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Orangen-Chicorée mit Niissen

Fiir 4 Personen

4 Chicorée-Kolben 3 Orangen 1 Zitrone

2 EL Haselniisse 3 EL Honig Salz

Pfeffer 30 g kalte Butter 1 EL Butter

3 Sténgel glatte Petersilie 3 Stéingel Kerbel 4 Bund Schnittlauch
1 Spritzer Zitronensaft 1 TL Honig 2 EL Olivenol

Salz 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 Hilfte 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.

Tarik Rose am 04. Méarz 2022



Saibling mit Meerrettich-Schaum und Griinkohl

Fiir 4 Personen
Fiir Griinkohl, Petersilienwurzeln:

2 rote Zwiebeln 600 g Griinkohl 6 EL Olivenol
200 ml Gemiisebriihe 2 Petersilienwurzeln 1 EL Honig

1,5 EL Apfel-Balsam (Essig) Salz Pfeffer

Fiir den Fisch:

4 Saibling-Filets mit Haut Salz 2 EL Olivendl
Pfeffer

Fiir die Meerrettichschaumsauce:

2 Schalotten 1 EL Olivenol 80 ml Weilwein
400 ml Gemiisebriihe 2 EL saure Sahne Salz

Pfeffer 1 Spritzer Zitronensaft 1 Msp. Honig

30 g frischer Meerrettich

Fiir den Griinkohl die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

Den Griinkohl griindlich waschen und die Blétter von den Stielen zupfen.

Die Hilfte vom Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos darin anschwitzen.
Griinkohlblatter dazugeben und etwas zusammenfallen lassen. Briihe angielen und etwa 15 Mi-
nuten bei schwacher Hitze garen.

Saibling-Filets kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und noch evtl.

vorhandene Griten entfernen. Die Filets mit Salz wiirzen, mit Olivendl betrdufeln und etwa 5
Minuten marinieren.

Fiir die Sauce die Schalotten schélen und fein schneiden.

In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen, mit Weilwein abls-
schen und diesen fast vollstéindig einkochen lassen. Dann Gemiisebriihe angieflen und diese etwa
um die Hélfte einkochen.

Petersilienwurzel waschen, schélen und in etwa 5 mm grofle Wiirfel schneiden.

Das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die gewdiirfelte Wurzelpetersilie darin bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten knusprig rosten.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Saibling-Filets darin zunéichst auf der Hautseite bei
mittelstarker Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Dann die Filets wenden und auf der Fleischseite bei
schwacher Hitze fertig garen. Mit Pfeffer wiirzen.

Zum Saucenansatz die saure Sahne geben, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Honig abschme-
cken. Mit dem Piirierstab die Sauce schaumig aufmixen.

Die Petersilienwurzelwiirfel auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit einer Prise Salz wiirzen.
Griinkohl mit Honig, Apfel-Balsam, Salz und Pfeffer wiirzen.

Meerrettich schilen, sehr fein reiben und direkt vor dem Anrichten unter die Sauce mischen.
Saibling und Griinkohl auf Teller anrichten, mit Petersilienwurzelwiirfel bestreuen und die Sauce
darum triufeln.

Tarik Rose am 17. Dezember 2024



Lachs mit SiiBholz-Orangen-Vinaigrette und Chicorée

Fiir 4 Personen
Fiir den Lachs:

600 g frisches Lachsfilet 2 Sténgel glatte Petersilie 1 Zitronengrashalm
1 Zitrone 1 Orange 3 Kardamomkapseln
2 EL Pfefferkérner 1 TL Koriandersaat 500 g Steinsalz

Fiir Salat und Vinaigrette:

2 Orangen 2 EL Zitronensaft 1 EL Ahornsirup

50 ml Olivenol 1/2 TL Siiholzpulver Salz

Piment d’Espelette 2 Chicorée-Kolben 1/2 Bund Dill

Den Fisch abspiilen, trocken tupfen und parieren.

Fiir die Beize Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Bléitter abzupfen und fein schneiden.
Vom Zitronengras die harten dufleren Hiillbldtter entfernen. Dann den Zitronengrashalm fein
schneiden.

Zitrone und Orange heifl abwaschen, abtrocknen und jeweils die Schale fein abreiben.
Kardamomsamen aus den Hiilsen 16sen und die Samen im Morser fein zerstoflen.

Dann Kardamom, Petersilie, Zitronengras, Zitronenabrieb und Orangenabrieb vermischen und
nochmals durchhacken.

Pfefferkérner und Koriandersaat im Morser leicht zerstoflen und zu den anderen Gewiirzen und
Aromen in eine Schiissel geben. Dann das Salz zugeben und alles miteinander vermengen.

Die Hilfte der Salzmischung in einer Auflaufform oder auf einem Backblech (in Grofle des Fi-
letstiicks) verteilen. Das Lachsfilet mit der Hautseite nach unten darauflegen und das Filet mit
der restlichen Salzmischung bedecken. Frischhaltefolie auflegen, ein passendes Kiichenbrett dar-
auflegen und dieses z. B. mit einer Konservendose beschweren. Lachs im Kiihlschrank ca. 15
Minuten beizen.

Dann die Form abdecken, die oberer Salzschicht zur Seite schieben, das Lachsfilet wenden, er-
neut mit Salz und Folie abdecken und wieder beschweren.

Nochmals 15 Minuten im Kiihlschrank beizen.

Fiir die Vinaigrette inzwischen die Orangen heifl abwaschen, trocken tupfen. Eine Orange zu-
néchst beiseitelegen, von der anderen Orange etwas Schale fein abreiben und den Saft auspressen.
Orangensaft und -schale in ein hohes Gefify geben. Zitronensaft, Ahornsirup, Olivendl, Siiflholz-
pulver, eine gute Prise Salz und Piment de Espelette zugeben und mit dem Piirierstab zu einer
FEmulsion vermischen.

Von der iibrigen Orange ein Stiick Schale diinn abschneiden (nur die Schale, nicht die weifle
Haut. Schalenstiick in sehr feine Streifen (Zesten) schneiden.

Dann die Orange mit einem Messer schilen, so dass keine weifle Haut mehr am Fruchtfleisch
haftet. Anschlieend die Orangenfilets zwischen den Trennhéduten herausschneiden.

Chicorée putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Chicorée, Orangen-
filets und -zesten vermengen und mit dem Dressing marinieren.

Dill abbrausen und trocken schiitteln.

Vor dem Servieren vom gebeizten Lachs das Gewiirz-Salz abstreifen.

Anschliefend das Lachsfilet kurz kalt abspiilen und trocken tupfen. Das Fischfilet von der Haut
schneiden und dann in 1 cm breite Tranchen aufschneiden.

Salat und Lachsstreifen anrichten und mit Dill garnieren und servieren. Nach Belieben mit Ba-
guette oder Rostkartoffeln servieren.

