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Bachsaibling mit Risotto, Rote Bete, Wirsing

Fiir zwei Personen
Fiir das Brunnenkresse-Risotto:

120 g Risotto 200 g Brunnenkresse 2 Schalotten
1 Knoblauchzehe 50 g Pecorino 100 g Butter
100 ml Weilwein 200 ml Gefliigelfond  Olivendl
Fiir die Rote Bete:

2 kl. Knollen Rote Bete 50 ml Gefliigelfond 1 Prise Kreuzkiimmel
4 EL Himbeeressig 4 EL Olivenol

Fiir den Ofenwirsing;:

1 Kopf Wirsing Muskatnuss Salz

Fiir den Bachsaibling:

2 Saiblingfilets mit Haut 1 Knoblauchzehe 10 g Butter
2 Zweige Thymian Mehl Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir das Brunnenkresse-Risotto:

Den Backofen auf 180 Umluft vorheizen.

Fiir das Risotto zuerst eine Brunnenkressebutter herstellen: Knoblauch abziehen und fein reiben.
Brunnenkresse abbrausen und trockenwedeln.

Etwa 1/3 der Kresse beiseitelegen. Butter in einem Topf nussig werden lassen und Kresse und
Knoblauch darin anschwitzen. Anschlieffend piirieren und erst kurz vor dem Servieren unter das
Risotto riithren.

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Zusammen mit Risotto in einem Topf mit Olivendl glasig
diinsten. Mit Weilwein abloschen und einreduzieren lassen. Gefliigelfond erwérmen und nach
und nach unterriithren. Pecorino reiben und restliche Brunnenkresse in feine Julienne schneiden.
Nach Belieben Blitter zur Garnitur zuriickhalten.

Sobald der Risotto al dente ist, mit geriebenem Pecorino, Brunnenkressebutter und Brunnen-
kresse cremig riithren.

Fiir die Rote Bete:

Rote Bete schilen und in Wiirfel schneiden. Kreuzkiimmel in Olivendl anrosten, mit Himbee-
ressig abloschen und roten Bete darin knackig garen. Mit Gefliigelfond abléschen, sodass eine
Emulsion entsteht, die gleichzeitig auch als Sauce serviert werden kann.

Fiir den Ofenwirsing;:

Wirsingblatter grofiblattrig abzupfen, waschen und besonders gut trockentupfen. Zum Trocknen
im Ofen die unteren, dicken Teile nehmen damit sie nicht so schnell verbrennen. Mit Salz und
Muskatnuss wiirzen.

Auf einem Gitter im Backofen bei 180 Grad ca. 8 Minuten hellbraun trocknen, bis sie kross sind.
Fiir den Bachsaibling:

Saiblingsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf der Hautseite leicht mit Mehl bestduben.
Knoblauch abziehen und andriicken, Thymian abbrausen und trockenwedeln. Saibling auf der
Hautseite in heilem Olivendl zusammen mit Thymian und Knoblauch kross braten. Wenden,
mit Butter arosieren und glasig ziehen lassen.

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

Mario Kotaska am 01. April 2022



Backfisch im Brik-Teig mit Krduter-Dip

Fiir 4 Personen:

Fiir den Backfisch:

4 (4 120-150 g) Doradenfilets 2 Handvoll Spinatblidtter 4 Bldtter Brik-Teig
alternativ: Friihlingsrollenteig

Eiweif3 2 EL Senf 1 Bio-Limette

1 Bio-Orange 1 Prise Salz Butterschmalz
Olivenol 1 Zweig Rosmarin

Fiir den Dip:

2 Becher Creme-fraiche 2 EL Meerrettich Olivenol
Limettensaft Salz, Zucker einige Kirschtomaten

Fiir den Backfisch:

Statt einzelner Doradenfilets kann man auch ganze Doraden verwenden (fiir 4 Portionen 1 grofle
Dorade a 1000 g).

Spinatblétter sdubern, gut trocknen und dickere Stiele entfernen. Fischfilets gegebenenfalls aus-
16sen, Haute und restliche Griten entfernen. Die Filets abwaschen und trocknen.

Zitrusfriichte abwaschen, Schale abreiben und Saft auspressen. Saft fiir den Dip beiseite stellen.
Brik-Teigblétter auslegen und mittig einige Spinatblatter darauflegen. Doraden-Filets beidseitig
leicht salzen und auf den Spinat setzen. Mit etwas Senf bestreichen und mit Chilipulver sowie
Orangen- und Limettenabrieb bestreuen. Mit Spinatbléttern abdecken.

Rénder der Teigblitter mit Eiweifl einstreichen und Pé#ckchen herstellen. Dafiir zunéchst die
Seiten einklappen, dann den Brik-Teig einschlagen und zu Péckchen formen. Gegebenenfalls die
Naht nochmals mit Eiweif3 bestreichen.

Butterschmalz und Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Pickchen mit der Naht
nach unten in die Pfanne legen und bei mittlerer Temperatur etwa 5 Minuten braten. Dabei
mehrmals wenden und einen Rosmarinzweig mit in die Pfanne geben.

Die Teighiille sollte nach dem Braten leicht gebrdunt und knusprig sein. Die Packchen auf Kii-
chenkrepp abtropfen lassen.

Fiir den Dip:

Creme fraiche mit Meerrettich, ausgepressten Orangensaft und etwas Olivendl verrithren. Mit Li-
mettensaft, Salz und Zucker abschmecken. Dazu gebratene Kirschtomaten oder nach Geschmack
andere Beilagen servieren.

Rainer Sass am (9. September 2022



Backfisch mit Kartoffel-Salat und Krduter-Salsa

Fiir 4 Personen:
Fiir den Fisch:

550 g Lachsforellenfilet 1 Ei 1 Packung Brik-Teig
alternativ: Filo-Teigblitter

Salz, Pfeffer Ol

Fiir den Kartoffelsalat:

400 g festk. Kartoffeln Salz, Pfeffer 6 EL Apfelessig

1 EL Honig 250 ml griech. Joghurt 200 ml Rapsol

Fiir die Salsa:

1 rote Zwiebel 4 EL Apfelessig 1 TL Honig

4 EL Olivenol Salz, Pfeffer Gewiirzgurken

4 Stangel Dill 5 Stiele glatte Petersilie 10 Blatter Basilikum

1 k1. Bund Schnittlauch

Fiir den Fisch:

Das Fischfilet in etwa 10-15 ¢m grofle Stiicke schneiden. Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ei mit 1 Prise Salz verquirlen. Brik-Teig diinn mit der Ei-Masse bestreichen und die
Fisch-Stiicke darin einschlagen. Die Péckchen halten besser zusammen, wenn man die Faltkanten
zum Verkleben noch einmal mit der Eimasse bestreicht.

Wenn der Salat fertig ist, den Fisch ausbacken, Dazu ausreichend hitzebestéindiges Ol in eine
tiefe Pfanne geben und die Fisch-Péckchen zuerst mit der eingeklappten Seite nach unten in das
nicht zu heifle Fett geben, damit der Teig nicht verbrennt und der Fisch im Inneren gar ziehen
kann. Braten, bis der Teig schon knusprig und gelb-gold ist.

Fiir den Kartoffelsalat:

Kartoffeln in der Schale kochen. Nach dem Abkiihlen pellen und in nicht zu diinne Scheiben
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

Apfelessig, 1 gute Prise Salz, Honig und Joghurt in ein hohes Gefifi geben. Alles mit einem
Stabmixer vermischen. Das Raps6l langsam in einem diinnen Strahl einflieen lassen und dabei
den Stabmixer im Gefaf vorsichtig immer wieder nach oben ziehen, damit die Mayonnaise fester
wird. Uber die Kartoffeln geben, vorsichtig unterheben und ein wenig durchziehen lassen.

Fiir die Salsa:

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In einer kleinen Schiissel Apfelessig, Honig, Olivendl und etwas
Salz und frischen Pfeffer mischen. Zwiebelwiirfel dazugeben.

Kapernépfel in Scheibchen schneiden und ebenfalls dazugeben. Alternativ kann man Gewiirzgur-
ken nehmen. Dill, Petersilie, Schnittlauch und Basilikum fein schneiden und daruntermischen.
Anrichten:

Kartoffelsalat auf Teller geben und die knusprigen Fisch-Péackchen darauflegen. Als Topping
etwas Salsa dariibergeben.

Tarik Rose am 13. Februar 2022



Backfisch mit Kartoffel-Salat und Remoulade

Fiir 4 Personen:
Fiir den Fisch:
250 g Rotbarschfilet 250 g dickes Kabeljaufilet 100 g Semmelbrosel

50 g Mehl 3 Eier Salz

Salz und Pfeffer 2 EL Butterschmalz

Fiir den Kartoffelsalat:

1 kg festk. Kartoffeln 1 TL Kiimmel 500 ml Fleischbriihe
4 Radieschen 2 Schalotten 0.5 Gurke

2 EL Wein-Essig 3 EL Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Remoulade:

2 frische Eier 1 Schalotte 1 EL Dijon-Senf

4 EL Olivenol 250 ml Sahne 4 Zweige Thymian
1 Zweig Rosmarin 3 Sténgel Petersilie 1 Zehe Knoblauch
1 Stiick Chili Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Die Fischfilets waschen, trocknen und gegebenenfalls von restlichen Griten befreien. Dann in
circa 10 cm dicke Portionsstiicke schneiden und mit Salz und etwas Pfeffer wiirzen. Zwei ganze
Fier und ein Eigelb in einer flachen Schiissel verquirlen, das Mehl und die Semmelbrésel auf
Teller geben.

Die Fischfilets erst im Mehl wélzen, gut abklopfen, anschliefend durch die Eiermasse und zum
Schluss durch die Brosel ziehen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin
von allen Seiten goldbraun backen. Die Rotbarschfilets brauchen etwa 4 Minuten, die dickeren
Kabeljaufilets 1-2 Minuten lénger.

Fiir den Kartoffelsalat:

Kartoffeln in der Schale mit etwas Kiimmel und Salz garen. Abgieflen, abkiihlen lassen, pellen,
in feine Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Briihe erhitzen und zu den Kartoffeln
gieflen. Die Gurke schilen, ldngs vierteln und das Kerngehduse entfernen. Das Fruchtfleisch in
feine Streifen schneiden. Die Schalotten schélen, die Radieschen putzen und beides ebenfalls
in feine Scheiben schneiden. Alle Zutaten zu den Kartoffeln geben. Ol, Essig, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und alles vorsichtig vermengen. Mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Remoulade:

Schalotte und Knoblauch schilen. Krauterbliatter und -nadeln von den Stielen zupfen.

Eier aufschlagen und in einen hohen Becher geben. Sahne, Senf, Olivenol, Schalotten, Knoblauch,
Chili und die Krauter hineingeben und alles mit einem Stabmixer gut zerkleinern und vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Spritzer Zitronensaft abschmecken.

Anrichten:

Kartoffelsalat in die Mitte der Teller geben und je 2 Backfischstiicke darauf platzieren. Die
Remouladensofe in kleine Schélchen fiillen und separat dazu reichen. Wer mag, dekoriert die
Teller zusétzlich mit Zitronenspalten, Petersilie und eingelegten Sardellenfilets.

Rainer Sass am 23. Januar 2022



Backfisch mit Remoulade

Fiir 2 Personen:

2 Fischfilet a 150 g 1 Msp. Fischgewtiirz 200 g Mehl

10 g Backpulver 1 TL Salz 300 ml Mineralwasser
2 EL weifler Essig 2 Eigelb 1 TL Senf

1/2 Zitrone, gepresst 200 ml Rapsol 1 EL Kapern, gehackt
1 Ei, gekocht, kleingehackt 1/2 Bund krause Petersilie, gehackt 1 EL Créme-fraiche

1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix 1 Liter Rapsol

Rapsol zum Frittieren langsam in einem Topf auf 175 °C erhitzen.

Mehl, Backpulver und Salz in einer Schiissel vermengen.

Mineralwasser und Essig dazugeben und zu einem glatten Teig verriihren.

Fischfilets jeweils in drei dicke Streifen schneiden und von allen Seiten mit Fischgewiirz wiirzen.
Die Fischstreifen in den Backteig tauchen, grofziigig damit ummanteln und anschlieend vor-
sichtig in das heifle Frittierol gleiten und ca. 5 Min. knusprig ausbacken lassen.
Wihrenddessen Eigelb, Senf und Zitronensaft in einer Schiissel vermengen. Nach und nach unter
Riithren das Rapsol dazugielen. Kapern, Ei, Gewiirzgurke, Petersilie und Creme fraiche dazuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles zu einer Remoulade verriihren.

Die Fischstreifen aus dem Frittierol schopfen, kurz auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen
und anschlielend auf Tellern anrichten. Remoulade dazureichen.

Steffen Henssler am 02. Juni 2022

Bldtterteig-Pastete mit Lachs-Fiillung

Fiir 4 Portionen:

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

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

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

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

Die Oberfliche mit Eigelb bepinseln.

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

Bjorn Freitag am 24. April 2022



Bldtterteig- Tarte mit Spargel und Raucher-Forelle

Fiir ca. 8 Stiicke:

500 g Spargel, griin 1 Bund Kerbel 1 Pck. Blitterteig (ca. 270 g)
250 g Quark, 20% 100 g Sahne 2 Eier (M)
1 TL Meerrettich Salz Pfeffer

100 g Gouda, gerieben 150 g R&ucherforelle

Spargel putzen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel lings halbieren und in ca. 3 cm
lange Stiicke schneiden.

Spargel in wenig Wasser ca. 3-4 Minuten vorgaren. Herausnehmen und abtropfen lassen.
Kerbel abbrausen, trockenschiitteln und sehr fein schneiden.

Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Blitterteig mit dem Backpapier ausrollen und in eine Spring- oder Tarteform (Durchmesser:
26 cm) legen.

Quark, Sahne, Eier, Meerrettich, Kerbel, (bis auf 1 EL) Salz und Pfeffer verriihren.

Den Kise, bis auf 50 g ebenfalls unterriihren.

Die Creme gleichméflig auf dem Blétterteig verteilen. Spargelstiicke darauf geben. Mit dem
iibrigen Kése bestreuen.

Auf der mittleren Schiene ca. 25-30 Minuten backen. Falls die Oberfliche zu dunkel wird, mit
Backpapier abdecken.

Inzwischen die Réucherforelle zerzupfen.

Tarte aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Tarte mit Raucherforelle belegen und dem
iibrigen Kerbel bestreuen. Tarte in Stiicke schneiden und servieren.

Martin Gehrlein am 12. April 2022



Bouillabaisse mit Kabel jau und Sauce rouille

Fiir 4 Personen:
Fiir die Suppe:

1.5 kg Kabeljau 300 g reife Tomaten 1 grofle Knolle Fenchel
4 Karotten 1 Pastinake 3 rote Zwiebeln

5 Schalotten 3 Zehen Knoblauch einige Sténgel Petersilie
Thymian 500 ml Weilwein 2 1 Wasser

Pfeffer 2 Sternanis 1 TL Fenchelsamen

1 g Safranfiden Olivendl Meersalz

1 Bund glatte Petersilie
Fiir die Sauce rouille:

2 Kartoffeln 1 rote Spitzpaprika 1 mittelscharfe Chili-Schote
2 rote Zwiebeln 1 Eigelb Safran

0.5 Bio-Zitrone Meersalz, Pfeffer 300 ml Olivensl

Honig 2 Zehen Knoblauch 8 Scheiben Baguette

80 g Parmesan

Den Fisch filetieren und die Filets fiir die spétere Verarbeitung beiseitelegen.

Fiir den Fond die Hélfte des Fenchels sowie die Schalotten klein schneiden und mit den Knob-
lauchzehen in einem groflen Topf in etwas Olivendl anschwitzen.

Anschliefend Fischkarkassen, Tomaten, Weifiwein, Sternanis, Fenchelsamen, Petersilienstingel
und etwas schwarzen Pfeffer dazugeben und mit Wasser auffiillen. Je nach Geschmack etwas
frischen Thymian hinzugeben. Bei niedriger Temperatur zum Kochen bringen.

Den Fond 1 Stunde ziehen lassen. Damit sich der Geschmack voll entfalten kann, mit einem
Piirierstab mixen oder auf klassische Weise durch eine ’Flotte Lotte’ geben.

Den Fond nochmals aufkochen und nach Geschmack mit Meersalz, Pfeffer und etwas Safran
abschmecken. Abschlielend durch ein Kiichensieb passieren.

Fiir die Einlage den restlichen Fenchel, die Karotten, die Pastinake und die roten Zwiebeln klein
schneiden und zusammen mit dem Fond in einen flachen Topf geben.

Bei schwacher Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Die geschnittene glatte Petersilie hinzugeben.
Das Kabeljaufilet salzen und in einer heiflen Pfanne mit etwas Olivendl auf der Hautseite anbra-
ten. Kurz vor dem Anrichten umdrehen und pfeffern.

Fiir die Sauce rouille: Kartoffeln in Salzwasser kochen und pellen. Wihrenddessen die Papri-
kaschote im Ofen bei 140 Grad schmoren. Wenn die Schote wenig Eigensiifle besitzt, kann sie
etwas gezuckert werden. Chili in Ringe schneiden, Zwiebeln schilen und klein hacken. Kartoffeln
und geschmorte Paprika klein schneiden und mit Eigelb, Chili, Zwiebelwiirfeln, etwas Safran,
Zitronensaft und -abrieb, Meersalz und Pfeffer in einen Mixer geben und zu einer glatten So-
Be piirieren. Dann langsam das Olivendl dazugeben, bis die erwiinschte Konsistenz erreicht ist.
Weiter mixen und mit etwas Honig abschmecken. Falls nicht geniigend Bindung entsteht, etwas
Weiflbrot hinzufiigen.

Knoblauch schélen und schneiden und mit den Baguette-Scheiben in einer Pfanne mit etwas
Olivendl leicht anrosten, herausnehmen und mit der fertigen Rouille bestreichen. Anschlieend
mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Anrichten: Den Fond mit der Einlage in tiefe Teller geben, die Fischfiletstiicke mit der Haut
darauf drapieren. Je 2 Scheiben Baguette mit der Rouille an den Tellerrand legen und servieren.

Tarik Rose am 20. Méirz 2022



Bucatini mit Sardinen und Fenchel

Fiir zwei Personen

250 g Bucatini 4 Sardinenfilets, mit Haut 1 Fenchelknolle
2 Knoblauchzehen 1 Zitrone 25 g Rosinen
25 g Pinienkerne 3 Zweige glatte Petersilie 50 cl Weiflwein
Olivendl Salz Pfeffer

Fiir die Semmelbrésel:

30 g Semmelbrosel 50 g Parmesan oder Pecorino  Olivendl

Die Bucatini in reichlich siedendem Salzwasser al dente garen.

Knoblauchzehen abziehen und in feine Scheiben schneiden. Fenchel waschen, Strunk entfernen
und in feine Streifen schneiden. Beides in einer Pfanne mit Olivendl andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Rosinen dazu geben. Sardinenfilets abwaschen und trockentupfen. Auf der Hautseite salzen und
pfeffern und auf der Hautseite in die Pfanne zum Fenchel geben. Fisch nach ca. 5 Minuten
wenden und alles mit Weilwein abloschen. Etwas Einreduzieren lassen und dann von der heiflen
Herdplatte nehmen und ziehen lassen. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Bucatini, wenn sie al dente sind, in die Pfanne mit dem Fenchel und den Sardinen geben.
Nochmals kurz aufkochen lassen. Zitrone waschen, etwas Schale abreiben und iiber die Nudeln
geben. Mit Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreuen. Alles zusammen durchschwenken.

Fiir die Semmelbrosel:

Semmelbrosel in einer Pfanne mit reichlich Olivendl goldbraun werden lassen. Kurz abkiihlen
lassen und wéhrendessen Parmesan reiben.

Semmelbrosel in ein Schiisselchen geben und mit geriebenem Parmesan vermischen. Kurz vorm
Servieren Parmesan-Semmelbrosel iiber die Bucatini geben.

Cornelia Poletto am 14. Juli 2022

Ceviche vom Petersfisch

Fiir zwei Personen
Fiir das Ceviche:

200 g Petersfischfilet, ohne Haut 1 Tomate 1 Maiskolben

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote
3 Limetten 1 EL frische Korianderblatter Zucker

Meersalz Weiler Pfeffer

Fiir das Ceviche:

Den Fisch in diinne Scheiben schneiden. Zwei Limetten halbieren und den Saft auspressen. To-
mate abziehen, das Innere der Tomate herausschneiden und beiseitelegen, den Rest fein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel in Ringe schneiden, Knoblauch fein schneiden. Chili-
schote in Ringe schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden.

Fisch mit dem Limettensaft in eine Schiissel geben, Tomatenwiirfel, Zwiebel, Knoblauch und
Chili hinzugeben und gut marinieren. 30 Minuten ziehen lassen.

Schale der Limette abschneiden und Limettenfilets herausschneiden.

Mais der Lénge nach vom Kolben schneiden und abflimmen. Ceviche mit dem Inneren der To-
mate, Limettenfilets, Koriander und Mais anrichten.

Ggf. mit Zucker, Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Nelson Miiller am 07. Oktober 2022



Dorade in Salz-Kruste mit Spinat und Beurre blanc

Fiir zwei Personen
Fiir den Spinat:

150 g Babyspinat 1 Stange Lauch 1 Stange Staudensellerie
2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 75 g Butter

Muskatnuss Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

800 g Dorade 2,5 kg Meersalz 5 Eier

Fiir die Beurre blanc:

2 Schalotten 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

110 g Butter 50 g Créme-fraiche 200 ml Sahne

300 ml Fischfond 200 ml Weifiwein Salz, Pfeffer

Fiir den Spinat:

Den Backofen auf 230 Umluft vorheizen.

Lauch und Staudensellerie putzen und in feine Ringe schneiden.

Schalotten und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln und alles mit Butter in einer Pfanne
anschwitzen. Spinat putzen, mit in die Pfanne geben und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Fiir den Fisch:

FEier trennen und Eiweifl unter das Salz heben und ziehen lassen. Dorade auf ein Blech geben
und mit dem Salz ummanteln und fiir 15 Minuten in den Ofen geben.

Aus dem Ofen nehmen, Kruste mit Hilfe eines Messer abheben, Salz ganz vorsichtig entfernen
und Haut des Fisches abziehen. Mit Hilfe einer Gabel und eines Loffels das Filet herauslosen.
Und auf Teller anrichten.

Fiir die Beurre blanc:

Zitrone auspressen.30 g Butter und Zitronensaft in einem Topf erhitzen.

Schalotten und Knoblauch abziehen, klein schneiden mit in den Topf geben und diinsten. Mit
Weiflwein aufgieflen und ganz einkochen lassen.

Mit Fischfond und Sahne auffiillen und mit restlicher kalter Butter und Creme fraiche die Sauce
aufmontieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce durch ein Sieb passieren.

Gericht auf Teller anrichten und servieren.

Johann Lafer am 22. April 2022



Fisch im Salzteig mit Orangen-SoBe und Salat

Fiir 4-6 Personen:
Fiir den Fisch:

1 ganzer Red Snapper 6 Eiweif3 3 kg grobes Meersalz
1 Zweig frischer Rosmarin 1 Bund Thymian 1 junge Knolle Knoblauch
1 Bund Petersilie 1 kleines Stiick Ingwer

Fiir die Orangensofle:

250 ml Orangensaft 0.5 Bund Thymian 3 Eigelb

200 ml gutes Olivenol Salz

Fiir Salat mit Vinaigrette:

100 g Feldsalat 100 g Radicchio 1 kleiner Romersalat
1 kleiner Endiviensalat 100 g kleine Bldtter Spinat 250 ml Orangensaft
3 EL Olivenol 3 EL Nussol 2 Zweige Thymian

1 kleines Stiick Peperoni Pfeffer, Salz Balsamico

Fiir den Fisch: Fiir die Zubereitung von Fisch im Salzteig ist es wichtig, dass der Fisch noch eine
schiitzende Haut hat. Ein Filet wiirde durch die Salzkruste schnell austrocknen und zu salzig
werden. Im Ofen wird der Salzteig zur festen Kruste. Der Fisch gart im eigenen Saft und das
Aroma der Krauter kann nicht entweichen.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Salz und Eiweif} in einer grofien Schiissel griindlich ver-
mengen. Faustregel: Ein Pfund Salz kommt auf ein Eiweif. Den Fisch innen und auflen waschen,
abtupfen, Riicken- und Kiemenflossen entfernen. Rosmarin und Petersilienzweige grob teilen,
Knoblauchknolle vierteln, Ingwer schélen. Die Gewdiirze zusammen mit dem Thymian in den
Bauch des Fisches legen. Eine 1 cm dicke Salzschicht auf ein Backblech geben und den Fisch
darauf platzieren. Den restlichen Salzteig auf den Fisch geben und ihn damit dick und fest ver-
packen. Falls der Salzteig nicht reicht, einfach eine weitere Portion zubereiten.

Das Fischpaket im Ofen circa 20 bis 25 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen und die Salzkrus-
te mit einem schweren Gegenstand vorsichtig aufklopfen. Die Kruste entfernen, dann die Haut
abziehen, die Filets auslosen und servieren.

Fiir die Orangensofle: Orangensaft mit Thymian einkochen, bis nur noch wenige Essloffel Fliis-
sigkeit iibrig sind. Den Orangensaft auskiihlen lassen.

Eigelb (darf nicht zu kalt sein) zur Reduktion geben und den Topf zuriick auf die warme (nicht
heifle!) Herdplatte stellen. Eigelb und Orangenreduktion verrithren und mit einem Schneebesen
aufschlagen. Das Olivenol nach und nach hinzufiigen und weiter rithren, bis eine cremige Kon-
sistenz entsteht. Die Sofle nach Bedarf mit etwas Salz abschmecken. Statt Olivensl kann man
auch eiskalte Butter in die Sofle rithren.

Fiir Salat mit Orangen-Vinaigrette: Den Salat waschen, trocknen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den Orangensaft erhitzen und reduzieren, bis nur noch wenige Essloffel Fliissigkeit
tibrig sind. Oliventl und Nussol hinzufiigen und verriihren. Thymian-Blatter von den Stielen
zupfen, Peperoni fein hacken. Die Gewlirze mit grob gemahlenem Pfeffer und etwas Salz in die
Vinaigrette geben. Wer mag, gibt noch einen kleinen Tropfen Balsamico dazu. Die Vinaigrette
kurz vor dem Servieren iiber den Salat geben und alles vorsichtig vermengen.

Anrichten: Die Fischfilet-Stiicke auf Teller verteilen und mit der Orangensofle betrédufeln. Den
Salat separat servieren. Dazu passen Petersilienkartoffeln oder ein feines Kartoffelgratin.

Rainer Sass am 20. Februar 2022
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Fisch-Cappuccino Rumfort

Fiir zwei Personen
Fiir den Cappuccino:

Reste des Steinbutts Garnelenschalen 2 Stangen Sellerie

100 g passierte Tomaten 2 kleine Schalotten 4 Zehen junger Knoblauch
100 ml Weilwein 50 ml franz. Wermut 1 L Fischfond

1 TL Fenchelsamen 1 TL gerostete Koriandersamen 2 EL Olivendl

Zucker Salz Pfeffer

Fiir die Einlage:

1 Stange Staudensellerie 1 Zitrone Butter

2-3 Zweige Estragon
Fiir die Garnitur:
200 ml Milch

Fiir den Cappuccino:

Den Sellerie klein schneiden. Schalotten und Knoblauch abziehen und klein schneiden. Sellerie,
Schalotten, Knoblauch, Fenchelsamen und Koriander in einen Topf mit Olivendl geben und
ordentlich anschwitzen.

Mit Weifiwein und Wermut abléschen. Mit Fischfond auffiillen. Die Abschnitte und Haute sowie
eventuelle Gréaten des Steinbutts zusammen mit Garnelenschalen hinzugeben. Passierte Tomaten
hinzugeben und alles einmal aufkochen lassen. Das entstandene Eiweifl an der Oberfliche des
Suds abschopfen. Mit Salz wiirzen. Sud 20 Minuten simmern lassen. AnschlieBend abpassieren.
Zuriick in den Topf geben und etwas reduzieren lassen. Suppe mixen und mit Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir die Einlage:

Sellerie putzen und fein schneiden. In einer Pfanne mit etwas Butter anschwitzen. Estragon
abbrausen, trockenwedeln und hacken. Zum Sellerie geben. Zitrone halbieren und Sellerie mit
etwas Zitronensaft betréufeln.

Fiir die Garnitur:

Milch aufschdumen. Suppe mit leicht aufgeschdumter Milch im Cappuccino-Style servieren.

Mario Kotaska am 26. August 2022
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Fisch-Frikadellen mit Gurken-Salat

Fiir 4 Personen

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

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

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

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

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

Weilbrot mit der Sahne einweichen.

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

Eier trennen, Eiweif} steifschlagen.

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

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

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

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

Bjorn Freitag am 21. Januar 2022

12



Fisch-Geschnetzeltes mit Fenchel

Fiir zwei Personen
Fiir das Geschnetzelte:

100 g Zanderfilet 100 g Lachsforellenfilet 100 g Forellenfilet

1 kleine Fenchelknollen 80 g Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 100 ml Fischfond 25 ml trock. weiler Wermut
25 ml Schlagsahne Safranfaden 1 Prise Cayennepfeffer

1 EL Speisestérke 2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Geschnetzelte:

Die Fischfilets waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden.

Fenchel waschen, halbieren, Strunk keilformig herausschneiden und Fenchelgriin fiir die Garnitur
beiseitelegen. Fenchelknolle in diinne Streifen schneiden.

Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Zitrone waschen, halbieren und den Saft
einer Hilfte auspressen. Fischfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und kurz in einer
Pfanne mit Olivenol scharf anbraten. Herausnehmen, Fenchel, Tomaten und Knoblauch in die
Pfanne geben und anbraten. Mit Wermut abl6schen, Fischfond und Schlagsahne dazu gieflen.
Safran zufiigen und alles bei milder Hitze 5 Minuten kicheln lassen. Speisestérke in kalten Wasser
anrithren und zur Bindung in den Sud geben. Fisch vorsichtig untermischen.

Geschnetzeltes mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken und mit Fenchelgriin bestreuen.

Johann Lafer am 04. August 2022

13



Fisch-Stdbchen mit Rahm-Spinat

Fiir 4 Personen
Fiir den Rahmspinat:

800 g Blattspinat Salz 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 EL Olivenol 100 ml Milch

200 ml Sahne Pfeffer 1 Prise Muskatnuss
Fiir die Fischstédbchen:

400 g weiles Fischfilet  Salz Pfeffer

2 Brotchen vom Vortag 2 Eier 3 EL Mehl

80 ml Pflanzendl 1 Bio-Zitrone

Fiir den Spinat Blattspinat verlesen, die groben Stiele entfernen und Spinatblédtter sehr griind-
lich waschen.

Salzwasser in einem groflen Topf aufkochen und den Spinat darin etwa 2 Minuten blanchieren.
Dann in ein Sieb abgieflen, abtropfen, abkiihlen lassen und das restliche Wasser fest auspressen.
Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein schneiden.

Fiir die Fischstéibchen die Fischfilets waschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene
Gréten sorgfiltig entfernen.

Die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in dicke Streifen oder grofie Wiirfel schneiden.

Die Brotchen grob zerteilen und im Mixer zu feinen Broseln mixen. Anschlieffend in einen tiefen
Teller geben.

Die Eier in einem tiefen Teller aufschlagen und mit einer Gabel verquirlen.

Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben.

Die Fischstiicke zuerst im Mehl wenden, abklopfen, dann durch das Ei ziehen und zuletzt in den
Broseln wenden.

Gut ausgedriickten Spinat auf ein Schneidebrett geben und mit einem groflen Messer grob ha-
cken.

In einem Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

Den Spinat hinzugeben, die Sahne und die Milch angieflen und kurz aufkochen lassen.

Die Temperatur reduzieren und den Rahmspinat bei schwacher Hitze ein paar Minuten ziehen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

Inzwischen die Fischstiibchen fertigstellen. Dafiir das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fisch-
stdbchen darin rundherum goldbraun braten. Anschlieend auf Kiichenpapier geben und das
Fett abtropfen lassen.

Die Zitrone heifl waschen, abtrocknen und in diinne Scheiben oder Spalten schneiden.

Spinat auf Teller geben, Fischstdbchen anlegen und mit den Zitronenscheiben garnieren.

Soren Anders am 18. Méirz 2022
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Fish and Chips

Fiir 4 Portionen

165 g selbsttreibende Mehl 4 TL Salz % TL Backpulver

3 TL Kurkuma 200 ml Weilbier 1,3 kg Kartoffeln, grofl, mehligk.
700 g Kabeljaufilet 2 L Pflanzenol 2 Zitronen

Meersalz, Pfeffer Essig, englischer

125 g selbsttreibendes Mehl mit dem Salz, Backpulver und Kurkuma in eine Schiissel sieben.
Dann ein Loch in die Teig-Mitte driicken und die Hélfte des Bieres mit einem Schneebesen nach
und nach einriithren, sodass ein fester Teig entsteht.

Danach die andere Hilfte des Bieres einrithren und den Teig bedeckt im Kiihlschrank eine Stun-
de ruhen lassen.

Inzwischen die Kartoffeln schélen, in dicke Streifen mit ca. 1,5 cm Durchmesser schneiden und
trocken tupfen.

Die Chips in der Fritteuse oder in einer tiefen Pfanne mit ausreichend Ol bei 190 °C vorfrittieren.
Wenn sie gerade eben gar, aber noch nicht knusprig sind, herausnehmen und abkiihlen lassen.
Den Fisch trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden. Mit Meersalz, Pfeffer von allen Seiten
wiirzen und bis zur Zubereitung im Kiihlschrank aufbewahren.

Die vorfrittierten Chips bei 190 °C fertig frittieren, bis sie auflen knusprig sind; im Backofen bei
50 - 60°C warmhalten.

Den Fisch und den Teig aus dem Kiihlschrank holen. Den Fisch mit dem restlichen Mehl griind-
lich bestduben. Anschlieend den Fisch in den Teig tunken, sodass er komplett bedeckt ist und
dann vorsichtig ins 150-160°C heile Ol legen. Etwa 4 Minuten goldbraun und knusprig frittieren.
Mit Kiichenpapier abtupfen und mit den Chips und Zitronenscheiben sowie dem Essig servieren.
Tipp:

Das selbsttreibende Mehl mischt man selbst: 158 g Mehl, 5 g Backpulver und 1 - 2 g Salz.

NN am 14. Juni 2022

Flammkuchen mit Lauch und Rducherlachs

Fiir 6 Portionen

425 g Mehl 1 Pck. Trockenhefe 250 ml lauwarmes Wasser
Salz 3 EL Sonnenblumensl 300 g Schmand
100 g Parmesan 3 Limette 2 Stange Lauch

200 g Réucherlachs Muskat, Pfeffer

Am Vortag Mehl, Hefe, Wasser, Salz und Ol zu einem Teig kneten und gehen lassen.

Den Backofen auf 230°C vorheizen.

Den Teig diinn ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

Schmand, Kése, Muskat, Pfeffer mit dem Saft einer halben Limette veriihren und auf dem Teig
verteilen.

Lauch in Ringe schneiden, blanchieren und auf die Kése-Schmand-Mischung streuen. Abschliue-
Bend den Réucherlachs in Streifen auf dem Blech verteilen und 10-15 min. backen.

NN am 22. Februar 2022
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Forelle gegrillt

Fiir 2 Portionen:
2 Forellen & 300 g Olivenol, Meersalz Pfeffer
2 Zitronen 1 Bund Petersilie = Butter

Den Ofengrill auf maximaler Hitze vorheizen. Jede Forelle mit einem scharfen Messer etwa zehn-
mal auf jeder Seite 5 mm tief einschneiden. Die Fische mit Olivendl einreiben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Von 1 Zitrone die Schale fein abreiben und die Frucht in Scheiben schneiden.
Die Bauchhohlen der Fische mit reichlich gehackter Petersilie und Zitronenscheiben fiillen.

Die Forellen nebeneinander auf ein Backblech oder in einen Briter legen. Die abgeriebene Zi-
tronenschale iiber die Fische streuen, die zweite Zitrone halbieren und die Hélften auf das Blech
oder in den Bréter legen.

Butterflockchen auf die Forellen setzen und die Fische mit einem Abstand von etwa 15 ¢m unter
den Grill schieben. Jede Seite rund 6 Minuten grillen, bis die Forellen rundherum knusprig und
goldbraun sind.

Die gerosteten Zitronenhélften iiber dem Fisch ausdriicken und die Forellen mit einem einfachen,
knackigen Salat servieren.

NN am 04. Mai 2022
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Forelle Miillerin

Fiir zwei Personen:

Variante 1:

3 bis 4 Forellenfilets 3 bis 4 EL Mehl 2 Zitronen

4 Zweige Blattpetersilie 4 EL Mandelblédttchen 2 EL Butterschmalz
3 EL Butter Salz

Vataiante 2:

4 Forellenfilets 4 EL Weizendunst 1 EL Butterschmalz
2 EL Butter 2 Zitronen 2 Zweige Dill

100 g Mandelbléittchen  Salz

Variante 1:

Die Zitronen schilen und mit einem scharfen Messer die Filets herausschneiden.

Die Blattpetersilie waschen, trocken schiitteln, die Blattchen von den Zweigen zupfen und grob
hacken.

Die Teller zum Servieren am besten im Backofen bei 50 Grad etwas vorwéarmen.

Eine grofle, beschichtete Bratpfanne bei Zimmertemperatur grofiziigig mit weichem Butter-
schmalz ausstreichen.

Die Forellenfilets auf der Hautseite mehlieren, das iiberschiissige Mehl abklopfen, mit der Haut-
seite nach unten in die vorbereitete, noch kalte Pfanne legen, mit etwas Salz bestreuen und die
Pfanne auf den Herd stellen.

Tipp: Die Fischfilets sind einfacher in der Handhabung, wenn man sie bereits vor der Zuberei-
tung je nach Grofle halbiert oder drittelt.

Den Herd auf Dreiviertel der Herdleistung einschalten, und den Fisch ein wenig mit einer Win-
kelpalette oder einem groflien Loffel andriicken, wihrend sich die Pfanne langsam erwarmt. Das
verhindert ein Zusammenziehen der Haut und ermdglicht es, diese flach und dadurch komplett
knusprig zu braten.

Wenn der Fisch von der Hautseite hellbraun und knusprig gebraten ist, fiir einen kurzen Mo-
ment mit der Hautseite nach oben umdrehen, anschliefend aus der Pfanne nehmen und auf den
vorgewdrmten Tellern anrichten.

Vataiante 2:

Schale von der Zitronen mit einer feinen Reibe abreiben, die restliche Schale (auch das weifle)
komplett wegschneiden, die Zitronen filetieren und die Filets grob hacken.

Den Dill von den Zweigen zupfen und grob hacken. Die Mandelbliattchen in einer Auflaufform
im Backofen bei 160 Grad Umluft ca. 10 Minuten hellbraun résten.

Forellenfilets mit Haut (ohne Gréaten) quer halbieren und die Hautseite mit etwas Mehl oder
Weizendunst bestduben.

Mit der Hautseite nach unten in eine kalte, mit Butterschmalz ausgestrichene Pfanne legen, den
Herd einschalten und die Haut knusprig braten. Damit sie sich nicht wolbt, anfinglich mit einer
Winkelpalette leicht andriicken.

Dann die Oberseite mit etwas Salz wiirzen, den Fisch wenden, einen grofien Loffel Butter zuge-
ben, aufschiumen lassen, Abrieb und gehackte Zitronenfilets, gehackten Dill sowie zuvor leicht
gerostete Mandelblédttchen zugeben, durchschwenken und die Pfanne auf die Seite ziehen.
Wichtig: Darauf achten, dass die schiumende Butter jetzt nicht mehr iiber die knusprig gebra-
tene Haut lduft! Kartoffelbrei oder Selleriepiiree auf Tellern anrichten, die Forellenfilets mit der
Hautseite nach oben darauf anrichten und mit der Zitronen-Mandel-Butter umtriufeln.

Alexander Herrmann am 28. September 2022
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Forellen-Réllchen mit Krduter-Fiillung und Kopfsalat

Fiir 4 Personen

2 EL Senfkorner 20 ml Weilweinessig Salz

Zucker 1/2 Bund Estragon 1/2 Bund Dill

1/2 Bund Kerbel 1/2 Bund glatte Petersilie 4 frische Forellenfilets
20 g Sahne 1 Kopfsalat 1 EL Butter

1 Bio-Zitrone 150 g Créme-fraiche Pfeffer

3 EL Rapsol

Die Senfkérner in einem Topf mit Wasser 2 Minuten blanchieren, abgieflen und noch zweimal
erneut blanchieren, damit die Bitterstoffe entfernt werden.

Dann Essig und die doppelte Menge Wasser in einen Topf geben, mit Salz und einer Prise Zu-
cker abschmecken. Die blanchierten Senfkérner zugeben und 10 Minuten darin kécheln lassen.
Anschlielend in ein Sieb geben.

Estragon, Dill, Kerbel und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Forellenfilets entgriten und von jedem Filet das schmale Endstiick abschneiden.

Die Endstiicke mit der Hélfte der Kréuter, Sahne und eine Prise Salz zu einer feinen Farce mixen.
Die Forellenfilets trocken tupfen, salzen und mit der Farce bestreichen, aufrollen, in hitzebestin-
dige Frischhaltefolie wickeln und in einem Topf mit simmerndem Wasser ca. 10 Minuten garen.
Kopfsalat putzen, die Blétter ablosen, waschen und trocken schleudern.

In einer Pfanne Butter erhitzen und die festen duleren Salatblétter darin zusammenfallen lassen.
Dann auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Creme fraiche mit etwas Zitronenabrieb und -saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die feinen rohen Salatblédtter ein Dressing mischen. Dafiir etwas Zitronensaft mit Rapsol
mischen und mit Salz und Zucker wiirzen, die restlichen Kriuter untermischen.

Feine Salatblidtter mit dem Dressing marinieren.

Die gegarten Forellenrollchen vorsichtig aus der Folie nehmen.

Gebratenen Kopfsalat (evtl. mit Hilfe eines Ausstechers schon rund) flach auf die Teller legen,
darauf Forellenrollchen und restlichen Kopfsalat anrichten. Mit Senfkérnern bestreuen.

Créme fraiche dazu reichen. Dazu passt getoastetes Graubrot.

Jacqueline Amirfallah am 13. April 2022
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Forellen-Rollmops mit Gurken-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir die Forellen:

1 Zwiebel 1 Mohre 4 frische Forellenfilets
ohne Haut, entgriatet 400 ml Wasser 200 ml Weillweinessig
80 g Zucker 12 g Salz 1 EL Senfkérner

Fiir den Salat:

1 Salatgurke 1 Zitrone Salz

1 Prise Zucker 2 EL Olivendl 1 Bund Dill

200 g Schmand

Zwiebel schéilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Die Mohre waschen, schilen und in feine Streifen schneiden.

Die Forellenfilets abwaschen und trocken tupfen.

Jeweils einige Zwiebel- und Mohrenstreifen auf die Forellenfilets legen und der Lénge nach wie
eine Roulade aufrollen. Die Rouladen jeweils mit einem Zahnstocher fixieren.

In einem flachen Topf Wasser, Weifiweinessig mit Zucker, Salz und Senfkérnern aufkochen.

Die Forellenrollen in den kochenden Sud geben, einmal aufkochen lassen, dann den Topf vom
Herd ziehen und die Forellenrollen darin kalt werden lassen.

Fiir den Salat die Gurke waschen, trocken tupfen. Die Gurke mit dem Sparschiler in lange
Streifen schneiden, alternativ einfach in Stiicke schneiden.

Von der Zitrone etwas Saft auspressen.

Gurkenstreifen mit Salz, Zucker und etwas Zitronensaft wiirzen, alles in ein Sieb geben, 5 Minuten
ziehen und abtropfen lassen.

Dann die Gurkenstreifen in eine Schiissel geben und das Olivendl untermischen.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Dill unter den Schmand mischen und mit Salz abschmecken.

Die Forellenrollen aus dem Sud nehmen und mit Gurkensalat und Dill-Schmand auf Teller geben.
Dazu passt gerostetes Graubrot.

Jacqueline Amirfallah am 24. August 2022
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Gebackene Stockfisch-Bdallchen

Fiir zwei Personen
Fiir die Fischmasse (15 Billchen):

125 g Bacalhau (Trockenfisch) 2 Knoblauchzehe 1 Lorbeerblatt
500 ml Milch 1 rote Zwiebel 2 EL Olivenol
Salz Pfeffer

Fiir die Kartoffelmasse:

125 g Kartoffeln Salz

Fiir die Brandmasse:

150 g Mehl 150 ml Milch 50 g Butter

1 Zitrone Salz Muskatnuss
Zur Fertigstellung der Billchen:

1 EL Garam Masala 1 Zitrone Pflanzenol
Salz

Fiir die Fischmasse (15 Billchen):

Den Trockenfisch bitte 2 Tage wisser.

Fiir die Acras eine Fischmasse, Kartoffelmasse und Brandmasse herstellen.

Fiir die Fischmasse eine Knoblauchzehe abziehen, klein schneiden und mit Bacalhau und Lor-
beerblatt ca. 30 Minuten in Milch bei mittlerer Hitze gar kocheln. Der Fisch sollte dann fast
zerkocht sein. Anschlielend aus der Milch nehmen, Haut und Gréten entfernen und in kleine
Teile zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die heifle Milch bereitstellen.

Rote Zwiebel und die zweite Knoblauchzehe schilen und in feine Wiirfel schneiden. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch sowie Zwiebel darin glasig diinsten. Mit 200 ml der
Kochmilch abléschen.

Bacalhau zugeben und unter Riithren mit einem Kochloffel schmoren lassen, bis der Fisch zer-
fallen und die Milch reduziert ist.

Beim Bacalau (Stockfisch) handelt es sich um einen getrockneten und gesalzenen Kabeljau.
Fiir die Kartoffelmasse:

Kartoffeln schélen, in ca. 1 cm grofle Wiirfel schneiden und in kochendem Salzwasser garen.
Abgiefien, ausddmpfen und vollstdndig auskiihlen lassen. Mit einer Kartoffelpresse zerquetschen
und die Kartoffelmasse mit der Fischmasse gut vermengen.

Fiir die Brandmasse:

100 ml Wasser mit Milch, Butter, Salz und Muskat in einen Topf geben.

Zitronenschale abreiben und einen halben TL Zitronenabrieb dazugeben.

Alles zusammen im Topf aufkochen. Mehl unterrithren und die Masse kriftig Rithren bis sich
diese als Klumpen vom Boden l6sen. Sobald sich eine weifle Schicht am Boden bildet, den Topf
vom Herd nehmen.

Zur Fertigstellung der Billchen:

Fischmasse und Kartoffelmasse nun unter den Brandteig rithren. Zitrone auspressen und die
Masse mit 1 EL Zitronensaft, Salz und Garam Masala abschmecken. Mit einem Eisportionierer
portionieren oder alternativ 2 Loffel in heiles Wasser geben und damit die Masse zu Nocken
formen.

Ol in einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen und die Acras goldgelb in Ol ausbacken. Mit einer
Schaumkelle entnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Cornelia Poletto am 21. Januar 2022
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Gebeizter Lachs mit Honig- Senf-SoBe und Linsen-Salat

Fiir 6-8 Personen:
Fiir den Graved Lachs:

1 frische Lachs-Hilfte 60 g Salz 80 g Zucker

3 Bund Dill 1 EL schwarzer Pfeffer 1 Orange

Fiir die Honig-Senf-Sof3e:

2 EL Akazien-Honig 2 EL siifler, brauner Senf 1 TL Dijon-Senf

Dill

Fiir den Linsensalat:

250 g Le-Puy-Linsen 2 Schalotten 2 Lauchzwiebeln

100 g Sellerie 1 Mohre 1 Stiick (ca. 2 cm grofl) Ingwer
1 Zehe Knoblauch 0.5 Chili-Schote 1 Orange

1-2 EL. Weilwein-Essig 2 EL Olivensl Salz, Pfeffer

Fiir den Graved Lachs:

Die Herstellung von Graved Lachs ist einfach, braucht aber etwas Zeit, da das Beizen mindestens
48 Stunden dauert. Das Lachsfilet von den Gréten befreien, dann mit der Hautseite nach unten
in eine ldngliche Schale oder Form legen. Die Schale oder Form sollte einen Rand haben, da beim
Beizen Fliissigkeit austritt. Pfefferkorner im Morser zerstofien, die Haut der Orange abziehen
und in feine Streifen schneiden.

Dill abspiilen, trocknen und grob hacken. Zucker und Salz gut mischen.

Zunichst die Filetseite gleichméfig mit der Salz-Zuckermischung bestreuen, dann den Pfeffer
und die Orangenhaut darauf verteilen. Zum Schluss den gehackten Dill grofiziigig und fingerdick
auf das Filet geben. Ein Stiick Frischhaltefolie auf die gewiirzte Lachseite legen und alles gut
beschweren. Dazu eignen sich zum Beispiel kleine Sandsécke (Vogelsand-Beutel aus dem Zoohan-
del oder in Gefrierbeuteln abgefiillter Sand), Steine oder Dosen. Den Lachs in den Kiihlschrank
stellen und mindestens 48 Stunden beizen.

Vor dem Servieren die Folie und die Gewtlirze entfernen und mit einem Messer etwas von der
oberen Schicht des Fisches abschaben, da die Beize dort meistens einen bitteren und salzigen
Geschmack hinterlédsst. Zur Dekoration kann man das Filet wieder diinn mit frischem Dill be-
streuen. Den gebeizten Lachs nach Geschmack in diinne oder fingerdicke Scheiben schneiden und
mit Honig-Senf-Sofle und Linsensalat servieren.

Fiir die Honig-Senf-Sof3e:

Honig mit den beiden Senfsorten verriihren. Dill sehr fein hacken und zur Sofle geben und gut
verriithren.

Fiir den Linsensalat:

Die Linsen circa 20 bis 25 Minuten ohne Salz kochen, dann in einem Sieb gut abtropfen las-
sen. Sie sollten gar sein, aber noch etwas Biss haben. Den Saft der Orange auspressen. Sellerie,
Mohren und Schalotten putzen und in sehr kleine Wiirfel schneiden, die Lauchzwiebeln und die
Chilischote in feine Ringe teilen.

Ingwer und Knoblauch schélen und ebenfalls sehr fein wiirfeln oder reiben.

Olivenodl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und das Gemiise bei nicht zu starker Hitze
3-4 Minuten garen. Ingwer, Knoblauch, Chili, Orangensaft, Essig, Olivenol und die Linsen hin-
zufiigen, alles gut verrithren und bei kleiner Hitze kurz ziehen lassen. Den Linsensalat mit Salz
und Pfeffer abschmecken und am besten lauwarm zum Lachs servieren.

Rainer Sass am 09. Januar 2022
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Gebratene Dorade mit Ofen-Paprika und Zwiebeln

Fiir 4 Personen

3 rote Zwiebeln 3 Lauchzwiebeln 100 ml Weilweinessig
100 ml Wasser Salz Zucker

3 Paprikaschoten (z. B. rot und gelb) 4 Zweige Rosmarin 6 Zweige Thymian
100 ml Olivensl 2 frische Doraden Mehl

1 Knoblauchzehe Pfeffer

Fiir die eingelegten Zwiebeln 2 rote Zwiebeln und Lauchzwiebeln schélen, bzw. putzen.
Zwiebeln in feine Ringe schneiden, Lauchzwiebeln ca. 5 cm lange Stiicke schneiden.

Essig und nahezu die gleiche Menge Wasser in einen Topf geben, mit Salz und Zucker pikant
wiirzen und aufkochen.

Die roten Zwiebelringe zugeben, nochmals kurz aufkochen. Dann die Lauchzwiebelstiickchen un-
termischen.

Den Topf von der Kochstelle nehmen und die Zwiebeln im Sud ziehen lassen.

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Paprika waschen, vierteln, entkernen und auf einem Backblech oder in einer groien Auflauf-
form verteilen.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schiitteln und grob zerzupfen.

Ubrige Zwiebel in Ringe schneiden. Mit Kriutern, 2 EL Ol und den Paprikastiicken vermischen.
Die Auflaufform in den heiflen Backofen schieben und das Gemiise etwa 15 Minuten garen.
Inzwischen die Doraden griindlich kalt spiilen, trocken tupfen und von innen und auflen salzen.
Doraden einzeln in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl sacht abklopfen.

Knoblauch abziehen und halbieren.

Ubriges Ol in einer grofien Pfanne erhitzen. Doraden darin unter vorsichtigem Wenden gold-
braun braten. Knoblauchhélften zugeben und mitbraten.

Paprika aus dem Backofen nehmen, etwas abkiihlen lassen, dann die Schalen der Paprika abzie-
hen.

Paprika mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wieder mit den mitgerdsteten Zwiebelringen und den
Krédutern vermischen.

Marinierte Zwiebeln abtropfen lassen.

Doraden, Ofen-Paprika und marinierte Zwiebeln anrichten. Dazu nach Belieben knuspriges Ba-
guette reichen.

Jacqueline Amirfallah am 15. Juni 2022
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Gebratene Lachsforelle mit Mango

Fiir 4 Personen:

4 Lachsforellen-Filets 1 TL Olivencl 1 TL Rapsol
1 Mango 2 Zweige frische Minze Salz, Pfeffer
25 g Butter 1 rote Chili

Mango schélen und entkernen, Fruchtfleisch kleinschneiden. Minze ebenfalls kleinschneiden.
Oliven- und Rapsol in eine beschichtete Pfanne geben, die Fischfilets hineinlegen, etwas an-
driicken und anbraten. Mangostiicke hinzugeben. Dann erst den Fisch wenden und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Hitze reduzieren und die Minze dazugeben.

Wer mag, gib zum Schluss noch etwas Butter in die Pfanne.

Fisch und Mango auf Teller geben und nach Geschmack mit klein geschnittener Chili bestreut
servieren.

Rainer Sass am 02. Oktober 2022

Gebratener Romer-Salat mit Thunfisch-Creme, Spiegelei

Fiir 2 Personen:

2 EL Sonnenblumenkerne 1 Eigelb 2 Eier

1 Zitrone 1 TL Senf 70 ml Rapsol

1 EL Creme-fraiche 1/2 Dose Thunfisch, in O1 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Gewiirzmix 2-3 EL Bratol 1 Kopf Baby-Romersalat
1-2 EL Butter 2 Radieschen 4 Kirschtomaten

1/2 rote Zwiebel 1 Msp. Riihrei-Gewtirz

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten.

Fiir die Mayonnaise Eigelb, etwas Zitronensaft und Senf in eine Schiissel geben und mit einem
Schneebesen verriithren. Rapsol nach und nach dazugeben und unterrithren. Etwas Zitronensaft
dazugeben und unterriithren. Creme fraiche und abgetropften Thunfisch dazugeben. Mit Gewiirz-
salz und Gewiirzmix wiirzen und alles gut vermengen.

1-2 EL Bratol in einer Pfanne erhitzen. Salat lédngs halbieren und waschen. Dann mit der Schnitt-
fliche nach unten in die Pfanne geben und im heilen Bratol braten, bis der Salat auf der Schnitt-
fldche gut gebrdunt ist Sonnenblumenkerne aus der Pfanne nehmen. In die gleiche Pfanne etwas
Bratol geben und ein Ei in die Pfanne gleiten lassen und zu einem Spiegelei braten.

Flocke Butter zum Salat in die Pfanne geben und darin schmelzen lassen. Salat auf die andere
Seite drehen und in der Butter noch mal etwas braten lassen. Salat mit Gewiirzsalz wiirzen,
nochmals kurz auf die Schnittfliche drehen und auf einem Teller mit der Schnittfliche nach
oben anrichten. Sonnenblumenkerne daraufstreuen.

Radieschen in feine Stifte schneiden. Tomaten wiirfeln.

Beides auf dem Salat verteilen. Zwiebel in Ringe schneiden und kurz in der Spiegelei-Pfanne in
etwas Butter anbraten.

Thunfischcreme auf dem Salat verteilen. Dann Spiegelei aus der Pfanne nehmen, auf dem Salat
anrichten und die Zwiebelringe darauf verteilen. Zum Schluss die Sonnenblumenkerne dariiber-
streuen und das Ei mit Riithrei-Gewiirz wiirzen.

Steffen Henssler am 20. August 2022
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Gebratener Saibling auf Gurken-Risotto mit Curry-Schaum

Fiir 4 Personen
Fiir den Fisch:

2 Mandarinen 20 g frischer Ingwer 150 ml helle Sojasauce
1 TL Rohrzucker 800 g Saiblingsfilet mit Haut 3 EL Sesamél

Fiir den Risotto:

450 ml Gemiisebriihe 2 Schalotten 150 g Butter

200 g Risottoreis 50 ml trockener Weiflwein 1 Salatgurke

100 g Parmesan Salz

Fiir den Curryschaum:

150 ml Fischfond 200 ml Sahne 1 EL Butter

1 TL Currypulver Salz Pfeffer

Der Fisch sollte mindestens 2 Stunden (oder iiber Nacht) marinieren.

Zum Marinieren des Fischs von den Mandarinen den Saft auspressen. Ingwer schilen und fein
reiben.

Sojasauce, Mandarinensaft, Ingwer und Rohrzucker zu einer Marinade mischen.

Fischfilet abwaschen, abtrocknen und in 4 gleichgrofie Tranchen schneiden. Fischfilets mit der
Hautseite nach oben in die Marinade legen, es sollte nur das Fischfleisch in der Marinade liegen,
die Haut sollte trocken bleiben. Fischfilets mindestens 2 Stunden (oder iiber Nacht) im Kiihl-
schrank in der Marinade ziehen lassen.

Fiir den Risotto Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen.

Schalotten schélen und fein wiirfeln.

In einem weiteren Topf 2 EL Butter erhitzen, Schalotten darin glasig anschwitzen.

Risottoreis dazugeben, kurz glasig anschwitzen, dann mit dem Weilwein abléschen. Etwas von
der heiflen Gemiisebrithe zugeben und den Reis unter Riihren in ca. 2022 Minuten mit noch
leichtem Biss garen. Dabei nach und nach jeweils etwas von der heiflen Gemiisebriihe zugielen,
sodass der Reis stets knapp mit Fliissigkeit bedeckt gart.

In der Zwischenzeit die Salatgurke waschen, schilen, der Lange nach halbieren, mit einem Loffel
die Kerne ausstreichen und die Gurke in 1 ¢m grofle Wiirfel schneiden.

Parmesan fein reiben und mit restlicher Butter und den Gurkenwiirfeln unter den gegarten Ri-
sotto heben und mit Salz abschmecken.

Fischfilets aus der Marinade nehmen und gut trocken tupfen.

Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets mit der Hautseite nach unten in der Pfanne
braten, bis die Haut schon kross ist.

