Chili kleinschneiden.

Fine Marinade aus Chilisauce, Sesamol, Sherry, Sojasauce verriihren, Chili, Frithlingszwiebeln,
Schnittlauch, Ingwer und Sesam unterheben.

Rinderfilet in sehr kleine Wiirfel schneiden und mit der Marinade vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Fiir die Garnelen:

Eier trennen. Garnele séubern und waschen, in Eiweifl wilzen und mit Panko panieren. Garnelen
in Frittierol goldbraun ausbacken.

Fiir den Salat:

Beide Kohlsorten fein hobeln. Mohren schélen und fein stifteln. Zucchini fein stifteln. Gemiise
in ca. 1 Liter Salzwasser blanchieren und abkiihlen lassen.

Limette halbieren, auspressen und mit 3 EL Wasser, Sesamdl und Honig vermengen und zu dem
Gemiise hinzufiigen. 20 Min ziehen lassen.

Koriander hacken und iiber das Gemiise streuen.

Philipp Mencwel am 21. Juni 2022
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Sellerie- Apfel-Suppe, Gorgonzola-Birnen-Pastete

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:
150 g Sellerieknolle 1 Stange Staudensellerie 1 sduerlicher Apfel

1 stier Apfel 50 g Butter 50 ml Weilwein
250 ml Gemiisefond 100 ml Sahne 1 Zitrone
2 EL Rapsol 1 EL Zucker Cayennepfeffer, Salz

Fiir die Pasteten:

6 Yufkateigblitter 15 g gehackte Mandeln 1 Birne

1 Zitrone % rote Chilischote % Bund Rucola
40 g Gorgonzola 50 g Schmand Salz, Pfeffer

Fiir die Suppe:

Sellerie schilen und in kleine Stiicke schneiden. Sduerlichen Apfel halbieren, Kerngehéiuse entfer-
nen und in Wiirfel schneiden.30 g Butter in einem Topf erhitzen, Sellerie und Apfelstiicke darin
andiinsten und mit Wein abléschen. Mit Fond und Sahne auffiillen und koécheln lassen.

Zitrone halbieren und eine Hélfte auspressen. Suppe piirieren, durch ein feines Sieb streichen
und mit Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Staudensellerie schilen und in kleine Stiicke schneiden. Siilen Apfel halbieren, Kerngeh#use ent-
fernen und in kleine Stiicke schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Sellerie und Apfelstiicke darin anbraten mit Zucker bestreuen und
karamellisieren.

Ubrige Butter zur Suppe geben, diese schaumig aufschlagen und in Gliser verteilen. Karamelli-
sierten Sellerie und Apfel hineingeben.

Fiir die Pasteten:

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zitrone halbieren und eine Hilfte auspressen. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Birne
halbieren, Kerngehéuse entfernen, in kleine Stiicke schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Chili halbieren, entkernen und fein hacken. Einen Teil des Rucolas beiseitelegen, den Rest grob
hacken.

Gorgonzola wiirfeln und mit Schmand, Chili, Birne, Mandeln und Rucola verrithren und Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus drei iibereinanderliegenden Teigblédttern Kreise schneiden (je nach Gréfle der Muffinform).
Die Teigblatter mit etwas Butter bestreichen, in die gefetteten Muffinmulden driicken und die
Fiillung darin verteilen.

Blech auf der untersten Schiene schieben und die Pasteten 20 Minuten backen. Mit etwas Rucola
garnieren.

Gisela Schang am 21. Juni 2022
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Beef tartare, Wachtelei, Lachs-Tatar mit Avocado-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir das Beef-Tatar:

200 g Rinderfilet 1 Schalotte % Zitrone

1 Ei 1 EL kL., eingelegte Kapern 1 Gewiirzgurke

1 EL Dijon-Senf 1 EL Tomatenketchup 1 Spritzer Worcestersauce
1 TL Paprikapulver, rosenscharf Salz Pfeffer

Fiir das Wachtelei:

1 Wachtelei 1 EL Salz 2 EL Essig

Fiir das Lachs-Tatar:

200 g Lachsfilet, mit Haut 3 Bund Friihlingszwiebeln 1 Zitrone

4 Zweige Petersilie 4 Zweige Dill 4 Zweige Schnittlauch
1 EL Sonnenblumendl 1 Schuss Tabasco Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Avocadocreme:

1 Avocado 1 Limette 1 EL saure Sahne

1 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 Friithlingszwiebeln 2 EL Kapernépfel 2 Physalis

Fiir das Beef-Tatar:

Rinderfilet waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

Schalotte abziehen und ebenfalls wiirfeln. Kapern und Gewiirzgurke kleinschneiden und zusam-
men mit der Schalotte zum Fleisch geben.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Ei trennen und Eigelb mit Senf, Ketchup, Papri-
kapulver und Worcestersauce sowie etwas Zitronensaft abschmecken und im Kiihlschrank kalt
stellen.

Fiir das Wachtelei:

Einen Topf mit Wasser erhitzen. 1 EL Salz sowie 2 EL Essig hinzugeben.

Ei in eine Tasse schlagen und vorsichtig in heifles, nicht sprudelndes Wasser geben. Langsam
garen lassen, bis es innen noch weich ist.

Fiir das Lachs-Tatar:

Lachsfilet waschen, trockentupfen und von der Haut 16sen. Haut kréiftig salzen und in einer Pfan-
ne mit Ol knusprig braten. Lachsfilet in feine Wiirfel schneiden. Petersilie, Dill sowie Schnittlauch
klein hacken und je einen Essloffel zum Lachs geben. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Lachs mit Zitronensaft, Tabasco, Salz und Pfeffer wiirzen.

Sonnenblumendl fiir die Konsistenz und Glanz hinzugeben. Tatar in den Kiihlschrank stellen.
Fiir die Avocadocreme:

Avocado halbieren, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch herauslosen. Limette halbieren
und den Saft einer halben Limette auspressen. Zusammen mit Olivendl und saurer Sahne zu
der Avocado geben und vermischen, sodass eine cremige Konsistenz entsteht. Es sollen dabei
Avocado-Wiirfel sichtbar bleiben. Mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Friithlingszwiebeln hacken.

Stefan Vilsmaier am 21. Juni 2022
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Matjes-Tatar mit Apfel, Perlzwiebeln, Korallen-Chip

Fiir zwei Personen
Fiir das Matjes-Tatar:

300 g Matjesfilet 1 Zitrone 150 g Sauerrahm
1 Bund Schnittlauch 1 Meerrettichwurzel Salz, Pfeffer

Fiir den Kurkuma-Korallen-Chip:

1 Orange 100 ml neutrales Pflanzensl 20 g Mehl

1 Prise Kurkuma
Fiir die Perzwiebeln:

100 g Perlzwiebeln (Glas) 100 ml Rotweinessig 50 ml Apfelsaft
1 EL Rapsol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

100 g frischer Meerrettich 1 roter Apfel 1 EL Butter
Pfeffer

Fiir das Matjes-Tatar:

Den Matjes fiir zehn Minuten in Wasser einlegen, gut abwaschen und trocken tupfen. Filets der
Lénge nach halbieren, in grobe Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Sauerrahm mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in einen Spritzbeutel geben. Zitrone waschen und Schale abreiben.
Matjeswiirfel mit Zitronenabrieb, Pfeffer und Salz abschmecken. Hélfte des Sauerrahms zugeben.
Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden. Zum Matjes geben und
unterriithren.

Fiir den Kurkuma-Korallen-Chip:

Orange halbieren und auspressen. 20 ml Orangensaft, 100 ml Wasser, Kurkuma, Ol und Mehl
in einen hohen Messbecher geben. Mit einem Piirierstab zu einem diinnfliissigen Teig mixen. 2
Essloffel Teig mittig in eine grofle beschichtete Pfanne geben und zur Koralle ausbacken. Auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Perzwiebeln:

Perlzwiebeln aus dem Glas entnehmen, abtropfen lassen und halbieren.

Rotweinessig und Apfelsaft in einer Pfanne aufkochen lassen.

Perlzwiebeln dazugeben, mit Salz abschmecken und einkochen. Am Schluss Rapsdl dazugeben.
Fiir die Garnitur:

Apfel waschen und mit einem Kugelausstecher kleine Kugeln ausstechen. In einer Pfanne mit
Butte langsam garen und mit Pfeffer wiirzen. Meerrettich waschen und fein reiben.

Das Matjestatar in einem Servierring auf einen Teller geben, Apfelkugeln darauf verteilen, einige
halbierte Perlzwiebeln dazwischen setzen. Den restlichen Sauerrahm als Tupfer in freie Stellen
spritzen, den frischen Meerrettich dariiber geben. Das Ganze mit etwas Rotweinessig-Vinaigrette
aus der Pfanne betrdufeln und Kurkuma-Korallenchip darauf legen.

Uwe Neugebauer am 28. Juni 2022
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Dreierlei Gyoza mit Tomaten-Erdbeer-Salsa

Fiir zwei Personen
Fiir den Gyoza-Teig:
125 g Weizenmehl
Fiir die Fiillungen:
4 Garnelen

1 fermentierte Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel
2 EL Mirin

1 EL Sesamol
Salz

Fiir die Tomaten-Erdbeer-Salsa:

2 Rispentomaten
2 Schalotten

Salz

Fiir die Garnitur:
1 Friséesalat

2 Erdbeeren

13 g Kartoffelstirke

200 g Rindertartar

1 Knoblauchzehe

1 Friihlingszwiebel

3 TL Curry

1 Prise brauner Zucker

Pfeffer

6 reife Erdbeeren
2 Zweige Koriander
Pfeffer

1 kleine Gurke
3 Beet griine Kresse

1 TL Salz

1 Héhnchenfilet a 100 g
1 Stiick Ingwer a 4 cm
2 EL Sojasauce

1 TL weifler Sesam
Pflanzenol

1 Limette
1 Prise brauner Zucker

1 Mohre
3 Bund Schnittlauch

1 TL schwarzer Sesam

Fiir den Gyoza-Teig: Das Weizenmehl mit Kartoffelstdrke und Salz vermengen. 70 ml kochendes
Wasser hinzugeben und zu einem Teig vermengen. Teig zu kleinen Kugeln formen und 2 mm
diinn ausrollen. Mit einem Anrichtering Kreise ausstechen.

Fiir die Fiillungen: Knoblauch abziehen und fein reiben. Ingwer schélen und fein reiben.
Zwiebel abziehen und fein hacken. Friihlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden. Fermen-
tierten Knoblauch fein hacken. Fiir die selbstgemachte Teryiaki-Sauce braunen Zucker, Sojasauce
und Mirin vermengen. Knoblauch, Ingwer und Friihlingszwiebel mit Curry, Sesam, Teryiaki-
Sauce, Sesamdl, Salz und Pfeffer vermengen. Entstandene Sauce auf 3 Schiisselchen aufteilen.
Garnelen waschen, trockentupfen und klein schneiden. In eine der drei Schiisseln mit Sauce wen-
den. Rindertartar in zweite Schiissel geben und vermengen. Hahnchen abwaschen, trockentupfen
und in feine Stiickchen schneiden. Auch mit Sauce vermengen.

Gyozateigblétter jeweils mit den drei Fiillungen belegen. Danach kleine Taschen formen und
Rénder fest zusammendriicken.

Gyoza in einer Pfanne mit Ol anbraten. Etwa 60 ml Wasser hinzugeben geben und mit einem
Deckel verschlielen. Etwa 8 Minuten ddmpfen.

Fiir die Tomaten-Erdbeer-Salsa: Tomaten waschen, den Strunk entfernen, entkernen und klein
schneiden.

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Erdbeeren waschen, Strunk entfernen und fein Wiirfeln.
Koriander abbrausen, trockenwedeln, Blétter abzupfen und ebenfalls klein schneiden. Alles mit-
einander vermengen.

Limette waschen, Schale abreiben und Saft auspressen. Salsa mit Limettenschale und -saft, Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

Fiir die Garnitur: Salat waschen und trockenschleudern. Gurke und Mohre waschen und zur
Dekoration fein schneiden. Erdbeeren waschen, vom Strunk befreien und vierteln. Schnittlauch
abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden.

Sandra Kolliski am 28. Juni 2022
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Kartoffeln mit Muhammara, Tahini-Joghurt und Datteln

Fiir zwei Personen
Fiir die Kartoffeln:

400 g Drillinge 1 Zweig Thymian 3 EL Kreuzkiimmelsamen
1 EL gemahlener Koriander 3 TL gemahlener Kreuzkiimmel 3 TL Chiliflocken

1 TL Schwarzkiimmel (Nigella) $ TL Sumach 150 ml Olivensl

Salz Pfeffer

Fiir das Muhammara:

1 rote Paprika 30 g Granatapfelkerne 1 Knoblauchzehe

40 g Walniisse 1 TL Traubensirup 1 TL Harissa Wiirzpaste
3 TL Chiliflocken 3 TL Ras e Hanout 3 EL Honig

Olivenol Salz

Fiir den Tahini-Joghurt:

150 g griech. Joghurt, 10% 1 Knoblauchzehe 1 Limette

1 4 Zweige glatte Petersilie 2 EL Tahini 4 EL Honig

1 EL Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Datteln:

100 g Mazafati-Datteln Butter 1 Prise Salz

Fiir die Kartoffeln:

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln waschen und halbieren. Thymian abbrausen, trockenwedeln und Bléatter abzupfen.
Thymian, Salz, Pfeffer, Schwarzkiimmel, Chiliflocken, Kreuzkiimmel, Koriander, Sumach und
Olivenol miteinander vermengen. Kartoffeln hinzugeben und darin wenden. Kartoffeln auf dem
Backblech gleichméfig verteilen. Kartoffeln fiir 25 Minuten in den Ofen geben.

Fiir das Muhammara:

Paprika waschen, halbieren, von Scheidewénden und Kernen befreien und fein wiirfeln. Knob-
lauch abziehen und wiirfeln. Walniisse in einer Pfanne ohne Fett anrtsten und herausnehmen.
Paprika und Knoblauch in einer Pfanne mit Oliventl 15 Minuten braten. Paprika, Knoblauch,
Walniisse, Traubensirup, Honig, Harissa, Ras el Hanout und Salz mit dem Stabmixer fein piirie-
ren. Muhammara in eine Schiissel fiillen und mit Chiliflocken und Granatapfelkernen bestreuen.
Fiir den Tahini-Joghurt:

Limette halbieren und Saft auspressen. Joghurt, 1 EL Limettensaft, Tahini, Honig und Olivenol
verrithren. Knoblauchzehe abziehen, halbieren und Hélfte pressen. Petersilie abbrausen, trocken-
wedeln, Blatter abzupfen und fein hacken. Knoblauch und Petersilie zum Joghurt geben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Olivendl {iber den Tahini-Joghurt traufeln.

Fiir die Datteln:

Datteln waschen, abtrocknen und vom Kern befreien. In einer Pfanne mit Butter anbraten und
mit Salz wiirzen.

Puya Yaghoubi Bina am 28. Juni 2022
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Rote-Bete-Carpaccio auf Rote-Bete-Meerrettich-Spiegel

Fiir zwei Personen
Fiir das Rote-Bete-Carpaccio:

500 g vorgeg. Rote Bete $ Zitrone 1 TL Sahnemeerrettich
20 ml Himbeeressig £ TL Ahornsirup 10 ml Tafelessig
Fiir den Blattsalat:

30 g Lollo Rosso 30 g Lollo Bionda 30 g Eichblatt
3 Erdbeeren 1 Zitrone 4 TL Honig

1 TL mittelscharfer Senf 50 ml Himbeeressig 10 ml Olivendl
Salz Pfeffer

Fiir den Ziegenkise:

150 g Ziegenkése-Rolle 50 g brauner Zucker

Fiir die Garnitur:

50 g Walnussbruch Meersalz

Fiir das Rote-Bete-Carpaccio:

Die Zitrone auspressen. Rote Bete in diinne Scheiben schneiden. Fiir den Spiegel circa ein Drittel
der Roten Bete mit Sahnemeerrettich, Himbeeressig, Ahornsirup und Tafelessig piirieren. Mit
Zitronensaft abschmecken.

Restliche Scheiben fiir Carpaccio verwenden.

Fiir den Blattsalat:

Lollo Rosso, Bionda und Eichblatt waschen, trockenschleudern und miteinander vermengen. Zi-
trone auspressen. Erdbeeren waschen und den Strunk entfernen. Erdbeeren, Honig, Senf, Him-
beeressig und Oliventl mit einem Spritzer Zitronensaft piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und iiber den Salat geben.

Fiir den Ziegenkiise:

Ziegenkise in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Braunen Zucker im Morser fein mahlen. Ziegenka-
se mit einer Seite in den braunen Zucker driicken und mit einem Bunsenbrenner karamellisieren.
Fiir die Garnitur:

Walnussbruch kleinhacken und in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

Den Spiegel auf einen Teller streichen. Rote-Bete-Carpaccio darauf verteilen und Salat darauf
anrichten. Mit Ziegenkése, Walniissen und Meersalz garnieren und servieren.

Alexander Walter King am 28. Juni 2022

96



Gefiillte Paprika, Patatas bravas mit Tomatensalsa

Fiir zwei Personen

Fiir die Pimientos de Padroén:
250 g Pimientos

Fiir die gefiillte Paprika:

2 rote Spitzpaprika

20 ml Olivenol

Patatas bravas mit Tomatensalsa:

4 grofle festk. Kartoffeln
1 grofle Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie
Pflanzenol

Fiir die Calamari:

1 grofe Sepia-Tube

1 rote Chilischote

5 EL Olivenol

Fiir das Tomaten-Knoblauchbrot:

1 Ciabatta

Pflanzenol

100 g Anchovis in Ol
Olivenol

400 g stiickige Tomaten, (Dose)
2 EL Tomatenmark

1 EL Chilipulver

Salz

5 Knoblauchzehen
5 Zweige glatte Petersilie
1 TL weifler Pfeffer

1 grofle Tomate

15 g grobes Meersalz

150 g Ziegenkése-Rolle
Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 EL Ketchup

2 EL brauner Zucker
Pfeffer

1 Zitrone
200 ml Weifiwein

1 Knoblauchzehe

1 EL Oregano

Fiir die Pimientos de Padrén: Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Pimientos in einer Fritteuse kurz frittieren. In eine Schiissel geben und mit Meersalz bestreuen.
Fiir die gefiillte Paprika: Paprika waschen, halbieren und von Kernen und Scheidew#nden befrei-
en. In einer Pfanne mit Olivendl anbraten. Ziegenkése kleinschneiden und Paprikahilften damit
befiillen. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieend fiir 20 Minuten
in den Ofen geben. AnschlieBend Anchovis darauf verteilen.