Tarik Rose am 26. November 2024



Ceviche-Salat mit Matjes

Fiir 4 Personen:
4 Matjesfilets 6 Radieschen (mit Blédttern) 0.5 Salatgurke

2 rote Zwiebeln 0.5 Bund Petersilie 1 Chili-Schote
1 Zitrone 1 Orange 1 EL Honig
Olivenol Salz, Pfeffer 1 Hand Sprossen

Gemiise und Krauter sdubern und gegebenenfalls schélen. Matjesfilets mit einem flachen, schri-
gen Schnitt in etwa 0,5 cm dicke Scheiben teilen.

Zwiebeln halbieren und in feine halbe Ringe schneiden. Radieschen und Gurke (mit Schale) séu-
bern und in Scheiben schneiden. Einige kleine Radieschenblédtter und die Petersilie grob hacken.
Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben. Saft und Schalenabrieb der Zitrone, etwas
Orangensaft, Honig und Olivendl hinzufiigen. Alle Zutaten vorsichtig vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Salat etwas ziehen lassen, dann auf Teller geben und mit frischen Sprossen nach Wahl
garnieren. Nach Geschmack noch etwas Zitronensaft, Olivendl und Pfeffer hinzufiigen.

Tarik Rose am 22. November 2024



Fischfrikadellen, Joghurt-Remoulade, Kartoffeln

Fiir 4 Personen:
Fiir die Fischfrikadellen:

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

2 Eigelb Salz, Pfeffer

Fiir die Joghurt-Remoulade:

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

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

Fiir die Quetschkartoffeln: 8 neue Kartoffeln 2 EL Butter

1 Bund Schnittlauch Salz, Pfeffer

Fiir den Beilagensalat: 4 Romersalatherzen Olivenol
Zitronensaft Honig Salz, Pfeffer

Fiir die Fischfrikadellen: Kartoffeln am Vortag in der Schale kochen.

Rotbarschfilet gut sdubern und die Graten entfernen. Das Filet zuerst in feine ldangliche Streifen
schneiden, dann in Wiirfel. Die Wiirfel fein hacken.

Réucherforelle in Stiicke zupfen und etwas hacken. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln bei méBiger Hitze etwa 4- 5 Minuten farblos
anschwitzen. Den Knoblauch hinzufiigen. Aufpassen, dass er nicht zu dunkel und dadurch bitter
wird.

Kartoffeln schéilen und gut zerstampfen, Dill hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit Eigelb in
eine Schiissel geben und vermengen. Dabei salzen und pfeffern. Die Hande anfeuchten und aus
der Masse pro Person 2 runde Klopse formen und etwas flachdriicken. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Fischfrikadellen darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

Fiir die Joghurt-Remoulade: Gurke schilen, halbieren, in Streifen und anschlieBend in kleine
Wiirfel schneiden. Gekochte Eier hacken, Zwiebel schilen und wiirfeln, Krauter sdubern. Den
Schnittlauch in kleine Roéllchen schneiden, Petersilie und Dill fein hacken. Alle vorbereiteten
Zutaten mit Joghurt in eine Schiissel geben und vermengen. Mit Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1
Spritzer Zitronensaft und etwas Honig abschmecken. Die Menge der Zutaten kann nach Belieben
verdndert werden.

Fiir die Quetschkartoffeln: Backofen auf 160 Grad erhitzen. Kartoffeln mit Schale griindlich
waschen und biirsten, auf ein Backblech legen und im Ofen etwa 45 Minuten garen.

Wer mag, kann die Kartoffeln auch kochen. Dann sind sie aber etwas weicher und wiéssriger.
Kartoffeln in eine Schiissel geben und mit einer Gabel grob zerstampfen. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Butter in einen Topf geben und erhitzen. Wenn die Butter leicht braunt und
nussig duftet, zu den Kartoffeln gieen. Den Schnittlauch hinzufiigen und alles zu einem groben
Stampf vermengen. Mit Salz und Pfeffer aus der Miihle abschmecken.

Fiir den Beilagensalat:

Wer mag, serviert dazu einen kleinen Salat: Romersalatherzen in Bldtter zupfen und sdubern.
Aus Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rithren und mit dem Salat
vermengen.

Anrichten: Quetschkartoffeln und Remoulade auf Teller geben, die Fischfrikadellen dazulegen.

Tarik Rose am 15. November 2024



F jord-Forelle mit Kiirbis-Hummus und Krduter-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir das Hummus:

250 g getrock. Kichererbsen 1 Msp. Natron 300 g Hokkaido-Kiirbis
50 g Mandeln 1 Stiick Ingwer 4 Zehen Knoblauch

1 Chilischote Zitronensaft 1 TL Harissa

1 TL gemahl. Kreuzkiimmel 1 TL Paprikapulver 3 EL Olivenol

100 ml Gemiisebriihe milder Essig Salz, Pfeffer

Fiir Kriutersalat, Joghurt-Dip:

weiche Krauter Olivenol 0.5 Zitrone
Ahornsirup 250 g griech. Joghurt Salz, Pfeffer

Fiir den Fisch:

4 Fjordforellen-Filets Brat-Olivenol, Salz

Kichererbsen iiber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Am Folgetag mit frischem Was-
ser und Backnatron weich kochen. Erst danach salzen und etwas im Kochwasser ziehen lassen.
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Kiirbis waschen, mit Schale in Spalten schneiden und auf das Backpapier legen. Mit etwas
Essig betrdufeln und mit Salz bestreuen.

Knoblauchzehen mit Schale hinzufiigen. Kiirbis und Knoblauch 30-35 Minuten im Ofen garen.
Mandeln grob hacken, Ingwer schéilen und klein schneiden. Mit Kiirbis und Knoblauch in einen
Mixer geben (1 Zehe fiir die Vinaigrette beiseitelegen).

Die Kichererbsen abtropfen lassen und hinzufiigen. Harissa, Kreuzkiimmel und Paprikapulver
dazugeben. Etwas Olivendl und Briihe angiefien, dann alle Zutaten zu einer geschmeidigen Masse
piirieren. Mit Zitronensaft, Apfelbalsam oder einem anderen milden Essig sowie Salz und Pfeffer
wiirzen. Falls die Konsistenz zu fest ist, etwas Fliissigkeit hinzufiigen. Bei zu fliissiger Konsistenz
mehr Mandeln oder Kiirbis verwenden.

Fiir Kriutersalat, Joghurt-Dip:

Kréuter sdubern und grob zupfen. Zitrone auspressen. Aus Olivendl, Zitronensaft, Ahornsirup,
Salz und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen. Die Hilfte der Vinaigrette kurz vor dem Servieren
mit den Kréutern vermengen. Joghurt glatt rithren und mit der anderen Halfte der Vinaigrette
vermengen. Die iibrig gebliebene Knoblauchzehe mit einer Gabel zerdriicken und zum Joghurt
geben.

Fiir den Fisch:

Die Fischfilets sdubern und etwaige Griten entfernen. Rundum mit Salz bestreuen und 5-10
Minuten ziehen lassen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin rundum braten.
Der Kern sollte schén rosa und glasig bleiben.