Fiir den Curryschaum den Fischfond zusammen mit der Sahne in einem Topf aufkochen.
Butter zugeben. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Piirierstab luftig auf-
schdumen.

Risotto mittig auf Tellern anrichten. Fischfilet mit der krossen Hautseite nach oben auf den
Risotto geben, den Curryschaum angieflen und servieren.

Kevin von Holt am 22. Februar 2022
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Gebratener Skrei mit Erbsen-Kartoffel-Piiree

Fiir 4 Personen:

600 g Skreifilet 1 Zitrone 2 El Rapsol

Mehl 1 El Butter 500 g mehligk. Kartoffeln
300 g TK-Erbsen 150 ml Milch 2 Prisen Muskatnuss
Salz, weiler Pfeffer Petersilie

Evtl. Griten von den Fischfilets entfernen, portionieren und auf Kiichenpapier zur Seite legen.
Kartoffeln aufsetzen und in Salzwasser weich kochen und abgielen.

Parallel in einem zweiten Topf mit etwas Salzwasser die Erbsen 5 Minuten kochen, abgieflen.
Etwas Kochwasser auffangen.

Milch erwérmen, mit etwas Muskatnuss wiirzen, Kartoffeln hineinpressen.

Erbsen (ohne Kochwasser) im Mixer grob piirieren und unter das Piiree heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Parallel Pfanne mit ganz wenig Fett aufsetzen, Skreifilet salzen, auf der Hautseite ganz leicht
mehlieren und bei mittlerer Hitze auf der Hautseite braten. Wenn der Fisch fast gar ist, erst
dann wenden und zum Schluss etwas Butter und Zitronenscheiben dazugeben.

Piiree auf Tellern anrichten, Fisch darauf platzieren und mit der Zitronenbutter betraufeln.

Bjorn Freitag am 27. August 2022
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Gebratener Zander und Spargel mit Sauce Béarnaise

Fiir 2 Portionen

10 Stangen weifler Spargel Zucker Salz

ein Lorbeerblatt Saft einer halben Zitrone Butter

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

Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden.

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

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

Nach dem Auskochen, die Butter etwas herunterkiihlen lassen.

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

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

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

Spargel fiir etwa 10 Minuten in Spargelsud garen.

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

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

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

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

Gehackte Krauter zur Sofle geben und vermischen.

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

Sauce Béarnaise zusammen mit Spargel und Fisch auf Tellern anrichten.

Etwas Zitrone iiber den Fisch traufeln.

Bjorn Freitag am 13. Mai 2022
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Gefiillte Dorade aus dem Ofen mit knusprigen Kartoffeln

Fiir 2 Personen:

4 Kartoffeln 6-7 EL Olivendl 1 Msp. Gewiirzsalz

4 Artischockenherzen 10 getrock. Ol-Tomaten 1 Msp. Pfeffermix

1 Msp. Wiirzkraft 2 EL Butter 1 Bund Bund Basilikum
1-2 EL Wiirzol Triiffel 4 Doradenfilets

1 Spur Weiflwein

Backofen auf 225°C Umluft vorheizen Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Backblech mit Backpapier auslegen und etwas Ol in zwei breiten Streifen an einer Seite des
Bleches darauftriufeln. Kartoffelscheiben auf dem Ol verteilen und jeweils nochmals mit etwas
Ol betréufeln. Mit Gewiirzsalz wiirzen.

Artischockenherzen und Tomaten klein schneiden und in einer Pfanne in heiffem Olivendl ca. 3
Minuten braten.

Mit Gewiirzsalz, Pfeffermix und Wiirzkraft wiirzen. Butter dazugeben und in der Pfanne schmel-
zen lassen. Alles durchmischen und aus der Pfanne nehmen.

Basilikumblétter von den Stielen zupfen und mit dem gebratenen Gemiise und Triiffelol auf ei-
nem Schneidebrett mischen und anschliefend fein hacken.

Graten aus den Doradenfilets rausschneiden oder herausziehen. Fisch von beiden Seiten mit Ge-
wiirzsalz wiirzen. Fisch auf die Hautseite legen und die Fiillung auf einer Filetseite verteilen.
Dann das andere Filet darauflegen. Ein grofies Stiick Backpapier mit etwas Ol betriufeln, die ge-
filllte Dorade darauflegen und den Fisch im Backpapier einwickeln, dabei vor dem Verschliefen,
Butter auf den Fisch legen und Weiiwein zum Fisch gieflen. Das Backpapier gut verschliefen
und den eingepackten Fisch zu den Kartoffeln auf das Backblech setzen.

Kartoffeln und Fisch im heiflen Ofen ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen und Backpapier
Offnen.

Steffen Henssler am 24. Dezember 2022
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Gefiillter Kohlrabi mit Lachs

Fiir 4 Personen:

4 Knollen Kohlrabi 300 g Lachsfilet 400 g Sahne
2 Eigelb 1 Bund Petersilie 100 g Butter
1 Bio-Zitrone 3 EL Paniermehl oder Pankomehl 1 Prise Muskatnuss

Salz, Pfeffer, Zucker

Den Kohlrabi schilen und danach aushohlen. Das geht am besten mit einem Kugelausstecher,
Messer und Loffel. Es sollte ein Rand von etwa 5 mm stehen bleiben. Den Boden eventuell noch
etwas begradigen.

Einige feine und kleine Kohlrabi-Blédtter beiseitelegen. Kochwasser erhitzen und mit etwas Salz
und Zucker wiirzen. Die Kohlrabi-Knollen 8-10 Minuten garen. Sie sollten noch etwas bissfest
und nicht zu weich sein.

Die Sahne in einen Topf geben und zur Hilfte einkochen. Etwas abkiihlen lassen und Eigelb
unterrithren. Die Masse leicht salzen und mit etwas Muskat wiirzen.

Das Lachsfilet gut sdubern und in etwa 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Die Wiirfel salzen und pfeffern. Die Kohlrabi-Knollen in eine feuerfeste Auflaufform stellen und
mit den Lachswiirfeln fiillen. Die Sahne-Ei-Mischung vorsichtig zur Fiillung gieflen.

Die Kohlrabi-Knollen etwas bewegen, damit die Fliissigkeit in alle Zwischenrdume flielen kann.
Auf die Kohlrabis ein paar Brosel streuen und alles mit Olivendl betrdufeln. Den Ofen auf 180-
200 Grad erhitzen und die gefiillten Kohlrabi-Knollen 20 Minuten garen.

Derweil die Butter in einen Topf geben und erhitzen, bis sie leicht braun wird und nussig riecht.
Die Petersilie und die feinen Kohlrabi- Bliatter waschen, trocknen und hacken. Die Bio-Zitrone
abwaschen und die Schale abreiben oder in feine Spéne hobeln.

Kohlrabi aus dem Ofen nehmen, mit der Butter begielen und mit Petersilie und Zitronenabrieb
bestreuen. Wer mag, kann noch etwas frisch geriebene Muskatnuss und Olivendl hinzufiigen.

Rainer Sass am 29. April 2022
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Gefiillter Wolfsbarsch aus dem Ofen mit Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:
Fiir den Wolfsbarsch:

4 Wolfsbarsche a 300- 400 gr 200 gr. Blattspinat Olivenol

4 junge Zwiebeln Prise Salz Prise Zucker
Zitronen-Abrieb 1 Stange Peperoncini 50 gr. getrock. Tomaten
Rosmarin Thymian

Fiir den Fischfond:

Karkassen der Wolfsbarsche 50 ml Weiiwein 30 ml Wermut
10 ml Pernod 1 Prise Safran 250 ml Wasser
Fiir den Kartoffelstampf:

6 Kartoffeln mittelgrofl Eiweifl von 3 Eiern 2 Kilo Meersalz
1 Fenchel 50 ml Sahne Zitronen-Abrieb
Salz, Zucker, Safran 500 gr. griinen Spargel

Bei den geschuppten und gewaschenen Wolfsbarschen die Mittelgrite entfernen. Die Karkassen
aufheben fiir einen Fischfond.

Fiir die Fiillung die jungen Zwiebeln in Streifen schneiden und in der Pfanne mit Olivendl an-
braten. Mit einer Prise Salz und Zucker abschmecken, das Ganze mit etwas Zitronenabrieb einer
Biozitrone verfeinern, mit klein geschnittener Peperoncini und klein geschnittenen getrockneten
Tomaten abschmecken und den frischen Babyspinat dazu geben. Alles in der Pfanne schwenken
bis der Spinat zusammenfllt.

Die Wolfsbarschfilet von innen leicht salzen und die Fiillung in den Fisch geben. Etwas Rosmarin
und Thymian in Olivendl in der Pfanne schwenken und iiber den Fisch traufeln. Die gefiillten
Fische auf einem Blech bei 180 Grad Umluft 15 Minuten im Ofen garen.

Fiir den Fond die Fischkarkassen mit 250 ml Wasser auffiillen, mit Weiflwein, Wermut und Per-
nod langsam aufkochen.

Diinne griine Spargelspitzen abwaschen, in Butter anschwitzen, mit einer Prise Salz und Zucker
bei niedriger Hitze in der Pfanne langsam garen.

Vom Fenchel die &uflere Schicht abnehmen und anschlieBend in Stiicke schneiden. Mit etwas
Butter anbraten, mit Zitronenabrieb, einer Prise Zucker und einer Prise Salz wiirzen und mit
dem Fischfond auffiillen.

1 Espressotasse Wasser aufkochen, die Prise Safran hinzugeben und 10 Minuten ziehen lassen,
damit er seine Farbe und seinen Geschmack stérker entfaltet. Den in Wasser gelosten Safran
hinzugeben und mit 50 ml siile Sahne auffiillen. Den Fenchel langsam im Fischfond garen las-
sen.

Fiir den Stampf zuerst die Kartoffeln waschen, dann die 2 Kilo Meersalz mit dem aufgeschlagenen
Eiweil von 3 Eiern vermischen. Die Kartoffeln auf die Salz-Eiweifimischung auf ein Ofenblech
setzen und mit derselben Masse einschlieen. Dann 40 Minuten bei 200 Grad Ober- Unterhitze
im Ofen ziehen lassen.

AnschlieBend die Kartoffeln aus der gehérteten Salzkruste nehmen und lauwarm schélen. Etwas
Butter aufschiumen und die Kartoffeln darin mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Den
Kartoffelstampf mit etwas Wasser, Zitronenabrieb, Salz und etwas Oliventl abschmecken.

Den Kartoffelstampf auf Tellern anrichten und mit den griinen Spargelspitzen und dem ge-
schmorten Safran- Fenchel dekorieren. Den gefiillten Wolfsbarsch daneben setzen.

Ali Giingbérmiis am 28. Juli 2022
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Griinkohl mit Rotbarsch und Senf-Sofle

Fiir 4 Personen:
Fiir Griinkohl und Kartoffeln:

1 Zwiebel 1 EL Rapsol 800 g fein gehackter Griinkohl
1 Prise Muskatnuss 1 Prise Zucker Meersalz

100 ml Gemiisebriihe 2 TL Butter 500 g Kartoffeln

Fiir Sof3e und Fisch:

2 EL Senf 300 g Magerjoghurt 2 EL Butter

4 Rotbarschfilets 1 Bund Thymian 75 g Butter

Rapsol Salz 1 Prise Zucker

Fiir Griinkohl und Kartoffeln:

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Rapsdl in einem groflien Topf erhitzen und die Zwiebeln kurz
darin andiinsten. Griinkohl dazugeben und mit Muskat, Meersalz und Zucker wiirzen. Gut ver-
rithren und mit Gemiisebriihe auffiillen. Zum Schluss die Butter dazugeben. 20-25 Minuten bei
kleiner Hitze kocheln lassen. Bei Bedarf etwas Briithe hinzufiigen.

Kartoffeln schilen, in gleichgrofie Stiicke schneiden und etwa 20 Minuten in Salzwasser kochen.
Fiir Sof3e und Fisch:

Senf, Joghurt und Butter in einen kleinen Topf geben und bei schwacher Hitze vorsichtig ver-
rithren, bis sich die Butter auflést und mit den {ibrigen Bestandteilen verbindet. Nach Bedarf
mit Salz und Zucker abschmecken.

Thymian fein hacken. Eventuell noch vorhandene Griten aus den Rotbarschfilets entfernen. Die
Stiicke auf der Hautseite drei Mal leicht einschneiden und den frisch gehackten Thymian hin-
eingeben bzw. -driicken. Butter in eine Pfanne geben und die Filets auf der Hautseite anbraten.
Mit Salz und Zucker wiirzen. Etwas Rapsol dazugeben, weil die Butter schnell verbrennen kann.
Den Fisch wenden, wiederholt mit dem Bratensaft iibergieflen und kurz garziehen lassen.
Senfsof3e auf Tellern verteilen. Griinkohl und Fisch darauf anrichten. Die Kartoffeln separat dazu
servieren.

Tipp:

Wer den Kohl im Ganzen kauft, putzt und zerkleinert, benotigt etwa die doppelte Menge.

Rainer Sass am 09. Oktober 2022
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Griinkohl-Curry mit gebratenen Kabeljaufilets

Fiir 4 Personen

4 Kabeljaufilets 300 g Griinkohl 1 Bund Koriander

1 kleine Mohre 1 kleine Petersilienwurzel 1 kleine Pastinake

2 Schalotten 2 Zehen Knoblauch 1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone 2 EL rote oder gelbe Currypaste 250 ml Kokosmilch

250 ml Briihe 3 Kaffir-Limettenblétter 2 EL gerostete Sesamkorner
1 EL Honig Salz, Olivenol

Die Kabeljaufilets gut sdubern und die Gréaten entfernen. Die Filets etwa 30 Minuten vor der
Zubereitung salzen. Tipp: Die Filets am besten bereits 24 Stunden vor der Zubereitung salzen,
das Fleisch bleibt dadurch beim Braten fester.

Griinkohl gut séubern und in mundgerechte Stiicke zupfen. In kochendem Wasser etwa 3-4 Mi-
nuten blanchieren. Den Griinkohl in Eiswasser abschrecken, die Fliissigkeit gut ausdriicken und
beiseitestellen. Mohre, Petersilienwurzel, Pastinake und Schalotten schéilen und in kleine Stiicke
oder Wiirfel schneiden. Die Zitrusfriichte waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Olivendl in einem Schmortopf oder einer hohen Pfanne erhitzen und darin das Wurzelgemiise
und die Schalotten anschwitzen. Die Currypaste hinzufiigen und mit dem Gemiise vermengen.
Currypaste nach Geschmack oder Schéirfegrad wihlen. Im Handel gibt es meistens die drei Farb-
varianten gelb, rot und griin. Gelb ist eher mild, rot mittelscharf und griin etwas fiir Liebhaber
sehr scharfer Speisen.

Kokosmilch und Briithe dazugeben. Zitronen- und Orangensaft angieflen und die Limetten-Blatter
in den Sud legen. Alles etwas salzen, mit Honig siiflen und 10 Minuten kocheln lassen. Den Griin-
kohl hinzufiigen und mit den anderen Zutaten vermengen. Das Curry nochmals 10 Minuten ko-
cheln lassen. Korianderblétter von den Stielen zupfen, einige fiir die Garnitur beiseitelegen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets auf der Hautseite braten, bis nur noch der
obere Fleischbereich glasig ist. Wenden und auf der Fleischseite kurz anbraten. Wéhrend der
Bratzeit den Olivendlsud aus der Pfanne mit einem Loffel immer wieder tiber die Filets geben.
Sesamkorner in eine Pfanne geben und ohne Fett kurz résten.

Das Curry auf Teller geben und darauf je 1 gebratenes Fischfilet legen. Alles mit gerdsteten
Sesamkornern bestreuen und mit Korianderblédttern garnieren.

Tarik Rose am 02. Januar 2022
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Gurken- Avocado-Suppe mit Lachs-Tatar

Fiir 2 Personen:

1/2 Gurke 1/2 Avocado 100 ml Mineralwasser
1 TL Wasabipaste 2 Msp. Pfeffermix 2 Msp. Gewiirzsalz

2 EL Sojasauce 1 Zitrone 2 EL Creéme-fraiche
150 g Lachsfilet 1/2 Apfel 1/2 Bund Dill

1 Spur Chilisauce 1 Msp. Fischgewiirz 4 EL Olivencl

1 EL Mehl 1-2 TL Sesamol

Zitronensaft

Gurke schilen, in grobe Stiicke schneiden und in ein hohes Gefé8 fiillen. Avocado halbieren, eine
Halfte schélen und zur Gurke geben. Mineralwasser hinzufiigen und mit dem Stabmixer piirie-
ren. Mit Wasabi, Pfeffermix, Gewiirzsalz und 1 EL Sojasauce abschmecken und noch mal kurz
durchmixen. Dann Zitronensaft und Creme fraiche dazugeben und nochmals kurz durchmixen.
Lachsfilet in kleine Wiirfel schneiden. Apfel in kleine Wiirfel schneiden. Etwas Dill samt Sténgel
grob schneiden. Alles zusammen in eine Schiissel geben. Mit Gewiirzsalz, Pfeffermix, Fischge-
wiirz, Chilisauce, 1 EL Sojasauce und 1 EL Olivendl gut vermengen und abschmecken.

Das Lachstatar flach in einem tiefen Teller verteilen.

Den iibrigen Dill vom Sténgel zupfen, mehlieren, in heiflem Olivendl fiir 1 Minute frittieren.
Waihrenddessen die Avocado-Gurken-Suppe iiber das Tatar gielen, bis es gerade eben bedeckt
ist. Mit Sesamol und etwas Zitronensaft betrédufeln und etwas Gewiirzsalz obendrauf geben. Den
knusprigen Dill aus der Pfanne nehmen, kurz abtropfen lassen und die Suppe damit garnieren.

Steffen Henssler am 02. April 2022
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Hiihner-Suppe im asiatischen Pho-Style

Fiir 4 Personen
Fiir die Briihe:

1 Hihnchen

0.25 Knolle Sellerie

1 TL Korianderkorner

1 Lorbeerblatt
1 Stiick Ingwer
1 Bund Petersilie

1 Mohre

1 Petersilienwurzel
4 Wacholderbeeren
1 EL Pfefferkorner
4 Champignons
Liebstockel

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

2 Sternanis

1 Zehe Knoblauch

Salz, Pfeffer

Fiir die Suppe:

1 1 Hithnerbriihe

1 Pastinake

2 Friihlingszwiebeln
Erdnussol

1 Zehe Knoblauch
1 Zimtstange

50 g Reisnudeln

2 Mohren
1 Zucchini
10 Shiitake-Pilze

gekochtes Hithnerfleisch
1 kleine Knolle Fenchel
50 g Kaiserschoten

1 Stange Zitronengras 1 Stiick Ingwer

1 Chilischote 1 Sternanis

2 Kaffir-Limettenblatter 2 kleine Pak Choi

Anrichten:

0.5 Bund Koriander 0.5 Bund Basilikum 1 Zweig Minze
Fischsofle Sojasofle 1 Limette
Sesamol

Fiir die Briihe:

Fiir eine pikante Suppe im Pho-Style benttigt man als Basis eine kréftige Briihe.

Klassisch wird sie in Vietnam aus Rindfleisch und Rinderknochen zubereitet. Die Grundlage der
Iss-besser-Variante ist eine Hithnerbriihe. Es lohnt sich, diese in gréfieren Portionen zuzubereiten
und fiir den weiteren Bedarf einzufrieren.

Die Brithe wird wie folgt zubereitet: Hdhnchen innen und auflen waschen, in einen Topf geben
und mit kaltem Wasser bedecken. Zum Kochen bringen. Gemiise und Pilze putzen und grob
schneiden. Knoblauch und Ingwer wiirfeln. Mit den Krdutern und den restlichen Gewiirzen zum
H&hnchen geben. Etwas Salz hinzufiigen. Nach dem Aufkochen mit halb geschlossenem Deckel
bei milder Hitze etwa 1.5 Stunden garen. Aufsteigende Triibstoffe gegebenenfalls abschopfen.
Anschlielend das Héhnchen vorsichtig aus dem Topf nehmen. Das Fleisch von den Knochen 16sen
und als spétere Einlage beiseitestellen. Die Brithe durch ein feines Sieb gieffen und das Gemiise
auffangen. Fliissigkeit durch ein sauberes Kiichentuch gieflen. So wird die Brithe besonders fein
und klar. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Suppe:

Gemiise und Zwiebeln putzen und in ldngliche Streifen schneiden. Stiele der Shiitake-Pilze ent-
fernen und die Kappen in Stiicke zupfen. Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Gemiise
mit lingerer Garzeit (Pastinaken, Mohren) anschwitzen.

Mit Briihe auffiillen. Zitronengras langs halbieren und kréftig anklopfen. Ingwer und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Chilischote ebenfalls fein wiirfeln. Die vorbereiteten Gewiirze mit Ster-
nanis, Zimt und Limettenbldttern in die Suppe geben und alles einige Minuten kécheln lassen.
Pak Choi in Scheiben schneiden. Die dicken Stiele in die Briithe geben. Sie garen etwa 2-3 Mi-
nuten. Die griinen Blatter und die Kaiserschoten kommen erst ganz zum Schluss zur Suppe, sie
miissen nur kurz darin ziehen.

Reisnudeln separat kochen.
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Anrichten:

Die Blétter von den Kriuterstielen zupfen. Die Suppe mit Fischsofle, Sojasofle und etwas Limet-
tensaft pikant abschmecken und etwas gekochtes Hiihnerfleisch hinzufiigen. Zum Schluss einige
Tropfen Sesamol dazugeben. Nudeln portionsweise aufrollen und in Suppenschalen legen. Die
Suppe mit den Einlagen hinzufiigen und je mit 1 Handvoll Krdutern garnieren.

Tipp:

Basisgewiirze fiir die Suppe sind Zitronengras (ersatzweise Limettensaft und - schale), Soja-
sofle, Fischsofle, Knoblauch, Ingwer und frischer Koriander. Damit hat die Suppe bereits ein
typisch asiatisches Aroma. Die anderen Gewiirze verfeinern die Suppe, sind aber nicht zwingend
notwendig.

Tarik Rose am 24. Juli 2022
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Heilbutt-Filets auf Safran-Gemiise

Fiir 4 Personen:
Fiir den Fischfond:

1.5 kg Fisch-Karkassen 2 1 Wasser 200 ml Weiiwein
100 ml trockener Wermut 1 Bund Suppengriin 2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch 50 g Champignons 0.5 Bund Petersilie
3 frische Lorbeerbléitter 10 Korner weifler Pfeffer

Fiir Heilbutt und Safrangemiise:

4 Filets weifler Heilbutt 500 ml Fischfond 2 Knollen Fenchel
1 Bund Friihlingszwiebeln 100 g Champignons 1 rote Paprika

1 EL Butter 2 Lorbeerblétter 4 Féden Safran

1 Bund Fenchelkraut 1 TL Fenchelkérner 0.5 Zitrone

1 Bund Petersilie Olivenol Salz, Pfeffer

Die Fischkarkassen in Stiicke schneiden und unter flieBendem Wasser reinigen.

Dabei alle Innereien oder Blutreste entfernen. Karkassen wissern, dabei immer wieder das Was-
ser austauschen, bis es klar bleibt.

Gemiise und Schalotten putzen und in kleine Stiicke schneiden. Gereinigte Fischkarkassen, Ge-
miise, Kriauter und Gewiirze (kein Salz!) in einen grofien Topf geben. Kaltes Wasser, Weilwein
und Wermut hinzufiigen, dann alles aufkochen. Den Herd auf kleine Hitze schalten und alles
etwa 30 Minuten leicht kocheln lassen.

Dabei immer wieder den Schaum abschopfen, so bleibt der Fond Kklar.

Den Fond durch ein feines Sieb gieflen und die Zutaten auffangen. Anschliefend noch einmal
durch ein Kiichentuch passieren, damit alle Triibstoffe entfernt werden.

Fischfond wieder erhitzen und auf etwa 500 ml Fliissigkeit (bei 4 Personen) einkochen. Zum
Schluss mit Salz abschmecken.

Fiir Heilbutt und Safrangemiise:

Fisch nach Griten abtasten und gegebenenfalls entfernen. Fenchelknollen halbieren, angetrock-
nete Stiele und den inneren Strunk entfernen. Das restliche Gemiise und die Pilze putzen, alles
in Streifen, Scheiben oder Lamellen teilen.

Gemiise und Pilze in einen flachen Topf geben und in Olivendl farblos anbraten. Den Fischfond
angieflen, bis alle Zutaten knapp bedeckt sind. Safran, Lorbeer und Fenchelktrner hinzufiigen
und alles bei kleiner Hitze und mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten ziehen lassen. An-
schliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Butter, grob gezupftes Fenchelkraut und Petersilienblétter (ein paar Blitter fiir zum Garnieren
zur Seite legen) unterheben, die Heilbuttfilets auf das Gemdiise legen, mit Meersalz bestreuen
und mit etwas Zitronensaft betridufeln. Den Topf wieder verschliefen und die Filets bei kleiner
Hitze etwa 5 Minuten ziehen lassen. Der Fisch ist saftig und perfekt gegart, wenn das Fleisch
im Kern noch ganz leicht glasig ist.

Anrichten:

Das Gemiise mit etwas Fond in tiefe Teller geben, darauf die Fischfilets legen. Mit etwas Fen-
chelkraut oder gehackter Petersilie garnieren. Dazu passen frisches Baguette und ein kriftiger
Weilwein.

Rainer Sass am 06. Méarz 2022
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Hering-Salat auf Knusper-Toast

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

100 g Karotte Salz 150 g griine Bohnen
80 g Rucola 1 rote Zwiebel 12 Kirschtomaten

4 Stangel Basilikum 3 Knoblauchzehe 3 EL Obstessig

3 EL trockener Wermut 1 Prise Zucker 7 EL Olivenol
Pfeffer 600 g Matjesfilets

Fiir den Toast:

3 EL Butter 8 Toastbrot-Scheiben 2 Zweige Rosmarin
Fiir den Dip:

1 Friihlingszwiebel 100 g Creme-fraiche 100 g Quark

3 EL Sahnemeerrettich 1 TL scharfer Senf 1 Spritzer Zitronensaft
Zucker

Die Karotte waschen, schilen und in Scheiben schneiden.

In kochendem Salzwasser die Karottenscheiben kurz blanchieren, herausnehmen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

Die Bohnen waschen und die Spitzen Enden mit einem kleinen Messer auf beiden Seiten ab-
schneiden. Bohnen der Lénge nach halbieren.

Im kochenden Salzwasser die Bohnen 8 Minuten kochen, dann herausnehmen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

Rucola abbrausen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.

Die Zwiebel schilen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Kirschtomaten waschen.

Fiir das Dressing Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Bldtter abzupfen. Einige Ba-
silikumblétter fiir die Garnitur beiseite legen, den Rest fein schneiden.

Knoblauch schélen und sehr fein schneiden.

Obstessig, Wermut, Knoblauch, Zucker und Basilikum miteinander verriihren. Das Ol mit dem
Schneebesen unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Matjes auf Salzgehalt priifen, evtl. wissern und trocken tupfen.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben darin goldgelb anbraten.
Rosmarinzweige abbrausen, trocken schiitteln und ebenfalls mit in die Pfanne geben.

Fiir den Dip die Friihlingszwiebel waschen, putzen und fein schneiden.

Creme fraiche, Quark, Sahnemeerrettich, Senf und Zitronensaft in einer Schiissel verriihren.
Friithlingszwiebel untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Karotten, Bohnen, Zwiebelscheiben und Rucola mit dem Dressing mischen.

Die warmen Toastbrotscheiben auf Teller geben, Matjes und Salat darauf anrichten. Mit dem
Dip anrichten und mit Basilikum und Kirschtomaten garnieren.

Christian Henze am 29. September 2022
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Hering-Stipp mit asiatischen Gurken-Tagliatelle

Fiir 4 Personen

4 Matjes-Doppelfilets 1 Apfel 150 g saure Sahne

2 EL Apfelsaft 2 kleine, rote Zwiebeln 1 Salatgurke

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

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

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

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

Gurkenstreifen damit anmachen. Gehacktes Basilikum unterheben.

Matjes mit marinierten Gurkenstreifen auf Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 05. Februar 2022
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Kirbis-Safran-Suppe

Fiir 4 Personen:

Suppe:

500 g Hokkaidokiirbis Salz 1 Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke 1 kl. getrock. rote Chilischote 10-15 Safranfiden

750 ml Hithnerbriihe 200 g Sahne 1 Knoblauchzehe, gerieben
3 TL geriebener Ingwer 1 Spritzer Orangensaft Orangenabrieb

3 TL mildes Currypulver mildes Chilisalz

Seeteufel:

300 g Seeteufelfilet ganze Kiimmelkorner 1 TL Ol

Salz

AuBlerdem:

8 Sch. Friihstiicksspeck Dillspitzen

Den Kiirbis schilen, die Kerne mit einem Loffel entfernen und das Fruchtfleisch in 1 ¢m grofie
Wiirfel schneiden.

Die Kiirbiswiirfel in Salzwasser mit Lorbeerblatt, Nelke und Chilischote 10 bis 15 Minuten knapp
unter dem Siedepunkt weich garen, auf ein Sieb abgieflen.

Inzwischen den Safran mit 2 EL warmem Wasser verriihren und mindestens 10 Minuten einwei-
chen.

Briihe, Kiirbisstiicke, Sahne, Knoblauch, Ingwer, Orangensaft, Orangenabrieb, Currypulver und
den eingeweichten Safran in einen Topf geben. Erhitzen und mit dem Stabmixer fein piirieren.
Mit Chilisalz abschmecken.

Das Seeteufelfilet aus dem Kiihlschrank nehmen und 20 Minuten temperieren lassen.