Patatas bravas mit Tomatensalsa: Kartoffeln waschen, schéilen und in Wiirfel schneiden. In einer
Fritteuse frittieren. AnschlieBend auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz wiir-
zen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und
Blatter abzupfen. Ein paar Bléatter fiir Garnitur beiseitelegen und restliche Petersilie feinha-
cken. Stiickige Tomaten, Tomatenmark, Petersilie, Ketchup, Chilipulver, Zucker, Zwiebel und
Knoblauch in einem Topf kurz aufkochen lassen und anschlieffend abkiihlen lassen. Mit Petersi-
lienblédtter garnieren.

Fiir die Calamari: Sepia-Tube putzen und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Chili waschen, halbieren, von Scheidewéinden und Kernen befreien und fein schneiden.
Alles in einer Pfanne mit Olivendl anbraten und anschlieBend mit Weiiwein abléschen. Petersi-
lie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und zu den Calamari geben. Zitrone halbieren, Saft
auspressen und iiber Calamari geben.

Fiir das Tomaten-Knoblauchbrot: Olivendl, zum Roésten Ciabatta in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne mit Olivendl anrdsten. Knoblauch abziehen und halbieren. Ciabatta mit Knob-
lauchzehe einreiben. Tomate waschen und halbieren. Tomate tiber dem Ciabatta auspressen und
mit dem Saft einreiben. Mit Oregano wiirzen.

Ana Maria Panebianco am 28. Juni 2022
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Rinder-Tatar mit Eigelb und Sommer-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

250 g Rinderfilet 1 rote Zwiebel 10 Kapern, in Salzlake
1 Ei 2-3 EL Senf 2 TL Ketchup

4 TL Salz 3 TL Pfeffer

Fiir das Ei:

2 Eier 4 Bund Schnittlauch 4 Bund Petersilie

Fiir den Salat:

100 g Babyspinat 100 g Pfliicksalat 1 Bund Minze

essbare Bliiten

Fiir das Dressing:

1 Zitrone 120 g Zucker 250 ml Himbeeressig
400 ml dunkler Balsamicoessig

Fiir das Tatar:

Die Zwiebel abziehen und klein schneiden. Kapern hacken. Ei trennen.

Rindfleisch fein wiirfeln und mit Eigelb, Senf und Ketchup vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kiihl stellen und vor dem Servieren erneut abschmecken.

Fiir das Ei:

Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Fier trennen und je ein Eigelb auf das angerichtete Tatar geben. Mit ordentlich Krdutern be-
streuen.

Fiir den Salat:

Spinat und Salat waschen, trockenschleudern und verlesen. Minze abbrausen, trockenwedeln und
hacken. Salat mit Minze und Bliiten garnieren.

Fiir das Dressing:

Zitrone auspressen. Zucker in einer Pfanne karamellisieren, mit Himbeeressig abléschen und das
Karamell so auflésen. Etwas einreduzieren lassen. Mit Balsamicoessig und Zitronensaft abschme-
cken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lisa Giitt am 19. Juli 2022
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Romana-Salat mit Yuzu-Dressing, Wassermelone, Pistazien

Fiir zwei Personen
Fiir das Yuzu-Dressing:

4 Zitrone 14 TL Yuzu-Marmelade 1 TL Dijon-Senf

50 ml Ol 1 TL Salz

Fiir den gebratenen Salat:

1 Romanasalatherz 20 g Butter Salz

Fiir die Wassermelone:

500 g Wassermelone 1 TL, 5 ml schw. Johannisbeersaft 5 Blatter Shisokresse
Salz

Fiir die Melonenschale:

15 g innere Schale der Melone 1 TL Holunderbliitensirup 2 TL Balsamico Bianco
3 TL Salz

Fiir den Pistazien-Crunch:

70 g ganze, ungesch. Pistazien 20 g Butter 20 g Panko

1 EL gerostetes Pistazienol Salz

Fiir die Garnitur:

Kapuzinerkresse Zitronenverbene

Fiir das Yuzu-Dressing:

Die Zitrone auspressen. Yuzu-Marmelade fein hacken. Mit Senf, Saft von % Zitrone und Salz
verrithren. Nach und nach das Ol hineinriihren, bis sich eine Emulsion gebildet hat.

Fiir den gebratenen Salat:

Pfanne auf mittlerer Hitze vorheizen. Salat waschen, trockentupfen und halbieren. Salat mit der
Schnittfliche nach unten ohne Fett in die Pfanne geben. Nach 2 Minuten die Butter hinzugeben
und salzen. Eine weitere Minute braten, bis die Butter leicht brdunlich geworden ist.

Fiir die Wassermelone:

Aus dem Melonenfleisch mit einem Kugelausstecher Kugeln ausstechen.

Kugeln mit 1 TL Johannisbeersaft und Salz marinieren.

Restliche Melone mit 5 ml Johannisbeersaft und Shisokresse in einen Mixer geben und fein
piiriren. Abseihen und als Drink servieren.

Fiir die Melonenschale:

Melonenschale (nur das Weifle!) in sehr diinne Streifen schneiden und mit Holunderbliitensirup,
Balsamico Bianco und Salz marinieren.

Durchziehen lassen.

Fiir den Pistazien-Crunch:

Panko mit Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze hellbraun résten.

Pistazien grob hacken und dazugeben. Kurz weiterrosten. Am Schluss das Pistazientl dazugeben
und mit Salz abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Kapuzinerkresse und Zitronenverbene als Garnitur verwenden.

Salat mit der Schnittseite nach oben auf einen Teller setzen. 1-2 EL Dressing darauf verteilen.
Mit 2 EL Crunch bedecken und die Melonenkugeln darauf verteilen. Mit der Melonenschale,
Kapuzinerkresse und Zitronenverbene dekorieren.

Tobias Henrichs am 19. Juli 2022

99



Honig-Ziegenkdse mit Salat, Himbeer-Dressing, Ciabatta

Fiir zwei Personen

Fiir den Salat:

4 Radicchio 150 g Babysalatmix 1 reife Avocado
100 g Himbeeren 4 Zweige Dill 4 Zweige Minze
4 Zweige Zitronenmelisse

Fiir das Himbeer-Dressing:

50 g Himbeeren 4 EL heller Balsamicoessig 4 TL mittelscharfer Senf

1 TL fliissiger Honig 3 EL Ol Salz, Pfeffer

Fiir den Ziegenkise:

2 Ziegenweichkiisetaler a 125 g 1 EL fliissiger Honig 1-2 EL Pinienkerne

Fiir das Brot:

4 Ciabatta 1 Knoblauchzehe 1 Prise gerduch. Paprikapulver
Olivenol

Fiir den Salat:

Den Backofen auf 230 Grad Grillfunktion vorheizen.

Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Radicchio in Streifen schneiden. Dill, Minze und
Zitronenmelisse abbrausen, trockenwedeln und die Blétter abzupfen. Himbeeren verlesen, evtl.
waschen.

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch herauslésen und in Scheiben schneiden.

Fiir das Himbeer-Dressing:

Himbeeren verlesen, evtl. waschen und mit einer Gabel zerdriicken.

Zerdriickte Himbeeren mit 2 EL Wasser, Essig, Senf, Honig und Salz und Pfeffer verriihren.
SchlieBlich Ol darunter schlagen.

Fiir den Ziegenkise:

Kése auf ein Backblech setzen. Pinienkerne und Honig verrithren und auf dem Kése verteilen.
Unter dem heilen Backofengrill 23 Minuten iiberbacken.

Fiir das Brot:

Brot in Scheiben schneiden. Mit Olivendl betrdufeln und in einer Pfanne anrésten. Knoblauch
abziehen, halbieren und das Brot damit einreiben.

Mit Paprikapulver bestreuen.

Nicklas Hutterer am 19. Juli 2022
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Tiirkischer Bulgur-Salat mit Joghurt-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir den Salat:

200 g Kisir-Bulgur 1 Tomate 2 Salatherzen

1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Granatapfel 1 Zitrone

3-4 EL Granatapfelsirup 1 TL Tomatenmark 1 EL Paprikamark

1 Bund Blattpetersilie 1 Sténgel Minze 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Joghurt-Dip:

1 Knoblauchzehe 250 g Joghurt, 10% 100 g WeiBlkiise, 70%
30 g Butter 1 Sténgel Minze Olivendl

1 TL Salz

Fiir die Garnitur:

1 Salatgurke 1-2 EL. Walniisse 4-5 Zweige Dill

Fiir den Salat:

Den Bulgur mit 300 ml heilem Wasser iibergieen und abgedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen.
Petersilie und Minze abbrausen, trockenwedeln und hacken. Tomate klein schneiden. Friihlings-
zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Granatapfel halbieren und die Kerne herauslosen.
Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Den aufgequollenen Bulgur mit Friihlingszwiebeln, Granatapfelkernen,.

Paprikamark und Tomatenmark vermengen und etwas kneten. Mit Granatapfelsirup, Zitronen-
saft, Kreuzkiimmel, Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren die gehackten
Krauter und Tomate dazugeben. Erneut abschmecken und in den Blattern der Salatherzen ser-
vieren.

Fiir den Joghurt-Dip:

Minze abbrausen, trockenwedeln und klein hacken. Minze mit Butter in einer Pfanne heifl wer-
den lassen und aromatisieren. Pfanne vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Knoblauch mit Joghurt, Weiflkése, Olivensl und Salz ver-
mengen und solange rithren, bis der Dip cremig ist.

Minz-Butter einrithren. Creme in einen Spritzbeutel fiillen.

Fiir die Garnitur:

Dill abbrausen und trockenwedeln. Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Joghurt-Dip auf
die Gurkenscheiben aufspritzen und mit Walniissen und Dill garnieren.

Tiilay Sahin am 19. Juli 2022
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Rote-Bete-Apfel-Salat, Wolfsbarsch, Kohlrabi-Carpaccio

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

1 Wolfsbarschfilets, a 120 g 1 frischer Meerrettich 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 50 g Butter 2 Zweige Rosmarin
Salz, Pfeffer

Fiir den Kohlrabi:

1 Kohlrabi 1 Prise Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Apfel, z.B. Boskop 1 frische Rote Bete 100 g Sauerkraut

1 Orange 1 Zitrone 30 g fliissiger Akazienhonig
50 ml Balsamicoessig 1 Prise Zucker 30-50 ml Olivenol

Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Die Zitrone halbieren und auspressen. Wolfsbarsch sdubern, mit Zitronensaft sduern und salzen.
Einen Rosmarinzweig in den Fisch stecken. Neutrales Ol in eine Pfanne geben, Knoblauch ab-
ziehen, anschlagen und hineingeben. Zweiten Rosmarinzweig zugeben und Fisch darin anbraten.
Butter zugeben und den Fisch permanent mit Butter {ibergielen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Meerrettich schilen und vor dem Servieren {iber den Fisch reiben.

Fiir den Kohlrabi:

Kohlrabi schilen, fein hobeln, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen. Kohlrabi-
Carpaccio auf Teller legen.

Fiir den Salat:

Rote Bete schilen und in eine Schiissel reiben. Apfel ebenfalls in die Schiissel reiben. Sauerkraut
in der gleichen Menge wie die Rote Bete gut ausdriicken und hinzugeben. Schale der Zitrone und
Orange abreiben, anschliefend halbieren und auspressen. Zitronenschale hinzufiigen und alles
mit Honig, Zucker, Essig, Ol, Zitronen- und Orangensaft vermischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Rosmarin fein hacken und driiberstreuen.

Andreas Hauck am 19. Juli 2022
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Griiner Spargel mit Mango- Tomaten-Salsa und Burrata

Fiir zwei Personen
Fiir den Spargel:

400 g griiner Spargel 2 Eier 200 g Butter
Rapsol Mehl Pankomehl
Fiir die Salsa:

5 Tomaten 2 Mangos 2 Orangen

2 Limetten 2 rote Zwiebeln 1 Chilischote

1 Bund Kréuter der Provence 1 EL Sojasauce 1 EL Sesamdl
Orangenol 1 Prise Zucker  Salz

Fiir die Burrata:

250 g Burrata 1 Limette 1 essbare Bliite
1 Schuss Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Spargel:

Den Spargel waschen und die Enden entfernen. Fier trennen und das Eigelb schaumig schlagen.
Spargel zuerst im Pankomehl wilzen.

Anschlielend ins Eigelb geben und danach erneut in das Pankomehl geben und panieren. Eine
Pfanne mit Rapsol erhitzen und den panierten Spargel darin knusprig backen.

Fiir die Salsa:

Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Mango schélen und
ebenfalls in gleichméflige Wiirfel schneiden.

Chilischote léings halbieren und hacken. Den Saft der Orangen und Limetten auspressen und mit
Chili, Sojasauce, Sesamil sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den gewiirfelten Tomaten,
Zwiebeln und Mangos ziehen lassen. Krauter der Provence abbrausen, trockenwedeln, hacken
und ebenfalls hinzugeben. Mit Orangenol betréaufeln.

Fiir die Burrata:

Limette abreiben und auf die Burrata geben. Auflierdem einen Schuss Olivendl driibergeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Bliite garnieren.

Chris Schabrau am 26. Juli 2022
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Rote-Bete-Suppe mit Rote-Bete-Apfel-Einlage

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

600 g rohe Rote-Bete 1 Zwiebel 1 mittlere, mehligk. Kartoffel
600 ml Gemiisefond 50 ml Weiflwein 2 EL Pflanzenol

1 Prise gemahlener Kiimmel 1 Prise Cayennepfeffer 2 Lorbeerblédtter

Salz Pfeffer

Fiir die Einlage:

Rest von der Rote Bete 1 séuerlicher Apfel 1 EL Apfelessig

1 EL Sonnenblumend 1 TL Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Blitterteigstange:

150 g Blatterteig 1 Ei 60 g Frischkése

5 g frischer Meerrettich Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

4 EL Sauerrahm 4 Walniisse 2 Halme Schnittlauch

2 Zweige Dill

Fiir die Suppe:

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Rote Bete schilen. Zwiebel abziehen, Kartoffel schilen und zusammen mit 400 g Rote Bete in
Wiirfel schneiden.

Pflanzendl in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin ca. 8 Minuten anschwitzen. Mit Weif3-
wein abléschen. Einkochen lassen und mit dem Gemiisefond aufgieflen. Mit Kiimmel und Ca-
yennepfeffer wiirzen und die Lorbeerbldtter in einem Teefilterbeutel dazugeben. Bei mittlerer
Hitze kocheln lassen.

Lorbeerblétter nach einiger Zeit entfernen und die Suppe mit dem Piirierstab fein mixen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken Fiir die Einlage:

200 g von der geschilten Rote Bete und den Apfel auf der groben Seite der Vierkantreibe in eine
Schiissel raspeln. Mit Zucker, Salz, Pfeffer und Sonnenblumendl sowie dem Apfelessig marinieren
und zur Seite stellen.

Fiir die Bliatterteigstange:

Bléatterteig mit Frischkése bestreichen. Meerrettich reiben und auf dem Frischkése verteilen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Blatterteig zu einer diinnen Stange einrollen. Eigelb vom Eiweif} trennen.

Stange mit Eigelb bestreichen und bei 200 Grad im Ofen knusprig ausbacken.

Fiir die Garnitur:

Walniisse hacken und in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Schnittlauch und Dill abbrausen, tro-
ckenwedeln und klein hacken. Gehackte Krauter zusammen mit dem Sauerrahm und Walniissen
auf der Suppe verteilen.

Die Suppe in einen Suppenteller geben, die marinierte Rote Bete mittig einsetzen. Einen Klecks
Sauerrahm obendrauf geben und mit Schnittlauch und Dill sowie den gerdsteten Walniissen
garnieren und servieren.

Astrid Tiedtke am 26. Juli 2022
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Crostini mit Hdhnchen, Sriracha- Aioli und Mango-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

1 Karotte 1 Rettich Essig, Zucker, Salz
Fiir das Fleisch:

200 g Hahnchen-Oberschenkel 1 Limette 3 EL Fischsauce
Rapsol Zucker Salz, Pfeffer

Fiir die Aioli:

1 Ei 1 Knoblauchzehe 4 EL Sriracha-Sauce
2 TL Weilweinessig 200-300 ml Rapsol Salz

Fiir die Crostini:

1 rustikales Baguette 1 TL Hoisin-Sauce 20 g Butter

Fiir den Salat:

1 Mango 1 Gurke 1 Karotte

2 Schalotten 1 rote Zwiebel 2 Bund Korainder

50 g gerostete Erdniisse
Fiir das Dressing:

1 Limette 2 EL Reisessig 2 EL Sojasauce

2 EL Fischsauce 2 EL Rapsol 1 Prise Cayennepfeffer
Zucker Salz

Zur Fertigstellung:

1 Gurke 1 Bund Koriander  Chilifiden

Fiir das Gemiise:

Die Karotte und Rettich waschen und mit einer Mandoline in Julienne schneiden. Mit Salz und
Zucker bestreuen und 1 Minute massieren.

Gemiise unter flielendem Wasser waschen und anschlieend in eine Lake aus warmem Wasser,
Essig und Zucker geben.

Fiir das Fleisch:

Hahnchen-Fleisch waschen und trockentupfen. Limette halbieren und den Saft auspressen. In
einer Schiissel eine Marinade aus Fischsauce, Limettensaft, Rapsol, Zucker, Salz und reichlich
Pfeffer herstellen und das Hihnchen-Fleisch darin einlegen.

Fiir die Aioli:

2 Eier schlagen. Knoblauchzehe abziehen und mit den Eiern, der Sriracha-Sauce und Weiiweines-
sig in einer Mulinette mixen. Ol langsam hineintrépfeln lassen.

Fiir die Crostini:

Zwei ldngliche Stiicke vom Baguette schneiden. Butter und Hoisin-Sauce vermengen, Brot damit
bestreichen und in einer Pfanne auf mittlerer Hitze von beiden Seiten kross braten.

Fiir den Salat:

Schalotten abziehen, in kleine Ringe schneiden und bei mittlerer Hitze fritieren. Mango schélen.
Gurke und Karotte waschen und mit der Mandoline in Julienne schneiden. Zwiebel abziehen
und in diinne Scheiben schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken.

Erdniisse hacken. Das Gemiise und Obst mit dem fertigen Dressing vermischen und mit Erd-
niissen und Koriander garnieren.

Fiir das Dressing:

Limette halbieren und den Saft auspressen. Zusammen mit Reisessig, Sojasauce, Fischsauce,
Rapsol, Cayennepfeffer, Zucker und Salz vermegen. Kurz ziehen lassen.