Alternative zu Fjord-Forelle eignen sich auch Lachsforelle und Lachs.

Anrichten:

Zuerst den Joghurt-Dip auf Teller geben. Darauf je 1 Portion Hummus setzen.

Fin gebratenes Fischfilet darauf platzieren und nach Belieben gertstete Sesamkorner darauf
streuen. Mit Kréautersalat garnieren.

Tarik Rose am 25. Oktober 2024

Backfisch mit Gemiise-Salat
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Fiir 4 Personen
Fiir den Gemiisesalat:
1 Fenchelknolle mit Griin  1/2 Bund junge Mohren 2 kleine Kohlrabi mit Griin

2 Petersilienwurzeln 2 rote Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
Olivenol Salz Pfeffer

Fiir die Vinaigrette:

4 Tomaten 1 Zitrone 4 EL gesalzene Sojasauce
2 EL Honig 3 EL Olivenol 3 Stiele frischer Koriander
5 g frischer Ingwer Chilipulver

Fiir Bierteig und Fisch:

2 Eier Salz 1 Prise Zucker

150 ml helles Bier 200 g Dinkelmehl, 630 1 Msp. Backpulver

11 Frittiercl 4 Kabeljaufilets a 160 g  Pfeffer

Fenchel, Mohren, Kohlrabi und Petersilienwurzeln putzen. Etwas zartes Kohlrabi- und Fenchel-
Griin beiseite legen. Mohren, Kohlrabi und Petersilienwurzeln schilen. Gesamtes Gemiise in
Stiicke schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in Spalten schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Mohren, Fenchel,
Petersilienwurzeln und Kohlrabi zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
eventuell etwas Wasser zugeben. Zugedeckt bei schwacher Hitze mit noch leichtem Biss diinsten.
Inzwischen fiir die Vinaigrette die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abziehen und
entkernen. Das Tomatenfruchtfleisch fein wiirfeln.

Von der Zitrone den Saft auspressen. Tomatenkerne, Sojasauce, Honig, Zitronensaft und Ol mi-
xen. Die Mischung durch ein feines Sieb passieren.

Den Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen von den Stielen zupfen.
Koriander fein schneiden.

Ingwer schilen und sehr fein wiirfeln. 1/2 TL Ingwer unter das Dressing riihren.
Tomatenwiirfel und Koriander ebenfalls unterrithren. Mit Chili abschmecken.

Kohlrabiblétter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Kohlrabiblidtter unter das Ge-
miise mischen. Das Gemiise abschliefend mit der Vinaigrette abschmecken. Nach Belieben ab-
kiihlen lassen.

Fiir den Backfisch die Eier trennen. Eiweif} steif schlagen, dabei je 1 Prise Salz und Zucker ein-
rieseln lassen.

Eigelbe leicht anschlagen, das Bier vorsichtig unterquirlen.

Mehl und Backpulver mischen und unter die Eigelb-Biermischung rithren. Das Eiweifl unterzie-
hen.

Frittierol in einem Topf oder der Fritteuse auf etwa 160 Grad erhitzen.

Fischfilet kalt waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Filets in Mehl wenden,
iiberschiissiges Mehl sacht abklopfen.

Die Filetstiicke in den Backteig tauchen, dann etwas abtropfen lassen. Portionsweise im heiflen
Fett 58 Minuten knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

Den Gemiisesalat nochmals abschmecken. Backfisch-Stiick und Gurkensalat auf 4 Teller vertei-
len. Fenchelgriin dariiber streuen und genieflen.

Tarik Rose am 23. August 2024



Fisch-Frikadellen mit Joghurt-Dip

Fiir 4 Personen

Fischfrikadellen:

600 g festes Fischfilet 100 g gekochte Kartoffeln 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 Bund Schnittlauch 4 EL Olivenol
Curry 50 g gerduch Forellenfilet 2 Eigelb

1 TL Senf Salz Pfeffer

Joghurt-Dip:

1 Bio-Zitrone 400 g griech. Joghurt (10%) 1 EL Agavendicksaft
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

Frisches Fischfilet waschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene Gréten sorgfiltig ent-
fernen. Fisch in grobe Wiirfel schneiden und kiihl stellen.

Die gekochten Kartoffeln pellen und fein zerstampfen oder durch eine Kartoffelpresse driicken.

Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden. Fiir den Dip einen
EL Schnittlauchrollchen beiseitestellen.

In einer kleinen Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Currypulver darin bei
mittlerer Hitze kurz andiinsten.

Gerduchertes Fischfilet zerzupfen. Frisches und gerduchertes Filet durch die mittlere Scheibe des
Fleischwolfs drehen oder mit einem groflen Messer fein hacken.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Zerkleinertes Fischfilet und Kartoffeln in einer Schiissel gut mischen. Zwiebelmischung, Eigelbe,
Schnittlauch und Senf zugeben und alles gut untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Fischmasse mit leicht angefeuchteten Handen etwa 812 gleich grofie Frikadellen formen.
Das restliche Olivendl in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin
auf jeder Seite etwa 2 Minuten braten.

Frikadellen auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen. Im vorgeheizten Backofen auf mitt-
lerer Schiene in etwa 57 Minuten fertig garen.

Inzwischen fiir den Joghurtdip von der Zitrone den Saft auspressen. Joghurt, Agavendicksaft,
Olivenol, iibrige Schnittlauchrollchen und Zitronensaft verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Fischfrikadellen und Dip anrichten. Dazu passt ein griiner Salat mit Vinaigrette und Baguette.

Tarik Rose am 23. Mai 2024



Gebratener Spargel mit mariniertem Lachs

Fiir 4 Personen:

Fiir den Lachs:

250 g Lachsfilet (Stiick) 50 ml helle SojasoBe 2 EL Mirin

1 TL geschn. Knoblauch 1 TL Ahornsirup 2 TL geschn. Ingwer

1 Peperoni 1 Limette frischer Koriander
Fiir den Spargel:

1 kg Spargel 3 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

1 EL Olivenol Ahornsirup 1 Bio-Zitrone

Fiir den Lachs:

Peperoni oder Chili siubern, entkernen und in feine Ringe schneiden. Die Schale der Limette fein
abreiben und den Saft auspressen. Alle Zutaten bis auf den Koriander in einem Topf vermengen
und kurz aufkochen. Koriander fein hacken (einige Bldtter zum Garnieren beiseitelegen) und mit
der Marinade vermengen. Den Lachs portionieren und etwa 30 Minuten darin ziehen lassen.
Fiir den Spargel:

Spargel schéilen und Enden abschneiden. In einer Grillpfanne von allen Seiten gut anbraten und
2 Minuten ziehen lassen. Knoblauch schilen und kurz mitbraten. Spargel und Knoblauch aus
der Pfanne nehmen, in gleich grofle Stiicke schneiden und in eine Schale legen. Mit Salz, Pfeffer,
Ol, Ahornsirup und Zitronensaft und -abrieb vermengen und etwas ziehen lassen.