Das Seeteufelfilet waschen, trocken tupfen und schrig in Medaillons schneiden. Auf beiden Sei-
ten mit etwas ganzem Kiimmel bestreuen.

Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen und
die Medaillons darin auf jeder Seite etwa 2 Minuten braten.

Vom Herd nehmen und salzen.

Den Speck klein schneiden und bei milder Hitze in einer Pfanne goldbraun anbraten. Auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

Die Suppe in warme tiefe Teller verteilen und in die Mitte die Medaillons legen. Mit Speck
bestreuen und mit Dillspitzen dekorieren.

Alfons Schuhbeck am 16. Mai 2022
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Kabeljau in Senf-SoRe mit Chinakohl

Fiir 4 Personen
Fiir die Senfsauce:

3 Bund Dill 2 EL Butter 2 EL Mehl

350 ml Milch 3 EL Senf, mittelscharf 1 EL korniger Senf
Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

600 g Kabeljaufilet 1 Bio-Zitrone 1 TL Butter

Salz 1 TL Paprikapulver, edelsiif 1 Prise Cayennepfeffer
Fiir den Chinakohl:

1 Chinakohl, mittelgro3 1 Zwiebel 2 EL Speiseol

1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Korianderkorner Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce Dill abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.

Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl zugeben und unter Riihren hellgelb anschwitzen.
Dann die Milch angieflen und unter sténdigem Riihren mit dem Schneebesen ca. 3 Minuten ko-
cheln lassen.

Senf und Dill unter die Sauce riihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fischfilet kalt abbrausen und anschlieffend mit Kiichenpapier trockentupfen, in Portionsgréfien
schneiden.

Von der Zitrone den Saft auspressen und die Fischfilets damit betrdufeln.

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten, die Fischfilets einlegen, leicht salzen und mit Paprika-
pulver und Cayennepfeffer wiirzen. Die Sauce iiber die Filets gieflen.

Nun die Form auf die mittlere Schiene des heiflen Backofens schieben und den Fisch ca.

15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne Ol erhitzen, Zwiebel zugeben und anschwitzen. Chinakohlstreifen zugeben und
darin goldbraun braten.

Kreuzkiimmel und Koriander im Morser fein schroten und zum Kohl geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Fisch in der Senf-Sauce aus dem Ofen nehmen und mit dem Kohlgemiise auf den Teller
geben.

Rainer Klutsch am 10. November 2022
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Kabeljau mit Apfel-Meerrettich-Gemise und Flénz-Strudel

Fiir zwei Personen
Fiir den Flonzstrudel:

100 g gerducherte Flonz 1/6 Kopf Spitzkohl 4 Blatter Brickteig
1 Ei 2 EL scharfer Senf 4 Zweige Majoran
Fiir den Kabeljau:

2 Kabeljaufilets mit Haut 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Thymian
10 g Butter 1 EL Olivensl Gartrenkresse
Mehl Salz Pfeffer

Fiir das Apfel-Meerrettich-Gemiise:

1 Granny Smith Apfel 50 g frischen Meerrettich 2 Schalotten

50 g Sahnemeerrettich 50 ml Sahne 20 g Butter

100 ml Gefliigelfond 20 g Senf

Fiir den Flonzstrudel:

Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Fi trenenn und das Eigelb auffangen. Spitzkohl anschwitzen, hacken und mit gehacktem Majoran
abschmecken. Flonz in geeignete Balken schneiden, mit Senf marinieren und in Spitzkohl einwi-
ckeln. Anschlieflend alles zusammen in Brickteig doppelt einpacken und mit Eigelb verschlieflen.
Im Backofen bei 220 Grad goldbraun backen und zum Servieren dekorativ aufschneiden.

Fiir den Kabeljau:

Kabeljau waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hautseite leicht meh-
lieren und in Olivendl auf der mehlierten Seite kross braten. Erst im letzten Moment wenden.
Knoblauch abziehen, anstolen und mit Butter und Thymianzweigen zusammen glasig fertighra-
ten. Zum Schluss mit gezupfter Gartenkresse garnieren.

Fiir das Apfel-Meerrettich-Gemiise:

Butter in einer Pfanne erhitzen. Schalotten abziehen, fein wiirfeln und in Butter anschwitzen.
Apfel entkernen, fein wiirfeln und dazugeben. Mit Sahnemeerrettich und frisch geriebenem Meer-
rettich wiirzen und mit Senf verfeinern. Mit einreduziertem Fond und Sahne cremig einkochen.
Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Mario Kotaska am 16. Dezember 2022
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Kabeljau, Senf-SoBe, Kartoffeln, Wachteleiern, Spinat

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Kabeljaufilets, a 150 g Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Sauce:

2 Schalotten 100 ml Sahne 100 ml Weilwein

250 ml Fischfond 2 EL Senf Olivenol, Salz , Pfeffer

Fiir die Eier:
6 Wachteleier
Fiir Kartoffeln und Karotten:

4 Kartoffeln 2 Karotten 2 EL Butter
Salz

Fiir den Spinat:

100 g Babyspinat 1 Schalotte 1 EL Butter
Olivenol Muskatnuss Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
2 EL Forellenkaviar

Fiir den Fisch:

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Olivendl auf einem Backblech verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Fisch darauf geben.
Vo oben nochmals etwas Olivenol draufgeben und im Ofen garen lassen. Optional: Wenn man
mehr Zeit hat, dann gerne bei 70 Grad ldnger ziehen lassen.

Fiir die Sauce:

Schalotten abziehen, grob schneiden und in Olivendl anschwitzen. Mit Weilwein abléschen und
reduzieren lassen.

Mit Fischfond angieflen und erneut reduzieren lassen. Senf und Sahne hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und schaumig aufmixen.

Fiir die Eier:

Wachteleier fiir 2 Minuten 30 in kochendem Wasser wachsweich garen lassen. Abgieen, pellen
und halbieren.

Fiir Kartoffeln und Karotten:

Kartoffeln in Salzwasser garkochen. Abgieflen und Butter dazugeben.

Karotten schilen, in Streifen schneiden und zu den Kartoffeln geben und anschwitzen.

Fiir den Spinat:

Schalotte abziehen und klein schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin kurz
anschwitzen, Spinat und Butter dazugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

Fiir die Garnitur:

Nach Wunsch mit Kaviar garnieren.

Nelson Miiller am 10. Juni 2022
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Kabeljau-Filet in Eihiille mit Spinat

Fiir 4 Personen:
Fiir den Fisch:

4 (4 100-150 g) Kabeljau-Filets 2 grofe Eier 100 g Mandelmehl
Salz, Pfeffer 2.5 TL mittelscharfer Senf 1 Stiick Parmesan
1 Prise Kurkuma Olivenol

Fiir den Spinat:

750 g frischer Spinat 2 rote Zwiebeln 1 Zehe Knoblauch
200 g saure Sahne 1 EL Senf 1 Stiick Ingwer

2 Tomaten Zitronensaft Salz, Pfeffer

frische Krauter

Fiir den Fisch:

Fischfilets gut sdubern und etwaige Graten entfernen. Anschlieend salzen und etwas stehen las-
sen, damit das Salz einziehen kann. Das Salzen verbessert die Festigkeit der Filets. Mandelmehl
oder -griefl auf einen flachen Teller streuen. Eier in eine Schiissel geben und verquirlen. Salz,
Pfeffer, Kurkuma und frisch geriebenen Parmesan unterrithren. Die Eiermasse in einen tiefen
Teller geben.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Filets diinn mit Senf einstreichen, im Mandelmehl wél-
zen und anschliefend durch die Eimasse zichen. Sofort in die heifle Pfanne geben. Bei mittlerer
Temperatur goldgelb und knusprig braten.

Fiir den Spinat:

Spinat griindlich waschen und trocknen. Tomaten vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Zwiebeln schiilen und in feine Streifen oder Lamellen teilen. Knoblauch und
Ingwer schilen und fein wiirfeln.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln farblos anschwitzen. Knoblauch, Ingwer
und Senf dazugeben. Saure Sahne hinzufiigen und mit den anderen Zutaten vermengen. Die
Spinatblétter nach und nach in die Pfanne geben und in der Sofle zusammenfallen lassen. Toma-
tenwiirfel untermengen und alles mit 1 Spritzer Balsamessig oder Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Spinat mit Sofle auf Teller geben und darauf je 1 Fischfilet platzieren. Mit frischen Krautern
garnieren.

Tarik Rose am 03. Juli 2022
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Kabeljau-Filet mit lauwarmen Wasabi-Gurken

Fiir 2 Personen:

2 Kabeljaufilets a 160 g 1 Gurke 1 rote Zwiebel

1 EL Butter 1 TL Wasabipaste 2 EL Creme-fraiche
1/2 Bund Dill, gehackt 1 Msp. Zucker 4 EL Mehl

50 ml Weilwein 1 Msp. Fischgewtirz

2 EL Bratol

Die Gurke schilen, entkernen und in Halbmonde schneiden.

Die Zwiebel in Halbmonde schneiden.

Kabeljaufilets von beiden Seiten grofiziigig mit Fischgewiirz wiirzen und anschlieend in Mehl
wenden.

Fischfilets auf der Hautseite fiir ca. 3 Minuten in heiflem Bratol anbraten, danach wenden und
fiir weitere 2 Minuten braten.

Gurken und Zwiebeln in geschmolzener Butter Minuten glasig diinsten. Die Kabeljaufilets je
nach Dicke auch von den Seiten anbraten. Danach auf der Hautseite fertig braten.

In der Zwischenzeit Gurken und Zwiebeln mit Fischgewiirz wiirzen und mit Weiflwein abléschen.
Wasabipaste und Creme fraiche einriihren und langsam schmelzen lassen. Zucker dazugeben und
unterriihren.

Dill zum Gurkengemiise geben, kurz unterheben und direkt auf Tellern verteilen. Anschlielend
die Kabeljaufilets darauf anrichten.

Steffen Henssler am 10. Marz 2022
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Kartoffel-Waffeln mit Meerrettich-Dip, Rducher-Lachs

Fiir zwei Personen
Fiir die Kartoffelwaffeln:

200 g mehligk. Kartoffeln 2 Fier 100 ml Milch

4 EL Mehl 2 EL Backpulver Muskatnuss, Salz
Fiir den Dip:

2 Stangen Friihlingslauch 1-2 TL frischer Meerrettich 1 Zitrone

100 g Creme-fraiche 2 Zweige Dill 1 Prise Zucker
Salz Pfeffer

Fiir den R#ucherlachs:

100 g Raucherlachs 50 g Lachskaviar 2 Zweige Dill

Fiir die Kartoffelwaffeln:

Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgieflen und anschlielend pellen.

Kartoffeln, Milch, Mehl, Eiern und Backpulver piirireren und einen zéhen Waffelteig herstellen.
Mit Muskat und einer Prise Salz wiirzen. Sollte der Teig zu dick sein, noch etwas Milch angieflen
und unterriithren. Teig etwas ruhen lassen.

In einem gefetteten Waffeleisen goldgelb ausbacken.

Fiir den Dip:

Zitrone unter heiflem Wasser abspiilen, die Schale abreiben, dann halbieren und den Saft einer
Halfte auspressen. Dill abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden. Friihlingslauch putzen
und hauchdiinn schneiden. Meerrettich schilen und reiben. Créme fraiche mit Friihlingslauch,
Meerrettich, Dill, Zitronenabrieb und saft, Zucker, Salz und Pfeffer zu einem Dip verarbeiten.
Fiir den Réiucherlachs:

Dill abbrausen und trockenwedeln. Lachs, Kaviar und Dill als Garnitur verwenden.

Dip auf die warmen Waffeln geben und mit Réucherlachs belegen. Mit Lachskaviar und Dill
garnieren und servieren.

Mario Kotaska am 28. Januar 2022

44



Knusprige Dorade auf Kartoffel-Bohnen-Gemuse

Fiir 2 Personen:

2 Doradenfiletsn 2 Kartoffeln, geschélt, gewiirfelt 100 g Keniabohnen, geschnitten
50 g Speck, gewiirfelt 4 EL Olivenol 2 Zweige Thymian

80 ml Briihe 2 EL Sojasauce 1 Bund glatte Petersilie

1 EL Butter 1 Msp. Zucker 1/2 Zitrone (Saft, Abrieb)

1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

2 EL Olivens! in einer Wok-Pfanne erhitzen. Kartoffeln, Speck und Bohnen roh im heifien Ol
anbraten. Eine zweite Pfanne erhitzen.

Wahrenddessen das Doradenfilet von beiden Seiten mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen und
nach Belieben in Mehl wenden. 2 EL Olivendl in die heifle Pfanne geben, das Doradenfilet fiir ca.
4 Minuten auf der Hautseite darin anbraten. Sobald sich das Doradenfilet nach oben wolbt, mit
einem Kochtopf nach unten driicken. Topf von der Dorade nehmen und das Filet weiter braten.
Zwischenzeitlich das Kartoffel-Bohnen-Gemiise in der Wok-Pfanne kurz schwenken. Thymian-
spitzen vom Zweig zupfen. Den Zweig zum Kartoffel-Bohnen-Gemiise geben und mitrésten. Mit
Pfeffermix wiirzen. Thymianspitzen ebenfalls zum Gemiise geben.

Das Kartoffel-Bohnen-Gemiise mit Briihe abloschen. Die Hitze etwas reduzieren und mit Soja-
sauce wirzen.

Wahrend das Kartoffel-Bohnen-Gemiise einkocht, das Doradenfilet wenden und kurz von der
anderen Seite anbraten. Pfanne von der Hitze nehmen.

Petersilie grob hacken. 1 EL Butter, Zitronenabrieb, Zucker und zum Schluss Petersilie zum
Kartoffel-Bohnen-Gemiise geben.

Dorade aus der Pfanne nehmen und in vier Teile schneiden. Kartoffel-Bohnen-Gemiise auf einem
Teller verteilen, die Dorade darauf anrichten und nach Belieben noch etwas Zitronensaft dariiber
traufeln.

Steffen Henssler am 15. Januar 2022
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Knuspriges Brezel-Schaschlik

Fiir 2 Personen

2 Laugenbrezeln 300 g Grillkise 2 EL Butter

1 Zweig Rosmarin 250 g Zucchini 1 weile Zwiebel

4 Apel (Boskoop) 2 EL Olivenol 150 ml gehackte Eier-Tomaten
1 TL brauner Zucker 3 TL geriduch. Paprikapulver 2 EL hellen Essig

Salz, Pfeffer lange Holzspiefie

Fiir die Salsa:

4 Bund Petersilie 4 Bund Basilikum 3 Sardellen

1 EL Kapern 1 EL Pinienkerne 1 Eigelb

2 EL weifler Balsamico 1 Knoblauchzehe

Grillkdse und Brezel in etwa 4 cm gleichgrofie Wiirfel schneiden und abwechselnd auf die Holz-
spieBe stecken. Butter in einer groflen Pfanne aufschdumen und die Spiele hineinlegen. Die
Nadeln vom Rosmarinzweig zupfen und dariiber streuen. Spiefle bei mittlerer Temperatur von
allen Seiten goldgelb braten.

Apfel waschen, schilen und das Kerngehduse entfernen. Zucchini waschen, Zwiebel schilen. Ap-
fel, Zucchini und Zwiebel in gleichgroBe Stiicke grob schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Apfel-,
Zucchini und Zwiebelwiirfel dazugeben und kréftig anbraten. Zedernkerne mit Tomaten, Papri-
kapulver, Zucker und Essig dazugeben, verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Alles etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Petersilie, Basilikum, Knoblauch, Kapern, Sardellen, Pinienkerne, Eigelb, Essig, Olivenol mixen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp zum Anrichten:

Das BBQ-Gemiise auf Teller mittig anrichten, die Spiefle daraufsetzen und mit Salsa betraufeln.

Christian Henze am 04. Méarz 2022
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Lachs im Brotteig auf glasiertem Gemiise

Fiir 4 Personen
Fiir den Fisch:

2 Eier 50 g frische Hefe 500 g Mehl

100 g Butter 180 ml warme Milch  Salz

1 TL Zucker 1 Bio-Zitrone 600 g Lachsfilet
Pfeffer

Fiir die Sauce:

2 Schalotten 150 g Fenchel 1 EL Butter

80 ml Weilwein 200 ml Gemiisebrithe 200 g Sahne
Salz Pfeffer

Fiir das Gemiise:
700 g gemischtes Gemiise 1 EL Zucker

Fiir den Teig Eier, zerbroselte Hefe, Mehl, Butter, warme Milch, ca. 1 3 TL Salz und Zucker in
eine Schiissel geben und kréftig zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

Den Teig zugedeckt ca. 30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

Dann den Teig erneut verkneten (abschlagen), nochmals 15 Minuten zugedeckt gehen lassen.
Diesen Vorgang noch insgesamt 2 mal wiederholen.

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Zitrone heifl abwaschen, etwas Schale abreiben.

Den Brotteig auf der Arbeitsfliche ausrollen.

Das Lachsfilet mit Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb wiirzen und in mit dem Brotteig umbhiillen.
Réander sorgfiltig zusammendriicken. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit fiir die Sauce Schalotten schélen und fein schneiden.

Fenchel putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.

In einem Topf in heifler Butter Schalotten und gewtirfelten Fenchel anschwitzen. Mit Weilwein
abloschen und mit der Briihe und der Sahne auffiillen. Die Fliissigkeit um ein Drittel einkochen
lassen.

In der Zwischenzeit Karotten, Kohlrabi und Zuckerschoten putzen/schélen, waschen und in
Rauten schneiden.

In einem Topf mit kochendem Salzwasser das Gemiise blanchieren, herausnehmen und abtropfen
lassen.

In einer Pfanne Zucker karamellisieren, das abgetropfte Gemiise zugeben und glasieren.

Den Saucenansatz mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Mixstab fein mixen.

Den Lachs im Brotteig in Portionsstiicke schneiden.

Das Gemiise auf Teller anrichten, die Sauce und den Lachs draufgeben.

Kevin von Holt am 07. April 2022
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Lachs in Sahne-SoBe aus dem Ofen

Fiir 6-8 Personen:

1 Lachs (2-2,5 kg) 6 Schalotten 6 Lauchzwiebeln

100 ml Noilly Prat 1 1siifle Sahne 200 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Pfeffer

Den Lachs vom Fischhéndler schuppen und ausnehmen lassen. Schalotten schéiilen und wiirfeln,
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Sahne, Brithe und Wermut auf ein Backblech mit hohem
Rand gieflen und vorsichtig verriithren. Schalotten und Lauchzwiebeln dazugeben und alles mit
etwas Meersalz bestreuen. Den Lachs in die gewiirzte Sahne legen und ebenfalls mit etwas
Salz bestreuen. Falls der Fisch zu grof§ fiir das Backblech ist, einfach Kopf und Schwanzflosse
entfernen.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen, das Blech mit dem Lachs hineinschieben. Nach 20 Minuten
die Hitze auf 160 Grad reduzieren und den Lachs weitere 20 Minuten garen.

Den fertigen Lachs vom Backblech nehmen, in eine Servierschale legen und die obere Haut
entfernen. Die Sofle mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken, dann um den Lachs gielen oder
separat servieren. Die Filets von der Gréte losen und mit etwas Sofle auf Teller geben. Dazu
passt frisches Weiflbrot, Linsensalat, Reis oder Kartoffeln.

Statt eines ganzen Lachses kann man fiir das Gericht auch einzelne Lachsseiten oder Filets
verwenden. Bei der Zubereitung sollte das Filet knapp mit den Fliissigkeiten bedeckt sein. Die
Garzeit reduziert sich dann auf etwa 25 bis 30 Minuten bei 180 Grad Ofentemperatur.

Rainer Sass am 09. Januar 2022
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Lachs mit Feldsalat-Piiree und Rostzwiebeln

Fiir 4 Personen
Fiir das Piiree:

400 g Feldsalat 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

50 g Butter Salz

Fiir die Réstzwiebeln:

2 Gemiisezwiebeln 2 EL Sonnenblumensl — Salz

Fiir den Fisch:

800 g Lachsfilet ohne Haut Salz 1 EL Sonnenblumenél
Pfeffer 1 Kresse-Beet

Fiir das Piiree den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.

Die Zwiebel schiilen und in feine Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch in der Schale andriicken.

Die Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.

Den Feldsalat mit in die Pfanne geben und diinsten, bis er zusammenféllt. Mit Salz wiirzen.
Sobald der Feldsalat zusammengefallen ist, die angedriickte Knoblauchzehe entfernen.
Feldsalat in einen Kiichenmixer (Cutter) geben und fein piirieren.

Fiir die Rostzwiebeln die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden oder
hobeln.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelringe nebeneinander darin auf mittlerer Hitze
goldbraun braten. Mit Salz wiirzen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fischfilet abwaschen, trocken tupfen, in Portionsstiicke teilen, leicht mit Salz wiirzen.

In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und den Fisch darin kurz heifl anbraten. Danach die Tem-
peratur reduzieren und den Fisch 2-3 Minuten weiterbraten. Dann die Herdplatte ausschalten,
den Lachs wenden und in der Restwirme gar ziehen lassen.

Das Feldsalatpiiree kurz erwérmen, auf Teller verteilen.

Lachsfilet darauf anrichten und ein paar Rostzwiebeln darauf geben.

Nach Belieben mit Pfeffer bestreuen und mit Kresse garnieren. Dazu passen Pellkartoffeln.

Andreas Schweiger am 10. Mérz 2022
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Lachs-Auflauf

Fiir 4 Personen
Fiir den Lachsauflauf:

25 g Parmesan 750 g Brokkoli 250 g Bandnudeln
600 ml Gemiisebrithe 400 ml Weiswein 400 g Lachsfilet
150 g Zwiebeln 2 EL Pflanzensl 1 EL Zitronensaft
20 g Mehl 60 ml Schmand  Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Zwiebeln schélen, halbieren und nicht zu klein wiirfeln.

Brokkoli in kleine Réschen teilen. Den dicken Stiel schilen und in 6-8 mm dicke Scheiben schnei-
den.

Die Nudeln in der Gemiisebriihe 4 min. kochen, abgieflen und in einer Gratinform ausbreiten.
Zwiebeln und Brokkoli-Réschen in einem kleinen Topf mit 3 EL Briihe zugedeckt 5 min. diinsten.
Auf den Nudeln verteilen, dabei alles ein wenig mischen.

Lachsfilet mit Kiichenpapier trockentupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, in einer beschichteten Pfanne mit dem Ol kurz und sehr heif anbraten.

Die Pfanne vom Herd nehmen, den Lachs aus der Pfanne heben und auf den Nudeln verteilen,
mit Zitronensaft betrdufeln.

Das Mehl mit einem Schneebesen in das restliche Ol in der Pfanne einriihren. Bei kleiner Hitze 3
min. unter Rithren anschwitzen. Unter Riihren den Wein, die Rest-Gemiise-Brithe zugeben und
zum Kochen bringen; 2-3 min. kochen lassen, vom Herd nehmen und Schmand unterriihren.
Die Sofle iiber die Lachs-Nudeln verteilen, mit Parmesan bestreuen und ca. 20 min. goldbraun
backen.

NN am 12. Januar 2022
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Lachs-Ddner

Fiir 2 Personen:

1/2 Fladenbrot 250 g Lachsfilet 3 EL Olivenol

1 EL Barbecue-Gewiirz 1 EL Gewlirzmix 1/4 Rotkraut

1/3 Gurke 1 Tomate 1 Msp. Gewdlirzsalz

1 Msp. Pfeffermix 1 EL Weilweinessig 150 g griech. Joghurt
2 Knoblauchzehen 1/2 Bund Minze 1/2 Bund Dill

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Lachsfilet von beiden Seiten groflziigig mit Barbecue Gewiirz und Gewiirzmix wiirzen und in
1 EL heiflem Olivendl von beiden Seiten jeweils fiir 1 Min. in einer ofenfesten Pfanne scharf
anbraten. Anschliefend die Pfanne fiir ca. 9 Min. in den heiflen Ofen geben.

Waihrenddessen Rotkraut in feine Streifen schneiden.

Gurke ums Fruchtfleisch herum in diinne Scheiben und diese anschlieend in diinne Streifen
schneiden. Tomate wiirfeln. Alles zusammen in eine Schiissel geben, mit Gewiirzsalz und Pfeffer-
mix wiirzen und mit 2 EL Olivenol und Weilweinessig marinieren. Anschlieend gut vermengen.
Griechischen Joghurt in eine Schale geben und mit fein geriebenem Knoblauch, feingehackter
Minze und fein gehacktem Dill vermengen. Mit Gewdlirzsalz und Pfeffermix wiirzen und nochmals
verriithren.

Ca. 3 Min vor Ende der Backzeit das Fladenbrot mit in den heiflen Ofen geben und aufbacken.
Die Pfanne aus dem Ofen nehmen, Teriyaki Sauce dazugeben und Lachs darin glasieren. Wéh-
renddessen Lachs mit 2 Loffeln vorsichtig auseinanderzupfen und nochmals in der Teriyaki Sauce
schwenken.

Gebackenes Fladenbrot einschneiden und mit Salat, Lachs und Knoblauch-Krauter-Joghurt be-
fiillen.

Steffen Henssler am 01. September 2022

Lachs-Filet mit Schnittlauch und Zitrone vom Grill

2 Lachsfilet mit Haut a 200 g 1/2 Bund Schnittlauch
1 Zitrone 3 EL Mehl 1-2 EL Olivenol

Die diinnen, zum Bauch zulaufenden Seiten der Lachsfilets abschneiden. Die Lachsfilets jeweils
zweimal léngs einschneiden. Die Fischfilets mit Gewiirzsalz wiirzen, auch in den Schnittaschen
Zitrone halbieren und die Hélften in diinne Scheiben schneiden. Die Schnitttaschen im Lachs
mit Schnittlauch im Ganzen und Zitronenscheiben fiillen. Die gefiillten Lachsfilets nochmals von
allen Seiten mit Gewiirzsalz wiirzen.

Die oberen Lachsseiten der Filets etwas mehlieren und die unteren Hautseiten mit Olivendl
bestreichen. Die Fischfilets mit der Hautseite fiir ca. 2 Minuten auf den heiflen Grill legen. Die
Lachsfilets in die Ruhezone des Grills legen, dort wenden und fiir weitere 4 Minuten fertig grillen,
Den Lachs auf Tellern anrichten und nach Bedarf etwas Zitronensaft dariibertraufeln.

Steffen Henssler am 19. Juli 2022
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Lachs-Filet, Parmesan-Nuss-Kruste, SiiBkartoffel-Nuggets

Fiir 2 Personen
Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets ohne Haut Salz 2 EL Butter

60 g Cashewkerne 2 EL Panko-Brosel 3 EL geriebener Parmesan
1 EL weiche Butter Pfeffer 80 ml Teriyaki-Sauce
Fiir die Nuggets:

2 mittelgroBe Siikartoffeln 1 EL Weizenmehl (405) 2 EL Olivenol

100 g Cheddar 120 g Kidneybohnen 120 g Maiskorner

70 g Hiittenkése 2 EL heller Balsamico-Essig Salz

Pfeffer gehackte glatte Petersilie

Gurkensalat:

1 Salatgurke 1 EL Créme-fraiche 1 EL Sauerrahm

1 EL Obstessig 1/2 TL Wasabi Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

Fiir den Lachs den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Lachsfilets quer halbieren und mit Salz
wiirzen. Butter in einer Pfanne aufschiumen und die Lachsfilets darin, je nach Dicke, 4 Minuten
sanft braten, herausnehmen. Die Cashewkerne fein hacken, mit Panko-Broseln und Parmesan
vermischen. Die Butter dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut vermengen, gleichmé-
Big auf dem Lachs verteilen und leicht andriicken. Die Teriyaki Sauce in einer ofenfesten Pfanne
einmal aufkochen. Den Lachs mit der Cashewmischung oben hineinsetzen, die Pfanne in den
vorgeheizten Ofen auf die oberste Schiene schieben und etwa 8 Minuten gratinieren.

Fiir die Siiflkartoffel-Nuggets den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Die Siilkartoffeln schélen,
in 1 cm dicke Scheiben schneiden und von beiden Seiten mit Mehl bestiuben. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Stikartoffeln darin von beiden Seiten kurz anbraten.

Wihrenddessen den Cheddar reiben. Kidneybohnen und Maiskoérner unter flieBendem Wasser
abbrausen. Dann mit Cheddar und Hiittenkése vermengen und mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die SiiBkartoffeltaler nebeneinander in eine grofie Auflaufform legen. Die Bohnen-
Mais-Kése-Mischung darauf setzen und im vorgeheizten Ofen 810 Minuten gratinieren. Lachs-
gratin auf zwei Teller geben und servieren. Herausnehmen, nach Belieben mit Petersilie garnieren
und servieren.

Fiir den pikanten Gurkensalat mit Wasabi die Gurken schilen, halbieren, in Scheiben schneiden,
salzen und etwas ziehen lassen. Dann etwas ausdriicken. Aus Creme fraiche, Sauerrahm, Obstes-
sig und Zucker ein Dressing herstellen. Wasabi einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Christian Henze am 10. Juni 2022
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Fiir zwei Personen

Fiir das Lachstatar:

200 g Lachsfilet
Fiir die Marinade:
1 Zitrone

1 Bund Dill

1-2 TL Dashi

Fiir das Gemiise:
1 griine Paprika

Lachs-Tatar

100 g Raucherlachs
60 g Frischkése
3 Zweige Oregano

Salz

Olivenol

2 EL Mayonnaise
1 EL Senfpulver
Pfeffer

Salz

Pfeffer

Fiir das Lachstatar:

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

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

Fiir das Gemiise:

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

Bjorn Freitag am 17. November 2022

Lachsforelle in Meersalz-Kruste

Fiir 2 Personen:
1,5 kg feuchtes Meersalz
1 Bund glatte Petersilie
1 Knoblauchzehe

3 Eiweif3
1 Zitrone
1 Msp. Gewiirzsalz

1 Lachsforelle (800g)
1 Orange
5 EL Olivenol

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen Meersalz und Eiweifl mit einem Schuss Wasser in einer
Schiissel vermengen und diinn auf einem Backblech verteilen; die Lachsforelle darauf legen, mit
1 EL Olivendl einreiben und grofiziigig mit dem restlichen Meersalz-Eiweil-Mix bedecken und
verschliefen.