Zur Fertigstellung:

Lila essbare Bliite, zum Garnieren Eingelegtes Huhn auf hochster Hitze in einer Grillpfanne
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grillen.

Gurke waschen und in feine Scheiben schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob
hacken. Fleisch in Scheiben schneiden, das eingelegte Gemiise abtropfen lassen, Brot mit der
Aioli bestreichen, Gurkenscheiben darauf legen, darauf das Fleisch platzieren, das eingelegte
Gemiise driibergeben und mit Koriander, Chilifiden und einer Bliite garnieren.

Paul Schroth am 26. Juli 2022

Rinder-Tataki mit Pak Choi und Shiitake

Fiir zwei Personen
Fiir das Fleisch:
200 g Rinderfilet 100 g Sesam 10 g Butter

3 EL Erdnussol Salz Pfeffer
Fiir die Beilage:
1 Pak Choi 200 g Shiitake 1 Limette

2 Knoblauchzehen 1 Chilischote 50 ml Austernsauce
20 g Speisestérke 10 g Zucker 0Ol

Fiir das Fleisch:

Rinderfilet waschen und in ldngliche Quadrate schneiden. In einer Pfanne mit Erdnussol scharf
anbraten. Fleisch soll dabei aufien kross und innen roh sein. Anschliefend mit Butter bestreichen.
Sesam in einer erhitzten Pfanne kurz anrésten und auf dem Rinderfilet verteilen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Fiir die Beilage:

Pak Choi waschen. Knoblauch abziehen und klein hacken. Chilischoten léngs halbieren und
klein schneiden. Limette halbieren und den Saft auspressen. Pak Choi in einer Pfanne mit Ol,
Knoblauch, Austernsauce, Chili, Limettensaft, Zucker und etwas Wasser anbraten. Speisestérke
hinzugeben.

Eine Pfanne mit Ol erhitzen und die Shiitake darin anbraten.

Franziska Braun am 26. Juli 2022
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Ziegenkdse-Tarte mit Portwein-Feigen, Rote-Bete-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir die Tarte:
2 Ziegenfrischkése a 40 g 2 Blétter Strudelteig 2 EL Butter

6 EL Zucker Olivenol

Fiir die Feigen:

2 Feigen 1 Zitrone 1 EL Butter

8 EL Portwein 2 EL Aceto Balsamico 3 EL fliissiger Honig
1 Zweig Rosmarin Salz Pfeffer

Fiir die Chips:

2 Knollen Rote Bete gerebelter Thymian grobes Meersalz

Fiir die Garnitur:
3 Zweige Basilikum

Fiir die Tarte:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die Butter in einem Topf schmelzen. Strudelteigblédtter ausstechen.

Teigblédtter nebeneiander legen und mit geschmolzener Butter bestreichen. Ziegenkése jeweils in
die Mitte eines Teigblatts setzen.

Teigrander im Uhrzeigersinne zur Mitte einschlagen und mit der restlichen Butter bestreichen.
Eine flache, ofenfeste Pfanne mit Ol erhitzen. Ziegenkiise-Tartes mit der Teigseite nach unten in
die Pfanne setzen und 1 Minute anbraten.

AnschlieBend bei 180 Grad in den vorgeheizten Backofen geben und auf mittlerer Schiene ca.
10-12 Minuten goldbraun backen.

Fiir die Feigen:

Feigen putzen und ldngs achteln. Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen.

Feigen und Rosmarin hinzugeben und 1 Minute andiinsten. Honig und Portwein dazugeben und
leicht einkochen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Mit Balsamico, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Chips:

Rote Bete waschen, Enden entfernen und schilen. Mit einem Gemiisehobel oder Messer die Rote
Bete in gleichméflige und diinne Scheiben schneiden.

Fin Backblech mit Backpapier auslegen und die Scheiben mit Abstand darauf verteilen. Mit
Thymian bestreuen und im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten bei 160 Grad Ober-/Unterhitze
backen. Beim Herausnehmen direkt mit Meersalz bestreuen und auskiihlen lassen.

Fiir die Garnitur:

Basilikumblétter abbrausen, trockenwedeln und abzupfen.

Michael Kienberger am 26. Juli 2022
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Auberginen-Tortilla mit Pimientos de Padron und Aioli

Fiir zwei Personen
Fiir die Tortilla:

1 grole Aubergine 500 g mehligk. Kartoffeln 3 Friihlingszwiebeln
8 Eier 150 g Manchegokise Muskatnuss

Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Pimientos:

8 Pimientos Pflanzenol 3 TL grobes Meersalz
Fiir die Aioli:

2 mittlere Knoblauchzehen 1 Zitrone 1 Ei

250 ml mildes Olivenol Salz

Zur Garnitur:
30 g Brunnenkresse

Fiir die Tortilla:

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Aubergine waschen, in kleine Wiirfel schneiden und salzen.
In Pfanne stark anbraten, ohne dass sie schwarz wird. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Kar-
toffeln schélen, abwaschen und klein wiirfeln. Kartoffeln in der Auberginen-Pfanne mit reichlich
Olivendl und Salz braunen. Frithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Kartoffeln
wenden und Friithlingszwiebeln mit in Pfanne geben. Kartoffeln so lange andiinsten bis sie weich
sind. Kartoffeln auch auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fier aufschlagen und in der Schiissel mit Salz und Pfeffer verquirlen.

Manchego reiben und unter Eimasse rithren. Mit Pfeffer und Salz und Muskatnuss abschmecken.
Kartoffelwiirfel in ein Sieb geben und das Ol herausdriicken. Das gleiche mit den Auberginen
machen. Dann unter Eimasse heben. Masse in eine heifle Pfanne geben und zu Tortilla ausba-
cken.

Fiir die Pimientos:

Pimientos in der vorgeheizten Fritteuse 2-3 Minuten frittieren. Danach auf Kiichenkrepp abtrop-
fen lassen und mit Meersalz bestreuen.

Fiir die Aioli:

Zitrone waschen, halbieren und eine Hélfte auspressen. Knoblauch abziehen und pressen. Ei in
ein Riihrgefifl aufschlagen, Knoblauch, Salz und 1 EL Zitronensaft dazu geben und mit einem
Piirierstab aufmixen bis alles verquirlt ist. Weitermixen und langsam Olivendl reinlaufen lassen
bis eine feste Mayonnaise entsteht. Aioli in Spritzbeutel fiillen und kurz vor Servieren auf Teller
spritzen.

Zur Garnitur:

Brunnenkresse abbrausen und trockenwedeln.

Dana Schéidle am 02. August 2022
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Gemiise-Couscous mit Ibérico-Pluma und Limetten-Minz-Dip

Fiir zwei Personen
Fiir den Gemiise-Couscous:

120 g Couscous 3 rote Paprika 4 Schlangengurke

4 gelbe Zucchini 50 g Zuckererbsenschoten 100 g Tomaten

50 g Tomatenmark 240 ml Gemiisefond 50 ml passierte Tomaten
Salz Pfeffer

Fiir den Limetten-Minz-Dip:

250 g Schmand 1 Limette 1 Bund Minze

Salz 30 g ferment. Kampot-Pfeffer

Fiir den Schweinenacken:
500 g Iberico-Pluma

Fiir den Gemiise-Couscous:

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Couscous in einem Topf geben mit Gemiisefond unter Riihren zum Kochen bringen, danach
vom Herd nehmen und abgedeckt 5 Minuten ziehen lassen. Zuckererbsenschoten putzen, kurz
blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Danach in kleine Stiicke schneiden. Paprika waschen,
halbieren und von Scheidewdnden und Kernen befreien. Gurke waschen, lings halbieren und
entkernen. Zucchini waschen, Tomate waschen und Strunk entfernen. Gemiise klein schneiden.
Tomatenmark und passierte Tomaten unter Couscous mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gemiise unterrithren und ziehen lassen.

Fiir den Limetten-Minz-Dip:

Schmand in eine Schale geben. Limette waschen, Schale abreiben, halbieren und Saft auspressen.
Saft und Abrieb unter den Schmand riihren. Pfeffer andriicken. Minze abbrausen, trockenwedeln,
Bléitter abzupfen und klein schneiden. Beides unter den Schmand rithren. Mit Salz wiirzen.
Fiir den Iberico-Schweinenacken:

Fleisch von Sehnen befreien und in der Pfanne scharf von beiden anbraten. Im Backofen gar
ziehen lassen und kurz vor dem Servieren in Tranchen schneiden.

Lars Eickmeyer am 02. August 2022
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Wassermelonen-6Gurken-Salat, Baguette, Zitronen-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir das Baguette:

300 g Mehl 3 Wiirfel frische Hefe 1 TL Zucker

1 TL Olivenol 1 EL Salz

Fiir den Salat:

% kernarme Wassermelone 3 Schlangengurke 1 Zitrone

4 Zweige Minze 4 TL Chiliflocken 1 TL rote Pfefferbeeren
2 TL Zucker 30 ml weiflen Balsamico 50 ml Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Feta-Creme:

100 g Feta 100 ml Milch 1 Prise Cayennepfeffer
Salz Pfeffer

Fiir die Zitronenbutter:

1 Zitrone 150 g sehr weiche Butter

Fiir das Baguette:

Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Hefe, 150 ml lauwarmes Wasser und Zucker vermengen und kurz beiseitestellen. Mehl mit Salz
mischen und Hefegemisch unterkneten. Fiir die Geschmeidigkeit des Teigs Olivendl dazugeben
und alles zu einem glatten Teig rithren. Zu einem Baguette ausrollen und fiir 15-20 Minuten
warm, unter einem Tuch gehen lassen. Fiir 10 Minuten im Ofen backen.

Fiir den Wassermelonen-Gurken Salat:

Gurke waschen, schélen und in diinne Scheiben/Streifen hobeln. Das Fruchtfleisch der Wasser-
melone herausschneiden und in Wiirfel schneiden. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Melone und Gurke in einer Schiissel vermengen und mit Zitronensaft, Balsamico, Zucker, Oli-
venol, Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen. Minze abbrausen, trockenwedeln und die Blatter
abzupfen und klein schneiden. Rosa Pfefferbeeren andriicken und mit Minze zur Garnitur iiber
den Salat geben.

Fiir die Feta-Creme:

Feta in eine Schiissel zerbroseln und mit Milch zu einer groben Masse vermengen. Mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer wiirzen. Die Masse in einen Spritzbeutel mit mittlerer Tiille geben.

Fiir die Zitronenbutter:

Zitrone waschen, Schale abreiben, halbieren und den Saft auspressen.

Weiche Butter mit Zitronensaft und abrieb vermengen und dann zu einer Rolle formen. In
Frischhaltefolie wickeln und im Kiihlschrank kaltstellen.

Eva Engelke am 02. August 2022
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Lachs und Garnelen mit Apfel-Meerrettich-Espuma

Fiir zwei Personen
Fiir den Apfel-Marrettich-Espuma:

100 g Apfelmus 100 g scharfer Meerrettich 400 ml Sahne
Fiir die Black-Tiger-Garnelen:

4 Black Tiger Garnelen Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir den Pumpernickel-Crunch:

250 g runde Pumpernickel grobe Meersalzflocken

Zur Garnitur:

1 griiner Apfel 100 g Mungobohnensprossen

Fiir den Apfel-Marrettich-Espuma:

Den Apfelmus, Sahne und Meerrettich miteinander verrithren und in einen Sahnespender fiillen.
Fine Sahnekapsel aufschrauben und kréftig schiitteln. Im Kiihlschrank fiir 20 min. kiihlen.

Fiir den gebratenen Lachs 2 Lachsfilets a 150 g Olivendl, zum Braten Salz, aus der Miihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle .

Lachs abwaschen und trockentupfen. Auf der Hautseite in einer Pfanne mit Ol scharf ca. 2-3
Minuten anbraten. Hitze wegnehmen, Lachs ca. 2 Minuten nachziehen lassen, dafiir einen Deckel
auf die Pfanne setzen.

Fiir die Black-Tiger-Garnelen:

Garnelen in der Pfanne mit Olivenol anbraten und glasig garen. Mit Salz und Pfeffer aus der
Miihle wiirzen.

Fiir den Pumpernickel-Crunch:

Pumpernickel mit den Fingern kriimelig zerkleinern. Die Brosel in einer beschichteten Pfanne
ohne Ol vorsichtig rosten, bis diese knusprig sind, etwas abkiihlen lassen und mit den Salzflocken
nach Belieben wiirzen Zur Garnitur:

Apfel waschen und in feine Scheiben schneiden. Kleine Sterne mit einem Ausstecher ausstechen.
Sprossen waschen und abtropfen lassen.

Kai Hantzsch am 02. August 2022
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Gefiillte Weinblatter mit Peperoni und Gurken-Joghurt

Fiir zwei Personen
Fiir die Weinblitter:

100 g Weinblétter in Salzlake 75 g Langkornreis 1 Schalotte

1 Zitrone 25 g Korinthen 1 EL Tomatenmark

3 Bd. Dill 1 Bd. glatte Petersilie 2 Zweige Minze

3 TL Zimt 4 TL edels. Paprikapulver 1 Prise gemahl. Piment
3 Gewiirznelken 50 ml Olivendl Salz

Fiir die gegrillten Peperoni:

130 g griine, milde Peperoni 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

50 g kriimeliger Ziegenkése 1 TL scharfes Paprikapulver 6 EL Olivendl
Salz Pfeffer
Fiir den Gurken-Joghurt:

125 g griech. Joghurt 1 Salatgurke 2 Zweige Minze
1 EL Olivensl Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

2 Zweige Dill 1 Zweig Minze

Fiir die Weinblitter:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Salzwasser zum Kochen bringen und Reis mit Gewiirznelken ca. 15 Minuten kochen, danach
abgieflen. Korinthen kurz in Wasser einweichen und grob hacken. Schalotte abziehen und fein
wiirfeln. Dill, Petersilie, und Minze abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Reis mit Kriu-
tern, Zimt, Paprikapulver, Korinthen und Piment vermengen. Gewiirznelken entfernen. Etwa die
Halfte des Olivendls untermischen.

Abgetropftes Weinblatt vor sich legen: unterer Stiel und Blattunterseite sollte nach oben zeigen.
Stiel mit einem scharfen Messer entfernen.

Fiillung mit einem Teeloffel auf das untere Drittel des Blattes setzen, Seiten einschlagen und
Blatte aufrollen. Wasser aufkochen. Zitrone waschen, halbieren und den Saft auspressen.
Gefiillte Weinblétter in einen mit Olivendl ausgepinselten Topf legen.

Alles mit restlichem Olivenol begieBen. Reichlich kochendes Wasser dariiber geben, salzen und
mit dem Zitronensaft sduern. Weinblatter beschweren, damit sie sich nicht 6ffnen. Ca. 10 Minu-
ten leicht kocheln lassen, dann aus dem Sud herausnehmen.

Fiir die gegrillten Peperoni:

Peperoni in eine gedlte Auflaufform legen. Knoblauch abziehen und in eine Schiissel pressen.
Zitrone waschen, halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen. Knoblauch mit Zitronensaft,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und klein gekriimeltem Ziegenkése vermengen. Masse {iber die Pe-
peroni geben und alles im Ofen ca. 15 Minuten grillen.

Fiir den Gurken-Joghurt:

Gurke waschen, grob schilen und halbieren. Entkernen und anschlieend grob raspeln. In einem
Sieb salzen und ziehen lassen. Kurz ausdriicken. Mit dem Joghurt verrithren. Minze abbrausen,
trockenwedeln und klein hacken. Minze unterrithren und Joghurt mit Salz, Pfeffer und Olivenol
abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Dill und Minze abbrausen, trockenwedeln und Gericht damit garnieren.

Katharina Erbismann am 02. August 2022
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Pochiertes Ei mit Rahmspinat, Senf-SofBe, Kartoffel-Stroh

Fiir zwei Personen
Fiir den Rahmspinat:

400 g Baby-Blattspinat 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
200 ml Sahne Butter Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir die Senfsauce:

2 Eier 1 TL kalte Butter 200 ml Sahne
50 ml Weilwein 100 ml Gemiisefond 3 TL Dijonsenf
1 Prise Zucker Salz

Fiir das Kartoffelstroh:

2 mittlere festk. Kartoffeln Pflanzenol Salz

Fiir das pochierte Ei:

2 Eier 4 EL Essig

Fiir den Rahmspinat:

Die Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. In einem Topf mit Butter anschwitzen.
Mit Sahne aufgieflen und einreduzieren. Spinat hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

Fiir die Senfsauce:

FEier aufschlagen und trennen. Eiweifl anderweitig verwenden. Eigelbe mit Wein und Senf im ei-
nem Topf auf niedriger Hitze verrithren. Mit Sahne und Gemiisefond aufgieflen. Unter stéandigem
Riihren langsam erhitzen.

Mit Salz und Zucker abschmecken. Kurz vorm Servieren Butter in die Sauce geben und schaumig
mixen.

Fiir das Kartoffelstroh:

Kartoffeln schiilen und mit einem Spiralschneider in Spiralen schneiden.

In einem Topf mit heiBem Ol frittieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz
wirzen.

Fiir das pochierte Ei:

Wasser mit Essig zum Kochen bringen. Einen Strudel hineinriihren. Ei aufschlagen, in den Stru-
del geben und 2-3 Minuten garen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Lucineide Strohm am 09. August 2022
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Thunfisch-Tatar mit Avocado, Mango, Asia-Mayonnaise

Fiir zwei Personen
Fiir die Mayonnaise:

1 Ei 20 ml weilen Balsamicoessig 1 Prise Senfpulver

150 ml Sojasl 1 Prise Zucker 1 Prise Salz

Fiir das Tatar:

200 g Thunfischfilet 10 ml Sojasauce 10 ml Teriyakisauce

10 ml Hoisinsauce 4 Bund Koriander Salz, Pfeffer

Fiir den Sud:

100 ml Sojasauce 100 ml Teriyakisauce 5 ml weifler Balsamicoessig
1 Prise Zucker Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Kresse

Fiir die Mayonnaise:

Die Eier trennen und Eigelbe mit Essig, Salz, Zucker und Senfpulver in ein hohes Gefifl geben
und Ol hineinlaufen lassen und mit einem Piirierstab zu einer Mayo hochziehen.

Fiir das Tatar:

Thunfisch in Wiirfel schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken. Thunfisch mit
Salz, Pfeffer, Koriander, Sojasauce, Teriyakisauce und Hoisinsauce marinieren.