Anrichten:

Spargel auf Teller geben. Lachs darauf setzen. Etwas Marinade dariibergeben und mit Koriander
garnieren.

Tarik Rose am 21. April 2024



Saibling- Tatar mit Spinat-Creme

Fiir 4 Personen
Fiir das Tatar:

200 g Saiblingsfilet 1 Knoblauchzehe 1 Chilischote
1 Bio-Zitrone 2 TL milde Sojasofle 2 TL Olivenol
1 TL Ahornsirup Fischsofle

Fiir die Spinat-Creme:

400 g Spinat 2 EL Olivenol 1 Zehe Knoblauch
1 Handvoll Cashewkerne Zitronensaft Salz, Pfeffer
Fiir den Spinat-Salat:

2 Hand junger Spinat Olivenol Zitronensaft
Ahornsirup 1 Prise Salz

Anrichten:

1 Bund Schnittlauch Cashewkerne

Fiir das Tatar:

Fischfilet sdubern, entgraten und mit einem scharfen Messer fein wiirfeln.

Chili putzen, Knoblauch schilen und ebenfalls fein wiirfeln. Die Schale der Zitrone abreiben und
den Saft auspressen. Alle Zutaten vorsichtig in einer Schiissel vermengen und wiirzen.

Fiir die Spinat-Creme:

Spinat griindlich sdubern, grobere Stiele entfernen. Kochwasser erhitzen und salzen. Eine Schiis-
sel mit Eiswiirfeln und Wasser bereitstellen. Den Spinat in das Kochwasser geben und kurz
zusammenfallen lassen. Danach sofort in das Eiswasser geben. Die Fliissigkeit aus dem Spinat
driicken und das Gemiise grob hacken.

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett vorsichtig rosten, einige zum Garnieren beiseitelegen,
die restlichen mit Olivendl in einen hohen Becher geben und kurz mixen. Den Spinat hinzufiigen
und alles zu einer geschmeidigen Creme verarbeiten. Gegebenenfalls noch mehr Niisse dazuge-
ben. Mit 1 Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Spinat-Salat:

Die jungen Spinatbldatter waschen und trocknen. Aus Olivendl, Zitronensaft, Ahornsirup und
Salz eine Vinaigrette herstellen. Die Spinatblitter vor dem Anrichten kurz darin wenden.
Anrichten:

Schnittlauch in Roéllchen schneiden.

Spinatcreme dekorativ auf Teller streichen. Jeweils einen Servierring darauf stellen und einige
Spinatblétter hineinlegen. Anschlieflend eine Schicht Tatar und eine weitere Schicht Spinatblét-
ter hineingeben. Mit Tatar abschlieflen.

Den Ring entfernen. Mit gehackten Cashewkernen und Schnittlauchréllchen garnieren.

Tarik Rose am 14. April 2024
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Forellen-Filets mit Mandel-Pesto und Blattsalat

Fiir 4 Personen

4 Forellenfilets 4 150 g Salz 2 Knoblauchzehen
2 EL Olivensl 2 Vollkornbrot-Scheiben 50 g Mandeln

50 g Parmesan (im Stiick) 1 Bio-Zitrone 50 g Mandelgrief3

300 ml Olivendl, nativ Pfeffer 1 Romersalat

1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Schnittlauch 5 g Ingwer, frisch

2 EL Mandel- oder Walnussél 1 TL Ahornsirup

Die Forellenfilets abwaschen, trocken tupfen und noch evtl. vorhandene Gréten ziehen.

Die Fischfilets leicht salzen in eine flache Schale legen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Brotscheiben darin von beiden Seiten knusprig rosten.
Knoblauch etwas spéter dazugeben und kurz anrosten.

Die gerosteten Brotscheiben aus der Pfanne nehmen. Knoblauch in eine kleine Schiissel geben
und beiseitestellen. Das Brot wiirfeln.

Fiir das Pesto die Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten.

Parmesan fein reiben.

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

Gerostete Mandeln, Mandelgriefl und Parmesan in eine Schiissel geben und vermengen.

Nach und nach etwa ein Drittel (ca.100 ml) vom nativen Olivendl zugeben und zu einem leicht
fliissigen Pesto verriithren. Auch das beiseite gestellte Ol mit den Knoblauchscheiben zugeben.
Das Pesto mit etwas Salz, Pfeffer, Zitronenschale und etwas -saft abschmecken.

Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in Streifen schneiden.

Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Salat und Krauter
in eine Schiissel geben.

Fiir die Fischfilets restliches Olivendl in eine Pfanne geben und auf maximal 80 Grad erwérmen
(am besten mit einem Kiichenthermometer kontrollieren!).

Die Forellenfilets mit der Hautseite nach unten in das warme Ol legen, sodass sie mindestens zu
einem Viertel mit Ol bedeckt sind. Das Ol auf 80 Grad halten und die Filets ca. 8-10 Minuten
langsam gar ziehen lassen. Dabei die Oberseiten immer wieder mit einem Loffel mit dem Ol
begiefien.

Ingwer schilen und fein reiben. Kurz vor Garzeitende Ingwer auf den Filets verteilen.

Fiir das Salatdressing aus dem Mandelol, einem Spritzer Zitronensaft und Ahornsirup eine Vinai-
grette rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren den Salat mit der Vinaigrette
vermengen.

Die gegarten Forellenfilets aus dem Ol heben und etwas abtupfen, die Haut abziehen.

Die Filets auf vorgewérmte Teller geben, das Pesto grofziigig darauf verteilen und die Brotwiirfel
dariiber streuen. Den Salat dazu servieren.

Tarik Rose am 15. Méarz 2024
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Skrei mit Riiben-Stampf, Rosenkohl, Meerrettich-Salsa

Fiir 4 Personen
Fiir Fisch und Stampf:

4 Mohren 2 Pastinaken 100 g Steckriibe

1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol

1,5 TL Harissa Salz 500 ml Gemiisebriihe
10 g frischer Ingwer 1 Spritzer Apfelessig Pfeffer

300 g Rosenkohl 1 TL Honig 800 g Skrei-Filet

Fiir die Salsa:

1 Bund glatte Petersilie 1/2 Bio-Orange 1/2 Bio-Zitrone

2,5 EL Meerrettich 4 EL Olivendl Salz, Pfeffer

Mohren, Pastinaken und Steckriibe waschen, schéilen und in Wiirfel schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Etwas Olivenol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel und das gewiirfelte Gemiise darin leicht
anbraten. Knoblauch, Harissa und 1 Prise Salz hinzufiigen und untermischen.

Die Briihe angielen und das Gemiise ca. 20 Minuten weich schmoren. Je nach Gréfle der Wiirfel
kann sich die Garzeit verlingern oder verkiirzen.

Ingwer schélen und fein reiben.