Fiir ca. 25 min. im heiflen Ofen garen.

Waéhrenddessen Petersilie hacken und in eine Schiissel geben. Zitronen-, Orangenschale und
Knoblauch fein reiben und dazugeben. Mit Gewdlirzsalz wiirzen, 4 EL Oliventl dazugeben und
zu einer Gremolata vermengen.

Die Forelle aus dem Ofen nehmen und mit einer Kelle die Salzkruste leicht anschlagen, damit
sich das Salz 16st. Die Salzkruste nun von der Forelle nehmen und vorsichtig die Haut entfernen.
Lachsforelle auf Tellern anrichten und mit Gremolata garnieren.

Steffen Henssler am 19. April 2022
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Lachsforelle mit Krduter-Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:

4 Lachsforellenfilets (a 150 g) 1 Zitrone 2 Zweige Dill

4 Salbeiblétter Salz, Olivenol 1 kg neue Kartoffeln
Petersilie 3 Salbeiblédtter 2 Zweige Bohnenkraut
1 EL Thymianbldtter 1 Frithlingszwiebel 3 Blétter Rucola

2 EL Butter 1 Prise Muskat Salz, Pfeffer

Die Krauter von den Stielen zupfen, dann sdubern und hacken. Den Rucola ebenfalls hacken und
die Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Die neue Kartoffeln griindlich schrubben, dann
in grofle Stiicke teilen. Die Kartoffeln in einen Topf geben und mit Wasser knapp bedecken.
Salz und einen EL Butter hinzufiigen. Die Kartoffeln weichkochen, dann abgielen und dabei das
Kochwasser auffangen. Jetzt die Kartoffeln grob stampfen. Dabei etwas Sud hinzufiigen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Ein weiteres Stiick Butter und die Krduter unterriithren. Den
Stampf mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Lachsforellen-Filets sdubern und gegebenenfalls Griiten entfernen. Die Haut 2-3 Mal einrit-
zen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets auf der Hautseite braten. Dabei Zitronen-
viertel, etwas Dill und Salbeibliatter dazu. Die Filets erst kurz vor Garende wenden und auf der
Fleischseite kurz weiterbraten. Je nach Dicke sind die Filets bereits nach 2-3 Minuten gar. Sie
sollten Innen noch glasig und rosa sein.

Nach Geschmack, kann man die Haut mitessen oder entfernen.

Servieren:

Den Stampf auf Teller geben und darauf die Fischfilets legen. Alles mit etwas Bratol aus der
Pfanne betrdufeln und mit den gebratenen Zitronen servieren.

Rainer Sass am 17. Juni 2022
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Lachsforelle mit Zitronen-Vanille-Butter, Kartoffel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir den Lachs:
1 Lachsforelle, ca. 1,2 kg 12 Sch. Schinken 4 Bund glatte Petersilie

4 Bund Dill Salz Pfeffer

Fiir die Salzkruste:

2,5 kg grobes Meersalz Reformhaus 6 Eier

Fiir die Butter:

1 Zitrone 1 Vanilleschote 80 g Butter
Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelsalat:

400 g kl. festk. Kartoffeln 1 Bund Radieschen 90 g Rucola

4 Stangel Schnittknoblauch 80 g Ziegenhartkise 200-300 ml Gemiisefond
2 Lorbeerblétter 60 ml Olivendl grobes Meersalz

Salz Pfeffer

Fiir den Lachs:

Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Die Flossen mit einer Kiichenschere von der Forelle abschneiden. Den Fisch innen und auflen
kalt abspiilen und trocken tupfen. Dill und Petersilie abbrausen, trockenwedeln und zupfen. Je
einen EL davon fiir die Zitronen-Vanille-Butter auftheben. Die Lachsforelle innen salzen, pfeffern
und mit den Krdutern sowie 3 Scheiben Schwarzwélder Schinken fiillen. Den restlichen Schinken
leicht {iberlappend um den Fisch wickeln.

Fiir die Salzkruste:

Eier trennen. In einer groflen Schiissel das Meersalz fiir die Salzkruste griindlich mit den Eiwei-
Ben mischen und kurz ruhen lassen.

Fin Backblech mit Backpapier belegen. Die Hilfte der Salzmasse darauf schiitten, etwas grofler
als den Fisch formen und glattstreichen. Alternativ kann man aus Alufolie eine Fischkontur
formen und diese mit der Hilfte der Salzmasse fiillen. Den Fisch auf das Salzbett legen und
das restliche Salz darauf verteilen. Den Fisch im Salzmantel in der Mitte des Ofens etwa 15-20
Minuten garen.

Fiir die Zitronen-Vanille-Butter:

Vanilleschote der Liange nach aufschneiden und eine Hélfte auskratzen.

Zitrone filetieren, dafiir oben und unten einen Deckel abschneiden und die Schale mit der weiflen
Haut darunter dick abschneiden. Die Filets zwischen den Héutchen herauslésen. Butter in einem
Topf zerlassen und leicht braunen. Die Zitronenfilets darin erhitzen, bis sie zu zerfallen beginnen.
Mit Salz, Pfeffer, Vanillemark und je einem Essloffel Dill und Petersilie wiirzen.

Die Lachsforelle aus dem Ofen nehmen. Die Salzkruste aufklopfen und abheben. Schinken ent-
fernen und die Haut der Lachsforelle zum Kopf hin abziehen. Mit einer Loffelspitze die graue
Schicht (sie schmeckt moglicherweise tranig) abschaben.

Das Filet an der Nahtstelle teilen, jede Halfte von den Gréiten heben und auf vorgewérmten Tel-
lern anrichten. Die Mittelgriate, Krauter und Schinken entfernen; mit dem zweiten Filet ebenso
verfahren.

Fiir den Kartoffelsalat:

Kartoffeln waschen und ungeschélt in einem Topf mit Wasser bedecken.

Lorbeerblédtter und 1 TL Salz hinzufiigen und die Kartoffeln garen.

Anschlielend abgieflen und abschrecken. Sofort pellen, in 3 mm dicke Scheiben schneiden und in
eine grofle Schiissel geben. Fond in einem Topf aufkochen und iiber die noch heiflen Kartoffeln
gieflen.
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Schnittknoblauch abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden.

Ziegenkise reiben.

Kartoffeln mit Schnittknoblauch, Olivendtl, Pfeffer und der Hélfte des geriebenen Kises in einer
groflen Schiissel mischen und zugedeckt abkiihlen lassen.

Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Rucola verlesen, abbrausen und tro-
ckenwedeln. Die Bléatter zerkleinern. Rucola und Radieschen zum Kartoffelsalat geben und un-
terheben. Den Salat mit dem restlichen Kése und etwas Meersalz bestreuen.

Die Filets auf Teller geben, mit der Zitronenbutter betrdufeln und Kartoffelsalat daneben an-
richten.

Johann Lafer am 22. April 2022

Maischolle mit Zitronen-Butter

1 Maischolle (ohne Kopf, Haut) 150 g Butter 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 2 Schalotten 1/4 Bund Blattpetersilie
4 Blatt Sauerampfer 4 Blatt Lowenzahn 1/2 Bund Schnittlauch
Butterschmalz Mehl, Salz, schwarzer Pfeffer

Den Fisch von beiden Seiten mit Salz wiirzen, ein paar Minuten stehen lassen, dann in Mehl
wenden und das iiberschiissige Mehl leicht abklopfen. In einer grofien Pfanne mit gut 1/2 cm
Butterschmalz, bei zwei Drittel der Herdleistung schén langsam von beiden Seiten braun braten.
Die Schalotten schélen, in feine Wiirfel schneiden und zusammen mit der Butter in einem kleinen
Topf bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen.

Knoblauch schélen, in Scheiben schneiden und mit in die Butter geben.

Die Krauter fein schneiden und zusammen mit Saft und Abrieb der Zitrone in die aufschiumende
Butter geben. Zitronenbutter vom Herd nehmen und mit Salz und schwarzem Pfeffer aus der
Miihle abschmecken.

Den goldbraun gebratenen Fisch aus der Pfanne nehmen, kurz auf Kiichenkrepp abtropfen lassen,
auf einem Teller anrichten und grofiziigig mit der Zitronenbutter betraufeln.

Alternativ schmeckt die Maischolle auch mit Mandelbutter. Sternekoch Alexander Herrmann
gibt dazu die Butter (mit Schalotten und Knoblauch) zusammen mit einer Handvoll gehobelter
Mandeln in einen Topf, ldsst alles etwas braun werden und fiillt es dann ziigig in ein kaltes Gefif3
um. Anschlieend Zitrone und Krauter zugeben und abschmecken. Durch die Mandeln wird die
Butter noch aromatischer.

Alexander Herrmann am 28. April 2022
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Makrele auf Toast mit Paprika-Piiree

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

2 Zweige Thymian 200 ml Olivenol

Fiir das Paprikapiiree:

2 rote Paprika 2 Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 100 ml Pflanzenol 1 TL edelsiiles Paprikapulver
Pfeffer

Fiir die Garnitur:

100 g Ricotta Kresse edelsiifles Paprikapulver

Fiir die Makrele:

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

Fiir das Paprikapiiree:

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

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

Fiir die Garnitur:

Ricotta in einen Spritzbeutel fiillen. Kresse abzupfen.

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

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

Bjorn Freitag am 23. September 2022
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Marinierter Saibling mit Kichererbsen-Edamame-Mus

Fiir 2 Personen:

Zutaten 200 g Saiblingsfilet

alternativ: Forelle

50 ml Olivendl 75 g Zitronensaft 1 Gemiisezwiebel
0.5 Bund Koriander Salz

Fiir das Mus:

125 g Kichererbsen 125 TK-Edamame 1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch 400 ml Gemiisebrithe 50 ml Weilwein
Pfeffer, Salz

Fiir den Fisch:

Fischfilet in mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebel in sehr kleine Wiirfel schneiden. Korian-
derblatter von den Stielen zupfen und ebenfalls kleinschneiden.

Olivendl und Zitronensaft in eine Schiissel geben, Zwiebelwiirfel und Koriander hinzufiigen. Alles
gut verrithren und die Fischstiickchen darin ziehen lassen. Dafiir am Besten mit einem Teller
oder Topfdeckel abdecken.

Fiir das Mus:

Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden, Kichererbsen durch ein Sieb gieflen, Edamame auf-
tauen.

Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne anschwitzen, Kichererbsen und Edamame dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz anrosten. Mit Weiflwein oder alternativ mit Apfelsaft
abloschen und mit Gemiisebriihe auffiillen.

Kochen lassen, bis Kichererbsen und Edamame weich sind und fast die gesamte Fliissigkeit ver-
kocht ist. Anschlieflend alles piirieren. Lauwarm auf Teller fiillen und darauf den marinierten
Fisch anrichten.

Frank Rosin am 28. August 2022
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Mat jes mit Bratkartoffel-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Bratkartoffelsalat:

1 kg Kartoffeln, festk. Salz Pflanzendl

1/2 Bund Dill 1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Schnittlauch
2 Beete Gartenkresse 1 EL Senf 150 ml Gemiisebriihe
Zucker Pfeffer 3 Lauchzwiebeln

Fiir Matjes nach Hausfrauen Art:

2 rote Zwiebeln Zucker 20 ml Himbeeressig

1 Eigelb 1 TL korniger Senf 80 ml Rapsol

Salz Pfeffer 8 g frischer Ingwer

1/2 Knoblauchzehe 250 g Magerquark 1 Apfel

1/2 Bund Dill 400 g Matjesfilet

Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen, anschlie-
Bend abgieflen, pellen und auskiihlen lassen.

Tipp: Dies kann man auch gut am Vortag machen.

Fiir die Matjes nach Hausfrauen Art die Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden.

Zwiebelscheiben in eine Schale geben, ca. 1 TL Zucker und Himbeeressig (bis auf einen Spritzer)
zugeben, gut vermengen und zugedeckt 20 Minuten ziehen lassen.

Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Speisedl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun braten.

Die Kriuter abbrausen und trocken schiitteln. Dill und Petersilie abzupfen, Schnittlauch fein
schneiden. Jeweils etwas von den Kréautern fiir die Deko beiseitelegen.

Restlichen Dill, Petersilie, Schnittlauch und Kresse mit dem Senf und der Briihe sehr fein mixen,
bis alles griin gemixt ist. Mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

Fiir die Matjes-Mayonnaise Eigelb und Senf in einen Riihrbecher geben und mit den Schneebe-
sen des Handriihrgeriits kurz verrithren. Zuniichst etwas Ol tropfchenweise einriihren, bis sich
Ol und Eigelb zu einer glatten Creme verbunden haben. Dann das restliche Ol in einem diinnen
Strahl langsam unterriihren, bis die Mayonnaise die gewiinschte Konsistenz hat. Restlichen Essig
zugeben und die Mayonnaise mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Ingwer und Knoblauch schélen und fein reiben.

Quark cremig rithren und mit Ingwer, Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken, dann die Ma-
yonnaise unter den Quark riithren.

Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehéuse entfernen und anschliefend das Fruchtfleisch in
5 mm grofle Wiirfel schneiden.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Marinierte Zwiebelscheiben, Dill und Apfelwiirfeln vermischen. Den Mayo-Quark unterheben.
Die Krautersauce-Sauce iiber die warmen Bratkartoffeln geben, die Lauchzwiebeln, untermischen
und den Salat abschmecken.

Den Bratkartoffelsalat auf Teller geben, die Matjes daneben geben und die Apfel-Zwiebel-Mayo
darauf geben, mit Kriutern garnieren.

Soren Anders am 08. Juli 2022
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Matjes-Tatar auf Schwarzbrot

Fiir zwei Personen

2 Matjesfilets % sduerlicher Apfel 3 Gewiirzgurken

2 Scheiben Schwarzbrot 1 kleine Zwiebel 2 Eier

1 EL Creme fraiche 1 EL korniger Senf 1 TL rote Pfefferbeeren
2 Sténgel Dill Schnittlauch Pflanzenol

Pfeffer

Die Eier hart kochen.

Matjes und zwei Gewiirzgurken in kleine Wiirfel schneiden. Eine Gurke in feine Scheiben schnei-
den und zur Dekoration zuriickhalten. Apfel waschen, schilen, entkernen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Die zuvor hart gekochten Eier schéilen, halbieren, das Eigelb entfernen und dieses fiir
die Garnitur beiseitestellen. Eiweif3 fein hacken. Dill abbrausen und trockenwedeln, die Spitzen
abzupfen und fein schneiden. Zwiebel abziehen, in diinne Ringe schneiden und beiseitestellen.
Pfefferbeeren in einem Morser zerstoflen.

Matjes, Gurken, Apfel, Eiweifl und Dill in einer Schiissel mit Senf, roten Pfefferbeeren und Cre-
me fraiche vermischen und mit schwarzem Pfeffer wiirzen. Nach Belieben Ol hinzufiigen um eine
Séamigkeit herzustellen.

Tatar mit Frischhaltefolie abdecken. Im Kiihlschrank 2 Stunden durchziehen lassen. Nach Belie-
ben mit Schnittlauch, Zwiebel und Gurke garnieren und auf Schwarzbrot anrichen.

Wer mochte kann zur Créme fraiche noch etwas Gelatine geben um mehr Standhaftigkeit zu
bekommen. Ein klein gehacktes Ei, gebunden mit Creme fraiche, ist als Nocke geformt eine tolle
Dekoration.

Das Tatar auf dem Schwarzbrot anrichten und nach Belieben mit Gewiirzgurke, Eigelb und
Zwiebelringen toppen.

Nelson Miiller am 24. Februar 2022
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Miso-Suppe mit Gemiise-Nudeln, Sommer-Rollen, Dip-Sofe

Fiir zwei Personen
Fiir die Suppe:

100 g Natur-Tofu 1 dicke Mohre 4 Zucchini

1 roter Rettich 60 g kleine Shiitakepilze 75 g frische Sojasprossen
2 Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe 4 getrocknete Chilischote
1,5 EL Sesamol 1,5 EL Sojasauce 2 EL helle Misopaste

500 ml kraftiger Gemiisefond 20 g ungeschélter Sesam Salz, Pfeffer
Fiir die Sommerrollen:

4 runde Reisteigblétter 4 Sch. Kalbsschinken 50 g Glasnudeln

2 Friihlingszwiebeln 1 kleine Karotte 2 EL thaildnd. Fischsauce
3 EL Sesamol 4 Zweige Koriander Salz, Pfeffer

Fiir den Dip:

2 kleine rote Chilischoten 2 Knoblauchzehen 2 Limetten

2 EL Kokosbliitenzucker 3 EL thaildnd. Fischsauce Salz

Fiir die Suppe: Die Mohre schiilen, Zucchini und Rettich putzen und waschen. Alles in nudel-
lange schmale Streifen schneiden. Shiitakepilze putzen und je nach Gréfle noch halbieren oder
vierteln. Knoblauch abziehen, fein reiben und mit der zerbréselten Chili in 0,5 Essloffel Sesamol
leicht anrdsten. Sojasauce und Misopaste zugeben und darin auflésen. Die Mischung in Suppen-
schalen verteilen. Dann die Gemiisenudeln und die Pilze daraufgeben.

Gemiisefond erhitzen und kochend heif} in die Suppenschalen gieflen.

Gemiisenudeln und Pilze 68 Minuten darin ziehen lassen.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in schrige diinne Rollchen schneiden. Sojasprossen in
einem Sieb griindlich abspiilen und abtropfen lassen. Tofu wiirfeln. In einer Pfanne das restli-
che Sesamol erhitzen, die Tofuwiirfel darin von allen Seiten goldbraun braten, dann in Sesam
wélzen und zusammen mit den Sojasprossen auf Suppenschalen verteilen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Friihlingszwiebelrollchen bestreuen.

Fiir die Sommerrollen: Glasnudeln in eine Schiissel geben, mit heiflem Wasser iibergielen und
etwa 10 Minuten einweichen. Anschlieflend in ein Sieb abgielen, gut abtropfen lassen und etwas
klein schneiden. Friihlingszwiebel putzen und waschen, Karotte schilen. Beides in feine Streifen
schneiden bzw. hobeln und in eine Schiissel geben.

Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Glasnudeln zum Gemiise in die Schiissel
geben. Fischsauce und Sesamol hinzufiigen, alles gut vermischen, dann salzen und pfeffern.
Das erste Reisteigblatt 12 Minuten in eine grofle Schiissel mit kaltem Wasser legen. Das einge-
weichte Blatt vorsichtig aus dem Wasser nehmen und auf ein Kiichentuch legen. In die Mitte des
Blatts zwei Kalbsschinkenscheiben legen. Darauf kommen jeweils etwa 2-3 Essloffel der Nudel-
Gemiise-Mischung. Die beiden Seiten des Reisteigblattes einschlagen, dann alles straff einrollen.
Mit den weiteren Reisteigbldttern wiederholen.

Fiir den Dip: Chilis putzen, waschen und in ganz feine Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und
ebenfalls in ganz kleine Wiirfel schneiden. Beides mit Kokosbliitenzucker im Mérser zerstampfen.
Limetten unter heiflem Wasser abspiilen. Limettenschale abreiben, anschliefend Limetten hal-
bieren und Saft auspressen. Das Gemorserte mit Limettensaft und abgeriebener Limettenschale,
Fischsauce sowie 1-2 Essloffel Wasser verriithren, evtl. nachsalzen. In kleine Schélchen fiillen und
zu den Sommerrollen servieren.

Johann Lafer am 03. Februar 2022
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Nizza-Salat mit gebackenen Oliven

Rezept fur 4 Personen
Fiir den Salat:

100 g kl. Kartoffeln, vorw. festk. Salz 150 g grune Bohnen

5 Eier 1 Romersalat 1 Radicchio

3 Salatgurke 150 g Kirschtomaten 3 rote Zwiebel

150 g grune Oliven Mehl 75 g Paniermehl

Ol 150 g Thunfisch (Dose) 8 Sardellenfilets (Glas)

1 EL Kapern (Glas)

Fiir das Dressing:

3 EL Weiflweinessig 6 EL Olivenol Salz

Pfeffer 1 TL Honig 2 EL korniger Senf

Kartoffeln abwaschen und in leicht gesalzenem Wasser weich kochen, anschliefend abschiitten
und abkiihlen lassen.

Fiir den Salat Bohnen waschen, putzen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser etwa 68
Minuten blanchieren.

Bohnen abgieflen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen. Bohnen ggf.

halbieren.

4 Eier hart kochen, kalt abschrecken, schilen und abkiihlen lassen.

Fur den Salat die Blattsalate verlesen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stucke
zupfen.

Gurke waschen, putzen und in Scheiben schneiden oder hobeln.

Kartoffeln pellen und in etwa 2 cm grofle Wurfel schneiden.

Kirschtomaten waschen und halbieren.

Zwiebel abziehen und in sehr feine Streifen schneiden.

Vorbereitete Salatzutaten in eine Schussel geben.

Fur das Dressing Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Honig und Senf in ein hohes Mixgefifl geben und mit
einem Schneebesen zu einem cremigen Dressing mixen.

Fiir die frittierten Oliven iibriges Ei in einer kleinen Schiissel verquirlen.

Die Oliven trocken tupfen und in Mehl wenden, tiberschiissiges Mehl sacht abklopfen.

Oliven dann einzeln durch das verquirlte Ei ziehen, etwas abtropfen lassen und zuletzt in den
Semmelbroseln wenden.

Ol in einer tiefen Pfanne, Fritteuse oder einem Topf auf ca. 170 Grad erhitzen.

Die panierten Oliven darin goldbraun ausbacken. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.
Halfte Dressing iiber die Salatzutaten trdufeln und sacht unterheben.

Die gekochten Eier halbieren.

Thunfisch grob zerzupfen. Sardellen und Kapern abtropfen lassen.

Salat mit Thunfisch, Sardellen, Kapern und Eihélften anrichten. Mit den frittierten Oliven gar-
nieren. Zum Servieren iibriges Dressing dariiber tréufeln.

Kevin von Holt am 12. Juli 2022
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Ofen-Kabeljau mit Pilz-Zwiebel-Omelett

Fiir 4 Personen:
Fiir die Mayonnaise:

1/2 Bund Koriandergriin 1/2 Limette Salz

2 Eigelbe 1 TL mittelscharfer Senf 100 ml Olivendl
Pfeffer

Fiir den Kabeljau:

600 g Kabeljaufilet ohne Haut Salz 1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe 3 EL Olivensl Pfeffer

Fiir das Omelett: :

1/2 Bund Koriandergriin 2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe
200 g Shiitake-Pilze 2 EL Olivenol 1/2 rote Chilischote
2 TL helle Sesamsamen 1 TL Sojasauce 6 Eier (Grofie M)
Salz Pfeffer

Fiir die Mayonnaise den Koriander abbrausen, trocken tupfen und die Bléttchen abzupfen, die
Stiele grob schneiden.

Von der Limette den Saft auspressen und diesen mit 1 Prise Salz, Eigelben, Senf und mit Kori-
anderbléttern und stielen in einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer fein piirieren.
Olivenol erst tropfchenweise, dann in einem feinen Strahl einlaufen lassen. Alles cremig mixen.
Die Mayo mit Salz und Pfeffer aus der Miihle abschmecken und bis zum Servieren kiihl stellen.
Den Fisch waschen, trocken tupfen, auf Griten priifen und vorhandene entfernen. Fisch rund-
herum salzen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

Wahrenddessen die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Den Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

In einer Schiissel Knoblauch mit Zitronenschale, Ol, je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.

Den Backofen auf 80 Grad Umluft (100 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

Den Fisch in einer kleinen Auflaufform mit dem Wiirzol betriufeln und im Ofen auf der mittle-
ren Schiene je nach Dicke 10 bis 15 Minuten garen.

Herausnehmen und warmhalten.

In der Zwischenzeit fiir das Omelett den Koriander abbrausen, trocken tupfen, die Blitter ab-
zupfen und zum Garnieren beiseitestellen, die Korianderstiele fein hacken.

Zwiebeln und Knoblauch schilen, die Zwiebeln in Streifen, den Knoblauch in feine Wiirfel schnei-
den.

Die Shiitakepilze putzen, falls nétig, trocken abreiben und in Streifen schneiden, die Stiele ent-
fernen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Pilze darin bei mittlerer Hitze etwa
10 Minuten diinsten.

Chili waschen, der Linge nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein hacken.

Sesam, Chili und Korianderstiele zu den Pilzen geben und kurz mitdiinsten. Mit Sojasauce ab-
16schen. Die Mischung in eine Schiissel geben.

Die Eier in einer Schiissel gleichméBig verquirlen, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen.

1 der Pilzmischung wieder in die Pfanne geben, % der Ei-Masse dazu gieflen und kurz stocken
lassen, dann zu einem Omelett formen und ziehen lassen, bis das Omelett vollsténdig gestockt
ist. Dann auf einen Teller geben.

Den Backofen ausschalten und das Omelett darin warmhalten.

Auf diese Weise mit den restlichen Zutaten nach und nach weitere 3 Omeletts in der Pfanne
stocken lassen.
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Zum Servieren je ein Omelett pro Teller anrichten und den Fisch in Stiicke gezupft daraufsetzen.
Mit der Mayonnaise und dem beiseitegestellten Koriandergriin garnieren.

Tarik Rose am 19. Dezember 2022

Ofenfisch mit Rucola-Sofle

Fiir 4 Personen

Fiir den Ofenfisch:

500 g Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen 1 EL Butter

3 TL Zucker 5 EL siifle Chilisauceetwas Salz  Pfeffer

4 frische Fischfilets a 180 g 4 Backpapierbogen

Fiir die Rucola-Sauce:

1 Bund Rucola 2 EL Pinienkerne 50 g Parmesan
8 EL Olivendol Salz Pfeffer

1 EL heller Balsamico

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir den Ofenfisch die Tomaten waschen und halbieren.

Den Knoblauch schélen und fein hacken.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur aufschiumen lassen und die
Tomaten sowie den Knoblauch zufiigen. Den Zucker dazugeben und alles leicht karamellisieren.
Die Chilisauce unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd ziehen und
die Tomaten etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Rucola-Sauce den Rucola waschen, trocken schiitteln und etwas zer-
kleinern.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Den Parmesan fein reiben und zusammen mit Rucola und Pinienkernen in einen hohen Riihr-
becher fiillen und mit einem Stabmixer zerkleinern.

Unter stetigem Mixen das Ol einlaufen lassen, bis eine simige Sauce entstanden ist. Die Sauce
mit Salz, Pfeffer und dem Balsamico wiirzen.

Vier Bogen Backpapier auf der Arbeitsplatte ausbreiten, dabei die Rénder etwas nach oben bie-
gen. Das Tomatengemiise portionsweise auf den Papierbogen verteilen.

Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und jeweils auf ein vorbereitetes Stiick Papier setzen.
Jedes Fischfilet mit 1 EL Rucola-Sauce betrdufeln. Anschlieflend zu Péckchen falten und mit
Kiichengarn oder einem Tacker/Hefter fest verschliefen. Péckchen auf ein Backblech setzen.
Fischpéckchen ca. 15 Minuten im heiflen Backofen garen.

Die Pickchen auf vorgewédrmte Teller setzen und etwas 6ffnen. Dazu passt z. B.

frisches, knuspriges Ciabatta-Brot.

Christian Henze am 09. Juni 2022

64



Orangen-Chicorée mit Nissen und gebratenem Fisch

Fiir 4 Personen
Fiir das Gemiise:

4 Chicorée-Kolben 3 Orangen 1 Zitrone

2 EL Haselniisse 3 EL Honig Salz

Pfeffer 30 g kalte Butter 1 EL Butter
Zusitzlich:

3 Stéangel glatte Petersilie 3 Stingel Kerbel 3 Bund Schnittlauch
1 Spritzer Zitronensaft 1 TL Honig 2 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

600 g weiles Fischfilet mit Haut Salz 2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Chicorée waschen, putzen und halbieren. Von den Orangen und der Zitrone den Saft aus-
pressen.

Die Niisse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Den Honig in einen Topf geben, erhitzen und mit Orangen- und Zitronensaft abléschen.

Die Fliissigkeit um etwas mehr als die Hélfte einkochen.

Dann die kalte Butter dazugeben und mit einem Piirierstab den Fond aufmixen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Chicorée in einer Pfanne mit 1 EL Butter kurz anbraten, dann in eine ofenfeste Form geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die gerosteten Niisse und den Fond dazugeben. Chicorée ca. 20 Minuten im heiflen Ofen schmo-
ren.

Petersilie und Kerbel, abbrausen, trockenschiitteln und grob zupfen. Schnittlauch abbrausen,
trockenschiitteln und fein schneiden.

Zitronensaft, Honig und Olivendl zu einem Dressing vermengen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Den Fisch portionieren und mit Salz wiirzen.

Tipp: Gegebenenfalls Fischfilets vor dem Braten auf der Hautseite etwas einschneiden, das ver-
meidet ein Zusammenziehen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin auf der Hautseite ca. 5 Minuten
bei mittlerer Temperatur braten.