Fiir den Sud:

Sojasauce, Teriyakisauce und 50 ml Wasser mit Zucker und Balsamicoessig einmal kurz aufko-
chen lassen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Gericht mit Kresse garnieren.

Tatar auf Teller anrichten, Mango und Avocado abwechselnd darauf anrichten und mit Brotchips
und Kresse dektoriert servieren.

Brian Kammerer am 09. August 2022

114



Garnelen mit Fenchel-Orangen-Salat und roten Zwiebeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Zwiebeln:

2 kleine rote Zwiebeln 50 ml Himbeeressig 1 Lorbeerblatt

1 Nelke 1 Sternanis 1 Wacholderbeere
50 g Zucker 1 TL gemahlener Pfeffer Salz

Fiir den Salat:

1 Fenchel mit Griin 2 Orangen 1 TL Dijon-Senf

1 EL weifler Balsamicoessig 1 EL Olivenol 1 EL Walnussél

1 TL Agavensirup Salz Pfeffer

Fiir die Garnele:

2 Garnelen, ohne Kopf und Schale 1 Orange 2 TL Hanfsamen
1 Prise Piment dEspelette Olivenol Salz

Fiir die Zwiebeln:

70 ml Wasser mit Himbeeressig, Lorbeerblatt, Nelke, Sternanis, Wacholderbeere, Zucker, Pfeffer
und etwas Salz aufkochen lassen.

Zwiebeln abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Mit dem Sud {ibergieflen und abkiihlen
lassen.

Fiir den Salat:

Fenchel waschen, Fenchelgriin fiir Garnitur beiseitelegen, halbieren und mit einer Aufschnitt-
maschine diinne Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und ziehen lassen. Orangen schélen
und filetieren. Ubrig gebliebenes Fruchtfleisch auspressen. Hanfsamen in einer Pfanne ohne Ol
anrosten.

4 EL Orangensaft, Balsamicoessig, Olivendl, Agavensirup, Dijon-Senf, Walnussol, Salz und Pfef-
fer zu einem Dressing verriihren.

Fenchel und die Orangenfilets auf Teller anrichten. Eingelegte roten Zwiebeln darauf verteilen.
Dressing dariiber traufeln.

Fiir die Garnele:

Hanfsamen in einer Pfanne anrtsten und Garnelen darin wélzen.

Garnelen in einer Pfanne mit Olivendl von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Piment despe-
lette wiirzen. Etwas Orangenabrieb iiber die Garnelen geben.

Garnelen in die Mitte des Salates setzen und mit Fenchelgriin und essbaren Bliiten garniert
servieren.

Sabine Troster am 09. August 2022
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Mango-Ceviche, Jakobsmuscheln, Limetten-Koriander-Sofie

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

1 reife Mango 1 reife Avocado 2 Limetten

% rote Zwiebel % kleine rote Chili 4 Bund Koriander

1 TL Olivenol Meersalzflocken weifler Pfeffer

Fiir die Jakobsmuscheln:

4 kiichenfertige Jakobsmuscheln 1 EL Olivenol 1 Prise Meersalz

Fiir die Sauce:

4 Staudensellerie 4 Limetten 1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 3 kleine rote Chilischote 3-4 Zweige Koriander
1 TL Koriandersamen 1 EL Bonitoflocken 1 TL Ingwer

1 TL Ahornsirup Meersalzflocken weifler Pfeffer

Fiir den Pumpernickelcrunch:
4 Stiick Pumpernickel

Fiir das Ceviche:

Die Mango und Avocado schélen, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Koriander und Chili hacken und unter die Fruchtwiirfel mengen.

Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden und 3-4 Minuten in Eiswasser baden lassen. Li-
metten halbieren und mit einer Limettenpresse den Saft {iber die Fruchtwiirfel pressen. Zwiebel
nun mit Ceviche vermengen und mit Salz, Pfeffer und ggf. einem Spritzer Olivendl abschmecken.
Fiir die Jakobsmuscheln:

Jakobsmuscheln trocken tupfen, etwas salzen und von jeder Seite, bei moderater Hitze in Oli-
vendl anbraten.

Fiir die Sauce:

Limetten auspressen und in einen hohen Becher geben. Koriandersamen in einer Pfanne anrtsten
und mit einem Moérser zerstoflen. Eine Hilfte davon beiseite stellen. Koriander abbrausen und
trockenwedeln. Chili und Koriander grob schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen, halbieren.
Sellerie und Ingwer klein schneiden. Koriandersamen mit allen anderen grob gehackten Zutaten
und Bonitoflocken in den Becher geben und mit einem Stabmixer piirieren. Mit Ahornsirup, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Pumpernickelcrunch:

Das Stiick Pumpernickel zerbréseln und in einer Pfanne knusprig rosten.

Die beiseite gestellten, zerstolenen Koriandersamen mit den Bréseln vermengen.

Sauce in tiefe Teller geben und mit Hilfe eines Servierrings Ceviche mittig anrichten. Jakobsmu-
scheln halbieren und je vier Hélften auf das Ceviche anrichten. Pumpernickel-Koriander-Crunch
dariiber streuen und servieren.

Felix Kaufmann am 09. August 2022
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Schafskdse-Pdckchen, Zucchini im Bierteig, Aubergine

Fiir zwei Personen

Fiir die Aubergine:

1 grofle Aubergine 1 Knoblauchzehe 25 g Parmesan

1 Bd. Rosmarin 1/4 Bd. Oregano 1/4 Bd. Thymian
1 Spritzer Chilisauce 2 EL Olivendl

Fiir die Zucchini:

1 grofle Zucchini 1 Ei 75 ml Bier

5 EL Mehl 3 TL Zucker Olivenol, Salz, Pfeffer
Fiir den Schafskise:

1 Blatterteig 100 g Schafskése 150 g Naturjoghurt

1 Zweig Basilikum 2 TL Schwarzkiimmelsamen 1 EL Olivenol

Salz

Fiir das Zaziki:

1 Salatgurke 2 Knoblauchzehen 200 g griech. Joghurt
250 g Sahnequark, 40% 1 schwarze Olive Olivenol, Salz, Pfeffer

Fiir die Aubergine:

Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Aubergine waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und klein hacken.
Knoblauch mit Olivenol und Chilisauce vermengen. Krauter hacken. Parmesan reiben und mit
den Kriutern vermengen. Auberginenscheiben auf einer Seite mit dem Ol bestreichen.

In einer Grillpfanne 3 Minuten braten. Wenden und die andere Seite mit Ol bestreichen. Wenden
und noch einmal mit dem Ol bestreichen und der Parmesan-Kriutermischung bestreuen. Weitere
3 Minuten braten, bis der Parmesan geschmolzen ist.

Fiir die Zucchini:

Mehl in eine Schiissel sieben. Ei aufschlagen und mit Mehl, Bier, Zucker, 1 Prise Salz und 1 TL
Olivenol zu einem glatten Teig rithren. 15 Minuten ruhen lassen. Zucchini waschen und in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

Mit Salz bestreuen und 5 Minuten ziehen lassen. Mit einem Kiichenpapier trockentupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zucchinischeiben durch den Teig ziehen und in einer Pfanne mit
Olivenol braten. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den Schafskise:

Aus dem Blatterteig Quadrate (8 cm x 8 cm) schneiden. Schafskése mit einer Gabel zerdriicken.
Basilikum fein hacken. Schafskéise mit Oliventl und Basilikum vermengen. 1 EL Schafskidsemasse
mittig des Blatterteigs geben. Zu einem Dreieck zusammenlegen. Mit Naturjoghurt bestreichen
und mit Schwarzkiimmelsamen bestreuen. Fiir 12-15 Minuten im Ofen backen.

Fiir das Zaziki:

Gurke waschen, schélen, fein reiben und mit einem Geschirrtuch ausdriicken. Knoblauch abziehen
und fein hacken. Sahnequark mit Gurke und Joghurt vermengen. Knoblauch hinzugeben und
mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einer Olive garnieren.

Marcus Tanzen am 09. August 2022
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Tom Kha Gai und Som Tam

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:
2 Hahnchenbrustfilets, a 130-150 g 200 g braune Champignons 10 Mini-Pflaumentomaten

4 Gemiisezwiebel 1 rote Chilischote 3 cm Ingwer

3 cm Galgant 1 Limette 400 ml Kokosmilch

4 Bund Koriander 3 St. Zitronengras 5 Kaffir-Limettenbldtter
1 TL brauner Zucker 1 TL Salz

Fiir den Salat:

1 griine unreife Papaya, ca. 500 g = 6 Schlangenbohnen 1 Karotte

8 Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen 1-2 rote Chilischoten

2 Limetten 3 EL Fischsauce 50 g naturbel. Erdniisse

1 EL brauner Zucker

Fiir die Suppe:

Die Hiéhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel abziehen
und in grobe Stiicke schneiden.

Champignons putzen und ebenfalls in Stiicke schneiden. Chilischote der Linge nach halbieren
und von den Scheidewénden und Kernen befreien, dann in feine Ringe schneiden.

Zitronengras von den holzigen Bliattern und Enden befreien und ebenfalls in grobe Stiicke schnei-
den. Mit einem Fleischklopfer zerdriicken. Galgant und Ingwer in grobe Stiicke schneiden und
zusammen mit dem Zitronengras in einen Gewdirzball geben. Limette halbieren und den Saft
einer Halfte auspressen. Hahnchenstreifen, Zwiebel, Champignons, Chilischote, Limettensaft,
Kaffir-Limettenblétter, Zucker, Salz, Kokosmilch sowie den gefiillten Gewdiirzball in einen Topf
geben und alles kurz aufkochen lassen. Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren und in die
Suppe geben. Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe weitere 3-4 Minuten ziehen lassen.
Gewtlirzball entfernen und die Suppe in Schiisseln anrichten. Koriander abbrausen, trocken we-
deln und die Blédttchen zerrupft iiber die Suppe geben.

Fiir den Salat:

Papaya ldngs halbieren und die kleinen weiflen Kerne entfernen. Papaya und Karotte schélen,
mit dem Julienne Schneider in feine Streifen schneiden.

Knoblauch mit dem Messerriicken feste andriicken, dann schilen.

Tomaten waschen und halbieren. Chilischoten waschen, Stielenden entfernen und in Streifen
schneiden. Schlangenbohnen waschen und in ca. 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Alles in einem
groflen Morser oder in eine grofle Schiissel geben und mit dem Morser-Schlegel andriicken.
Limetten vierteln. Limettensaft in den Morser/Schiissel auspressen, die zerdriickten Limetten-
viertel auch zugeben. Fischsauce und braunen Zucker zufiigen. Papaya- und Karottenstreifen
zugeben und alles gut durchmischen. Die Hélfte der Erdniisse untermischen. Wenn moglich 30
Minuten ziehen lassen. Restlichen Erdniissen fein hacken und Salat damit garnieren.

Carolin Mayr am 30. August 2022
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Forellen-Mousse mit Kartoffel-Rasti und Gurken-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Gurkensalat:

4 Salatgurke 1 Schalotte 1 Zitrone

2 Zweige Basilikum 2 Zweige glatte Petersilie 2 EL Olivendl
1 EL Weifiweinessig Zucker Salz, Pfeffer
Fiir die Forellen-Mousse:

100 g gerduch. Forellenfilets 50 g Creme-fraiche 1 TL Schalottenwiirfel
1 TL Zitronensaft Salz Pfeffer

Fiir die Résti:

2 mehligk. Kartoffeln 1 Schalotte 50 ml Sahne
50 ml Milch 1 EL Butterschmalz Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Zitrone

Fiir den Gurkensalat:

Die Salatgurke ohne das weiche innere in lange Streifen scheiden. Auf ein Sieb beiseitestellen
und zum Entwissern salzen.

Schalotte abziehen, kleinschneiden, fein wiirzen, den Saft der Zitrone auspressen, Basilikum und
Petersilie abzupfen und in diinne Streifen schneiden. Gurken, einen Essloffel Schalottenwiirfel,
Basilikum, Petersilie, Olivendl, 1 EL Zitronensaft und Weilweinessig vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

Fiir die Forellen-Mousse:

Forelle entgréten. Forellenfilet, restliche Schalotte von oben, Zitronensaft und Créme fraiche mit
dem Stabmixer piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Rosti:

Kartoffeln schélen und in gesalzenem Wasser kurz ankochen. Schalotte abziehen und kleinhacken.
Kartoffeln reiben und mit Schalottenwiirfel, Sahne, Milch, Muskatnussabrieb, Salz und Pfeffer
vermengen. In einer Pfanne mit Butterschmalz kleine Rosti ausbraten.

Fiir die Garnitur:

Zitrone achteln.

Markus Melzer am 30. August 2022
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Spinat-Ricotta-Ravioli mit Salbei-Butter

Fiir zwei Personen

Fiir die Ravioli:

200 g Mehl, Type 550 2 Eier 50 ml Olivendl
1 Prise Salz

Fiir die Fiillung:

100 g Babyspinat 1 Knoblauchzehe 100 g Ricotta

2 EL Olivenol Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Salbeibutter:

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 2 TL frischer Salbei
4 EL Butter Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

5 g Parmesan Parmesan reiben.

Fiir die Ravioli:

Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel geben und in der Mitte eine tiefe Mulde formen. Eier,
Olivenol und Salz in die Mulde geben und mithilfe einer Gabel von innen nach auflen mit dem
Mehl nach und nach vermengen. Broselige Masse auf eine saubere Arbeitsfliche geben. Mit leicht
angefeuchteten Hénden die Masse zu einem glatten Teig kneten.

Am Ende sollte der Teig nicht zu klebrig sein. Zu einer Kugel formen und bei Zimmertemperatur
ruhen lassen.

Fiir die Fiillung:

Knoblauch abziehen und hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und gehackten Knoblauch
darin diinsten. Mit Spinat und Ricotta zu einer cremigen Masse verriihren, mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer wiirzen und kurz abkiihlen lassen. Nudelteig ausrollen und in Rechtecke schneiden.
Die Fiillung auf dem Teig geben und Ravioli formen.

Fiir die Salbeibutter:

Schalotte abzichen und fein hacken. Knoblauch abziehen und pressen.

Butter in einer Pfanne erhitzen, darin Schalotte und Knoblauch andiinsten. Salbei hinzufiigen
und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ravioli in die Pfanne geben und in der Butter schwenken.

Fiir die Garnitur:

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Parmesan bestreuen und servieren.

Tobias Rieger am 30. August 2022
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Mit Mangold gefiilltes japanisches Omelett, Reis-Chips

Fiir zwei Personen
Fiir das Tamagoyaki:

2 Stangen Mangold 2 Eier 1 TL Mirin

1 TL Ponzusauce Erdnussol Salz, Pfeffer

Fiir den Chip:

3 Reisteigbléitter 0Ol Salz

Fiir die Radieschen:

1 Bund Radieschen 2-3 cm Ingwer 40 ml Reisweinessig
1 Schuss Ahornsirup 20 ml Sojasauce

Fiir die Zwiebelschale:

1 kleine Zwiebel 20 ml Ponzusauce

Fiir die Mayonnaise:

1 Ei 1 TL Senf 120 ml Sonnenblumendl
1 TL Weiflweinessig 2 TL Wasabipaste 1 TL Mirin

Salz

Fiir das Tamagoyaki:

Die Eier mit Mirin, Ponzusauce, Salz und Pfeffer verquirlen.

Mangoldblatter vom Sténgel befreien, kurz blanchieren und ins Eisbad legen.

Eine beschichtete Pfanne mit Ol einstreichen, etwas von der Eimasse in die Pfanne geben und
FEi stocken lassen.

Ein trockengetupftes Mangoldblatt drauflegen und zum Pfannenrand aufrollen.

Eine weitere Eischicht in die Pfanne geben, stocken lassen, Mangold draufgeben und zum ande-
ren Pfannenrand rollen, so weiter verfahren bis die Eimasse aufgebraucht ist. Rolle in Scheiben
schneiden.

Fiir den Chip:

Ol in eine Pfanne geben und stark erhitzen.

Reisteigblatt hineingeben bis es aufpoppt. Herausnehmen, abtupfen und salzen.

Fiir die Radieschen:

Reisweinessig, Ahornsirup und Sojasauce in einem Topf aufkochen.

Radieschen in feine Scheiben hobeln. Ingwer in Scheiben schneiden.

Radieschen und Ingwer in ein verschraubbares Glas geben und kochenden Sud iiber die Radies-
chen geben und Glas verschlielen.

Bis zum Anrichten stehen lassen.

Fiir die Zwiebelschale:

Zwiebel halbieren und die einzelnen Schalen voneinander 16sen Pfanne stark erhitzen. Zwiebel-
schale mit der Schnittfliche in die Pfanne geben und schwérzen. Zum Anrichten Ponzusauce in
eine Zwiebelschale fiillen.

Fiir die Mayonnaise:

Ei trennen und Eigelb mit Senf gut verriihren, bei laufendem Stabmixer das Ol langsam hinein-
flielen lassen und zur Mayonnaise hochziehen. Mit Wasabi, Essig, Salz und Mirin abschmecken.
Mayonnaise in eine Zwiebelschale fiillen.

Konstanze Hanke am 30. August 2022
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Stockfisch-Kroketten, Mayonnaise, M6hren-Apfel-Sellerie

Fiir zwei Personen

Fiir die Mayonnaise:

1 Zitrone 1 Ei 1 EL mittelscharfer Senf
150-200 ml Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir die Kroketten:

200 g mehligk. Kartoffeln 200 g Kabeljaufilet, ohne Haut 2 Eier

1 Bund glatte Petersilie Ol Salz, Pfeffer
Fiir den Salat:

2 Mohren 1 Apfel 1 Selleriestange
1 Spitzpaprika 2 Schalotten 2 Zitronen

1 TL Essig 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Mayonnaise:

Das Ei trennen und Eigelb mit Senf verriihren bis es emulgiert.

Sonnenblumendl hinzufiigen und weiter rithren. Nach und nach bei laufendem Stabmixer das
restliche Ol langsam hineinfliefen lassen und zur Mayonnaise hochziehen. Mit Salz und Pfeffer
und ggf. mit Zitronensaft und Abrieb der Zitrone abschmecken.

Fiir die Kroketten:

Fritteuse auf 180 Grad vorheizen.

Kartoffeln schilen, in feine Wiirfel schneiden und ca. 15 Minuten in Salzwasser garkochen.
Kabeljau in reichlich Wasser ohne Salz zugedeckt 8-15 Minuten kochen. Kartoffeln abgiefien,
stampfen und leicht auskiihlen lassen. Fischfilet abgieflen, auseinanderziehen und mit der Gabel
zerdriicken. Petersilie hacken. Fisch und Kartoffeln mit § Bund Petersilie, ordentlich Salz und
Pfeffer und Eiern vermengen, bis eine klebrige Masse entsteht.