Wenn das Gemiise weich ist, den Sud aus dem Topf gieflen und auffangen. Dann das Gemiise
mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Nach und nach den aufgefangenen Sud dazugeben, bis
eine cremige Konsistenz entsteht. Den Stampf mit Essig und frischem Ingwer und Pfeffer wiirzen
und warm halten.

Den Rosenkohl waschen, putzen und den Strunk jeweils mit einem spitzen Messer herausschnei-
den.

Den Rosenkohl in einen Beutel geben und mit einem schweren Gegenstand andriicken, anschlie-
Bend die Rosenkohlréschen herausnehmen und auseinanderzupfen.

FEtwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Rosenkohl zugeben und wenige Minuten knackig bra-
ten. Leicht salzen und zum Schluss Honig hinzufiigen. Pfanne vom Herd ziehen.

Das Fischfilet abwaschen, trocken tupfen, gegebenenfalls noch vorhandene Gréten entfernen. Fi-
let in Portionsstiicke teilen und mit Salz wiirzen.

Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin von beiden Seiten jeweils
ca. 3 Minuten braten. Die Garzeit richtet sich nach der Dicke der Filets, sie sollten im Kern noch
ganz leicht glasig sein.

In der Zwischenzeit fiir die Salsa die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzup-
fen und fein schneiden.

Orange und Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Von der Zitrone den
Saft auspressen.

Petersilie und Meerrettich in eine Schiissel geben und mit Olivendl verriihren.

Abrieb der Zitrusfriichte und etwas Zitronensaft untermischen und mit Salz und Pfeffer pikant
wiirzen.

Den Gemiisestampf in Nocken auf Teller setzen. Den Fisch nach Geschmack in weitere Portions-
stiicke teilen und zwischen den Stampf setzen. Mit Rosenkohl und Meerrettich-Salsa garnieren.

Tarik Rose am 23. Februar 2024
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Heringssalat mit Roter Bete, Kartoffelpldtzchen

Fiir 4 Personen

Fiir die Kartoffelplitzchen:

800 g Kartoffeln, mehligk.  Salz 2 EL Kartoffelstirke
1 TL Majoran, getrocknet 2 Eier Mehl

3 EL Butterschmalz

Fiir den Heringssalat:

2 rote Zwiebeln 1 grofler Apfel 6 Bismarckheringsfilets
200 g Rote Bete, gekocht 2 Gewiirzgurken 50 g Mayonnaise
50 g Naturjoghurt 30 g Creme-fraiche Zucker, Pfeffer

Die Kartoffeln schilen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL Salz
zugeben und die Kartoffeln ca. 30 Minuten weich kochen.

In der Zwischenzeit fiir den Salat Zwiebeln schélen, vierteln und in feine Streifen schneiden.
Apfel waschen und das Kerngehéuse entfernen.

Heringe, Apfel, gekochte rote Bete und Gurken gleichméflig wiirfeln.

Alles in eine Schiissel geben.

Mayonnaise mit Joghurt, Créme fraiche, einer Prise Zucker und Pfeffer glatt rithren. Dann zu
den vorbereiteten Zutaten in der Schiissel geben, alles vermengen und ziehen lassen.

Die gegarten Kartoffeln abgieflen, kurz ausdampfen lassen und durch eine Presse driicken.

Zu den gepressten Kartoffeln eine Prise Salz, die Kartoffelstirke, Majoran und die Eier geben
und alles zu einem glatten Kartoffelteig vermischen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ca. 2 mm dick ausrollen und daraus Kreise
ausstechen. Oder zu einer etwa 6 mm dicken Rolle ausrollen und davon 2 mm dicke Scheiben
abschneiden.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Kartoffelplidtzchen darin von beiden Seiten
goldbraun braten.

Den Salat nochmals abschmecken und mit den Kartoffelplitzchen servieren.

Tarik Rose am 13. Februar 2024
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6riinkohl-Curry mit gebratenen Kabeljau-Filets

Fiir 4 Personen:

300 g frischer Griinkohl 1 Bund Koriander 1 kleine M6hre
1 kleine Petersilienwurzel 1 kleine Pastinake 2 Schalotten

2 Zehen Knoblauch 1 Bio-Orange 1 Bio-Zitrone
2 EL Currypaste 250 ml Kokosmilch 250 ml Briihe

3 Kaffir-Limettenblédtter 2 EL gertstete Sesamkorner 1 EL Honig
Salz, Olivenol

Die Kabeljaufilets siubern und die Gréaten entfernen. Die Filets 24 Stunden vor der Zubereitung
salzen; das Fleisch bleibt dadurch beim Braten fester.

Griinkohl gut sdubern und in mundgerechte Stiicke zupfen. In kochendem Wasser etwa 3-4 Mi-
nuten blanchieren. In Eiswasser abschrecken, die Fliissigkeit gut ausdriicken und beiseitestellen.
Mohre, Petersilienwurzel, Pastinake und Schalotten schéilen und in kleine Stiicke oder Wiirfel
schneiden. 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 Schirfegrad wihlen. Im Handel gibt es meistens die drei Va-
rianten gelb, rot und griin. Gelb ist eher mild, rot mittelscharf und griin fiir Liebhaber sehr
scharfer Speisen.

Kokosmilch und Brithe dazugeben. Zitronen- und Orangensaft angielen und die Kaffir-Limettenblétter
in den Sud legen. Alles etwas salzen, mit Honig siifen und 10 Minuten kocheln lassen. Den
Griinkohl hinzufiigen und mit den anderen Zutaten vermengen. Das Curry nochmals 10 Minu-
ten kocheln 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 rosten.

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

Tarik Rose am 21. Januar 2024
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Fisch-Filet a la Bordelaise mit Apfel-Lauch

Fiir 4 Personen

4 Fischfilets mit Haut & 140 g 2 EL Senf, mittelscharf Salz

Pfeffer 1 Schalotte 2 Knoblauchzehen
1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Thymian 1/2 Bund Estragon
200 g Mandeln 1/2 TL Paprikapulver, edelsiif 50 g kalte Butter

2 Lauchstangen 2 Apfel, rote Schale 2 EL Olivenol

2 EL Apfel-Balsamico 1 TL Ahornsirup 1 TL Meerrettich

Die Mandeln blnchieren und mahlen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Die Fischfilets waschen und trocken tupfen, noch evtl. vorhandene Griten entfernen.

Die Fischfilets auf der Fleischseite mit Senf bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
der Haut nach unten auf das Backblech legen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Schalotte und Knoblauch schilen, fein schneiden und in eine Schiissel geben Petersilie, Thymian
und Estragon abbrausen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen und fein schneiden.

Die Krauter sowie die Mandeln mit zu den Schalotten in die Schiissel geben. Alles mit Paprika-
pulver, einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und vermischen.

Die Masse auf den Fischfilets verteilen, kalte Butter in kleinen Flocken darauf geben. Die Fisch-
filets im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 10 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Lauch putzen, waschen und den weiflen bis hellgriinen Teil in feine Ringe
schneiden.

Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.

In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen und den Lauch darin weich diinsten. Dann die Ap-
felspalten zugeben und noch ca. 3 Minuten mitdiinsten.

Das Gemiise mit Essig, Ahornsirup, restlichem Ol, Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.
Gemiise auf Teller verteilen, darauf die gegarten Fischfilets anrichten. Mit Meerrettich bestreuen
und servieren.

Tarik Rose am 04. Januar 2024

15



Fiir 4 Personen:

Fiir Brotwiirfel und Pesto:

2 Scheiben Vollkornbrot
50 g Mandelgriel

Salz, Pfeffer

Fiir Fisch und Salat:

4 Forellenfilets (a 120-150g)

1 Stiick Ingwer
1 Bund Schnittlauch

2 Knoblauchzehen
50 g geriebe. Parmesan
1 Bio-Zitrone

Salz

1 kl. Romersalat
1 EL Olivenol
Zitronensaft

Forellen-Filets mit Mandel-Pesto und Krduter-Salat

1 Hand Mandeln
100 ml Olivenol

200 ml Olivenol
1 Bund Petersilie
1 TL Mandelol
Pfeffer

1 TL Ahornsirup

Fiir Brotwiirfel und Pesto:

Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben von beiden Seiten knusprig darin
rosten. Dabei etwas salzen. Knoblauchzehen schilen und in diinne Scheiben schneiden. Zum
Schluss mit in die Pfanne geben und kurz anrésten. Brotscheiben aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen, dann wiirfeln oder in Stiicke zupfen. Angebratenen Knoblauch und das Ol aus der
Pfanne fiir das Pesto beiseitestellen.

Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz résten. Mandelgrieff und Parmesan in
eine Schiissel geben und vermengen. Nach und nach das Olivendl angieflen und alles zu einem
leicht fliissigen Pesto verrithren. Dabei auch das Ol und einige Knoblauchscheiben aus der Pfanne
hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenabrieb und Zitronensaft wiirzen.

Fiir Fisch und Salat:

Forellenfilets waschen, trocknen und etwaige Gréten entfernen. In eine Schale legen und salzen.
Etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Romersalat sdubern und in feine Scheiben schneiden. Krauter ebenfalls siubern und die Blétter
von den Stielen zupfen. Schnittlauch in etwas lingere Rollchen teilen. Die vorbereiten Zutaten
in eine Schiissel geben. Aus Oliventl, Mandelol, Zitronensaft und Ahornsirup eine Vinaigrette
rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Anrichten den Salat mit der Vinaigrette
vermengen.

Ol in eine Pfanne geben und auf maximal 80 Grad erhitzen. Die Forellenfiles mit der Hautseite
nach unten in das Ol legen, sodass sie mindestens zu einem Viertel bedeckt sind. Langsam 6-7
Minuten gar ziehen lassen. Dabei die Oberseiten immer wieder mit dem Ol begieBen. Ingwer
schélen und reiben. Kurz vor Garende auf den Filets verteilen.

Anrichten:

Forellen aus dem Ol nehmen und etwas abtupfen. Die Haut abziehen, die Filets auf Teller legen.
Das Pesto grofiziigig darauf verteilen und die Brotwiirfel dariiber geben. Jeweils etwas Salat auf
den Fisch setzen und nach Belieben einige Mandelstiicke darauf streuen.

Tarik Rose am 19. November 2023
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Knuspriges Bauernhuhn mit Knddeln und Rotkohl

Fiir 4 Personen:

1 Huhn

120 Min. mittel

2 EL Tomatenmark

250 ml Hithnerbriihe

1 Stiick Ingwer

1 TL gemahl. Kreuzkiimmel
1.5 EL Ahornsirup

Fiir die Klo3e:

1 kg mehligk. Kartoffeln
1 Handvoll Haselniisse

1 Prise Salz

Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl

3 EL Ahornsirup

2 Lorbeerblitter

1 TL Salz

1.5 EL Apfel-Balsamessig

4 Mohren

2 Pastinaken

100 ml Tomatensaft

2 Sternanis

1 Bund Thymian

1 TL gemahl. Kardamom
Salz, Pfeffer

120 g Stérke
1 Handvoll Maronen

3 EL Rotwein-Essig
0.5 TL gemahl. Zimt
1 Bio-Orange

3 rote Zwiebeln
Olivenol

30 Min

4 rote Zwiebeln

100 ml Rotwein-Essig
2 Lorbeerbléatter

1 TL Paprika-Pulver
2 Zehen Knoblauch

1 Handvoll Walniisse
4 Eigelb

3 EL Olivenol
2 Sternanis

1 Stiick Ingwer
2 Apfel

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Das Huhn auflen und innen waschen und gut trocknen.
Fliigel-Enden und die Knorpel an den Keulenenden entfernen, iiberlappende Haut abschneiden
und beiseitelegen.

Das Huhn innen und auflen salzen. Paprika, Kreuzkiimmel und Kardamom vermengen und das
Huhn damit einreiben, dann mit Ahornsirup einstreichen.

Gemiise und Zwiebeln schélen und in Stiicke schneiden.

Olivenodl in einer Bratenform erhitzen und Gemiise, Zwiebeln und Huhn-Abschnitte anbraten.
Tomatenmark unter das Gemiise geben und ebenfalls etwas anrdsten. Anschlieflend etwas To-
matensaft dazugeben und einkochen lassen. Mit Essig und Briihe abloschen. Thymian, Lorbeer,
Sternanis und einige Ingwerscheiben hinzufiigen. Das Huhn auf das Gemiise setzen und 45- 60
Minuten im Ofen garen.

Waéhrend der Garzeit nach Belieben etwas Brithe nachgielen. Wenn sich die Keulen leicht vom
Korpus trennen lassen und beim Anstechen kein roter Saft mehr austritt, ist das Huhn gar.
Fiir die Klof3e:

Die Kartoffeln am Vortag in der Schale weich kochen. Abkiihlen lassen, schélen und tiber Nacht
in den Kiihlschrank stellen. Am Tag der Zubereitung durch eine Presse driicken.

Niisse klein hacken. Kartoffeln mit Eigelb und Kartoffelstéirke langsam und vorsichtig vermen-
gen. Dabei nach und nach die Niisse unterheben. Den Kartoffelteig nicht zu kréftig kneten, da
er sonst leimig wird. Mit Salz abschmecken.

Kochwasser erhitzen und etwas Salz und 1 Prise Starke hinzufiigen. Hénde leicht anfeuchten
und aus der Masse Klofe formen. Die Klo8e ins Wasser geben und kurz unter dem Siedepunkt
einige Minuten garen lassen. Wenn sie an die Oberfliche steigen, noch 5 Minuten ziehen lassen.
Anschlieflend abtropfen lassen und servieren.