Den Knoblauch andriicken und mit in die Pfanne legen. Den Fisch mit einer Palette andriicken,
damit er gleichméfig brét.

Dann Fischfilet wenden und noch kurz auf der Fleischseite kurz fertig braten, mit Pfeffer wiirzen.
Die Krauter mit dem Dressing kurz vor dem Anrichten marinieren.

Den Chicorée auf Teller verteilen. Den Fisch darauflegen. Mit den Kréutern garnieren uns ser-
vieren.

Tarik Rose am 04. Méarz 2022
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Piiree von weiBlen Bohnen mit gebratenem Saibling

Fiir 4 Personen

Fiir die Bohnen und Gemiise:

350 g getrock. weile Bohnen 4 Zweige Thymian 1 Knoblauchzehe
500 g Brokkoli 1 Bio-Zitrone 3 EL Olivenol

1 TL Fenchelsamen Salz 1 EL Butter

80 ml Gemiisebriihe

Fiir den Fisch:

4 Saibling-Filets 4 120 g Salz 1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol 1 EL Butter

Die Bohnenkerne miissen iiber Nacht einweichen.

Die Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Eingeweichte Bohnen abschiitten, in einen grofien Topf geben, soviel Wasser angiefien, dass die
Bohnen etwa 2 cm mit Wasser bedeckt sind. Alles aufkochen.

Thymianzweige abbrausen, Knoblauch schilen. Die Héilfte der Thymianzweige und die Knob-
lauchzehe mit zu den Bohnen geben. Die Bohnen ca. 1 Stunde leicht kdchelnd garen.

In der Zwischenzeit vom restlichen Thymian die Blédttchen abzupfen.

Brokkoli waschen, putzen, in Roschen schneiden, dabei die Striinke dran lassen.

Die Zitrone heifs abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die weich gekochten Bohnen abgieflen. Thymianzweig und Knoblauch entfernen.

4 EL gekochte Bohnen fiir die Deko beiseitestellen.

Restliche Bohnen im Mixer sehr fein piirieren, Olivenol untermischen und mit Fenchelsamen,
Salz, Zitronenabrieb und -saft abschmecken. Thymianblédttchen unter das Piiree mischen.

In einer Pfanne Butter schmelzen, Brokkoliréschen zugeben, leicht salzen. Gemiisebriihe angie-
Ben und Brokkoli zugedeckt kurz bissfest diinsten.

Saibling-Filets entgriaten und mit Salz wiirzen. Knoblauch schiilen und andriicken.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin zunéchst auf der Hautseite ca.

3-4 Minuten braten, die Knoblauchzehe zugeben. Filets dann auf die Fleischseite wenden, Butter
zugeben und die Fischfilets kurz fertig braten.

Bohnenpiiree und Brokkoli auf Teller anrichten, die ganzen gekochten Bohnenkerne iiberstreuen.
Fischfilets anlegen und genieflen.

Jacqueline Amirfallah am 16. November 2022
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Papillote vom Kabel jau mit Gemiise und Wasabi-Schaum

Fiir zwei Personen
Fiir das Gemiise:

50 g Mohre 50 g Sellerie 50 g Lauch

20 g Chinakohl 20 g Shiitake 1 cm Ingwer

4 Korianderzweige 3 EL Sweet Chili-Sauce 3 EL Teriyakisauce
3 EL gerostetes Sesamdl — Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

300 g Kabeljauloins Salz Pfeffer

Fiir den Schaum:

1 Schalotte 1 Limette 20 g Butter

100 ml Sahne 100 ml trockener Weilwein 100 ml Fischfond
Wasabipaste Salz

Fiir die Garnitur:

Shiso Kresse Mix Kresse zupfen.

Fiir das Gemiise:

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Mohren und Sellerie schéilen und in feine Streifen schneiden. Shiitake in diinne Scheiben schnei-
den. Chinakohl und Lauch in feine Streifen schneiden.

Gemiise in einer Pfanne in Sesamol bei mittlerer Hitze leicht anschwitzen. Chilisauce und Te-
riyakisauce dazugeben. Ingwer schilen und fein reiben. Koriander fein hacken. 1 Msp Ingwer
und 1 TL Koriander unter das Gemiise mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Fisch:

Das Gemiise in die Mitte des Backpapiers geben. Den Fisch in 2 gleich grofie Stiicke teilen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und obenauf legen.

Das Péckchen wie ein Bonbon zusammenschlagen, die beiden seitlichen Réndern mit dem Re-
benbinder verschlieffen und den Fisch in dem Papier im Ofen ca. 15 Minuten garen. Garprobe
machen: Das Thermometer sollte 52 Grad im Fischfilet anzeigen.

Fiir den Schaum:

Schalotten abziehen, klein schneiden und in einer Pfanne in Butter anschwitzen und mit dem
Weilwein abloschen. Fischfond dazugeben und bis auf ein Minimum reduzieren. Mit der Sahne
auffiillen und mit Salz Limettensaft und Wasabipaste nach Belieben leicht scharf abschmecken.
Die Sauce mit dem Zauberstab schaumig mixen.

Fiir die Garnitur:

Das Pergamentpickchen oben 6ffnen und den Wasabi-Schaum in die Offnung iiber den Fisch
geben. Mit der Kresse garnieren.

Nelson Miiller am 10. Juni 2022
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Pfeffer-Seelachs mit rotem Linsen-Gemuse

Fiir 2 Personen:

300 g Seelachsfilet 200 g rote Linsen 1 Karotte, (Scheiben)
1 kleine Zucchini 50 g Speck, gewiirfelt 1 EL Créme-fraiche
2 Zwiebeln, gewiirfelt 4 EL Olivendl 2 EL Tomatenmark
50 ml Weilwein 500 ml Briihe 1 EL Butter

1 Spur Essig 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

4 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Speck, Karotte und rote Linsen zusammen im
heiBen Ol anschwitzen. Gelegentlich umriihren und ca. 1 Minute résten lassen.

Tomatenmark unterrithren, mit Gewiirzsalz wiirzen und mit Weiflwein abléschen. Sobald der
Weilwein verdampft ist, mit Gemiisebriihe auffiillen, bis das Linsengemiise bedeckt ist. Ca. 10
Minuten kocheln lassen.

Zwischendurch in den Topf gucken. Wenn die Briihe verkocht ist, mit mehr Briihe auffiillen.
Wieder, bis das Linsengemiise bedeckt ist Wéahrend das Linsengemiise weiter kdchelt, den See-
lachs kraftig mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen und in Mehl wenden. Seelachs in heiflem
Bratol scharf anbraten. Nach 3 Minuten den Fisch wenden und die Hitze reduzieren. Butter zum
Seelachs geben und weiter gar ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Zucchini rundherum mit dem Sparschiler in diinne Streifen schneiden.
Die Zucchini-Streifen unter das Linsengemiise heben und 1 Minute darin garen. Die Hitze redu-
zieren.

Den Fisch aus der Pfanne nehmen. Das Linsengemiise von der Hitze nehmen, mit Gewiirzsalz,
Pfeffermix und einem kleinen Spritzer Essig abschmecken. Nach Belieben 1 EL Creme fraiche
unterriihren. Linsengemiise auf einem Teller verteilen, den Seelachs darauf anrichten und einen
EL Butter aus der Fisch-Pfanne iiber den Seelachs geben.

Steffen Henssler am 11. Januar 2022
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Piccata vom Zander auf Gemiise-Caponata

Fiir 4 Personen

Fiir den Fisch: 1/2 Bund glatte Petersilie 80 g Pecorino

4 Bio-Eier 80 g Semmelbrosel Salz, Pfeffer

800 g Zanderfilet 30 g Weizenmehl, Type 405 3 EL Olivendl

Fiir das Gemiise: 1 rote Paprika 1 Zucchini

2 Stangen Staudensellerie 1 Aubergine 2 Strauchtomaten

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 2 EL Olivenol

2 EL Rohrzucker 1 EL Tomatenmark 50 ml Weilweinessig
1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian 1 Sténgel Basilikum
1 EL Kapern, eingelegt Salz Pfeffer

Zusitzlich: 2 Bund Rucola Salz

2 EL Olivenol 1 EL weifler Balsamico

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Pecorino fein reiben.

Die Eier in einer Schiissel verquirlen. Pecorino, Semmelbrosel und die Petersilie zugeben und zu
einer cremigen Masse vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Eimasse mindestens 5
Minuten ruhen lassen.

Fiir das Gemiise Paprika, Zucchini, Staudensellerie, Aubergine und Tomaten abwaschen und
putzen. Paprika halbieren, das Kerngeh&use entfernen und Paprika in etwa 1 cm grofle Wiirfel
schneiden. Zucchini, Staudensellerie, Aubergine und Tomaten ebenfalls in 1 cm grofle Wiirfel
schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch in Streifen schneiden.

In einem Topf mit Olivenol zuerst die Paprika mit Zwiebel und Staudensellerie anbraten, danach
die Aubergine, Zucchini und den Knoblauch hinzugeben und ebenfalls mit anbraten.

Gemiise mit Zucker bestreuen, Tomatenmark hinzugeben gut verrithren und mit Weilweinessig
abloschen.

Rosmarin, Thymian und Basilikum abbrausen und trocken schiitteln.

Tomatenwiirfel, Kapern, Rosmarin-, Thymian- und Basilikumzweig hinzugeben und alles lang-
sam weiter kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Zander abwaschen, abtrocken und entgriaten. Zanderfilet in Portionsstiicke schneiden. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Jeweils eine Fischseite leicht mit Mehl bestduben und mit einem Loffel die vorbereitete Eimasse
gleichméfig dariiberstreichen.

Eine backofengeeignete Pfanne mit Olivendl erhitzen (oder eine Auflaufform mit Olivendl ein-
streichen und kurz im Ofen erhitzen.) Die Fischfilets mit der bestrichenen Seite nach unten in
die heifle Pfanne legen und fiir etwa ca. 7 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

In der Zwischenzeit Rucola abbrausen und trocken schiitteln.

Rucola in eine Schiissel geben, leicht salzen, Olivendl, Balsamico dariiber geben, vermischen.
Die Pfanne mit den Fischfilets aus dem Ofen nehmen und diese wenden (nicht mehr anbraten).
Die Krauterzweige aus dem Gemiise nehmen. Das Gemiise abschmecken.

Zum Anrichten jeweils etwas Gemiise auf Teller geben und die Fischfilets mit der Kruste nach
oben darauf geben. Marinierten Rucola locker iiberstreuen und servieren.

Daniele Corona am 27. Mai 2022
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Rducher-Forelle mit Sauerampfer-Schmand

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

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

Forelle waschen und mit Kiichenkrepp innen und auflen abtrocknen.

Fisch innen und auflen salzen.

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

Sauerampfer in feine Streifen schneiden.

Meerrettich schilen und in eine Schiissel reiben.

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

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

Bjorn Freitag am 14. Januar 2022
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Rducherfisch-Happen

Fiir 4 Personen

Fiir die Forellenkl6f3chen:

4 Salatgurke 200 g gerduc. Forellenfilet 1/2 TL Koriander, gemahlen
Salz weiller Pfeffer 150 ml Sahne

2 Stiele Koriander

Fiir die Lachs-Héppchen:

150 g Frischkése 1 TL Wasabi-Paste 4 Scheiben Toastbrot
3 Zweige Dill 150 g Réucherlachs in Scheiben

Fiir die Pumpernickel-Taler:

4 Bund Schnittlauch 1 EL Meerrettich 50 g Creme-fraiche
Salz Pfeffer 1 Spritzer Zitronensaft

100 g gerducherte Makrele 8 Pumpernickel-Taler

Fiir die Forellenkl683chen die Salatgurke schélen und in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden und
leicht salzen.

Forellenfilets in Streifen schneiden und mit gemahlenem Koriander, etwas Salz und Pfeffer in
einen Cutter geben und zerkleinern.

Dann die Sahne zufiigen und alles zu einer glatten Farce mixen. (Fisch und Sahne sollten kalt
sein.) (Ist die Farce zu dick, gibt man etwas Sahne hinzu, ist sie zu diinn, muss man den Cutter
ein bisschen ldnger laufen lassen.) Mit einem Essloffel aus der Farce kleine KloB8chen ausstechen
und auf die Gurkenscheiben setzen.

Koriander abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter abzupfen und die Klé3chen damit garnieren.
Fiir die Lachshdppchen den Frischkése mit dem Wasabi verriihren.

Toastbrot toasten und kreisrund ausstechen. Die Abschnitte zu Wiirfeln schneiden.

Dill abbrausen, trockenschiitteln und zerzupfen.

Je 1 Essloffel Wasabi-Creme auf den Toasttalern verstreichen und je etwas Réucherlachs darauf-
legen.

Mit Dill garnieren, Toastwiirfel dariiber geben und servieren.

Fiir die Pumpernickel-Taler Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.

Den frisch geriebenen Meerrettich, Créeme fraiche, Salz, Pfeffer, Schnittlauch und 1 Spitzer Zi-
tronensaft verriihren.

Makrele in kleine Stiicke schneiden.

Die Meerrettichcreme auf den Pumpernickel-Taler verstreichen und die gerducherte Makrele
darauf anrichten.

Rainer Klutsch am 14. Juli 2022
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Rotbarbe auf Salat von dreierlei Artischocken

Fiir zwei Personen
Fiir die Artischocken:

2 rote Topinambur 1 bis 2 Handvoll Crosne 4 Artischockenherzen
1-2 TL Zitronensaft 1-2 TL Olivenol mildes Chilisalz

Salz Pfeffer

Fiir die Rotbarbe:

2 Rotbarbenfilets doppelgriffiges Mehl 1 Zitrone

1 Scheibe Knoblauch 1 Scheibe Topinambur 4 Scheiben Ingwer

1 kleine rote Chilischote 1 Splitter Zimtrinde 1 TL neutrales Ol
Salz

Fiir den Spinat:
150 g Babyspinat

Fiir die Artischocken:

Topinambur und Crosne waschen. Topinambur schélen und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Artischockenherzen abtropfen lassen und vierteln.

Topinambur und Crosne einige Minuten in Salzwasser noch leicht bissfest kochen, abgieflen und
in eine Schiissel geben.

Mit Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer oder Chilisalz marinieren.

Fiir die Rotbarbe:

Rotbarbenfilets trocken tupfen und auf der Hautseite mit doppelgriffigem Mehl bestduben. Eine
Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Ol darin erwirmen. Rotbarbenfilets mit der
Hautseite nach unten einlegen, unter jedes Schwanz-Ende eine Scheibe Ingwer und Knoblauch
legen. Eine Scheibe Topinambur, Zimt und Chili dazu legen und 2 bis 3 Minuten kross anbra-
ten. Fischfilets wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und in der Nachhitze der Pfanne glasig
durchziehen lassen. Auf Kiichenpapier abtropfen und salzen. Beim Anrichten mit Zitronensaft
betridufeln.

Fisch langsam und sanft auf der Hautseite anbraten. Wenn der Fisch sich in der Pfanne ganz
leicht nach oben wolbt, ist das ein Zeichen fiir die Frische.

Fiir den Spinat:

Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. Spinat in einer Pfanne 1 bis maximal 2 Minuten
kurz zusammenfallen lassen. Topinambur- 2 EL Olivensl Mildes Chilisalz, zum Wiirzen Muskat-
nuss, zum Reiben Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle .

Scheiben und Crosne von oben hineingeben. Salz und frischen Abrieb von der Muskatnuss da-
zugeben und vom Herd nehmen. Mit Pfeffer wiirzen. Olivendl iiber dem Spinat verteilen.

Den Spinat auf zwei warmen Tellern verteilen, die 3erlei Artischocken darauf anrichten und je ein
Rotbarbenfilet mit der Hautseite nach oben darauf legen, mit Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft
betraufeln, mit Chili garnieren und servieren.

Alfons Schuhbeck am 18. Méarz 2022
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Rotbarbe, Kartoffel-Oliven- Stampf und Bouillabaisse-Sud

Fiir zwei Personen
Fiir den Kartoffel-Olivenstampf:

300 g kl., festk. Kartoffeln 40 g griine Oliven 1 Zitrone

2 Zweige Basilikum 2 Zweige glatte Petersilie 4 EL Olivenol
Meersalz Pfeffer

Fiir den Bouillabaisse-Sud:

1 Zwiebel 1 rote Paprika 1 Fenchelknolle

100 g Kirschtomaten 50 g Queller 1 Knoblauchzehe

1 kl. rote Chilischote 5 Safranfiden 1 TL Tomatenmark
100 ml trockener Weiflwein 50 ml Pernod 50 ml Wermut

400 ml Fischfond 2 EL Olivenol Meersalz, Pfeffer
Fiir die gefiillten Rotbarben:

2 kiichenfertige Rotbarben 1 EL getrock. Ol-Tomaten 1 EL Pimentos in Ol
6 Halme Schnittlauch 1 EL Olivensl Meersalz, Pfeffer

Fiir den Kartoffel-Olivenstampf:

Den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schilen und waschen. In kochendem Salzwasser 15 Minuten garen. Oliven in feine
Stifte schneiden. Basilikum und Petersilie abbrausen und trockenwedeln, Blétter abzupfen und
fein schneiden.

Kartoffeln abgielen und etwas ausdampfen lassen. Eine Pfanne erhitzen und Kartoffeln mit 2
EL Olivenél darin rundum kurz anbraten. Dann mit Kartoffelstampfer grob zerdriicken. Ubriges
Olivendl, Oliven und Krauter unterheben. Zitrone waschen, Schale abreiben, halbieren und den
Saft auspressen. Stampf mit Zitronensaft und -abrieb, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Bouillabaisse-Sud:

Gemiise und Kréauter waschen und trockentupfen. Die Zwiebel abziehen halbieren und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken. Chilischote lings halbieren, entkernen
und fein schneiden.

Paprika vom Kerngehduse befreien, Schale mithilfe eines Sparschélers entfernen und Paprikafi-
lets in schmale, lange Streifen schneiden. Fenchel halbieren, Strunk und Griin entfernen und in
feine Streifen schneiden.

Kirschtomaten halbieren. Einen flachen Topf erhitzen. Olivenol zugeben und Zwiebel und Knob-
lauch darin glasig anschwitzen. Fenchel, Paprika und Safran dazu geben und mit anschwitzen.
Tomatenmark unterrithren und mit Weilwein, Pernod und Wermut abléschen. Um die Halfte
einkochen lassen (ohne Deckel). Mit Fischfond auffiillen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
kocheln lassen. Kurz vor Fertigstellung die halbierten Kirschtomaten und die Queller zugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die gefiillten Rotbarben:

Rotbarben waschen und trockentupfen. Vorsichtig von beiden Seiten filetieren und die Mittel-
grite entfernen, so dass die Rotbarbenfilets nicht zerfallen und am Schwanzende miteinander
verbunden bleiben.

Bauchlappen und Griten entfernen.

Getrocknete Tomaten und Pimentos in einem Sieb abtropfen lassen. In ein hohes Gefafl geben
und mit einem Stabmixer fein mixen.

Rotbarbenfilets diinn mit der Tomaten-Paprika-Paste bestreichen.

Schnittlauch in Bouillabaisse-Sud oder im Kartoffelwasser kurz blanchieren. In Fiswasser ab-
schrecken. Bestrichene Rotbarbenfilets wieder aufeinander legen und mit je 3 Schnittlauchhal-
men zusammenbinden. Eine Pfanne erhitzen. Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der
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Pfanne mit Olivendl von jeder Seite bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten anbraten. Anschliefend
auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene 34 Minuten garen.
Die Rotbarbenfilets aus dem Ofen nehmen. Kartoffelstampf auf 2 vorgewédrmten Tellern anrich-
ten. Bouillabaisse-Sud angieflen und die Rotbarbe darauf drapieren.

Cornelia Poletto am 15. Juli 2022

Rote-Bete-Carpaccio mit Matjes

Fiir 4 Personen

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

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

2-3 EL Rohrzucker Salz, schwarzer Pfeffer

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

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

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

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

Bjorn Freiteg am 26. November 2022
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Rote-Bete-6rostl mit gebratenem Zander und Kichererbsen

Fiir 4 Personen:

Grostel:

300 g Gelbe Bete Salz 300 g Rote Bete, vorgekocht
1 EL braune Butter 150 g Kichererbsen 1 Vanilleschote

4 Kardamomkapseln 2 Zimtrindensplitter mildes Chilisalz
Gewiirzmiihle:

1 TL fein zerbroch. Zimtrinde 1 TL Fenchelktrner 1 TL Kreuzkiimmelkorner
1 TL Korianderkorner 1 TL schwarze Pfefferkorner

Zander:

500 g Zanderfilet mit Haut doppelgriffiges Mehl 1 TL Ol

3 Kardamomkapseln 1 Splitter Zimtrinde Mildes Chilisalz
Joghurtdip:

150 g griech. Joghurt 12 EL Milch 1 TL Dill

1 TL Koriandergriin 1 TL Minzeblétter 1 Msp. Orangen-Abrieb
mildes Chilisalz Zucker

Auflerdem:

blanchierter griiner Spargel 1 1/2 Apfel in Spalten Butter

Fiir das Grostl die gelbe Bete in Salzwasser weich kochen, schilen und in Spalten schneiden. Die
Rote Bete in Spalten schneiden.

Gelbe und rote Bete in zwei verschiedenen Pfannen in brauner Butter erhitzen. Dabei jeweils
Vanille, Kardamom und Zimt hinzufiigen. Die Kichererbsen zur gelben Bete geben und erhitzen.
Fiir die Gewiirzmiihle Zimt, Fenchel, Kreuzkiimmel, Koriander und Pfeffer in eine Miihle fiillen.
Beide Bete-Sorten damit wiirzen und mit Chilisalz abschmecken.

Fiir den Zander die Zanderfilets in 4 oder 8 gleich grofie Stiicke schneiden und auf der Haut in
das Mehl tauchen.

Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und das Ol mit einem Pinsel darin verstreichen.
Die Zanderfilets mit der Hautseite nach unten einlegen, Kardamom und Zimt dazu geben und
den Fisch 3 bis 4 Minuten kross anbraten. Den Fisch wenden, die Pfanne vom Herd nehmen
und in der Nachhitze der Pfanne glasig durchziehen lassen. Auf Kiichenpapier abtropfen, mit
Chilisalz wiirzen.

Fiir den Joghurtdip den Joghurt mit Milch, Krdutern und Orangenabrieb verrithren. Mit Chili-
salz und einer Prise Zucker wiirzen.

Den Spargel in brauner Butter erhitzen, die Apfelspalten dazu geben und darin erhitzen.
Anrichten: Grostel auf warme Teller verteilen, Zander, Spargel und Apfelspalten dazwischen le-
gen.

FEtwas Olivenol dariiber trdufeln und den Joghurt-Dip auflen herum tréaufeln.

Alfons Schuhbeck am 26. Mai 2022
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Saibling auf Ofen-Gemiise

Fiir 4 Personen:

600 g Saiblingsfilet Salz, Pfeffer Butter, Olivendl

1 Zweig Rosmarin Butterschmalz 2 grofle gelbe Mohren

2 grofle rote Mohren 2 grofle Pastinaken 1 Gelbe Bete

1 Ringelbete 0.2 1 Gemiisebriihe 20 schwarze Pfefferktrner
20 Pimentkorner Salz, Zucker, Olivenol 0.5 Bund Radieschen

2 Kartons Kresse

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mohren und Pastinaken schélen und in dickere Scheiben
schneiden. Gelbe Bete und Ringelbete ebenfalls schilen und fein hobeln, sie haben eine ldngere
Garzeit. Auf einem grofien Backblech Olivendl und etwas Butterschmalz verteilen und das Ge-
miise darauf geben. Pfeffer und Piment morsern und dariiber streuen. Das Gemiise salzen und
etwas zuckern. Alles vermengen und etwa 20-25 Minuten in den Ofen schieben. Das Gemiise
dabei mehrmals wenden.

Die Saiblingsfilets sdubern, Griten entfernen und salzen. Die Haut mehrmals einritzen. Sobald
das Gemiise gar ist, Olivendl und etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Filets
auf der Hautseite hochstens 30-40 Sekunden anbraten. Dabei den Rosmarin mit in die Pfanne
legen. Die Filets wenden, dann aus der Pfanne nehmen und auf das Gemiise legen. Noch etwas
Briithe angielen und die Filets im Ofen 3-4 Minuten fertig garen lassen.

Die Radieschen in feine Stifte hobeln und einige knackige Blétter fein hacken. Beides mit der
Kresse vermengen.

Servieren:

Gemiise und etwas Sud auf Teller geben. Darauf die Filets setzen und alles groBziigig mit der
Radieschen-Kresse-Mischung bestreuen.

Rainer Sass am 16. Februar 2022
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Saibling auf Spargel-Salat mit Schnittlauch-Sofe

Fiir zwei Personen

Fiir den Saibling:

2 Saiblingsfilets mit Haut 3 EL doppelgriffiges Mehl 1 EL neutrales Ol
mildes Chilisalz

Fiir den Spargelsalat:

10-15 eingelegte Morcheln 150-200 g weifler Spargel ~ 150-200 g griiner Spargel

1 rote Chilischote 1 kleines Stiick Ingwer 1 Zitrone, Abrieb

70 ml Gemiisefond % Zitrone, 1 EL Saft 1 EL mildes Olivensl
1 TL Puderzucker Zucker mildes Chilisalz
Pfeffer

Fiir die Schnittlauch-Sauce:

60 g griech. Joghurt 1 kleines Stiick Ingwer % TL scharfer Senf

1 Zitrone, Saft & Abrieb 4 Stiele Schnittlauch 1 Prise Zucker

mildes Chilisalz

Fiir den Saibling:

Die Saiblingsfilets in zwei oder drei Stiicke schneiden und mit der Hautseite kurz in das Mehl
legen. Fine Pfanne bei mittlerer Temperatur etwas stérker erhitzen, sodass die Pfanne wirklich
heifl ist. Ol hinein geben und die Saiblingsfilets mit der Hautseite nach unten darin in ca. 2
Minuten hell anbriunen. Filets wenden, Pfanne vom Herd nehmen und in der Resthitze der
Pfanne saftig durchziehen lassen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Chilisalz wiirzen.
Beim Kauf von Saibling sollten Sie darauf achten, dass der Fisch aus nachhaltiger Fischerei
stammt. WWEF empfiehlt insbesondere Produkte, die mit einem Bio Label (Aquakultur) sowie
mit dem ASC Label (Aquakultur) gekennzeichnet sind. Empfehlenswert sind Fische, die aus
FEuropa und der Schweiz stammen und in Kreislaufanlagen geziichtet werden, aulerdem Fische
aus Island, die aus Teichanlagen und Durchflussanlagen stammen.

Fiir den Spargelsalat:

Spargel schiilen, den Griinen dabei nur im unteren Drittel und die Spargelstangen in sehr schrige
Scheiben von 5-8 mm Dicke schneiden.

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze den Puderzucker farblos karamellisieren, Spargel darin kurz
anschwitzen, Fond dazu geben und in 6-8 Minuten bei milder Hitze ddmpfen. Dafiir ein Back-
papier in der Grofle der Pfanne ausschneiden und drauflegen. So verliert man nicht so viele
Vitamine, als wenn man den Spargel im Wasser kochen wiirde.

Anschlieend den griinen Spargel in Eiswasser abschrecken, damit er die schéne griine Farbe
nicht verliert. in eine Schiissel fiillen und mit Zucker, Zitronensaft und Zitronenabrieb, geriebe-
nem Ingwer, Chili und Olivendl vermischen, mit Chilisalz und Pfeffer wiirzen. Morcheln ohne
Flissigkeit dazugeben und etwas ziehen lassen.

Fiir die Schnittlauch-Sauce:

Joghurt mit dem Senf verrithren. Mit einigen Tropfen Zitronensaft, Zitronenabrieb, Zucker, ge-
riebenem Ingwer und etwas Chilisalz abschmecken. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und
hinzufiigen.

Den Spargelsalat abtropfen lassen und auf warmen Tellern verteilen. Die Saiblingsfilets darauf
legen, die Sauce auflen herum tréufeln und servieren.

Alfons Schuhbeck am 13. Mai 2022
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Saibling aus dem Backofen

1 Saibling 1/4 Bund Thymian 3-4 Zweige Blattpetersilie
100 g Butter 1 Zitrone Meersalz

Den Fisch schuppen, die Kiemen entfernen, waschen, mit Kiichenkrepp trockentupfen, von innen
und auflen salzen.

Dreiviertel der Krauter mit der Hand zusammendriicken und den Bauchraum des Saiblings da-
mit fiillen. Die restlichen Krauter fein schneiden.

Die Butter in einem kleinen Topf auf dem Herd fliissig werden lassen.

Alufolie auf der Arbeitsfliche ausrollen, mittig mit etwas fliissiger Butter einpinseln, den Fisch
darauflegen und nochmals mit etwas fliissiger Butter bepinseln. Den Fisch zweimal mit der
Alufolie einwickeln und die Enden der Folie verschliefen. Die restliche Butter im Topf beiseite
stellen.

Bei 140°C Umluft auf einem Backblech in der mittleren Schiene des Backofens etwa 25 Minuten
garen. Der Fisch ist fertig, wenn man die Riickenflosse vorsichtig herausziehen kann.

Den gegarten Fisch aus dem Backofen nehmen, noch kurz einen Moment in der Folie ruhen
lassen, auspacken, mit Messer und Gabel vorsichtig die Haut abziehen und die Filets von den
Gréten losen.

Die restliche Butter im Topf zuriick auf den Herd geben und unter sténdigem Riihren aufschéu-
men lassen, bis die Butter anfingt leicht nussig zu werden. Dann die fein geschnittenen Kriuter
zugeben, die Butter vom Herd nehmen und die Fischfilets damit tibergieflen.