Die Pastéis mit Hilfe von zwei Loffeln als Nocken in die Fritteuse hineingleiten lassen und 2-4
Minuten goldbraun ausbacken.

Fiir den Salat:

Mohren, Apfel, Sellerie, Paprika und Schalotten fein wiirfeln und vermischen.

Zitronen halbieren und auspressen. Ein Dressing aus Zitronensaft, Olivendl, Essig, Salz und Pfef-
fer herstellen und Salat damit marinieren.

Restliche Petersilie unterheben.

Philipp Ferreira Vogt am 30. August 2022
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Fiir zwei Personen

Fiir die Taubenbrust:

4 ausgel. Taubenbriiste

3 Zweige Thymian

Fiir das Blumenkohlpiiree:
1 Blumenkohl

150 g Butter

Fiir das Blumenkohl-M6hren-Gemiise:

4 Blumenkohl

50 g Bacon

1 Msp Currypulver

Fiir die Holunder-Rotwein-Sauce:
30 g schwarze Johannisbeeren
100 g kalte Butter

1 Zweige Rosmarin

Salz

2 Knoblauchzehen
1 Zweig Rosmarin

2 mehligk. Kartoffeln
Muskatnuss

6 Stiick Fingermohren
50 g Butter
Salz

100 ml Holundersaft
100 ml Gemiisefond

3 Zweige Thymian
Pfeffer

Wachtel-Brust mit Blumenkohl-Piiree, Blumenkohl-Maohren-Gemiise

100 g Butter
Salz, Pfeffer

100 ml Sahne
Salz, Pfeffer

1 Schalotte
4 Zweige glatte Petersilie
Pfeffer

1 Zitrone
100 ml Rotwein
brauner Zucker

Fiir die Garnitur:

1 Beet Kresse 1 Beet Rotkohlsprossen Ol, Salz, Pfeffer

Fiir die Taubenbrust: Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Taubenbrust waschen, trockentupfen und mit Salz wiirzen. Knoblauch abziehen und fein ha-
cken. Thymian und Rosmarin abbrausen und trockenwedeln. Taube in einer Pfanne mit Butter
anbraten. Nach einer Minute wenden und mit Pfeffer, Knoblauch und Kriutern wiirzen. Fiir 10
Minuten und den Ofen geben.

Fiir das Blumenkohlpiiree: Blumenkohl waschen und kleinschneiden. Kartoffeln schéilen und fein
wiirfeln. In einem Topf mit kochendem Salzwasser weich kochen.

Abgieflen und mit Sahne und Butter piirieren. Muskatnuss reiben. Piiree mit Salz und Muskat-
nuss abschmecken.

Fiir das Blumenkohl-Mgéhren-Gemiise: Blumenkohl waschen und Réschen voneinander trennen.
Mohren waschen und ggf. schilen. Beides in einem Topf mit kochendem Salzwasser 6 Minuten
kochen. Schalotte abziehen und fein wiirfeln.

Bacon auch fein wiirfeln. Beides zusammen in einer Pfanne mit Butter anrésten. Mohren und
Blumenkohl hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken. Petersilie abbrausen,
trockenwedeln, fein hacken und hinzugeben.

Fiir die Holunder-Rotwein-Sauce: Bratensatz der Taubenbrust mit Holundersaft und Rotwein
aufgiefen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken-
wedeln und zur Sauce geben. Mit Gemiisefond abloschen, 10 Minuten einkochen lassen und
Rosmarin und Thymian entnehmen.

Sauce mit kalter Butter binden. Johannisbeeren waschen und hinzugeben. Zitrone halbieren und
den Saft auspressen. Abrieb von der Zitrone sowie ein wenig Zitronensaft hinzugeben.

Fiir die Garnitur: Kresse mit Ol betriufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und als Garnitur ver-
wenden.

Dennis Borner am 06. September 2022
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Nordische Fish-Cakes mit Rotkohl-Coleslaw

Fiir zwei Personen
Fiir die Fish-Cakes:

300 g Kabeljaufilet, ohne Haut 1 Zwiebel 1 Friithlingszwiebel
1 Zitrone 1 Ei 1,5 EL weiche Butter
1 EL Butter 1 Bund glatte Petersilie 4 Bund Dill

1 EL Mehl 1 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Fiir den Rotkohl-Coleslaw:

£ Rotkohl % frische Rote Bete 1 Apfel

1 Zitrone 3 EL Mayonnaise 1 Bund Dill
Worcestersauce Salz Pfeffer

Zur Fertigstellung:

1 TL Forellenkaviar 1 Zitrone 1 EL Créme fraiche
Pfeffer

Fiir die Fish-Cakes:

Den Kabeljau waschen, in Stiicke schneiden und mit Salz bestreuen.

Nach 5 bis 10 Minuten den Fisch trockentupfen und vom iiberschiissigen Salz befreien. Zwiebel
abziehen und in einem Mixer zerkleinern.

Anschlieend den Kabeljau ebenfalls mit dem Mixer grob zerkleinern.

Friithlingszwiebel waschen und klein hacken. Petersilie und Dill abbrausen, trockenwedeln und
hacken. Zitrone halbieren und ca. 1 EL Saft auspressen. Ei aufschlagen.1,5 EL weiche Butter, Ei,
Friithlingszwiebel, Petersilie, Dill und Zitronensaft zu der Masse hinzufiigen und alles zerkleinern.
Dann das Mehl hinzugeben und vermischen. Die Masse mit nassen Hénden zu kleinen Béllchen
formen und in Ol und der restlichen Butter goldbraun braten.

Fiir den Rotkohl-Coleslaw:

Rotkohl waschen, in feine Streifen schneiden und mit Salz vermischen.

Das Salz in den Rotkohl einkneten. Etwas stehen lassen. Apfel waschen und schélen. Rote Bete
und Apfel in feine Streifen schneiden.

Den Rotkohl vom Salz befreien und zu der Roten Bete und dem Apfel geben. Dill abbrausen,
trockenwedeln und hacken. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Mayonnaise, Zitronen-
saft und Dill zum Rest geben und alles gut vermischen. Mit Worcestersauce, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zur Fertigstellung:

Zitrone auspressen. Creme fraiche mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

Coleslaw auf dem Teller drapieren, darauf einen Fish-Cake legen.

Daneben einen Loffel von der Creme fraiche geben und mit dem Forellenkaviar garnieren.

Julia Lichtner am 06. September 2022
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Jakobsmuscheln, Beluga-Linsen und Friihling-Zwiebeln

Fiir zwei Personen
Fiir die Belugalinsen:

80 g Belugalinsen 400 ml Gemiisefond 1 TL Salz

Fiir die Kokossauce:

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote

1 EL Butter 200 ml Kokosmilch 75 ml Sahne

75 ml Gemiisefond 2 Stangen Zitronengras 2 Kaffirlimettenblédtter

2 EL Fischsauce
Fiir die Friihlingszwiebeln:

4 Friihlingszwiebeln 1 EL Butter
Fiir die Jakobsmuscheln:
6 Jakobsmuscheln 3 EL Butter

Fiir die Belugalinsen:

Den Gemiisefond zum Kochen bringen und Salz hinzugeben.

Belugalinsen hineingeben und ca. 25 Minuten kochen lassen.

Anschlieflend abgieflen.

Fiir die Kokossauce:

Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. In einer Kasserolle mit Butter anschwitzen
und mit Gemiisefond abloschen. Einreduzieren lassen und dann Kokosmilch und Sahne hin-
zugeben. Kaffirlimettenblédtter abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Chili halbieren, von
Scheidewénden und Kernen befreien und fein hacken. Hélfte der Chili und Kaffirlimettenblétter
zur Sauce geben und einkochen lassen. Durch ein Sieb passieren und nochmals einkochen lassen.
Vom Herd nehmen und mit dem Piirierstab schaumig mixen.

Fiir die Friihlingszwiebeln:

Friihlingszwiebeln putzen, auf ca. 10 cm Lénge stutzen und zu den Linsen geben. Kurz blan-
chieren. Anschlieflend in einer Pfanne mit Butter schwenken, entnehmen und mit einem Flam-
bierbrenner von allen Seiten anflimmen.

Fiir die Jakobsmuscheln:

Jakobsmuscheln rautenférmig auf einer Seite einschneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen und
etwas braun werden lassen. Jakobsmuscheln zunéchst auf eingeschnittener Seite anbraten, dann
wenden und zum Schluss ein paar Mal die warme Butter mit einem Loffel dariiber geben.

Meike Huber am 06. September 2022
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Saibling-Filet mit Safran-SoBe, Fregola sarda, Spinat

Fiir zwei Personen
Fiir den Saibling:

2 Saiblingsfilets 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Rosmarin
Ol Salz Pfeffer

Fiir die Safransauce:

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 2 EL kalte Butter
75 ml Sahne 75 ml Prosecco 125 ml Gefliigelfond
4 TL Safranfiden Salz Pfeffer

Fiir den Spinat:

200 g Babyspinat 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe

1 EL Butter 4 EL Gemiisefond Muskatnuss

Salz Pfeffer

Fiir Fregola sarda:

50 g Fregola sarda Salz
Fiir die Garnitur:

1 Zitrone

Fiir den Saibling:

Saiblingsfilets waschen und wiirzen. Eine Pfanne mit Ol und Knoblauch erhitzen. Den Fisch
kross auf der Hautseite braten.

Fiir die Safransauce:

Schalotten und Knoblauch abziehen und fein hacken. Mit Prosecco abléschen und einreduzieren
lassen. Gefliigelfond hinzugeben. Sahne hinzugeben. Safran hinzugeben sowie salzen und pfeffern.
Kalte Butter hinzugeben. Einkochen lassen und am Ende piirieren.

Fiir den Spinat:

Babyspinat waschen und trockentupfen. Schalotte und Knoblauch abziehen. Eine Pfanne mit
Butter erhitzen und beides darin andiinsten.

Babyspinat hinzugeben. Anschlieend mit Gemiisefond abléschen und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Fiir Fregola sarda:

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen und die Fregola sarda gar kochen.

Am Ende die Fregola sarda zu der Safransauce geben und mitschwenken.

Fiir die Garnitur:

2 Zitronenscheiben als Garnitur fiir den Fisch verwenden.

Daniela Huttegger am 06. September 2022
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Kalb mit Rducherforellen-SoBe, Kapern, Carpaccio

Fiir zwei Personen
Fiir das Kalb:

250 g Kalbsfilet 1 Lorbeerblatt 2 EL Butterschmalz

Salz Pfeffer

Fiir die Riucherforellensauce:

150 g gerducherte Forelle 3 Sardellenfilets 1 Zitrone

1 Ei 50 ml Sahne 75 ml Olivendl

75 ml Sonnenblumendl Salz Pfeffer

Fiir das Rote-Bete-Birnen-Carpaccio:

1 frische rote Bete 1 Birne 1 Zitrone

3 cm Ingwer 150 g Schafskése 25 g Pinienkerne

10 ml Olivenol Salz

Fiir die frittierten Kapern:

50 g Kapernépfel 50 ml neutrales Pflanzenol 1 Prise Meersalz
Fiir das Kalb:

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Butterschmalz in einer Pfanne schmelzen lassen, Lorbeerblatt dazugeben und Filet von allen
Seiten ca. 2 Minuten scharf anbraten. Anschliefend fiir 20 Minuten in den Ofen geben. Heraus-
holen und 5 Minuten ruhen lassen. Mit einem Filetiermesser in hauchdiinne Scheiben schneiden,
auf einer Platte auslegen und fiir 5 Minuten in den Kiihlschrank geben. Zum Schluss mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Riucherforellensauce:

Forelle und Sardellen piirieren und Sahne nach und nach dazugeben. Ei aufschlagen. Zitrone
auspressen. Zitronensaft und Ei mixen und nach und nach Olivenél und Sonnenblumendl hinzu-
geben. Anschlieend Forellenmasse dazugeben und mit Mayonnaise fein mixen. Durch ein Sieb
passieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber Kalbfleisch geben.

Fiir das Rote-Bete-Birnen-Carpaccio:

Rote Bete und Birne schélen und in feine Scheiben hobeln. Zitrone auspressen und etwas Saft
iiber Birne triufeln. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten. Ingwer schilen und fein hobeln.
Restlichen Zitronensaft, Ingwer, Ol und Salz vermischen und iiber Birne und rote Bete geben.
Schafskése in eine feuerfesten Form zerbroseln und mit einem Bunsenbrenner so lange abflim-
men, bis er leicht angeschmolzen ist. Rote-Bete-Birnen-Carpaccio schichten, Schafskése dariiber
verteilen und mit Pinienkernen bestreuen.

Fiir die frittierten Kapern:

Kapern abtropfen lassen und auf ein Kiichenpapier geben. Ol in einer Kasserolle erhitzen und
Kapern fiir 5-7 Minuten darin frittieren.

Anschlieffend auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Meersalz wiirzen.

Sabrina Reichel am 13. September 2022

127



Kroketten, Hack-Sauerkraut-Fiillung, Champignon-Rahm-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir die Hack-Sauerkraut-Fiillung:

300 g Rinderhackfleisch 500 g mildes Sauerkraut 1 Zwiebel

200 g Champignons 100 g Karotten 1 EL Kiimmel

1 Lorbeerblatt Pflanzenol Salz, Pfeffer

Fiir die polnischen Kroketten:

250 ml Milch 2 Fier 150 g Mehl

300 g Paniermehl Pflanzenol Salz

Fiir die Champignon-Rahmsauce:

200 g kleine Champignons 1 Zitrone, davon Abrieb 1 Knoblauchzehe
100 g Parmesan 350 ml Schlagsahne 40 ml Weilwein
60 g Butter Muskatnuss Salz

1 Prise gemahlener Pfeffer
Fiir die Garnitur:
4 Zweige glatte Petersilie

Fiir die Hack-Sauerkraut-Fiillung:

Die Karotten waschen, schéilen und wiirfeln. Pilze putzen und wiirfeln.

Beides zusammen mit Hackfleisch in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Wieder entnehmen. Zwiebel abziehen und fein hacken. In gleicher Pfanne Zwiebel und Sauerkraut
diinsten. Kiimmel und Lorbeerblatt hinzugeben. AnschlieBend Hackfleisch mit Karotten und
Pilzen wieder hinzugeben und alles miteinander vermengen.

Fiir die polnischen Kroketten:

Eier aufschlagen. Milch, Eier, Salz und Mehl zu einem Teig verriihren und in einer Pfanne mit
Ol diinne Crépes ausbacken. Jeweils 2 Essloffel Fiillung auf mittig auf den Crépes drapieren und
zu kleinen Péackchen aufwickeln. Restliche Eier aufschlagen und verquirlen. Kroketten zuerst im
Ei, dann in dem Paniermehl wenden. Anschliefend in einer Pfanne mit heiBem Ol frittieren.
Fiir die Champignon-Rahmsauce:

Champignons putzen. Knoblauch abziehen und feinhacken. Zitrone waschen und Schale abreiben.
Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze zerlassen und Pilze 2-3 Minuten darin andiinsten. Mit
Weifiwein abloschen. Zitronenschale zusammen mit dem Knoblauch sowie Salz, Pfeffer, Sahne
und frisch geriebenen Muskat hinzugeben und verriihren.

Parmesan fein reiben und zur Sauce geben. Weitere drei Minuten kécheln lassen.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und Blatter abzupfen.

Agnes Biittner am 13. September 2022
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Karotten-Ingwer-Suppe, Krabben, Pfannkuchen

Fiir zwei Personen
Fiir die Karotten-Ingwer-Suppe:

250 g Karotten 120 g gepulte Nordseekrabben 2 Schalotten

50 g Ingwer 100 ml Sahne 2 EL Butter

50 ml Weilwein 150 ml Gemiisefond 50 ml Orangensaft

1 Bund Petersilie 1 TL Zucker Muskatnuss

Salz Pfeffer

Fiir den Wirsing-Pfannkuchen:

125 g Wirsingkohl 70 g durchw. Speck 120 g Nordseekrabben
2 Eier 100 ml Milch 100 g Créme-fraiche
100 ml helles Bier 1 Bund Petersilie 200 g Mehl

2 EL neutrales Ol Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Karotten-Ingwer-Suppe:

Die Karotten, Schalotten und den Ingwer schélen und klein schneiden.

Schalotten in reichlich Butter anschwitzen. Nach 1 Minute die Karotten und den Ingwer dazu-
geben und mit Zucker leicht karamellisieren. Mit Weiflwein abléschen, den Fond hinzufiigen und
das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Sobald das Gemiise weichgekocht ist, mit dem Piirierstab gut mixen und danach durch ein Sieb
streichen. Orangensaft dazugeben und verriihren.

Krabben waschen und trocknen. Die Suppe in Schélchen anrichten, einen Schluck Sahne darauf
geben und die Krabben hinzufiigen.

Petersilie hacken und dariiber streuen.

Fiir den Wirsing-Speck-Pfannkuchen:

FEier, Bier, Milch und Mehl zu einem geschmeidigen Teig verrithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Den Speck fein wiirfeln, in einer Pfanne auslassen und unter Teig riihren.
Den Wirsingkohl klein schneiden, blanchieren und ebenfalls in den Teig rithren. Ol in einer
Pfanne erhitzen, den Teig mit einer Kelle in der Pfanne verteilen und goldgelb von beiden Sei-
ten backen. Die Pfannkuchen sollen einen Durchmesser von 6-8 ¢cm haben. Mit Creme fraiche
zum Schluss bestreichen. Krabben waschen, trocknen und darauf geben. Mit etwas gehackter
Petersilie garnieren.

Neel Nissen am 13. September 2022
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Glasnudel-Salat, Mango, Garnelen, Cashew-Kerne

Fiir zwei Personen
Fiir die Garnelen:

8 Riesengarnelen 2 cm Ingwer 1 Knoblauchzehe
100 g Pankomehl 1 TL Currypulver 1 TL Chilipulver

4 EL Rapsol Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir das Dressing:

3 grofle Limetten 3 kl. scharfe Chilis 2 Knoblauchzehe

3 Bund Koriander 3 EL Fischsauce 4 EL Teriyaki-Sauce
2 EL siifle Chilisauce 2-3 TL brauner Zucker Salz

Fiir den Glasnudelsalat:

100 g Glasnudeln 1 reife Mango 1 Gurke

1 M&hre 12 Flaschencocktailtomaten 2 Friihlingszwiebeln

$ rote Zwiebel
Fiir die Cashewkerne:
60 g Cashewkerne

Fiir die Garnelen:

4 EL Rapsol in eine Schiissel geben, Knoblauchzehe abziehen und hinein pressen. Ingwer schélen
und reiben. Currypulver, Chilipulver, Ingwer Salz und Pfeffer in die Schiissel geben und alles
verriithren.