Fiir den Rotkohl:

Rotkohl zunéchst beizen. Dazu den Kohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die
Viertel mit einem scharfen Messer oder Hobel in diinne Streifen schneiden und in eine grofle
Schiissel geben. Orangenschale sédubern und abreiben, Saft auspressen. Ingwer schélen und wiir-
feln. Mit Rotwein-Essig, Olivendl, zwei Dritteln des Ahornsirups, Zimt, Sternanis, Ingwer und
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Salz zum Rotkohl geben. Alles einige Minuten mit den Hédnden kréiftig verkneten, bis die Rot-
kohlstreifen weich werden und reichlich Saft austritt. Das Kraut nochmals abschmecken, dann
mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Apfel schilen, entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln ebenfalls schillen und in feine La-
mellen teilen. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln anschwitzen. Den Rotkohl mit
der Beize hinzufiigen. Das Kraut mit Apfel-Balsamessig, dem restlichen Ahornsirup und etwas
Salz wiirzen.

Apfelstiicke mit dem Rotkohl vermengen, Lorbeerblétter hinzufiigen, dann den Topf verschlieen
und das Kraut 30 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Vor dem Servieren nochmals mit
etwas Siifle, Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren das Huhn zerteilen und mit den Kloéf3en und dem Rotkohl anrichten. Gemiise
und Fond aus der Bratenform ebenfalls dazu reichen.

Tarik Rose am 08. November 2023
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Kabeljau in Eihille mit Schmand-Spinat

Fiir 2 Personen Fiir den Kabeljau:

4 Kabeljaufilets (a 120 g) Salz 50 g Mandeln, gemahlen
2 Eier 50 g Parmesan Pfeffer

2 EL mittelscharfer Senf 3 EL Olivenol 1 Bio-Zitrone

Fiir den Spinat:

2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 500 g Blattspinat

3 Strauchtomaten 1 EL Olivensl 50 ml Gemiisebriihe

150 g Schmand 1 TL mittelscharfer Senf 1 Spritzer Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensaft Salz Pfeffer

Fiir den Kabeljau die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Dann rundum mit etwas Salz
kréftig einreiben und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Fiir den Spinat Zwiebeln und Knoblauch schéilen. Die Zwiebeln in Streifen, den Knoblauch in
feine Wiirfel schneiden.

Den Spinat verlesen, grobe Stiele entfernen. Spinat waschen, abtropfen lassen und grob hacken.
Die Tomaten waschen, den Strunk-Ansatz entfernen und die Tomaten klein wiirfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Den Spinat dazugeben, die Briihe angieflen und zugedeckt den Spinat kurz zusammenfallen
lassen.

Dann Tomatenwiirfel, Schmand und Senf unterheben.

Spinat mit Ahornsirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Fisch die Mandeln in einen tiefen Teller geben. Die Eier in einem weiteren tiefen Teller
mit einer Gabel verquirlen, Parmesan dariiber reiben und untermischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Fischfilets mit etwas Pfeffer wiirzen und mit Senf bestreichen, erst in den Mandeln wenden,
dann durch die Eier-Parmesan-Mischung ziehen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite je
nach Dicke 3 bis 5 Minuten braten.

Gebratenen Fisch aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.

Zum Servieren Spinat in die Tellermitte geben, ein Fischfilet darauflegen und mit den Zitronen-
scheiben garnieren.

Tarik Rose am 06. Oktober 2023
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Heringe gebraten mit Dill-Tomaten

Fiir 4 Personen:

600 g Kartoffeln, vorw. festk. Salz 4 Heringe, 4 250 g
2 rote Zwiebeln 6 Tomaten 0,5 Bund Dill
4 EL Pflanzenol 50 g Butter Pfeffer

Die Kartoffeln samt Schale griindlich waschen und in einem Topf in etwas Salzwasser weich ga-
ren. Danach abgieen und kurz ausdampfen lassen. Dann pellen.

Wihrenddessen die Heringe innen und auflen waschen, trocken tupfen und salzen.

Die Zwiebel schéilen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden, dabei die Stielansétze entfernen.

Den Dill waschen und trocken schiitteln, einige Spitzen zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
fein hacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Heringe darin auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer weiteren Pfanne Butter schmelzen, die Zwiebel dazugeben und andiinsten.

Tomaten und gehackten Dill ebenfalls hinzufiigen und alles kurz durchschwenken. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren die Heringe mit dem Gemiise auf Teller verteilen. Die Pellkartoffeln etwas an-
driicken und dazu servieren. Mit den beiseitegelegten Dillspitzen garnieren.

Tarik Rose am 29. August 2023
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Blumenkohl -Curry mit Zander

Fiir 4 Personen
Fiir den Reis:

10 g frischer Ingwer 200 g roter Camargue-Reis 1 Sternanis

Salz

Fiir das Curry:

600 g Zanderfilet, ohne Haut 1 Blumenkohl 2 rote Zwiebeln

10 g frischer Ingwer 1-2 Knoblauchzehen 1 Bund Friihlingszwiebeln

2 TL Kokosol Salz 2 EL rote Currypaste (Asialaden)
200 ml Kokosmilch 200 ml Gemiisebriihe 2 Limetten

1 EL fliissiger Honig 1 EL helle Sesamsamen 1 Spritzer milde Sojasauce

1 Spritzer gerost. Sesamol % Bund Koriandergriin

Fiir den Reis den Ingwer schélen. Den Reis mit dem Stiick Ingwer und dem Sternanis in einen
Topf geben. Die dreifache Menge leicht gesalzenes Wasser dazu giefien, den Reis aufkochen und
mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze etwa 35 Minuten weich garen.

In der Zwischenzeit das Fischfilet kalt abbrausen, trocknen tupfen und grob wiirfeln.

Den Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Das holzige Ende des Strunks entfer-
nen, den iibrigen Strunk in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und fein wiirfeln.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und den weiflen Teil sowie den dunkelgriinen Teil ge-
trennt in diinne Ringe schneiden.

In einer tiefen Pfanne das Ol erhitzen und Blumenkohlstiicke darin bei mittlerer Hitze rundum
anrosten, leicht salzen. Herausnehmen und beiseitestellen.

Dann in der Pfanne Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer andiinsten. Die Currypaste und die weiflen
Friithlingszwiebelringe kurz mitgaren.

Alles mit Kokosmilch und Briihe abléschen. Den Blumenkohl wieder hinzufiigen und alles auf-
kochen.

Limetten halbieren und den Saft auspressen.

Gemiisecurry mit zwei Dritteln des Limettensafts, der Hélfte des Honigs und Salz wiirzen.
Zuletzt die Fischwiirfel dazugeben und im Curry bei schwacher Hitze 2-3 Minuten gar ziehen
lassen.

Waéhrenddessen fiir das Topping Sesam in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.

Sojasauce, Sesamdl, restlichen Limettensaft und iibrigen Honig verquirlen.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

Restliche Friihlingszwiebelringe, Koriandergriin sowie gerdsteten Sesam untermischen.