Zuletzt mit einer Prise Meersalz und einigen Spritzern Zitronensaft betréufeln und zum Beispiel
mit gertstetem Holzofenbrot servieren.

Alexander Herrmann am 12. Marz 2022
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Saibling-'Tagliatelle' mit Stauden-Sellerie, Krduter-Sud

Fiir vier Personen
Fiir den Kriuter-Sud:

4 Zweige Estragon 4 Zweige glatte Petersilie 4 Zweige Basilikum
1 Bund Schnittlauch 150 ml Pflanzenol Reisessig
Salz Pfeffer

Fiir die Tagliatelle:
200 g Saiblingsfilet, ohne Haut 4 Granny Smith Apfel 2 St. Staudensellerie

1 Zitrone 6 Halme Schnittlauch 1 EL Zitronen-Ol
Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

Kresse Saiblingskaviar

Fiir den Kriuter-Sud:

Die Kriuter waschen und grob zerkleinern. Das Ol im Topf auf 60 Grad erwiirmen, die Kriuter
hinzugeben und darin ziehen lassen. Danach in den Standmixer fiillen und etwas zerkleinern.
Durch ein feines Sieb passieren und in Schiisseln abtropfen lassen. Mit Reisessig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss iiber die Saiblings-Tagliatelle traufeln.

Fiir die Tagliatelle:

Fisch mit kaltem Wasser abwaschen, trockentupfen und ldngs in Streifen Tagliatelle schneiden.
Zitronenabrieb und etwas Saft hinzugeben, mit Zitronen-Ol vermengen und mit dem Fisch ver-
rithren.

Apfel waschen, entkernen und wiirfeln.

Staudensellerie waschen, trockentupfen, schilen, die Féiden ziehen und wiirfeln. Saiblingsstreifen
mit dem Apfel und Staudensellerie in eine Schiissel geben. Beides zum Fisch dazugeben.
Schnittlauch hacken und in die Schiissel geben. Mit etwas Zitronensaft Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Fiir die Garnitur:

Beides fiir die Garnitur nutzen.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Kresse und Saiblingskaviar garnieren und servieren.

Cornelia Poletto am 16. Juni 2022
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Saibling-Filet mit Radicchio, Apfel und Kokos-Polenta

Fiir 4 Personen
Fiir den Radicchio:

1 Radicchio 20 g frischer Ingwer 1 Apfel (z.B. Boskop)
1 TL Butter 15 ml Sojasauce 1 Spritzer Wasser
Pfeffer 40 g Cranberrys, getrocknet

Fiir die Polenta:

30 g Parmesan 400 ml Kokosmilch (Dose)  Salz

Pfeffer Muskat 80 g Maisgrief3

1 EL Butter

Fiir den Fisch:

4 Saiblingfiletst a 150 g Salz 2 EL Pflanzenol

1 TL Butter

Den Radicchio putzen, waschen, gut abtropfen lassen und die Salatbldtter in feine Streifen
schneiden.

Ingwer schilen und fein hacken.

Apfel waschen, schilen, vierteln und das Kerngehiuse ausschneiden. Apfelviertel in kleine Wiirfel
schneiden.

Fiir die Polenta den Parmesan fein reiben.

Kokosmilch in einen Topf geben, mit je 1 Prise Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und aufkochen.
Unter stdndigem Riihren den Maisgriel in die kochende Milch einrieseln lassen. 1 Minute kécheln
lassen, dann den Topf von der Herdplatte nehmen. Parmesan und Butter unterriihren.
Saiblingfilets trocken tupfen und mit Salz wiirzen.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Fischfilets darin zuniichst auf der Hautseite bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten braten.

In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne Butter schmelzen, Ingwer und Apfelwiirfel darin
anschwitzen.

Dann Radicchio-Streifen, Sojasauce und 1 Spritzer Wasser zugeben und alles ca. 2 Minuten
kocheln lassen. Mit Pfeffer wiirzen und zuletzt die Cranberrys untermischen.

Butter in die Fischpfanne geben, die Fischfilets wenden und noch ca. 30 Sekunden auf der
Fleischseite braten.

Fischfilets, Polenta und Radicchio-Apfel-Gemiise anrichten.

Antonina Miiller am 09. September 2022
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Saibling-Filet, Bohnen-Couscous, Buttermilch-Sud

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Saiblingsfilets

2 Zweige Thymian
Pfeffer

Fiir den Couscous:
50 g mittelgrober Couscous
1 Limette

100 ml Gemiisefond
Salz

Fiir den Sud:

125 ml Buttermilch
1 Knoblauchzehe

2 Zweige Dill

8 Kardamomkapseln
Zur Garnitur:

50 g Kichererbsen

2 EL Kichererbsenmehl
Olivenol

100 g Bohnen

50 g getrock. Aprikosen
2 EL kaltgepr. Olivendl
Pfeffer

1 Zitrone

2 Chilischoten

1 g Agar-Agar

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Currypulver

20 g Butter
Salz

1 rote Zwiebel
4 Zweige Bohnenkraut
1 EL Ras el-Hanout

10 g Ingwer
2 Liebstockelbléatter
4 Sternanis

Salz

Fiir den Fisch:

Die Saiblingsfilets waschen, wiirzen und die Haut in Kichererbsenmehl stduben. Eine Pfanne
mit Olivenol erhitzen und den Fisch kross auf der Hautseite braten. Mit Butter und Thymian
nachbraten.

Fiir den Couscous:

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Getrocknete Aprikosen klein hacken.

Einen Topf mit Gemiisefond erhitzen und Zwiebel und Aprikosen darin mit Ras el-Hanout auf-
kochen, dann iiber den Couscous gief3en.

Abgedeckt ca. 15 Minuten quellen lassen, bis der Fond aufgesaugt wurde. Bohnenkraut abbrau-
sen, trockenwedeln und hacken. Den Saft einer Limette auspressen, dann die Schale abreiben.
Limettensaft zusammen mit Limettenabrieb, Olivendl und einem Teil des gehackten Bohnen-
krauts marinieren.

Bohnen in ausreichend gesalzenem Wasser mit dem restlichen Bohnenkraut weichkochen und
unter den Couscous heben. Einige Bohnen zum Garnieren aufbewahren.

Fiir den Sud:

Den Saft einer Zitrone auspressen, die Schale abreiben. Ingwer reiben.

Knoblauch abziehen. Sternanis, Kardamom und Kreuzkiimmel zusammen mit dem Zitronensaft,
Zitronenschale, geriebenem Ingwer und Knoblauch in einem Morser feinst morsern. In einem Topf
die Hélfte der Buttermilch mit Agar-Agar aufkochen und gut durchmixen.

Liebstockel und Dill abbrausen und trockenwedeln. Zusammen mit den gemahlenen Gewiirzen
sowie der restlichen Buttermilch hinzugeben, unterrithren und passieren. Der Sud sollte nicht
geronnen sowie leicht gekiihlt présentiert werden. Chilischote in hauchdiinne Ringe schneiden
und im Sud servieren.

Zur Garnitur:

Die abgetropften Kichererbsen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und im Ofen
bei 180 Grad knusprig rosten. AnschlieBend mit Currypulver und Salz wiirzen.

Mario Kotaska am 29. Juli 2022
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Schaumiges Kartoffel - Suppe mit Bachsaibling

Fiir 4 Personen
Fiir die Suppe:

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

2 Bund glatte Petersilie 2 Lauch 1,5 L Wasser

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

100 ml Weilweinessig 0,5 L Sahne Kréuter

Fiir den Fisch:

1 Bachsaibling-Filet 3 EL Salz 3 EL Zucker

3 Bio-Zitrone Pfeffer
Fiir das Salat-Bouquet:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Bjorn Freitag am 27. Februar 2022

Schlemmer-Filet mit Bdrlauch-Stampf

Fiir 4 Personen

4 Fischfilets Salz Zitronensaft

4 EL geriebener Parmesan 4 EL Panko 1 TL mildes Currypulver

3 EL weiche Butter FUR DIE SAUCE 100 g Bresaola

1 Zwiebel 1 kleine Karotte 4 Stange Lauch

2 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol 500 ml Eiertomaten (Dose)
Salz, Pfeffer Kristallzucker 3 Bund Kriuter

Fiir den Birlauchstampf:
500 g mehligk. Kartoffeln 250 g Sellerieknollen 150 g Butter
1 Bund Bérlauch 3 EL Hiittenkése Salz, Pfeffer

Die Fischfilets waschen trocken tupfen und mit Salz und Zitronensaft wiirzen. Den Parmesan,
das Panko, das Curry-Pulver und etwas Salz in einer Schale vermischen und anschlieend mit
2 EL Butter zu einer weichen Paste vermischen. Eine ofenfeste Form mit der restlichen Butter
(1 EL) ausstreichen. Die Fischfilets nebeneinander in die Form legen und die Wiirzpaste darauf
verteilen. Die Fischfilets fiir ca. 30 Minuten in den auf 180 °C vorgeheizten Backofen (Ober-
/Unterhitze) schieben.

Fiir die Sauce Bresaola und die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Die Karotte und den Lauch
putzen und ebenfalls fein wiirfeln. Knoblauch schélen und fein hacken oder durch eine Knoblauch-
presse driicken. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Bresaolawiirfel anbraten. Die Zwiebeln,
die Karotte, den Lauch und den Knoblauch dazugeben und ebenfalls gut anbraten.

Mit den Tomaten aufgiefen und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Sauce ca. 15 Minuten
kocheln lassen, dabei gelegentlich umriithren. Die Krauterbldttchen fein hacken. Die Krauter in
die Sauce rithren und nochmals abschmecken.

Fiir den Béarlauch-Stampf:

Kartoffeln und Sellerie waschen, schélen, in grobe Wiirfel und zusammen in einem Topf in Salz-
wasser ca. 15 Minuten weichkochen. Danach abgielen und grob stampfen.

Butter in einem Topf aufschdumen lassen und leicht braunen lassen und unter das Stampf heben.
Barlauch waschen, trockenschleudern, fein hacken und mit dem koérnigen Frischkése unter den
Stampf heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Anrichten Bérlauch-Stampf auf die vorgewérmten Teller verteilen.

Etwas Sauce auf die Teller geben und je ein Fischfilet darauf anrichten.

Christian Henze am 22. Marz 2022
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Schollen-Filet mit Wasabi-Joghurt und Krabben

Fiir 4 Personen:

4 Schollenfilets 2 TL Olivenol 1 Prise Zucker
frische Petersilie Meersalz Pfeffer

10 g Wasabi-Paste 2 EL fettarmer Joghurt 1 Limette
Nordseekrabben

Den Plattfisch kauft man am besten im Ganzen, so kann man Frische und Qualitdt am besten
priifen. Fiir die Zubereitung die Filets herausschneiden oder es vom Héndler erledigen lassen.
Die ausgeltsten Schollenfilets in einer Pfanne a la minute bei mittlerer Hitze in Olivendl anbraten.
Bei wenig mehr als 1 Minute Bratzeit pro Seite behilt das Filet seinen Schmelz. Zucker zum
Karamellisieren in die Pfanne geben. Meersalz sowie Pfeffer runden den Geschmack ab.
Wasabi und Joghurt in einem Gefafl verrithren und mit etwas Limettensaft betréufeln.

Scholle mit dem Wasabi-Joghurt auf Tellern anrichten und nach Geschmack mit Nordseekrabben
und gehackter Petersilie toppen.

Rainer Sass am 04. September 2022
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Seesaibling mit Sauerkraut-Beurre-blanc, Pilz-Kartoffeln

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

400 g Seesaiblingsfilet 1 EL Mehl 1 Zweig Thymian

1 EL Rapsol 1 EL Butter Salz

Pfeffer

Fiir die Beurre blanc:

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

Salz weiler Pfeffer

Fiir das To6rtchen:

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

Salz

Fiir das frittierte Sauerkraut:

100 g frisches Sauerkraut Gartenkresse Ol

Fiir den Fisch:

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

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

Nach dem Braten auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Beurre blanc:

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

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

Fiir das Tortchen:

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

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

Fiir das frittierte Sauerkraut:

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

Danach auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Gartenkresse als Garnitur verwenden.

Bjorn Freitag am 23. September 2022
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Seeteufel-Filets mit Tomaten-Ragout

Fiir 4 Personen:

600 g Seeteufelfilet 4 Schalotten 2 Zehen Knoblauch
1 kg Tomaten 1 EL Tomatenmark 200 ml Fischfond
1 Chili-Schote 1 EL Butter 3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Zucker 1 Bund Basilikum

Seeteufelfilets sdubern, restliche Hiaute entfernen und in Medaillons schneiden. Tomaten sdubern,
in Stiicke schneiden und die Stielansitze entfernen. Schalotten und Knoblauch schilen und fein
hacken. Chili entkernen und in feine Ringe schneiden.

Butter und Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen. Die Filets leicht salzen und in der Pfanne an-
braten. Schalotten, Knoblauch und Chili dazugeben und etwas rosten. Tomaten, Tomatenmark
und 1 Prise Zucker in die Pfanne geben und den Fischfond angieen. Die Filets im Tomatenra-
gout etwa 10 Minuten garen.

Basilikumblétter von den Stielen zupfen und zum Ragout geben. Alles mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken.

Seeteufelmedaillons und Tomatenragout auf Teller geben und mit etwas frischem Olivendl be-
traufeln. Dazu knuspriges Weifibrot servieren.

Rainer Sass am 24. April 2022
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Skrei im Winter-Gemiise - Sud

Fiir zwei Personen
Fiir den Wintergemiise-Sud:

1 Stange Staudensellerie 1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe

2 cm Ingwer 100 ml passierte Tomaten 100 ml Gemiisefond
100 ml Weiflwein 100 ml franzosischer Wermut 100 ml Apfelsaft

2 Lorbeerblétter 2 Sternanis 4 TL Fenchelsamen
Olivenol Piment-d “Espelette Salz

Fiir das Gemiise:

1 Topinambur 1 Mohre 1 rote Zwiebel

1 Spitzpaprika 1 Fenchelknolle 1 Stange Staudensellerie
10 Blumenkohlréschen 10 Romanescoréschen Basilikumblétter
Zitronenol Olivendl

Fiir den Skrei (Winterkabeljau):

300 g Winterkabeljau mit Haut  Polenta Olivenol

Fleur de sel Pfeffer

Fiir den Wintergemiise-Sud:

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und den Staudensellerie putzen. Anschlieend alles
grob wiirfeln und in Olivendl kriftig anbraten.

Mit Weilwein und Wermut abléschen und etwas einkochen lassen.

Ingwer schélen, in 4 Scheiben schneiden und diese mit Lorbeerbldttern, Sternanis und Fenchelsa-
men hineingeben. Passierte Tomaten, Gemiisefond und Apfelsaft ebenfalls hinzufiigen und alles
um die Halfte einkochen lassen.

Zum Schluss durch ein feines Sieb passieren und mit Salz und Piment d "Espelette abschmecken.
Fiir das Gemiise:

Zwiebeln, Mohren und Topinambur schélen. Staudensellerie und Fenchel putzen und die Paprika
entkernen. Das ganze Gemiise mit dem Blumenkohl und Romanesco in Segmente schneiden und
in Olivenol anbraten. Mit dem herstellten Gemiisesud abléschen und bissfest garen.

Fiir den Skrei (Winterkabeljau):

Winterkabeljau kalt abbrausen und mit Kiichenkrepp abtupfen. Mit Fleur de sel und Pfeffer
wiirzen und die Hautseite in der Polenta mehlieren.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch auf der Hautseite knusprig anbraten. Da-
nach in den heiflen Gemiisesud geben und darin 3- 5 Minuten ziehen lassen.

Zum Anrichten den Wintergemiise-Sud und den Skrei auf vorgewarmte tiefe Teller anrichten,
mit Basilikumbléttern und Zitronendl garnieren und servieren.

Cornelia Poletto am 21. Januar 2022

87



Skrei mit Beurre blanc und Kartoffel-Stampf

Fiir 4 Personen:

4 Skrei-Filets (a 120-140g) 1 Prise Salz Butter
Olivenol 1 Zweig Rosmarin Staudensellerie
Fiir die Beurre blanc:

300 ml Gemiisebriihe 150 ml Weilwein 50 ml Sahne
200 g kalte Butter 1 Schalotte 1 Lorbeerblatt

1 Bio-Limette
Fiir den Kartoffelstampf:
1 kg festk. Kartoffeln 200 ml Gemiisebrithe Salz, Muskat

Fischfilets waschen, trocken und die Haut leicht einschneiden, dann salzen. Butter und Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und die Filets rundum anbraten. Die Hitze reduzieren und den Skrei in
3-4 Minuten fertig braten. Er sollte im Kern noch etwas glasig sein. Die Garzeit richtet sich nach
der Dicke der Filets. Bei der Zubereitung noch 1 Zweig Rosmarin und die hellgelben Stingel aus
der Staudensellerie-Mitte hinzufiigen.

Fiir die Beurre blanc:

Schalotte schilen und halbieren. Butter in kleine Stiicke oder Wiirfel schneiden und kaltstellen.
Gemiisebriithe, Wein (nach Geschmack Grauburgunder, Riesling trocken oder Riesling Spétlese),
Schalotte und Lorbeerblatt in eine Sauteuse geben und die Fliissigkeit um ein Drittel einkochen
lassen. Dann Sahne hinzufiigen und die Hitze stark reduzieren. Die Sofle darf kaum mehr kécheln.
Die Butterstiicke nun nach und nach hinzufiigen. Dabei stéindig mit einem Schneebesen riihren,
damit sich die Butter mit der Fliissigkeit gut verbindet und die Sole schon cremig wird.

Falls die Sofle nach der Zugabe der Butter noch zu fliissig ist, einfach Mehlbutter unterriithren.
Dafiir etwas zimmerwarme Butter mit der gleichen Menge Mehl verkneten. Die Mehlbutter
nach und nach unterriithren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss mit etwas
Schalenabrieb der Limette und Salz wiirzen.

Fiir den Kartoffelstampf:

Kartoffeln schillen und in Salzwasser kochen. Das Wasser abgieflen und die Kartoffeln zu einem
stiickigen Stampf zerkleinern.

Dabei etwas heifle Briihe, Salz und Muskat hinzufiigen. Man kann die Kartoffeln auch gleich in
Brithe kochen. Dann beim Abgieflen die Briithe auffangen, die Kartoffeln stampfen und Briihe
hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Anrichten:

Kartoffelstampf auf Teller geben und darauf die Filets legen. Alles mit der Sofle umgieflen. Mit
Staudensellerie und Rosmarin garnieren.

Rainer Sass am 18. Méarz 2022
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Spaghetti aglio e olio mit Léwenzahn

Fiir 4 Personen

1 Bund Lowenzahn 3 Knoblauchzehen 1 Bund Blattpetersilie
2 Chilischote 100 g Pankobrosel 150 ml Olivendl

4 Sardellenfilets Salz Pfeffer

400 g Spaghetti

Das Kraut unter kaltem Wasser gut abwaschen und abtropfen lassen.

Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Bldtter abzupfen. 3 abgezupfte Petersilienstidngel
beiseitelegen. Die Petersilienblétter in feine Streifen schneiden.

Die Chilischoten abwaschen, abtrocknen, der Lénge nach halbieren, die Kerne ausstreichen und
das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden. (Getrocknete Chili einfach nur zerbréseln.) In einem
Topf die Panko-Brosel mit 2/3 vom Olivendl vorsichtig anrdsten.

Die Sardellenfilets fein hacken und mit in den Topf geben. Sobald die Brosel goldbraun und
knusprig sind, den Topf vom Herd nehmen und etwa 1/3 der geschnittenen Petersilie untermi-
schen. Die Brosel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spaghetti in einem grofien Topf in gesalzenem kochendem Wasser bissfest kochen.

Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Knoblauchscheiben und die beiseitegelegten
Petersiliensténgel darin vorsichtig anbraten. Sie diirfen nicht dunkel werden, da sonst das ganze
Gericht bitter werden wiirde.

Dann die Petersilienstédngel entfernen und den vorbereiteten Ménchsbart mit in die Pfanne ge-
ben und ca. 4-5 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Chilischoten dazugeben.

Die gegarten Spaghetti abgiefien, dabei etwas Kochwasser auffangen.

Die heiflen Spaghetti in die Pfanne mit den M&nchsbart geben, restliche Petersilienstreifen hinzu-
geben und alles schon unter stdndigem Schwenken miteinander vermischen. Etwas Nudelwasser
hinzufiigen, durch die Stiarke im Kochwasser wird die Sauce leicht cremig.

Spaghetti auf einen Teller anrichten und mit der Brosel Schmelze grofiziigig bestreuen.
Hinweis: Im Siiden Italiens war die Brosel-Schmelze frither auch Parmesanersatz.

Daniele Corona am 21. Marz 2022
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Spargel-Lachs-6Gratin mit Sauce Béarnaise

Fiir 4 Personen

500 g festk. Kartoffeln Salz 1 kg weifler Spargel

250 ml trockener Weifiwein 2 Lorbeerblétter 4 Bund glatte Petersilie

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

2 Eigelbe Salz, Pfeffer 1 Limette

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

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

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

Ofen auf 200 Grad vorheizen (Grillfunktion).

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

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

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

Geklérte Butter in ein Gefifl umfiillen.

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

Lachs in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Den Rest der Petersilie und Estragon fein hacken.

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

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

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

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

Heif} servieren.

Bjorn Freitag am 29. April 2022
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Spitzkohl-Rollen mit Zander und Meerrettich

Fiir 4 Personen
Fiir das Piiree:

800 g Kartoffeln, mehligk. Salz 1/2 Bio-Zitrone
100 ml Milch 30 g Butter 1 Prise Muskat
Fiir den Spitzkohl:

1 Spitzkohl (800 g) 1 EL Butterschmalz Salz

12 Speckscheiben, diinn 2 EL Butter
Fiir die Sauce:

1 EL Butter 1 EL Maisstéarke 250 ml Gemiisebriihe

200 g Sahne 1 EL Rosinen frischer Meerrettich (20 g)
Fiir den Fisch: 600 g Zanderfilet Salz

1/2 Bio-Zitrone 2 EL Pflanzensl 1 EL Butter

Die Kartoffeln schélen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL Salz
zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weich kochen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Vom Spitzkohl die groben dufleren Blétter entfernen.

Dann etwa 12 Blédtter des Kohls ablosen, dafiir den ganzen Kohl kurz in kochendes Wasser legen
und wieder herausnehmen. So lassen sich die Blétter leichter abnehmen. Die Spitzkohlblatter
trocken tupfen und die Blattrippe herausschneiden.

Restlichen Spitzkohl halbieren, den Strunk entfernen und Spitzkohl fein schneiden.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, geschnittenen Spitzkohl zugeben, leicht salzen, braten.
Die Speckscheiben auf die vorbereiteten Kohlblétter legen, darauf den gebratenen Kohl verteilen
und zu Rouladen wickeln.

FEine Auflaufform mit Butter ausfetten, die Kohlrollen mit der Naht nach unten in die Auflauf-
form legen und die restliche Butter in kleinen Flocken dariiber geben.

Im vorgeheizten Backofen die Kohlrollen ca. 10-15 min. garen.

Die gekochten Kartoffeln abgiefien, durch eine Presse driicken.

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

Die Milch mit Butter und Zitronenschale in einem Topf erhitzen, mit Muskatnuss wiirzen. Dann
iiber die gepressten Kartoffeln gieffen und unterriihren.

Mit etwas Zitronensaft abschmecken und das Piiree warm stellen.

Fiir die Sauce in einem Topf Butter schmelzen, die Maisstérke zugeben, kurz anschwitzen, mit
Gemiisebriihe abloschen, Sahne unterriihren, die Sauce ein paar Minuten leicht kécheln lassen.
Die Rosinen grob hacken und in die Sauce geben. Den Meerrettich schélen, fein reiben und un-
termischen, mit Salz abschmecken.

Fischfilets in Portionen schneiden, Gréten ziehen, die Filets salzen.

Die Zitrone abwaschen, abtrocknen, in Scheiben schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Fischfilets auf der Hautseite 2-3 min. braten, wenden. Die
Zitronenscheiben in die Pfanne geben, alles 2 min. braten.

Dann das Fett aus der Pfanne abgieflen. Butter in die Pfanne geben, schmelzen und die fliissige
Butter iiber die Fischfilets triufeln.

Piiree und Kohlrollen auf Tellern anrichten, die Fischfilets darauf geben und die Sauce angiefien.
Mit frisch geriebenem Meerrettich bestreut servieren.

Soren Anders am 12. Januar 2022
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Steinbutt mit Lauch, Pastinaken-Piiree, Weiwein-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

260 g Steinbuttfilet 1 Zweig Thymian 2 EL Butter
Olivenol Salz

Fiir den Lauch:

1 Stange Lauch 20 ml Gemiisefond Olivenol

Salz grobes Meersalz

Fiir die Croutons: 2 Sch. Tramezzinibrot 140 g Butter
Fiir das Piiree:

250 g Pastinaken 170 ml Sahne Muskatnuss, Salz
Fiir die Sauce:

2 Schalotten 2 EL Butter 20 g kalte Butter
250 ml Weifiwein 125 ml Prosecco 130 ml Sahne

25 g weille Schokolade Salz Pfeffer

Fiir den Fisch: Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Fisch auf beiden Seiten salzen und in einer Pfanne mit etwas Olivendl von einer Seite scharf
anbraten. Sobald der Steinbutt Rdstaromen auf dieser Seite hat, Butter und den Thymianzweig
dazugeben. Umdrehen und der aufgeschdumten Butter immer wieder iibergieflen. Dauert je nach
Filet ca. 3-4 Minuten.

Fiir den Lauch: Lauch von den Enden befreien, mit etwas Olivenol und Salz einreiben und fiir
ca. 15-20 Minuten im Backofen auf einem Rost rosten, bis er auflen schon fast verbrannt und
innen aber weich gegart ist.

Lauch von den duflersten Schichten befreien und in ca. 6 cm lange Stiicke schneiden und nur
das Innerste verwenden, das nun weich sein sollte. Diese Teile in einem Topf in ganz wenig Fond
nochmal erhitzen, mit Olivendl betrdufeln und mit groben Salz wiirzen.

Fiir die Croiitons: Tramezzinibrot in kleine Wiirfel schneiden und in reichlich aufgeschdumter
Butter goldbraun backen, dann abseihen und trocken tupfen. Die abgeseihte Butter, die leicht
nussbraun ist, kann man fiir das Pastinakenpiiree verwenden.

Fiir das Piiree: Pastinaken schilen, von der Wurzel befreien, in kleine Stiicke schneiden und in
einem Topf in der Sahne weichkochen. Sollte die Sahne zu sehr reduzieren und die Pastinake
aufgrund von zu grofien Stiicken noch nicht weich sein, einfach mit etwas Sahne oder Milch auf-
giefen und weiterkochen. Mit Salz und Muskat wiirzen. Wenn die Pastinaken richtig weich sind,
diese in einem Standmixer mit der Butter (von den Crottons) zu einem feinen Piiree mixen.
Anschlielend eventuell durch ein Sieb streichen.

Fiir die Sauce: Schalotten schélen, grob schneiden und in einer Sauteuse in etwas Butter glasig
schwenken. Mit dem Weiflwein und Prosecco abléschen und reduzieren lassen. Mit Sahne auf-
giefen und mit Salz, Pfeffer und der weiflen Schokolade abschmecken. Durch ein Sieb seihen.
Gegebenenfalls noch etwas reduzieren und vor dem Servieren die kalte Butter mit einem Stab-
mixer untermixen und den Schaum, der sich daraus ergibt, servieren.

Die Croutons zerstolen und iiber die Fischfilets verteilen. Lauch und Pastinakenpiiree daneben-
geben. Die aufgeschiiumte Sauce extra servieren, so dass sich der Juror das a la Minute eingiefien
kann.

Alexander Kumptner am 02. Marz 2022
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Steinbutt mit Paprika-Ragout und roh mariniertem Topinambur

Fiir zwei Personen
Fiir das Ragout:

1 rote Paprika 1 kleine Zucchini 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote 1 EL Tomatenmark
2 Zweige Basilikum 1 Orange 40 ml Gemiisefond
Olivendl

Fiir den Topinambur:

1 Knolle Topinambur Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:
1 Steinbuttfilet, ohne Haut 6 Zweige Thymian Butter, Salz

Fiir das Ragout:

Die Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Chilischote ebenfalls
und beides in Olivenol anbraten.

Zucchini und Paprika kleinwiirfeln, dazugeben und etwas Tomatenmark und Gemiisefond dazu-
geben. Orange schélen und filetieren. Restlichen Orangensaft aus der Orange ins Ragout geben.
Basilikum abbrausen, trockenwedeln, feinhacken und ins Ragout geben.

Fiir den Topinambur:

Topinambur mit Schale in kleine gleichméaflige Wiirfel schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Olivendl
marinieren. Etwas iiberschiissiges Ol aus dem Ragout zum Topinambur geben.

Fiir den Fisch:

Steinbuttfilet von beiden Seiten salzen und in reichlich geschdumter Butter glasieren. Thymian-
zweige dazugeben.

Das Ragout in einem Servierring auf Teller geben, dann ein Stiick Fisch daraufsetzen, darauf
die Orangenfilets, Topinambur obendrauf geben und servieren.