Garnelen waschen, trockentupfen und hineingeben. Alles miteinander verriihren.

Garnelen danach in Pankomehl wilzen und in einer heiBen Pfanne mit Ol von allen Seiten scharf
anbraten.

Fiir das Dressing:

Limetten halbieren und auspressen. Knoblauchzehen abziehen, andriicken und zum Limettensaft
pressen. Chilis halbieren, von Scheidewidnden und Kernen befreien und fein schneiden. Fischsau-
ce, Chilisauce, Teriyakisauce, braunen Zucker und Salz ebenfalls hinzugeben und verriihren.
Koriander abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und hinzugeben.

Fiir den Glasnudelsalat:

Glasnudeln 2 Minuten in Wasser kécheln lassen, 3 Minuten in dem Topf ziehen lassen, abgieflen
und kurz mit kaltem Wasser abbrausen.

Glasnudeln in eine Schiissel geben und mit einer Schere klein schneiden. Dressing hinzugeben
und vermengen.

Friithlingszwiebeln putzen, rote Zwiebel abziehen und beides in feine Ringe schneiden. Gurke wa-
schen, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Flaschencocktailtomaten waschen und vierteln.
Mohre schéilen und in feine Julienne schneiden. Mango halbieren und entsteinen. Eine Seite zur
Dekoration viereckig einschneiden und die Schale umstiilpen. Restliche Mango wiirfeln. Alles zu
den Glasnudeln geben und gut miteinander vermengen.

Fiir die Cashewkerne:

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol anrdsten und hinzugeben.

Martina Labuhn am 13. September 2022
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Champignon-Creme-Suppe mit Champignon-Crostini

Fiir zwei Personen
Fiir die Champignon-Cremesuppe:

300 g braune Champignons 2 Zwiebeln 200 ml Sahne
40 g Butter + Butter 700 ml Gemiisefond 60 g Mehl
Salz Pfeffer

Fiir das Champignon-Crostini:

2 Scheiben Baguette 40 g Parmesan Olivenol

Fiir die Garnitur:
1 Bund glatte Petersilie

Fiir die Champignon-Cremesuppe:

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Bei-
des in einem Topf mit Butter anrdsten. In einem anderen Topf Butter erhitzen, aufschiumen
lassen mit Mehl bestduben und zu einer Mehlschwitze verrithren. Gemiisefond erhitzen und zur
Mehlschwitze geben. Aufkochen lassen und Sahne dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein
Drittel gebratene Champignons und Zwiebeln fiir Garnitur und Crostini beiseitestellen. Restli-
che Zwiebeln und Champignons in den Topf geben und piirieren.

Fiir das Champignon-Crostini:

Zwei Scheiben Baguette in einer Pfanne mit Olivendl anrdsten. Zwiebeln und Champignons dar-
auf geben. Parmesan reiben und dariiber streuen.

Fiir die Garnitur:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.

Lothar Bednarz am 13. September 2022
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Kalb-Tatar mit Thunfisch-SoBe, Kapern, Ei und Brotchip

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

300 g Kalbsfilet 1 Schalotte 1 Zitrone

1-2 Spritzer Worcestersauce 1-2 EL Olivendl Salz, Pfeffer
Fiir die Thunfisch-Sauce:

185 g Thunfisch im eigenen Saft 3 Sardellenfilets 2 EL Kapern
4 Zitrone 2 Eier 2 TL Senf
200 ml Rapsol 1 TL Salz

Fiir die frittierten Kapern:

1 EL Kapern, in Salzlake 8 Kapernipfel, in Salzlake Mehl, Ol
Fiir das pochierte Ei:

2 Eier 4 EL Essig

Fiir den Brotchip:

% Ciabatta 1 Knoblauchzehe 100 ml Olivenol

grobes Meersalz

Fiir das Tatar:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Kalbsfilet in feine Wiirfel schneiden. Schalotte abziehen, ebenfalls wiirfeln und kurz blanchieren.
Beides in eine Schiissel geben. Zitrone heifl abspiilen und die Schale abreiben. Fleisch mit Zitro-
nenabrieb, Worcestersauce, Olivendol, Salz und Pfeffer abschmecken und durchziehen lassen.
Fiir die Thunfisch-Sauce:

Thunfisch abtropfen lassen. Zitrone halbieren und den Saft einer Hilfte auspressen. Thunfisch
mit Sardellenfilets, Kapern und Zitronensaft in einen hohen Becher geben. Das Ganze mit dem
Stabmixer piirieren. Eier trennen und dabei die Eigelbe auffangen. Eigelbe und Senf mit in den
Becher geben und unter Zugabe von Ol mit dem Stabmixer zu einer Sauce hochziehen. Je mehr
Ol hinzugegeben wird, desto dicker wird die Sauce. Mit Salz abschmecken.

Fiir die frittierten Kapern:

Kapern und Kapernépfel mehlieren und in neutralem Ol fiir ca. 30 Sekunden frittieren.

Fiir das pochierte Ei:

1 Liter Wasser und Essig in einen Topf geben und aufkochen lassen. Fi in den Topf gleiten und
ca. 3 Minuten pochieren lassen. Dabei mit dem Loffel wihrend des Pochierens immer wieder das
Fiweif in Richtung Eigelb zuriickstofen.

Fertiges Ei mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und gut abtropfen lassen.

Fiir den Brotchip:

Ciabatta in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch zerdriicken und in das Olivendl geben, kurz
durchziehen lassen. Die Brotscheiben im Ol wenden, auf ein Backblech legen und mit Meersalz
bestreuen. Im Ofen 10 Minuten goldgelb backen.

Das Tatar in einem Ring anrichten und das pochierte Ei auflegen. Sauce um das Tatar herum
drapieren, ebenso die Kapern. Brotchip auf dem Tatar neben dem Ei anstecken.

Bernd Demel am 05. Oktober 2022
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Jakobsmuschel - Tatar auf Gemiise-Bett im Dashi-Sud

Fiir zwei PersMonen
Fiir das Jakobsmuschel-Tatar:

6 Jakobsmuscheln 1 Limette 1 Zitrone

1 TL griiner Szechuan-Pfeffer 2 EL helle Sojsacue 1 TL heller Sesam
1 TL dunkler Sesam Olivenol Salz

Pfeffer

Fiir das Gemiisebett:

50 g Zuckerschoten 1 Karotte Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Dashi-Sud:

1 Blatt Kombu-Alge 100 g Bonito-Flocken 1 Stange Zitronengras
1 TL geréstetes Sesam-Ol 3 EL helle Sojasauce 1 Msp Xanthan
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:
5 Stiangel Meerbohnen (Queller)

Fiir das Jakobsmuschel-Tatar:

Die Jakobsmuscheln waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden. In eine Schiissel
geben. Limette halbieren und den Saft auspressen. Etwas Limettenschale abreiben. Zitrone hal-
bieren und den Saft auspressen. Tatar mit Limettensaft, Limettenabrieb und Zitronensaft sowie
etwas Olivendl marinieren. Szechuan-Pfeffer mit einem Morser zerstolen. Mit Salz, Pfeffer, zer-
stolenem Szechuan-Pfeffer und heller Sojasauce abschmecken.

Weiflen und schwarzen Sesam in einem Topf kurz anrsten und iiber das Tatar geben.

Fiir das Gemiisebett:

Zuckerschoten und Karotte putzen bzw. schilen. Beides in feine Julienne schneiden. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und Karotten und Zuckerschoten kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gebratenes Gemiise als Bett fiir das Tatar anrichten.

Fiir den Dashi-Sud:

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Kombu-Alge, Bonito-Flocken sowie das Zitronengras
hinzugeben und kocheln lassen. Mit Sojasauce, Salz, Pfeffer und 2-3 Tropfen gerdstetem Sesamol
abschmecken.

Am Ende ca. eine halbe bis eine Messerspitze Xanthan hinzugeben, um den Dashi-Sud etwas
einzudicken.

Fiir die Garnitur:

Meerbohnen als Dekoration zum Schluss verwenden.

Maurice Alt am 11. Oktober 2022
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Melonen-Salat mit Portwein-Zwiebeln, Parmaschinken

Fiir zwei Personen
Fiir den Melonensalat:

1 Wassermelone 1 Honigmelone 1 Galiamelone

Fiir die Portweinzwiebeln:

2 Zwiebeln 400-500 ml roter Portwein 3 EL Weifiweinessig
1 Bund Estragon 1 Prise Zucker 1 EL Estragonél

Ol Salz

Fiir das Hefe-Gebick:

125 g Pizzamehl, Type 00 7 g frische Hefe 1 EL Quark

1 EL Olivenol 1 Prise Zucker 1 Prise Salz

Fiir den Parmaschinken:
8 Scheiben Parmaschinken

Fiir den Melonensalat:

Den Backofen auf 230 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Schale der Melonen entfernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Fiir die Portweinzwiebeln:

Zwiebel abzichen, in diinne Scheiben hobel und in etwas Ol andiinsten.

Zucker und Portwein hinzugeben und die Zwiebeln so lange kocheln lassen, bis sie weich sind.
Estragon abbrausen, trockenwedeln und hacken. Melonenwiirfel zu den Zwiebeln geben, dann
mit Weilweinessig, Estragonol und Salz abschmecken. Estragon unterheben.

Fiir das Hefe-Gebick:

Hefe in 75 ml warmem Wasser 16sen. Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde in die Mitte for-
men und die Hefe-Mischung hinzufiigen. Dann Quark, Ol, Zucker und Salz zugeben und alles zu
einem glatten Teig verkneten. 5 Minuten gehen lassen.

Teig portionieren und kleine Sticks rollen. Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten goldbraun aus-
backen.

Fiir den Parmaschinken:

Parmaschinken als Garnitur verwenden.

Miriam Bender am 11. Oktober 2022
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Lachsforelle, Schnittlauch-Mayonnaise, siifsaure Grammeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Lachsforellen & 300 g 1 Zitrone 2 Zweige Basilikum
2 Zweige Dill 3 Zweige Rosmarin Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Schnittlauch-Mayonnaise:

100 g Toastscheiben 1 Zitrone 200 ml Milch

2 Eier 1 EL Estragonsenf 1 Prise Cayennepfeffer
1 Bund Schnittlauch 1 Prise Zucker 250 ml Pflanzenol
Salz Pfeffer

Siiflsaure Grammeln:

4 EL Grammeln Zucker Salz, Pfeffer

Fiir den Toast:

2 Toastscheiben Toastscheiben entrinden.

Fiir die Garnitur:

2 Radieschen 1 Korbchen Kresse 4 Bund Schnittlauch

Fiir den Fisch:

Den Fisch innen und auflen salzen, ebenso innen und auflen mit Olivendl einreiben. Krauter klein
schneiden. Zitrone in Spalten schneiden. Kréuter und Zitronenspalten in den Fisch fiillen. Fisch
auf Klarsichtfolie setzen, einwickeln und darauf achten, dass keine Offnung entsteht. Fisch bei
80- 90 Grad in einem Topf mit Dampfeinsatz fiir etwa 10 bis 15 Minuten démpfen. Sollte sich
die Haut nicht leicht abldsen lassen, oder das Fleisch noch an der Grite kleben, einige Minuten
bei gleicher Temperatur nachgaren.

Wer keinen Topf mit Dampfeinsatz besitzt, kann den Fisch in Backpapier wickeln, die Enden
zusammenbinden und den Fisch ca. 15 Minuten bei 130 Grad Ober-/Unterhitze im Backofen
garen.

Fiir die Schnittlauch-Mayonnaise:

Ein Ei hart kochen, zweites Ei trennen. Hart gekochtes Ei pellen. Eiweifl entfernen, sodass das
gekochte Eigelb zuriickbleibt.

Toastscheiben in Milch einlegen. Zitrone waschen, halbieren und auspressen. Zitronenschale ab-
reiben.

Aus Ol, Eigelb, hartgekochtes Eigelb, Senf, Zucker, Salz, Zitronensaft, Zitronenschale, Pfeffer,
Cayennepfeffer und Toastscheiben eine glatte Mayonnaise mit dem Piirierstab herstellen. Zur
Konsistenzregelung die verbliebene, bzw. ausgedriickte Milch nehmen. Schnittlauch klein ha-
cken und 2 EL hinzufiigen.

Siiflsaure Grammeln:

Grammeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen, karamellisie-
ren lassen und auf Kiichenrolle abkiihlen lassen.

Fiir den Toast:

Kresse zupfen. Schnittlauch klein hacken. Radieschen fein hobeln und als Garnitur verwenden.

Thomas Fiichsel am 11. Oktober 2022
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Pakoras und knusprige Tofu-Samosas mit Kokos-Raita

Fiir zwei Personen
Fiir die Pakora:

100 g Kichererbsenmehl 120 ml lauwarmes Wasser 1/8 Aubergine

1/8 Blumenkohl 3 cm Ingwer 5 g frischer Koriander

5 g frischer Thai-Basilikum 1 TL Currypulver 1 TL Chana Masala

1 TL Garam Masala 1 Prise Zucker 1 Prise Salz

Ol

Fiir die Tofu-Samosa:

2 Frithlingsrollenblétter 100 g Natur-Tofu 4 EL passierte Tomaten
1 EL Tomatenmark 3 weifle Zwiebel 1 Habanero

5 cm Ingwer 1 TL vegane Butter 1 EL gemahlener Kurkuma
1 EL Chana Masala 4 EL scharfes Currypulver 1 EL Zucker

1 EL Kokosdl Ol 1 TL schwarzer Pfeffer

Fiir die Pakora:

Das Kichererbsenmehl mit einem Reissieb in eine Schiissel geben.

Koriander und Thai-Basilikum abbrausen und trockenwedeln. Fein hacken und zum Kichererb-
senmehl geben. Ingwer schélen und fein hacken. Ingwer, Currypulver, Chana Masala, Garam
Masala, Zucker und Salz hinzufiigen und dann nach und nach das lauwarme Wasser angief3en.
Aubergine und Blumenkohl waschen, trockentupfen und klein schneiden.

Beides unter den Teig mischen.

Masse auf einen Essloffel geben (1 EL=1 Pakora) und im heilen Fett goldbraun frittieren. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Tofu-Samosa:

Zwiebel abziehen und hacken. Kokosol in eine Pfanne geben und die Zwiebel glasig braten. Tofu
mit der Hand zerkriimeln und mit einem Kiichentuch entwéssern. Mit Chana Masala und Kur-
kuma wiirzen. In die Pfanne geben und 2 Minuten braten. Ingwer schilen und klein hacken.
Ingwer, Tomatenmark, Kurkuma, Chana Masala, Currypulver und Pfeffer hinzugen und kurz
anbraten. Die passierten Tomaten und 1 EL Wasser zum Kdocheln hinzugeben. Zucker hinzuge-
ben und kécheln lassen.

Habanero waschen, fein hacken und hinzugeben. Alles mit Salz und Zucker abschmecken. Masse
auf einen Teller geben, damit sie abkiihlen kann.

Friihlingsrollenblétter (wenn 4-eckig) in der Mitte zerschneiden und die Enden mit Butter zu-
sammenkleben, sodass eine lange Bahn entsteht.

Jetzt wird der unterste Zipfel quer nach oben gezogen, um ein Dreieck zu formen. Jede Falte
wird mit den Fingern plattgedriickt, damit ein Knick entsteht. Jetzt wird ein weiteres Dreieck
noch oben gefaltet. Dieses wird an den &ufleren Rand gezogen, sodass eine Tasche entsteht, die
befiillt werden kann. Beim Befiillen soll keine Luft eingefaltet werden. Samosa zu Ende falten
und in einer heiflen Pfanne frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Raita:

80 g veganer Joghurt auf Kokos-Basis 20 ml Kokosmilch  Gurke 1 Limette 5 g Koriander 5 g
Minze 3 TL gemahlener Kreuzkiimmel 4 TL gemahlener Koriander 1 TL Zucker 1 TL Salz .
Gurke in feine Streifen hobeln, in eine Schiissel geben und mit Salz bestreuen. Gurke 5 Minu-
ten ziehen lassen, dann das iiberschiissige Wasser wegschiitten. Gurken mit einem Kiichentuch
tropfentupfen.

Koriander und Minze abbrausen, trockenwedeln und hacken. Limette abspiilen, die Schale ab-
reiben, dann 2 TL Limettensaft auspressen.
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Joghurt mit Koriander, Minze, Kreuzkiimmel und Koriander zur Gurke geben und alles vermen-
gen. Etwas Kokosmilch fiir einen intensiveren Kokos-Geschmack untermischen.

Mit Salz, Pfeffer, Zucker sowie 2 TL Limettensaft und Limettenabrieb abschmecken. Solange
wie moglich kiihl stellen.

Hilke Brahms am 11. Oktober 2022
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Lumb-Filet, Weinschaum-SoBe, Tomaten-Tatar, Salat

Fiir zwei Personen
Fiir das Lumb-Filet:

1 Lumbfilet a 150 g, ohne Haut Erdnussol Salz, Pfeffer

Fiir das Tomaten-Tatar:

140 g San Marzano Tomaten 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
60 g getrock. Ol-Tomaten 12 g Essiggurken 1 EL Senf

1 EL Balsamicoessig 3 TL Sambal Oelek 1 EL Ketchup

5 Basilikumblétter Salz Pfeffer

Fiir den Belugalinsen-Avocado-Salat:

50 g Belugalinsen 3 Avocado 1 4 EL Balsamicoessig
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Weinschaum-Sauce:

1 Schalotte 50 ml trockener Weilwein 50 ml Sahne

10 g kalte Butter Lecithin Olivenol

Fiir die Garnitur:
2-3 essbare lila Blumen

Fiir das Lumb-Filet:

Das Lumbfilet waschen, trockentupfen und in kleine Portionen schneiden.

Eine Pfanne mit Erdnussol erhitzen und den Fisch von beiden Seiten ca.

2 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Tomaten-Tatar:

Tomaten waschen, Strunk entfernen und in Stiicke schneiden.

Getrocknete Tomaten leicht abtropfen lassen. Knoblauchzehe abziehen.

Schalotte abziehen. Basilikumbldtter waschen und trockentupfen.