Alexander Kumptner am 11. November 2022
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Steinbutt mit Topinambur-Risotto, Grappa-Rosinen, Pilze

Fiir zwei Personen
Fiir das Risotto:

80 g Risottoreis 100 g Topinambur 1 kleine Zwiebel

2 Zweige Thymian 100 ml Weilwein 400 ml Gemiisefond

20 g Parmesan 20 g Rosinen 50 ml Grappa

60 g Butter 1 EL Sonnenblumensl 1 Prise gemahlenen Kiimmel
1 Prise Salz 1 Prise Pfeffer

Fiir das Pesto:

15 g Petersilie 10 g Pinienkerne 10 g Parmesan

50 g Sonnenblumendl Zucker 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Fiir die Pilze:

60 frische Herbsttrompeten 20 g Butter 20 ml Gemiisefond
1 Prise Salz

Fiir den Fisch:

2 Steinbuttfilets a 90 g 1 EL neutrales Ol 10 g Butter
1 Zweig Thymian Mehl 1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Fiir die Garnitur: 8 geschélte Haselniisse

Fiir das Risotto: Die Rosinen in etwas Grappa marinieren bzw. einweichen.

Topinambur klein schneiden und in etwas Ol kurz anschmorren lassen.

Thymian dazugeben und sobald Topinambur etwas Farbe bekommt, die klein geschnittene Zwie-
bel dazugeben und kurz mitschmorren lassen.

Risottoreis dazugeben und kurz mitrosten lassen. Mit Weiflwein abloschen, reduzieren lassen
und mit dem Gemiisefond immer wieder aufgieflen, dabei stdndig rithren. Mit Salz, Pfeffer und
Kiimmel wiirzen.

Rosinen (die ein paar Stunden davor in Grappa eingeweicht wurden) abtropfen lassen und nur
die Rosinen (ohne Grappa) ebenfalls in das Risotto geben. Den geriebenen Parmesan hinzufiigen
und zusammen mit der in kleine Stiicke geschnittenen Butter in das Risotto geben. Beides gut
einriihren, sodass das Risotto eine schlotzige Konsistenz bekommt.

Fiir das Pesto: Parmesan reiben. Petersilie waschen, zupfen und in ein hohes Gefafl geben.
Sonnenblumendl, Pinienkerne, geriebenen Parmesan, Salz, Pfeffer und ein bisschen Zucker da-
zugeben und mit einem Stabmixer alles gut durchmixen.

Fiir die Pilze: Herbsttrompeten putzen und in einer Pfanne in etwas Butter anbraten, mit etwas
Salz wiirzen und etwas von dem Gemiisefond dazugeben.

Fiir den Fisch: Steinbuttfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen, mehlieren und in einer Pfanne in Ol
langsam anbraten. Anschliefend eine Flocke Butter sowie den Thymianzweig dazugeben. Das
Filet nochmal kurz drehen und von der Flamme ziehen, sodass der Fisch glasig ist und nicht
durchzieht.

Fiir die Garnitur: Haselniisse im Ofen bei 160 Grad ca. 10-12 Minuten rosten.

Den Risottoreis in einem tiefen Teller anrichten, die Herbstrompeten sowie den Fisch darauf
setzen und mit dem Petersilienpesto und den Haselniissen vollenden.

Alexander Kumptner am 11. November 2022
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Steinbutt, Knochenmark-Kruste, Babyspinat, Yuzu-Schaum

Fiir zwei Personen
Fiir die Knochenmarkkruste:
80 g Knochenmark (gewéssert) 70 g Kriautermischung 1 Schalotte

% Zitrone, davon Abrieb 1 TL Senf 80 g Pankomehl
Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

2 Steinbuttfilets, & 200 g Ol Salz, Pfeffer

Fiir den Yuzu-Schaum:

1 Schalotte 100 g Champignons 50 ml Weiflwein
50 ml Noilly Prat 100 ml Milch 50 g Sahne

50 ml Fischfond 40 ml Yuzusaft 80 g kalte Butter
10 Zweige Estragon Salz Pfeffer

Fiir die Knochenmarkkruste:

Backofen auf 200 Grad Grill vorheizen.

Die Krauter griindlich abbrausen und mit dem Pankomehl zu einer glatten Masse mixen.
Knochenmark in einer Pfanne farblos auslassen und nochmals im Kiihlschrank kaltstellen.
Schalotte schilen, in feine Brunoise schneiden, kurz in eine Pfanne anschwitzen und zu der
Panko-Krautermischung dazugeben.

Die Krautermischung mit Salz, Pfeffer, Senf und Zitronenabrieb abschmecken.

Das erkaltete Knochenmark mit Hilfe eines Handriihrgerits schaumig aufschlagen. Ebenfalls
leicht abschmecken und dies zusammen mit der Krauterbasis in einer Schiissel gut verriihren.
Backpapier auf der Arbeitsfliche auslegen. Die Kruste darauflegen, mit einem zweiten Backpa-
pier bedecken und mit Hilfe eines Nudelholzes diinn ausstreichen. Kaltstellen.

Fiir den Fisch:

Steinbutt vorsichtig mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Ol schonend konfieren. AnschlieBend
herausnhemen und Fisch mit der Knochenmarkkruste bedecken und bei 60 Grad im Ofen gra-
tinieren, bis es eine leichte Farbe annimmt.

Fiir den Yuzu-Schaum:

Schalotte schélen, in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf glasig anschwitzen. Champignons
klein schneiden und hinzufiigen. Schalotten und Champignons bei mittlerer Hitze ca. 15-20 Mi-
nuten farblos anbraten.

Mit WeiBlwein und Noilly Prat abléschen und um ca. 2/3 langsam einkochen lassen.

Milch, Sahne und Fischfond hinzufiigen und nochmals bei kleiner Temperatur um 1/3 einkochen
lassen.

Anschlieflend alles durch ein Sieb passieren.

Mit Yuzusaft kraftig abschmecken und mit kalter Butter aufmontieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren mit frisch geschnittenem Estragon
verfeinern.

Den Spinat in tiefe Teller geben. Den gratinierten Steinbutt auf den Spinat setzen, mit Yuzu-
Schaum garnieren und sofort servieren.

Johann Lafer am 23. Juni 2022
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Tatar von Avocado und Lachs auf Kartoffel-Schnee

Fiir 2 Personen:

160 g Lachsfilet ohne Haut 1/2 Apfel 1/2 Limetten, Saft
1 rote Zwiebel 4 mehligk. Kartoffeln 1 Spur Sriracha
1/2 Gurke 1 Avocado 1 Spur Sojasauce
2 EL Olivenol 2 EL Wiirzol Sesam 1 EL Sesam

1 EL Avocado Tpping

Das Lachsfilet in Wiirfel schneiden.

Den halben Apfel grob reiben.

Die rote Zwiebel in halbe Ringe schneiden.

Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser kochen.

Die Avocado und die halbe Gurke schilen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Avocado- und Gurkenwiirfel, Limettensaft und Acocado Topping in eine Schiissel geben, gut
miteinander vermengen und beiseitestellen.

Lachswiirfel, geriebenen Apfel, Sriracha-Sauce, Sojasauce, Gewiirzmix und Olivendl in einer
Schiissel miteinander vermengen. Mit Gewiirzsalz wiirzen und beiseitestellen.

Fiir den Kartoffelschnee die gekochten Kartoffeln durch ein feines Sieb in eine Schiissel driicken.
Sesam, Sesamol, Gewdiirzsalz und Pfeffermix vorsichtig unter die Kartoffelmasse heben.

Den Kartoffelschnee auf die Teller verteilen, Lachs- und Avocado-Gurken-Tatar darauf anrichten,
mit Avocado-Topping garnieren und mit Sesamél betraufeln.

Steffen Henssler am 12. Méarz 2022
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Tatar von Rducherforelle mit Schnittlauch-Vinaigrette

Fiir 4 Personen

Fiir das Schnittlauchél: 1 Bund Schnittlauch 40 g Ingwer (frisch)
1 Sténgel Zitronengras 1 Knoblauchzehe 200 ml Rapsol

Fiir die Radieschen:

8 Radieschen 20 g Ingwer (frisch) 60 ml Wasser

1 EL Honig 2 EL weifler Balsamico Salz

Fiir Tatar und Dressing:

3 Bio-Zitrone 3 geriucherte Forellenfilets 1 Schalotte

2 EL Schmand Salz Pfeffer

Zucker 50 ml Wasser 20 ml weifler Balsamico
Fiir die Spiegeleier:

2 EL Pflanzenol 4 Eier Salz

Die Olmischung muss 23 Stunden ziehen.

Fiir das Schnittlauchol den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und die Halme 2 x durch-
schneiden.

Ingwer schilen und grob schneiden. Vom Zitronengras die &ufleren harten Blétter abnehmen,
dann Zitronengrasstange andriicken. Knoblauch schélen und andriicken.

Schnittlauch, Ingwer, Zitronengras und Knoblauch mit dem Ol in einen Topf geben und auf ca.
50 Grad erhitzen (nicht aufkochen).

Dann den Topf vom Herd ziehen und die Olmischung abgedeckt bei Zimmertemperatur 2- 3
Stunden ziehen lassen.

AnschlieBend das Ol durch ein Sieb in ein sauberes Glasgefiaf gieen und verschlieBen.

Fiir die Radieschen diese putzen, waschen und abtropfen lassen.

Ingwer schilen und in Scheiben schneiden. Wasser mit Honig, Balsamico, Ingwerscheiben und 1
Prise Salz in einen Topf geben und aufkochen.

Die Radieschen halbieren, in Spalten schneiden, in eine Schiissel geben, mit dem heiflen Fond
iibergieflen und 20 Minuten ziehen lassen.

Fiir das Forellentatar die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und dien
Zitronensaft auspressen.

Von den Forellenfilets evtl. noch die Haut abziehen. Forellenfilets klein schneiden und in eine
Schiissel geben.

Die Schalotte schélen, sehr fein schneiden und zu den Fischstiicken geben. Ebenfalls Schmand, 1
Spritzer Zitronensaft und etwas Zitronenabrieb zugeben und verrithren. Das Fischtatar mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir das Dressing restlichen Zitronensaft mit Wasser und Essig mischen und mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker abschmecken.

Fiir die Spiegeleier das Pflanzendl in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen.

Die Eier vorsichtig in die Pfanne aufschlagen. Nur jeweils das Eiweif3 leicht mit Salz wiirzen. Die
Eier bei mittlerer Hitze langsam garen, bis auch das Eigelb heif} ist (mit leichtem Fingerdruck
priifen), dann leicht salzen.

Zum Anrichten das Tatar mittig auf Tellern anrichten. Die Radieschen und das Dressing dar-
um traufeln, dazwischen das Schnittlauchdl tropfeln. Jeweils ein Spiegelei darauf setzen und
servieren.

Antonina Miiller am 14. Méarz 2022
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Terrine von Zander und Garnele im Lauch-Mantel

Fiir zwei Personen
Fiir die Terrine:

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

Fiir den Dip:

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

Fiir die Terrine:

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

Rolle anschlielend abkiihlen lassen.

Fiir den Dip:

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

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

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

Mit Kerbel garnieren.

Bjorn Freitag am 03. Juni 2022
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Wirsing-Roulade von Zander, Saibling, Kiirbis-Sofle

Fiir zwei Personen
Fiir die Kiirbis-Paprika-Sauce:

150 g Muskatkiirbis 3 rote Paprika 3 Knoblauchzehe

2 cm Ingwer 20 g kalte Butter 125 ml Gefliigelfond

1 TL Kurkuma 1 Msp. Paprikapulver 4 TL schwarze Pfefferkorner
3 TL Korianderkorner 3 TL Pimentkérner 1 TL zerstoflene Zimtrinde
Salz

Fiir die Wirsingrouladen:

100 g Saiblingsfilet 100 g Zanderfilet 2 grofle Wirsingblétter
200 ml kalte Sahne 2 EL Butter 1 TL Dijon Senf

1 Zweig Dill 1 Zweig Estragon % TL Anissamen

4 TL Korianderkorner 1 TL Schwarze Pfefferkbrner Muskatnuss

mildes Chilisalz Salz Pfeffer

Fiir das Gurkengemiise:

3 kleine Salatgurke 1 Zweig Dill 20 g Butter

Salz Pfeffer Eiswasser

Fiir die Kiirbis-Paprika-Sauce:

Den Pfeffer mit Koriander, Piment und Zimt in eine Gewiirzmiihle fiillen.

Paprika waschen, vierteln, von Kernen und Scheidewénden befreien und mit einem Sparschiler
schilen. Anschliefend klein schneiden. Kiirbis schélen, Kerne entfernen und in 1 cm grofie Wiir-
fel schneiden.

Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Ingwer schélen und eine Scheibe fein schneiden.
Kiirbis, Paprika, Koblauch und Ingwer in einem Topf mit Gemiisefond in etwa 20 Minuten knapp
unter dem Siedepunkt weich garen. Kurkuma und gerduchertes Paprikapulver und hinzufiigen
und mit Gewiirzen aus der Miihle abschmecken. Sauce piirieren, Butter einmixen und salzen,
gegebenenfalls noch etwas nachwiirzen.

Fiir die Wirsingrouladen:

Anissamen, Pfeffer- und Korianderkérner in eine Gewiirzmiihle fiillen.

Zander und Saibling in Wiirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fisch und Sahne separat etwa 5 Minuten ins Gefrierfach stellen, damit alle Zutaten eiskalt sind.
Fischwiirfel danach in einen Blitzhacker geben, 100 ml kalte Sahne, Senf, Chilisalz und eine Prise
Muskat hinzufiigen und mit den Gewiirzen aus der Miihle abschmecken. Fischmasse piirieren,
bis eine Bindung entsteht. Restliche Sahne in 2 Portionen untermixen. Farce sollte glatt und
glinzend sein. Dill und Estragon abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. 1 TL Dill und £ TL
Estragon dazugeben. Fertige Fischfarce in eine Schiissel fiillen und kiihl stellen.

Wirsingblatter waschen und trockentupfen. Blattrippe in einer Dreieck-Form herausschneiden
und Blétter in Salzwasser je ca. 2 Minuten blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Je ein Blatt auf ein Backpapier legen, mit einem weiteren Backpapier belegen und mit einem
Nudelholz mehrfach dariiber rollen. (Bei kleineren Bléttern zwei Bliitter iibereinanderlappend
auf das Backpapier legen).

Fischfarce nun entlang der Mitte etwa 7 cm breit auf die flach gerollten Wirsingbléitter verteilen.
Wirsing mit Farce seitlich einschlagen und einrollen. Rouladen zuerst in Klarsichtfolie und dann
in Alufolie wickeln.

Danach einen Topf mit Wasser auf ca. 75 Grad erhitzen und Wirsingrouladen einlegen. 15 bis
20 Minuten darin durchziehen lassen.

Waéhrenddessen Butter in einer Pfanne auf hoher Stufe schmelzen und solange bei mittlerer
Hitze kocheln, bis sie langsam karamellisiert und eine goldbraune Farbe annimmt. Rouladen
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anschliefend aus der Folie wickeln, mit der braunen Butter bepinseln und mit Chilisalz wiirzen.
Fiir das Gurkengemiise:

Gurke schilen, langs halbieren, entkernen und in halbmondférmige Scheiben schneiden. In einem
Topf mit Salzwasser bissfest blanchieren, in Eiswasser abschrecken und auf einem Sieb abtrop-
fen lassen. In einer Pfanne 1 EL Wasser erhitzen und die Butter darin schmelzen lassen. Dill
abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Gurkenscheiben darin kurz erwérmen, einen halben
Teeltffel Dill hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Kiirbis-Paprika-Sauce auf warmen Tellern verteilen, je eine Roulade schrig halbieren, darauf
setzen und mit dem Gurkengemiise servieren.

Alfons Schuhbeck am 30. September 2022
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Wolfsbarsch auf Frihling-Risotto mit Basilikum-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir den Fisch:

2 Filets vom Wolfsbarsch mit Haut, & ca. 180 g 1 Knoblauchzehe

1 TL Butter 2 Zweige Thymian 2 EL bestes Olivenol
Pink Salt Flakes Salz Pfeffer

Fiir das Risotto:

180 g Carnaroli-Reis 300 g frische Gartengemiise 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe 20 g Butter 50 ml Weilwein

ca. 1 L Gemiisefond Eiswasser

Fiir das Pesto:

50 g Basilikum 1 Knoblauchzehe 20 g Pinienkerne

30 g Parmesan 70 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Fertigstellung:

80 g Parmesan 40 g Butter 4 Zweige glatte Petersilie
1 Zweig Thymian 1 Zweig Minze Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

Die Fischfilets trockentupfen, die Haut einritzen und die Filets mit Salz wiirzen. Olivendl in
eine heifle Pfanne geben. Die trockengetupften Fischfilets auf der eingeritzten Hautseite darin
knusprig braten. Je nach Dicke des Filets fiir ca. 1-2 Minuten auf der einen Seite braten, danach
wenden. Nach dem Wenden Butter, Knoblauchzehe und Thymian hinzugeben. Nach erneuten
1-2 Minuten Bratzeit mit Pink Salt Flakes und Pfeffer wiirzen und die Filets aus der Pfanne
nehmen.

Ist der Fisch frisch, zieht er sich beim Braten in der Pfanne schnell zusammen. Um dies zu
vermeiden, sollten Sie die Hautseite des Fisches vor dem Braten leicht einritzen.

Fiir das Risotto:

Gemiise waschen und putzen. Gemiise wiirfeln oder in Segmente schneiden. Die eine Hélfte der
Gemiise fiir den Risottoansatz verwenden, die andere Hélfte in kochendem Salzwasser blanchie-
ren, in Eiswasser abschrecken und beiseitestellen.

Schalotte und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Die Schalotten- und Knob-
lauchwiirfel in der schiumenden Butter in einem Topf glasig anschwitzen. Die rohen Gemiise-
wiirfel dazugeben und kurz mit anschwitzen. Den Risottoreis ungewaschen dazugeben und mit
anschwitzen. Mit Weifliwein abléschen.

In der Zwischenzeit Gemiisefond aufkochen. Den Reis mit heilem Gemiisefond aufgiefen, so-
dass dieser gerade bedeckt ist. Alles bei schwacher Hitze offen kocheln lassen, bis der Reis die
Flissigkeit komplett aufgenommen hat. Erneut Gemiisefond angiefen und das Risotto dabei
durchrithren. So weiterverfahren, bis der Reis nach 25 Minuten al dente gegart ist.
Risotto-Reis sollten Sie immer ungewaschen verarbeitet, denn die Reisstérke, die an den Kornern
haftet, verleiht dem Risotto von Beginn an eine leichte Bindung und Cremigkeit.

Auflerdem ist es bei einem Risotto wichtig, dass es immer mit heilem Fond aufgegossen wird,
damit der Garvorgang nicht unterbrochen wird.

Fiir das Pesto:

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten, herausnehmen und abkiihlen lassen.
Basilikum abbrausen, trockenwedeln, die Bliatter von den Stielen befreien und fein schneiden.
Basilikum, Pinienkerne und etwas Ol in einem Morser fein zerreiben.

Soviel Ol unterriihren, bis das Pesto die gewiinschte Konsistenz erreicht hat. Parmesan reiben
und zufiigen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Knoblauch mit einem Messerriicken an-
driicken, abziehen und in das Pesto geben. Bis zum Servieren darin ziehen lassen.
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Fiir die Fertigstellung:

Die beiseitegestellten Gemiise in 20 g schiumender Butter erwirmen, salzen und pfeffern.
Parmesan reiben. Das Risotto vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer, der restlichen Butter
und dem geriebenem Parmesan abschmecken.

Petersilie, Thymian und Minze abbrausen und trockenwedeln. Thymian und Minzblattchen von
den Stielen zupfen. Dann von der Petersilie etwa 1 Essloffel und vom Thymian und der Minze
jeweils 1 Teeloffel fein hacken. Die gehackten Krauter unter das Risotto heben.

Das Risotto auf vorgewérmten Tellern anrichten, die Fischfilets darauf gehen. Die Gemiise hiibsch
darum anrichten und mit Pesto fertig stellen.

Cornelia Poletto am 11. Marz 2022

Wolfsbarsch mit Karotten-Ingwer-Miso-Sud, saurem Rettich

Fiir zwei Personen

Fiir den Sud:

2 Karotten 10 g Ingwer 1 Zitrone

10 ml gesiiter Sushiessig 2 EL helle Misopaste 1 EL gerdstetes Sesamol
Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

200 g Wolfsbarschfilet 50 ml helle Sojasauce 1 EL helle Misopaste

1 EL gerostetes Sesamol 1 EL Sushiessig 1 TL Honig

1 EL helle, dunkle Sesamsaat Salz
Fiir den Rettich:

1 weifler Rettich 1 Friihlingszwiebel % Bund Koriander
1 EL gerostetes Sesamol 1 TL Sushiessig Salz, Pfeffer
Fiir den Sud:

Die Zitrone halbieren und auspressen. Karotten schélen und reiben.

Ingwer schélen. Karotten, Ingwer, Sesamél, etwas Wasser und Essig mixen. Mit Zitronensaft
abschmecken. Misopaste hinzufiigen, wieder mixen und mit drei Prisen Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Fiir den Fisch:

Fisch portionieren und mit Salz wiirzen. Mit Hilfe eines Bunsenbrenners abflimmen. Sojasauce,
Misopaste, Sesamol, Honig, Sushiessig und etwas hellen und dunklen Sesam miteinander verriih-
ren. Fisch damit marinieren.

Fiir den Rettich:

Friihlingszwiebeln putzen und in diagonale feine Ringe schneiden.

Rettich schilen, fein hobeln und dann in Julienne scheiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln
und mit samt Stilen hacken. Lauch, Rettich und Koriander miteinander verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Sesamdl und Sushiessig abschmecken.

Fisch auf Teller anrichten und Rettich-Koriander-Friihlingszwiebeln dariibergeben. Karotten-
Ingwer-Miso-Sud daneben garniert servieren..

Alexander Kumptner am 02. Mérz 2022
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Wolfsbarsch-Filet gebraten mit Krduter-Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir Fisch und Linsen:

150 g rote Linsen 150 g gelbe Linsen 200 ml passierte Tomaten
1 Chilischote 1 Mohre 1 kleine Stange Lauch

1 kleine Pastinake 1 Stiick Ingwer 1 Zehe Knoblauch

1 rote Zwiebel Zitronensaft 1 TL Harissa

1 TL Kurkuma - 4 + Person(en) 1 Lorbeerblatt

4 Wolfsbarschfilets Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Kr#utersalat:

frische Kréauter Zitronensaft Olivenol

Ahornsirup Salz, Pfeffer

Fiir Fisch und Linsen:

Wasser in einem Topf erhitzen und die Linsen ohne Salz etwa 10 Minuten bei méfliger Tempe-
ratur kochen. Abtropfen lassen. Gemiise putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch und
Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Chilischote entkernen und hacken.

Olivenol in einer hohen Pfanne erhitzen und Gemiise und Zwiebeln anschwitzen.

Chili, Knoblauch und Ingwer dazugeben und ebenfalls kurz mit anschwitzen. Die Linsen hin-
zufiigen und alles vermengen. Mit Harissa und Kurkuma wiirzen, dann die passierten Tomaten
und das Lorbeerblatt hinzufiigen. Alles bei milder Hitze etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Mit
etwas Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets waschen, trocknen und die Gréiten entfernen. Beidseitig salzen. Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und die Filets auf der Hautseite hineinlegen. Mit einem Topf oder einer Pfanne be-
schweren, damit die Haut auf der Bratfliche gleichméfig knusprig wird. Erst wenden, wenn nur
noch die Oberfliche etwas glasig ist. Die Fleischseite nur ganz kurz braten.

Fiir den Kriutersalat:

Kriuter (z.B. Petersilie, Dill, Basilikum, Kerbel) waschen, trocknen und die Blédtter von den
Stielen zupfen. Etwas Olivenol mit Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Kréuter vorsichtig mit der Vinaigrette vermengen.

Linsengemdise auf Teller geben und die Fischfilets darauf platzieren. Etwas Krautersalat dariiber
geben und mit Pfeffer aus der Miihle bestreuen.

von Tarik Rose am 31. Juli 2022

103



Zander in der Kartoffel-Kruste mit Rahm-Sauerkraut

Fiir 4 Personen
Fiir das Sauerkraut:

2 Apfel 2 Schalotten 500 g Sauerkraut, frisch
4 Stangel Estragon 30 g Butterschmalz 100 ml trockener Wermut
300 ml Apfelsaft, naturtriib 3 Lorbeerblétter weiller Pfeffer

200 g Sauerrahm 100 g Sahne 2 EL Butter

1 TL Honig Salz

Fiir den Fisch:

500 g kleine Kartoffeln, festk. 2 Sténgel Estragon 1 Eiweif3
4 Zanderfilets (a 180 g) 1 EL korniger Senf — Salz

80 g Butterschmalz

Fiir das Sauerkraut die Apfel waschen, schilen, vierteln und das Kerngehiuse entfernen, dann
die Apfelviertel in diinne Scheiben schneiden.

Die Schalotten schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Das Sauerkraut in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
Estragon abbrausen und trocken schiitteln.

In einem Topf Butterschmalz schmelzen und die Schalotten darin anschwitzen, die Apfelscheiben
zugeben und kurz mit anschwitzen.

Mit Wermut und Apfelsaft abloschen, das Sauerkraut dazugeben. Estragonzweige und Lorbeer-
blatter zugeben und mit etwas Pfeffer wiirzen. Das Sauerkraut zugedeckt ca. 20 Minuten bei
milder Hitze kocheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir den Fisch die Kartoffeln waschen und schélen.

Estragon abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

Das Eiweif} leicht verquirlen.

Die Kartoffeln in 2-3 mm feine Scheiben schneiden.

Die Zanderfilets abbrausen, trocken tupfen.

Die Zanderfilets auf einer Seite mit Senf bestreichen, Estragon darauf streuen und die Kartof-
felscheiben dachziegelartig darauf legen, mit dem Eiweifl bestreichen und leicht salzen.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Zanderfilets darin auf der Kartoffelseite gold-
braun braten. Dann wenden und noch kurz auf der Fleischseite fertig garen.

In der Zwischenzeit den Sauerrahm unter das Sauerkraut mischen und weitere 5 Minuten kécheln
lassen.

Die Sahne halbsteif schlagen.

Butter und Honig unter das Sauerkraut mischen und mit Salz abschmecken, den Estragon und
Lorbeerblétter herausnehmen. Zuletzt die Sahne unterheben.

Tipp: 1/3 vom Kraut kann man mit ca. 100 ml Sahne piirieren, passieren und abschmecken, mit
dem Piirierstab aufschdumen und als Sahne um den Fisch geben.

Sauerkraut auf der Tellermitte anrichten und den Fisch mit der Kartoffelkruste obenauf geben.

Jorg Sackmann am 01. Februar 2022
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Zander-Filet mit Kartoffel-Kiirbis-Ragout, Rahm-Wirsing

Fiir zwei Personen
Fiir das Zanderfilet:

2 Zanderfilets a 140 g, mit Haut 1 Knoblauchzehe 50 g Butter

2 Zweige Thymian 2 EL Mehl 2 EL Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir das Kartoffel-Kiirbis-Ragout:

1/6 Stiick Hokkaido-Kiirbis 4 mittelgrofle Kartoffeln 2 Stangen Friihlingslauch
2 Schalotten 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone

50 g Butter 200 ml Gemiisefond 1 TL ganzer Kiimmel
2 TL edelsiiBes Paprikapulver 4 Zweige Majoran Salz

Pfeffer

Fiir den Wirsing:

1 Kopf Wirsing 2 Scheiben Bacon 100 ml Sahne

1 EL Paprikamark Muskatnuss Zucker

Salz

Fiir den Wirsing-Chip:

Wirsingblatter Salz

Fiir das Zanderfilet:

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Zanderfilets waschen, trockentupfen und wiirzen. Hautseite leicht mit Mehl bestduben. Knob-
lauch abziehen. Thymian waschen. In einer Pfanne mit Olivendl auf der bemehlten Hautseite
sanft anbraten und anschlielend mit hoher Temperatur unter Zugabe von Thymian, Knoblauch
und Butter kross braten. Einmal kurz wenden.

Fiir das Kartoffel-Kiirbis-Ragout:

Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Knoblauch abziehen. Schalotte in einer Pfanne mit Butter
erhitzen. Knoblauch hineinreiben. Kiimmel mit einem Morser zerstoflen. Kartoffeln waschen,
schilen und in gleichmiflige Formen schneiden. Hokkaido-Kiirbis mit Schale ebenfalls gleichmé-
Big schneiden. Zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben.

Sofort mit Paprika und mit gestoenem Kiimmel wiirzen. Anschlieffend nach und nach mit Ge-
miisefond abléschen und das Gemiise bissfest garen.

Zitronenschale abreiben. Friihlingslauch in Ringe schneiden. Majoran waschen und klein hacken.
Nach 15 Minuten Zitronenabrieb und Friihlingslauchringe sowie gehackten Majoran, Salz und
Pfeffer hinzufiigen.

Fiir den Wirsing:

Wirsing ohne Strunk in feine Julienne schneiden und zusammen mit dem Bacon in einer Pfanne
anschwitzen. Mit Sahne und Paprikamark zu einem rahmigen Gemiise zusammenfallen lassen
und mit Muskat, Zucker und Salz abschmecken.

Fiir den Wirsing-Chip:

Wirsing waschen und die dufleren Blétter entfernen. Salzen und auf Backpapier im Backofen bei
160 Grad Umluft zu knusprigen Chips trocknen lassen.

Zanderfilet auf dem Kartoffel-Kiirbisgulasch anrichten und Rahm-Wirsing anlegen. Mit knusp-
rigem Wirsing-Chip garnieren.

Mario Kotaska am 14. Oktober 2022
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