Schalotte, Knoblauch, getrocknete Tomaten, Essiggurken, Basilikumblédtter, Senf, Balsamicoes-
sig, Sambal Oelek, Ketchup sowie Salz und Pfeffer in einem Mixer mixen. Zum Schluss die
frischen Tomatenstiicke ganz kurz mit in den Mixer geben.

Fiir den Belugalinsen-Avocado-Salat:

Belugalinsen in einem Topf mit Wasser ca. 30 Minuten garen.

Avocado schélen, den Kern entfernen und wiirfeln. Anschliefend mit Balsamicoessig und Oli-
venol vermengen. Salzen und pfeffern. Nach Ende der Kochzeit das evtl. vorhandene Kochwasser
gut abgieflen.

Linsen zu den Avocadowiirfeln geben und gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Fiir die Weinschaum-Sauce:

Schalotte abziehen und klein wiirfeln. In einem Topf mit Olivendl glasig anschwitzen. Wein und
Sahne angieflen. Kurz warm werden lassen.

Kalte Butter hinzugeben und alles mit einem Pfirierstab piirieren, sodass ein leichter Schaum
entsteht. Bei Bedarf etwas Lecithin hinzugeben.

Fiir die Garnitur:

Blumen als Dekoration verwenden.

Edgardt Jeske am 11. Oktober 2022
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Kasnocken mit Rostzwiebeln und griinem Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Kasnocken-Teig:

250 g griffiges Mehl 3 Eier 1/16 1 Milch
1 EL Sahne 1 TL Kurkuma Muskatnuss
1 Prise Salz

Fiir den Kise:

100 g Bergkise

Fiir die Rostzwiebeln:

1 grofle Zwiebel 100 g Butterschmalz

Fiir die Fertigstellung:

3 EL Sahne 1 Bund Schnittlauch

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 1 Zitrone 1 EL Estragonsenf
1 EL Mayonnaise 1 EL Honig 5 EL Balsamicoessig
100 ml Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Kasnocken-Teig: Finen grofien Topf Wasser aufstellen, Wasser grofiziigig salzen.

Fin Ei trennen und das KEigelb auffangen. Zwei Volleier, Eigelb, Milch, Prise Salz und fiir die
Farbgebung Kurkuma in eine Schiissel geben. Mit einem Kochloffel leicht verschlagen.
Langsam das Mehl einstreuen bis eine dickliche Masse entsteht. Sahne zugeben und etwa 2 Mi-
nuten kréftig rithren, bis die Masse schone, grofie Blasen schlidgt. Achtung: Es muss nicht das
gesamte Mehl verwendet werden. Ausschlaggebend ist nur die Konsistenz der Masse.

Masse mit Salz und Muskat abschmecken, dann durch ein Spétzlesieb in sanft siedendes Wasser
driicken. Etwa 2 bis 3 Minuten kochen.

Tipp: Mit wenig Teig einige Probenocken machen. Werden die Nocken zu klein, ist die Masse zu
diinn. Mit etwas Mehl wird die richtige Konsistenz hergestellt. Im umgekehrten Fall verdiinnt
man die Masse mit etwas Milch.

Fiir den Kise: Bergkése reiben. Bereitstellen.

Fiir die Rostzwiebeln: Zwiebel abziehen, halbieren, diinn herunterschneiden und in viel Butter-
schmalz braun résten. Anschlieend zur Seite stellen.

Fiir die Fertigstellung: Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und schneiden.

Nocken aus dem Wasser schopfen und sofort bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben. Sahne
angieBen und umriihren. Zwiebel mitsamt Butterschmalz dazugeben. Bergkése und Emmentaler
driiberstreuen und den Graukése einbroseln. Sanft rosten, bis der Kése Faden zieht. Den Grof3-
teil des Schnittlauchs einriihren. Restlichen Schnittlauch vor dem Servieren iiber die Kasnocken
streuen.

Fiir den Salat: Salat waschen, abtropfen und zur Seite stellen.

Essig bodendeckend in eine kleine Schiissel geben. Senf, Mayonnaise, Honig, Salz, Pfeffer zuge-
ben. Mit einem Schneebesen gut verriihren.

Olivenol langsam zugeben und weiter schlagen bis eine glatte, simige Masse entsteht. Sollte die
Masse zu dick sein, etwas Wasser beigeben.

Salat vor dem Anrichten damit marinieren. Zitrone abreiben und etwas Zitronenabrieb iiber den
Salat geben.

Thomas Fiichsel am 12. Oktober 2022
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Pasta in Miso-Butter, Rucola, Gurken-Radieschen-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Nudeln:

160 g Mehl, Type 00 40 g Semolina 2 Eier

1 TL Olivenol 1 Prise Salz

Fiir die Miso-Butter:

50 g Butter 80 g weifle Miso-Paste 3 EL Pastawasser
20 g Rucola

Fiir die Fertigstellung:
1 EL schwarzer Sesam
Fiir den Gurken-Radieschen-Salat:

3 kleine Gurken 6 Radieschen 2-3 cm Ingwer
2 EL Sojasauce 1 EL Mushroom Soy Sauce 3 Reisessig

2 EL Sesamol 5 g frischer Koriander 1 TL Zucker
Salz

Fiir die Nudeln:

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel vermengen. Eine Mulde in die Mitte formen und die
Eier sowie das Ol hineingeben. Die Eier mit einem Loffel verquirlen. Nach und nach Mehl ein-
arbeiten, bis die Eier komplett mit dem Mehl vermengt sind. Teig auf die Arbeitsfliche geben
und etwa 5 Minuten glatt kneten. Eine Kugel formen, in Folie einwickeln und den Teig fiir ca.
30 Minuten in den Kiihlschrank legen. Im Anschluss den Teig auswickeln und mit Hilfe einer
Nudelmaschine diinn ausrollen. Mit dem Spaghetti-Aufsatz Spaghetti herstellen. Nudeln etwa 2
Minuten in kochendem Salzwasser garen.

Fiir die Miso-Butter:

Butter in eine Pfanne geben und auf mittlerer Hitze schmelzen lassen.

Miso-Paste sowie zwei EL Pastawasser einriihren.

Rucola waschen, trockenschleudern und von harten Stingeln befreien.

Fiir die Fertigstellung:

Die fertige Pasta direkt aus dem Kochtopf in die Sauce geben und darin schwenken. Rucola
hinzugeben und ebenfalls schwenken. Mit Sesam bestreuen.

Fiir den Gurken-Radieschen-Salat:

Gurke fein hobeln und mit Salz bestreuen. Nach 10 Minuten das iiberschiissige Wasser abgieflen.
Ingwer schilen und sehr fein schneiden oder pressen. Radieschen putzen und fein hobeln.
Sojasauce, Mushroom Soy Sauce, Reisessig, Sesamol und Zucker verrithren und mit Gurke und
Ingwer vermengen.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken. Koriander und Radieschen kurz vor dem Ser-
vieren zum Salat geben.

Hilke Brahms am 12. Oktober 2022
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Avocado-Apfel-Tatar auf Kartoffel-Rosti mit Lachs

Fiir zwei Personen
Fiir das Tatar:

1 Avocado 1 griiner Apfel 2 Limetten

1 Schalotte 1 cm Ingwer 2 EL Apfelessig
1 EL weiler Balsamicoessig 4 Bund Blattpetersilie 1 Prise Zucker
6 EL Olivensl Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffelrosti:

2 grofle mehligk. Kartoffeln Muskatnuss Salz

Fiir den geflimmten Lachs:

1 Lachsfilet, a 150 g 1 Limette 1 EL Sesamol
Salz

Fiir das Ol:

1 Kérbchen Kresse 6 EL Sonnenblumensl Salz

Fiir die Garnitur:
2 EL Holunderkapern

Fiir das Tatar:

Die Limetten halbieren. Avocados schilen, Kern entfernen, wiirfeln und mit Limettensaft sduern.
Apfel halbieren, entkernen und eine Hilfte in gleichgrofie Wiirfel schneiden. Schalotten abziehen
und fein wiirfeln.

Ingwer schélen und sehr fein wiirfeln.

Alles vermengen und mit Apfelessig, Balsamico und Olivendl vermischen.

Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie fein schneiden und unterheben.

Fiir die Kartoffelrosti:

Kartoffeln schiilen und fein reiben. Kartoffeln salzen und mit Muskat abschmecken. In ein Sieb
iiber eine Schiissel geben und eine Weile stehen lassen. Kartoffeln ausdriicken und Wasser auffan-
gen. Die Fliissigkeit abschiitteln und die iibrige Stérke zuriick zu den Kartoffeln geben. Mit Hilfe
von Anrichteringen zu Rosti formen und in einer Pfanne mit reichlich Ol ausbacken. Danach auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir den geflaimmten Lachs:

Lachsfilet mit dem Bunsenbrenner abflimmen, sodass auf der Oberfliche Rostaromen entstehen.
Mit dem Sesamol einpinseln, leicht salzen und Limettenzesten dariiber reiben.

Fiir das Ol:

Kresse mit dem Sonnenblumendl und etwas Salz in den Mixer geben und aufmixen. In ein Pas-
siertuch iiber ein Sieb geben und in eine Schale tropfen lassen.

Fiir die Garnitur:

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Florian Habermann am 18. Oktober 2022
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Tiradito vom Saibling, Pfifferlinge, Salat, Chips

Fiir zwei Personen

Fiir den Fisch:

1 Saiblingsfilet & ca.250 g 4 TL Meersalz
Fiir die Vinaigrette:

1 Schalotte 1 EL grober franzos. Senf 1-2 EL Himbeerbalsamessig
1 TL Honig 3-4 Zweige Estragon 4 EL Olivensl
Salz Pfeffer

Fiir die Pfifferlinge:

80 g kleine Pfifferlinge 1 TL Olivenol 1 TL Butter
Salz Pfeffer

Fiir die Siif3kartoffelchips:

1 kleine Siiflkartoffel Pflanzencl Salz

Fiir die Garnitur:

80 g frische Himbeeren 1 sehr kleiner Friséesalat 2 Estragonzweige
1 Limette

Fiir den Fisch:

Das Saiblingsfilet von vorhandenen Gréten befreien und schridg in diinne Scheiben schneiden.
Fisch in eine flache Schale legen, kiihl stellen.

Etwas vom Fisch fiir Leche de Tigre verwenden.

Fiir die Vinaigrette:

Schalotte abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und mit Olivendl, Senf, Essig, 1 EL. Wasser und
Estragon in einer Schiissel verrithren und mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.

Fiir die Pfifferlinge:

Pfifferlinge putzen, in einer Pfanne mit Ol und Butter scharf anbraten und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Fiir die Siilkartoffelchips:

Siikartoffel schélen, in sehr diinne Scheiben schneiden.

Ol in der Fritteuse auf 150 Grad erhitzen und die Chips knusprig ausbacken. Mit Salz wiirzen.
Fiir die Garnitur:

Frisée putzen und in mundgerechte Stiicken teilen. Himbeeren verlesen.

Estragonbléatter klein schneiden. Limettenschale reiben.

Fiir die Fertigstellung:

Den geschnittenen Saibling und Leche de Tigre aus dem Kiihlschrank nehmen. Fisch salzen und
1 min einziehen lassen. Leche de Tigre auf dem Fisch verteilen und 5-7 min im Kiihlschrank
marinieren. Leche de Tigre durch ein Sieb abgieflen und in ein kleines Trinkglas fiillen.

Fisch auf Teller anrichten. Estragon dariiber geben und etwas Limettenabrieb. Pfifferlinge, Him-
beeren und Friséesalat darum geben, Estragon dariiber zupfen und alles mit der Vinaigrette
betriufeln.

Siilkartoffelchips dazu reichen und die Leche de Tigre als Shot daneben stellen.

Cordula Pollok am 18. Oktober 2022
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Ofen-Kiirbis, Guacamole, Rote-Bete-Hummus, Rucola-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Kiirbis:

1 Hokkaido-Kiirbis 1 EL Olivenol Edelsiiles Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir die Guacamole:

1 Avocado 1 Limette Salz, Pfeffer

Fiir den Hummus:

1 Dose Kichererbsen 2 vorgegarte Rote Bete Kugeln 1 Zitrone

50 g Tahin 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir den Rucola:

100 g Rucola 10 Kirschtomaten 100 g Feta

1 EL dunkler Balsamicoessig 1 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Topping:

50 g Cashewkerne 50 g Kiirbiskerne 20 g Pinienkerne

2 g schwarzer und heller Sesam 50 g gesalzene Pistazien

Fiir den Kiirbis:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Hokkaido in Spalten schneiden und mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegte Backblech legen und fiir circa 15 Minuten im Ofen backen.

Fiir die Guacamole:

Avocado halbieren, Fruchtfleisch vom Kern befreien und zerdriicken.

Limette halbieren, auspressen, mit Avocado vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Hummus:

Zitrone halbieren und auspressen. Kichererbsen abgieflen und abspiilen und mit Tahin, Zitro-
nensaft, Olivenol, Rote Bete, Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel zu einem Hummus mixen.

Fiir den Rucola:

Tomaten halbieren. Feta zerbroseln.

Rucola waschen und mit Ol, Balsamico, Tomaten und Feta vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Topping:

Niisse und Sesam in einer Pfanne ohne Ol résten.

Eva Pilhofer am 18. Oktober 2022
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Kokos-Chili- Suppe mit Garnelen-Spief und Brotchip

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

1 Banane 3 Apfel 1 scharfe rote Chilischote
1 Stange Zitronengras 1 Limette 2 cm Ingwer

250 ml Kokosmilch 250 ml Gemiisefond 100 ml Sahne

1 Prise Zucker Chili Salz

Fiir die Garnelen:

6 Garnelen gerostetes Erdnussol  Chili

Salz Pfeffer

Fiir den Brotchip:

1 Baguette gerostetes Erdnussol

Fiir die Suppe:

Die Banane schélen, klein schneiden. Apfel schilen, entkernen und klein schneiden. Chili klein
schneiden. Ingwer schélen, Zitronengras andriicken.

Banane, Apfel, Chili, Zitronengras, Ingwer, Sahne, Kokosmilch und Fond ca. 10 Minuten bei
mittlerer Hitze in einem Topf kochen lassen. Ingwer und Zitronengras entnehmen und anschlie-
Bend alles piirieren.

Mit Salz, Chili und Zucker wiirzen. Limette halbieren und Suppe mit Limettensaft abschmecken.
Fiir die Garnelen:

Garnelen auf Holzspiefle ziehen und kurz vor dem Servieren in der Pfanne ca. 2-3 Minuten in
Olivenol anbraten. Mit Chili, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Brotchip:

Baguette diinn aufschneiden und in der Pfanne mit Ol rosten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Thomas Lohr am 18. Oktober 2022
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Jakobsmuscheln, Orangen-Kapern-Sofe, Blumenkohl-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir das Piiree:

4 Blumenkohl 30 g Butter Salz

Fiir die Sauce:

1 Orange 80 ml Hithnerfond 2 EL trockenen Weiflwein
2 EL Kapern 45 g Butter

Fiir Jakobsmuscheln:

4 grofie Jakobsmuscheln 30 g Butter 1 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir das Piiree:

Finen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Blumenkohl in Roschen schneiden und etwa 10 Mi-
nuten darin garen, bis sie weich sind (sie sollten allerdings nicht zu lange kochen, da das Piiree
sonst sehr geleeartig wird). Abgieflen und im Mixer oder in der Kiichenmaschine piirieren, dann
Butter untermixen.

Fiir die Sauce:

Orangenschale fein abreiben und beiseitestellen. Mit einem scharfen Messer die restliche Schale
samt Weil rundherum entfernen und die Orange filetieren, dabei den Saft in einer Schiissel auf-
fangen. Die Orangenfilets noch mal in Stiicke schneiden und beiseitestellen.

Hithnerfond in einem Topf zum Kocheln bringen. Wein hinzufiigen und einige Minuten weiter
kocheln lassen. Vom Herd ziehen, Butter, Kapern, Orangenfiletstiicke und Orangensaft unterhe-
ben.

Fiir Jakobsmuscheln:

Jakobsmuscheln kriftig salzen und pfeffern. Butter und das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und aufschdumen, die Jakobsmuscheln hinzufiigen und von beiden Seiten insgesamt etwa 34
Minuten braten, bis sie an der Oberfliche goldbraun, aber innen noch schén glasig sind.

Das noch warme Blumenkohlpiiree auf tiefe Teller verteilen, die Jakobsmuscheln vorsichtig dar-
aufsetzen, mit der Orangen-Kapern-Sauce betraufeln. Mit Orangenabrieb und Petersilie bestreut
servieren.

Olga Scheiermann am 18. Oktober 2022
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Kartoffel-Suppe mit Kartoffel-Wiirfeln, Bacon-Topping

Fiir zwei Personen

Fiir die Kartoffelsuppe:

100 g mehligk. Kartoffeln 1 Schalotte = 150 ml Sahne
25 g saure Sahne 1 EL Butter 250 ml Gemiisefond
Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffel-Wiirfel:

1 grofle festk. Kartoffel Pflanzenol

Fiir das Bacon-Topping;:

2 Scheiben Bacon

Fiir die Garnitur:

6 Halme Schnittlauch

Fiir die Kartoffelsuppe:

Die Schalotte abziehen und grob hacken. Kartoffeln schélen und wiirfeln.

Butter in einem Topf schmelzen lassen und Kartoffeln und Schalotte darin anbraten. Mit Ge-
miisefond aufgieflen und kocheln lassen bis die Kartoffeln gar sind. Suppe mit Sahne und saurer
Sahne aufgieflen und mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. In einem Standmixer oder mit
einem Piirierstab piirieren. Wenn notig durch ein Sieb streichen.

Fiir die Kartoffel-Wiirfel:

Kartoffeln schilen und in gleichmiBige, kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit Ol frittieren
bis sie knusprig sind. Aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.
Fiir das Bacon-Topping:

Bacon in einer Pfanne ohne Ol knusprig anbraten. Aus der Pfanne nehmen, kurz abtropfen las-
sen und in kleine Stiicke brdseln.

Fiir die Garnitur:

Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden.

Die Kartoffel-Wiirfel in einen Suppenteller geben und die Suppe einfiillen.

Mit Schnittlauch garnieren. Bacon-Topping in einem Schélchen daneben anrichten.

Kerstin Schmalzl-Greis am 25. Oktober 2022
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Panko-Garnelen-Bdllchen mit Ananas und Paprika

Fiir zwei Personen
Fiir die Garnelenbéllchen:

500 g ungeschilte Garnelen 1 rote Chili 15 g Ingwer

1 Zitrone 30 ml Sahne 1 EL Sojasauce

4 Bund glatte Petersilie 1 Bund Koriander 2 EL Semmelbrosel
50 g Panko Pflanzendl Salz, Pfeffer

Fiir Ananas und Paprika:

3 Ananas 2 gelbe Spitzpaprika

Fiir die Vinaigrette:

4 cm Ingwer 1 Limette 1 Stange Zitronengras
5 EL Ananassaft 2 EL Olivenol Piment d “Espelette
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

50 g Erdniisse 3 Zweige Basilikum

Fiir die Garnelenbillchen:

Den Backofen auf 220 Grad Grillfunktion vorheizen. Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.
Garnelen von Kopf und Panzer befreien und den Darm entfernen.

Garnelenfleisch in feine Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.

Halfte des Garnelenfleisches mit Sahne, 20 g Pankomehl, Salz und Pfeffer in einem Multizer-
kleinerer zu einer Farce mixen. Petersilie und Koriander abbrausen, trockenwedeln, feinhacken
und zu Garnelen geben. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen. Chilischote ldngs halbieren,
von Kernen und Scheidewénden befreien, feinhacken und nach Geschmack hinzugeben. Ingwer
schilen, hacken und ebenfalls hinzugeben. Zitrone waschen und Schale abreiben. Abrieb, Sem-
melbrosel und Farce zur Masse geben und vermengen.

Garnelenbéllchen formen, in Pankomehl wilzen und leicht andriicken.

Billchen vorsichtig in die Fritteuse geben und goldbraun ausbacken.

Fiir Ananas und Paprika:

Spitzpaprika waschen, halbieren und von Scheidew&dnden und Kernen befreien. Mit Hautseite
nach oben im Backofen grillen, bis die Haut schwarz ist. Anschlieflend kurz abkiihlen lassen und
Haut entfernen.

Spitzpaprika in léingliche Streifen schneiden. Ananas vierteln und Schale und Strunk entfernen.
In einer Grillpfanne anbraten und anschliefend in Streifen schneiden.

Fiir die Vinaigrette:

Limette halbieren und auspressen. Ananassaft mit Limettensaft vermengen. Zitronengras an-
klopfen, in Ringe schneiden und hinzugeben.

Ingwer schilen, feinreiben und hinzugeben. mit Salz, Pfeffer und Piment d“ Espelette abschme-
cken. Olivenol unterrithren und ziehen lassen.

Fiir die Garnitur:

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blitter abzupfen. Erdniisse in einer Pfanne ohne Ol
anrosten. Paprika und Ananas auf einen Teller geben. Vinaigrette dariiber gieflen, Garnelenball-
chen darauf geben und mit Basilikum und Erdniissen garnieren.

Christopher Huch am 25. Oktober 2022
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Garnelen-SpieB und Avocado-Mozzarella-Mango- Tirmchen

Fiir zwei Personen
Fiir das Tiirmchen:

1 Avocado 1 reife kleine Mango 4 Zitrone

50 g Rucola 1 Kugel Mozzarella 50 g Pinienkerne
Salz Pfeffer

Fiir die Vinaigrette:

150 ml Orangensaft 1 EL Honig 1 EL Senf

3 EL Olivenol Salz Pfeffer

Fiir den Garnelenspiefi:

4 Riesengarnelen 5 EL Rapsol Chili

Salz Pfeffer

Fiir das Tiirmchen:

Den Rucola waschen und trockenschleudern. Pinienkerne in einer Pfanne résten. Avocado hal-
bieren, entsteinen und aus der Schale heraus in kleine Stiicke schneiden. Anschliefend mit aus-
gepresstem Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und etwas durchziehen lassen. Mozzarella fein
wiirfeln. Mango halbieren, entsteinen und in kleine Stiicke schneiden. In einem Servierring zu-
erst die Avocado schichten, dann Mozzarella und Mango. Servierring entfernen und Rucola und
Pinienkerne darauf geben.

Fiir die Vinaigrette:

Orangensaft in einen kleinen Topf gieflen und bei starker Hitze einreduzieren lassen. Anschlie-
Bend abkiihlen lassen und mit Olivenol, Honig, Senf sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Ziehen
lassen bevor er {iber das Tiirmchen gegossen wird.

Fiir den Garnelenspief3:

Garnelen mit Ol, Salz, Pfeffer und nach Belieben Chili marinieren. Auf einen HolzspieB stecken
und in einer Pfanne kurz anbraten bis sie gar sind.

Katja Hildebrandt-Mertins am 25. Oktober 2022
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Ziegenkdse mit Cherrytomaten und Rucola-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Ziegenkise:

200 g Ziegenweichkése-Rolle 1 Zweig Rosmarin 2 Zweige Thymian
2 EL Waldhonig 2 Prisen Zucker 2 EL Olivenol
1 TL Meersalz Pfeffer

Fiir die Tomaten:
1 Rispe Cherrytomaten
Fiir den Rucolasalat:

100 g Rucola 1 TL Dijonsenf 1 TL Waldhonig
2 EL Olivenol 1 EL dunkler Balsamico Salz
Pfeffer

Fiir den Ziegenkise:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine Auflaufform mit Olivendl bestreichen. Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenwedeln
und fein hacken. Ziegenkése in gleich grofie Scheiben schneiden und mit Honig und Kréauter, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Im heiflen Ofen auf mittlerer Schiene ca. 10 Minuten backen.

Fiir die geschmorten Tomaten:

Tomaten waschen, an der Rispe lassen und in einer Pfanne mit Ol leicht schmoren.

Fiir den marinierten Rucolasalat:

Dijonsenf mit Waldhonig, Essig und Ol vermengen bis eine Emulsion entsteht. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Rucola waschen, trockenschleudern und von Enden befreien. Dressing dariiber
geben, vermengen und etwas ziehen lassen.

Timon Voigt am 25. Oktober 2022
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Kdse -Suppe mit wiirzigen Zitronen-Thymian-Croitons

Fiir zwei Personen
Fiir die Kisesuppe:

125 g Rohmilchkése 1 Knoblauchzehe 1 Schalotte

200 ml Sahne 100 ml trockenen Weiflwein 2 EL Olivendl

Salz Pfeffer

Fiir die Crotitons:

1 kleines Baguette 20 g Butter 3 TL Ras el-Hanout

1 Bund Zitronenthymian 2 EL Olivenol

Fiir die Kisesuppe:

Den Kise von der Rinde befreien und grob reiben. Schalotte und Knoblauch abziehen, fein wiir-
feln und in einem Topf mit Olivendl anschwitzen. Mit Weilwein abloschen und etwa 3 Minuten
vollstéindig einkochen lassen. Mit Sahne und 150 ml Wasser aufgieflen und kocheln lassen. Ab-
schlieffend Kése unterriihren und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Der Kise sollte nicht zu heifl gekocht werden, da er sonst ausflockt und die Suppe nicht cremig
wird.

Fiir die Zitronenthymian-Croiitons:

Baguette in etwa 1x1 cm groie Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit Olivenol bei hoher Tempe-
ratur rosten. Butter dazugeben und Ras el Hanout. Zitronenthymian abbrausen, trockenwedeln
und Blattchen abzupfen. Mit in die Pfanne geben. Abschlieend Crotitons auf einem Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Pawel-Jascha Korner am 25. Oktober 2022
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Roastbeef mit Linsen-Salat und M6hren-Creme

Fiir zwei Personen
Fiir das Roastbeef:

2 Roastbeef, a 200 g 1 EL Butterschmalz Salz, Pfeffer

Fiir den Linsensalat:

60 g Berglinsen 3 Zucchini 1 Mohre

2 Stg. Friihlingszwiebeln 60 g griine Weintrauben 4 Apfel

4 Zitrone 1 EL Honig 3 EL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Currypulver 3 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die M6hrencreme:

1 Mohre 30 ml Orangensaft 1 TL Honig

1 Prise Paprikapulver 1 EL Rapsol Salz

Fiir das Roastbeef:

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Butterschmalz in einer flachen Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze rundherum scharf
anbraten. Pfanne vom Herd nehmen und in den Ofen zum ruhen geben, bis es eine Kerntempe-
ratur von 54 Grad erreicht hat. Roastbeef danach in mundgerechte Streifen schneiden.

Fiir den Linsensalat:

Linsen iiber Nacht einweichen lassen. Eingeweichte Berglinsen im Salzwasser ca. 13 Minuten biss-
fest kochen. In ein Sieb geben, kurz kalt abschrecken und abtropfen lassen. Zitrone auspressen.
Zitronensaft, Olivendl, Kreuzkiimmel und Curry verriithren. Honig dazugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zucchini, Apfel, Mohre, Friihlingszwiebeln und Trauben waschen. Zucchini
in diinne Scheiben hobeln, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und Trauben halbieren. Apfel
und Mohre zum Schluss reiben, damit diese nicht braun werden. Alle Zutaten mit den Linsen
und dem Dressing vermischen.

Fiir die Mohrencreme:

Mohre schilen und in Stiicke schneiden. In einem Topf mit Wasser weichkochen. Danach Wasser
abgieBen und Mohrenstiicke in einen Messbecher eben. Salz, Paprikapulver, Ol, Honig, einen
Schuss Wasser und Orangensaft dazugeben. Alles piirieren. Falls die Creme noch zu dick ist, mit
Orangensaft und etwas Wasser verdiinnen. Creme in einen Spritzbeutel fiillen und Tupfer auf
den Salat driicken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Eda Block am 01. November 2022
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Kokosmilch-Gemiise - Suppe mit Teriyaki-Hdhnchen

Fiir zwei Personen
Fiir die Kokosmilch-Gemiise-Suppe:

1 Karotte 1 Stange Lauch 1 Apfel

1 Knoblauchzehe 3 cm Ingwer 500 ml Gemiisefond
400 ml Kokosmilch 1 TL Curry 2 Zweige Zitronengras
Cayennepfeffer Salz

Fiir das Teriyaki-Hédhnchen:

250 g Hiéhnchenbrust 375 ml Gefliigelfond 125 ml Sojasauce

125 ml Mirin 125 ml Sake 30 g Maisstérke

100 g Zucker 0Ol

Fiir die Garnitur:

1 Zweig Basilikum 2 TL gerosteter Sesam

Fiir die Kokosmilch-Gemiise-Suppe:

Die Karotte schélen und in diinne Scheiben schneiden. Lauch putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Apfel waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Gemiise mit Apfel in einem
Topf mit Gemiisefond knapp unter dem Siedepunkt etwa 10 Minuten weich ziehen lassen. Knob-
lauch abziehen und fein hacken. Ingwer schélen und feinhacken. Kokosmilch, Knoblauch, Ingwer
und Curry hinzugeben und mit dem Stabmixer schaumig aufschlagen. Mit Salz und Cayenne-
pfeffer abschmecken. Zitronengras lings aufschneiden, 10 Minuten in der Suppe ziehen lassen,
anschlieend entfernen. Suppe nochmals kurz schaumig aufschlagen.

Fiir das Teriyaki-Hihnchen:

HolzspieBe in Ol einlegen. Hihnchenbrust waschen, trockentupfen und in gleichmiifiige Stiicke
schneiden. Hihnchen aufspieBen und in einer Pfanne mit Ol anbraten. Sake und Mirin in einem
Topf kurz aufkochen.

Sojasauce und Fond hinzugeben. Zucker hinzugeben und aufkochen lassen. Stéirke in Wasser
auflésen, einriihren und aufkochen lassen.

Sauce zum Hahnchen geben und Spiefle darin karamellisieren.

Fiir die Garnitur:

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und Blétter abzupfen. Hdhnchen mit Sesam wiirzen.

René Riiping am 01. November 2022
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Wolfsbarsch-Nektarinen-Ceviche, SiiBkartoffel-Wiirfel

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

200 g Wolfsbarschfilet 1 Nektarine 2 Limetten

1 rote Zwiebel 1 Zweig Minze Piment d “Espelette
Salz Pfeffer

Fiir die Sii3kartoffel-Wiirfel:

1 SiiBkartoffel 1 Maiskolben Olivenol
Paprikapulver Salz Pfeffer

Fiir die Guacamole:

1 reife Avocado 1 Knoblauchzehe 1 Limette

3 kleine Jalapeno 4 rote Zwiebel Salz, Pfeffer

Fiir die Fischhaut-Chips:
Fischhaut vom Wolfsbarsch

Fiir das Wolfsbarsch-Nektarinen Ceviche:

Die Haut von den Wolfsbarschfilets entfernen und Filets in feine Scheiben schneiden. Limetten
wachen und Schale abreiben. Rote Zwiebel abziehen und in diinne Streifen schneiden. Zusammen
mit dem Limettenabrieb zu dem Fisch in eine Schiissel geben. Saft der Limetten {iber den Fisch
auspressen und 20 Minuten kaltstellen. Wahrenddessen Nektarinen waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Minze abbrausen, trockenwedeln und feinhacken. Nektarine und Minze mit dem Fisch
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Piment d‘Espelette abschmecken.

Fiir die SiiBkartoffel-Wiirfel:

SiiBkartoffel waschen, schiilen und in kleine Wiirfel schneiden.

Maiskdrner mit einem Messer vom Kolben losen. Siilkartoffeln in einer Pfanne mit Ol einige
Minuten braten, danach Mais hinzugeben und drei Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

Fiir die Guacamole:

Avocado entkernen, schiilen und mit einer Gabel fein zerdriicken.

Knoblauch abziehen und pressen. Zwiebeln abziehen und fein hacken.

Jalapeno fein hacken. Limette halbieren und auspressen. Alles mit der Avocado vermengen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Fischhaut-Chips:

Ubrig gebliebene Fischhaut in Stiicke schneiden und in einer heifen Pfanne ohne Ol auf der
AufBlenseite langsam anbraten. Mit Backpapier und einer Pfanne beschweren, bis sie kross ist.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Nele Scharfenberg am 01. November 2022
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Frihling-Rollen mit zweierlei Fiillung, Chili-Sofle

Fiir zwei Personen

Fiir den Teig:

80 g Weizenmehl 1 EL neutrales Pflanzendl Salz

Fiir die Fiillungen:

200 g gemischtes Hackfleisch 3 Riesengarnelen, mit Schale 2 Karotten

2 Friithlingszwiebeln 4 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
2 grofle Bléitter Selleriegriin 1 TL Sojasauce Pflanzenol
Pflanzencl Salz Pfeffer
Fiir die Chilisauce:
2 rote Chilischoten 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
15 ml Apfelessig 30 g Vollrohrzucker

Fiir den Teig:

Alle Zutaten mit ungefdhr 100 ml Wasser zu einem glatten Teig zusammenriihren. Eine be-
schichtete Pfanne erhitzen und mit einem Teigverteiler oder Pinsel etwas Teig verstreichen. Ca.
1 Minute von jeder Seite backen.

Fiir die Fiillungen:

Karotten schélen und feinhacken. Friithlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Selle-
riegriin abbrausen, trockenwedeln und feinhacken.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Gemiise auf zwei Schiisseln aufteilen. Zu der
einen Schiissel Hackfleisch geben und gut vermengen. Garnelen mit Schale in einer Pfanne mit
Ol anbraten, entnehmen und Schale entfernen. Kleinhacken, in die andere Schiissel geben und
vermengen. Jeweils eine Masse in den Teig einwickeln und frittieren, bis sie goldbraun sind.
Fiir die Chilisauce:

Chilischoten waschen, halbieren und von Scheidewdnden und Kernen befreien. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und grob wiirfeln. Alles in einem Mixer zerkleinern. Zusammen mit Ap-
felessig, Salz, Zucker und 100 ml Wasser in einen Topf geben und aufkochen. Anschlieend Hitze
reduzieren.

Kevin Rathgeber am 01. November 2022
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SiiBkartoffel-Suppe mit Garnelen-Spief

Fiir zwei Personen
Fiir die Siif3kartoffelsuppe:

300 g StiBkartoffel 100 g mehligk. Kartoffeln 1 Karotte

100 g gerduch. Speck 1 Zwiebel % Limette

100 ml Sahne 1 EL Butter 200 ml Riesling
700 ml Hithnerfond 1 Lorbeerblatt 1 Prise Safranfiden
3 Pimentkorner Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Einlage:

50 g StiBkartoffel 1 Zweig Majoran 3 Zweige glatte Petersilie
2 EL Pistazien 1 TL Puderzucker Pflanzenol
Chilisalz

Fiir den Garnelen-Spief3:

6 Garnelen 1 Zitrone 1 Ei

Pankomehl Mehl Olivenol

1 EL Chilisalz Pfeffer

Fiir die SiiBkartoffelsuppe:

Den Safran in 1 EL Weiflwein einlegen. Siilkartoffel, Kartoffeln und Karotte waschen, schéilen
und grob wiirfeln. Zwiebel abziehen und grob wiirfeln. Speck grob schneiden und in einem grofien
Topf auslassen.

Gemiise mit Butter zum Speck geben und andiinsten. Danach Lorbeer, Pimentkorner, eingeleg-
ten Safran, Salz und Pfeffer dazugeben.

Mit iibrigem Wein abléschen und einkochen lassen, so dass der Topfboden noch leicht bedeckt
ist. Fond hinzugeben und weiter kocheln lassen. Lorbeer, Pimentkérner und Speck entnehmen.
Sahne hinzugeben und kurz aufkochen lassen. Alles in einen Standmixer fiillen und mixen.
Limette auspressen. Suppe zuriick in den Topf geben und mit einer Prise Muskat, Salz, Pfeffer
und etwas Limettensaft abschmecken. Suppe zum Schluss passieren.

Fiir die Einlage:

SiiBkartoffel schilen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne mit ausreichend Ol knusprig frit-
tieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Chilisalz wiirzen. Pistazien in einer
Pfanne ohne Ol résten.

Puderzucker inzugeben und karamellisieren lassen. Beides in die Suppe geben. Mit Majoran-
Bléattchen und Petersilie garnieren.

Fiir den Garnelen-Spief3:

Garnelen waschen und trockentupfen. Zitrone auspressen und Garnelen mit Zitronensaft be-
traufeln. Mit Chilisalz und Pfeffer wiirzen. Eine Panierstrafie aus Mehl, verquirlten Eiern und
Pankomehl aufstellen.

Garnelen nacheinander durch Mehl, Ei und Panko ziehen. Anschlieend in einer heiflen Pfanne
in Ol von beiden Seiten anbraten. AnschlieBend jeweils drei Garnelen auf einen HolspieB auf-
spieflen.

Suppe in tiefen Schiisseln anrichten und die StiBkartoffelstreifen und Pistazien hineingeben. Mit
etwas iibrigem Majoran und Petersilie garnieren und mit dem Garnelenspiel zusammen servie-
ren.

Karin Miiller am 01. November 2022
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