Zum Servieren das Curry mit Salz abschmecken und in tiefe Teller verteilen.

Mit dem Friihlingszwiebel-Koriander-Mix toppen und den gekochten Reis separat dazu reichen.

Tarik Rose am 23. Mai 2023
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Fischstdbchen mit Kartoffel-Gurken-Salat

Fiir 4 Personen:

1 kg festk. Kartoffeln 1 Salatgurke 1 Bund Radieschen

2 Zwiebeln 500 ml Briihe 2 EL korniger Senf

1 EL Ahornsirup 2.5 EL Olivensl 29 Min

125 ml Weinessig Salz, Pfeffer

Fiir die Fischstidbchen:

600 g Lachsfilet 600 g Zanderfilet 100 g gebroseltes Dinkelbrot
50 g Dinkelmehl 4 Bio-Eier Salz, Pfeffer

Pflanzenol

Die Kartoffeln am besten am Vortag in Schale kochen und abkiihlen lassen. Vor der Zubereitung
des Salats schilen und in Scheiben schneiden, eine Kartoffel fiir die Vinaigrette beiseitestellen.
Zwiebeln schilen und wiirfeln. Gurke waschen, trocknen und halbieren. Die Kerne herauskrat-
zen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Radieschen waschen, trocknen und in Scheiben
schneiden.

Ftwas Olivendl in einem Topf oder einer hohen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin 3-4
Minuten farblos anschwitzen. Zwei Drittel der Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und zu den
Kartoffeln geben.

Briihe in die Pfanne gieflen, dann Senf, Ahornsirup und Essig dazugeben. Alles einmal aufkochen
und die Pfanne von der Herdplatte ziehen. Die beiseite gestellte Kartoffel in den Sud geben und
alles mit einem Piirierstab aufmixen.

Die Vinaigrette zu den Kartoffeln gielen und vermengen. Kartoffeln in dem Sud etwas ziehen
lassen. Vor dem Servieren Gurken und Radieschen hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer und even-
tuell noch etwas Essig abschmecken.

Fiir die Fischstibchen:

Lachs- und Zanderfilet - alternativ kann man auch Seelachs, Kabeljau oder Lachsforelle verwen-
den - waschen, trocken und die Gréaten entfernen. Die Fischfilets in Portionsstiicke schneiden
und leicht salzen.

Mehl, Eier und Dinkelbrot-Brosel in separate Schiisseln geben. Die Eier verquirlen. Die Fisch-
stiicke zuerst in Mehl wenden, das iiberschiissige Mehl abklopfen. Anschlieflend in den Eiern und
zum Schluss in den Broseln wenden.

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die panierten Fischstéibchen bei mittlerer Hitze gold-
braun braten. Mit dem Kartoffelsalat servieren.

Tipp: Man kann die Fischstdbchen auch ohne Mehl und Eier panieren. Dafiir etwas Senf (pro
Portion etwa 0,5 EL) auf den gesalzenen Fischfilets verteilen. Die Filets anschlieflend in den
Broseln wenden und braten.

Tarik Rose am 21. Mai 2023
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Spitzkohl-Fisch-Rouladen mit Krdutern

Fiir 4 Personen
Fiir Rouladen und Gemiise:

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 3 EL Olivenol

1 EL Apfelessig 600 g stiickige Tomaten 2 TL Ahornsirup

1 TL gemahl. Kreuzkiimmel 2 TL edels. Paprikapulver Salz

Pfeffer 800 g Spitzkohl 10 g frischer Ingwer

4 Strauchtomaten 560 g Schellfischfilet

Fiir den Petersiliensalat:

1 Bund glatte Petersilie 1 EL Olivenol 1 Spritzer Zitronensaft
Salz Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in Streifen, Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.

In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebelstreifen und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze an-
diinsten.

Mit Essig und stiickigen Tomaten abloschen. Mit Ahornsirup, Kreuzkiimmel, Paprikapulver so-
wie je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Alles einmal aufkochen, dann die Tomaten offen bei
mittlerer Hitze 10 bis 15 Minuten kocheln lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Vom Spitzkohl die dufleren unschénen Blatter entfernen. Dann 8 schéne grofle Blatter ablosen
und diese auf einem Backblech verteilen, jeweils mit 1 Tropfen Olivendl leicht benetzen, salzen
und pfeffern.

Die Blétter im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 2 Minuten garen.
Herausnehmen und abkiihlen lassen, den Backofen nicht ausschalten.

Restlichen Spitzkohl vierteln, harten Strunk entfernen; den Kohl in feine Streifen schneiden.
Ingwer schilen und fein wiirfeln.

Frische Tomaten waschen und halbieren, dabei die Stielansétze entfernen.

Fischfilet waschen und trocken tupfen. in 4 Stiicke & ca. 140 g teilen. Auf Gréaten priifen und
gegebenenfalls noch vorhandene Griten entfernen. Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Je 2 gegarte Spitzkohlblatter leicht iiberlappend auf der Arbeitsfliche auslegen. 1 Fischstiick
am unteren Rand mittig darauflegen. Die Blattréinder zur Mitte klappen und das Kohlblatt von
unten nach oben samt Fisch kompakt aufrollen.

Das iibrige Ol in einem Briter erhitzen; die Kohlstreifen darin andiinsten.

Den Ingwer untermischen, salzen und pfeffern.

Das Tomatensugo abschmecken und auf dem Spitzkohl verteilen.

Die Rouladen darauflegen, die Tomatenhélften darum verteilen. Alles im heiflen Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 10 Minuten garen.

Inzwischen fiir den Salat die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Bliatter abzupfen und
grob hacken.

Ol, Zitronensaft und je 1 Prise Salz und Pfeffer in einer Schiissel verquirlen und die Petersilie
darin marinieren.

Zum Servieren Spitzkohlstreifen und etwas Tomatensugo auf Tellern verteilen; eine Roulade und
einige Tomatenhélften darauf anrichten und alles mit dem Petersiliensalat toppen. Dazu passt
herzhaftes Holzofenbrot.

Tarik Rose am 12. Mai 2023
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Lachs-Burger mit Reis-Brotchen

Fiir 4 Personen

250 g heller Sushi-Reis  Salz 2 EL Honig

4 EL Reisessig 1 EL heller Sesam 1 EL schwarzer Sesam
500 g frisches Lachsfilet Cajun-Gewiirzmischung 3 EL Olivenol

1 Chilischote 2 Avocados 1 Spritzer Limettensaft
2 Tomaten 1 rote Zwiebel Pfeffer

50 g Kopfsalat Meerrettich, frisch gerieben

Den Reis so lange in einem Sieb abbrausen, bis das ablaufende Wasser klar ist.

Den Reis im Verhéltnis 1:2 (1 Teil Reis, 2 Teile Wasser) in einem Topf in Wasser weich garen.
Wasser zunéchst mit Reis und 1 TL Salz aufkochen, dann die Hitze reduzieren und den Reis bei
milder Hitze weich garen (ca. 20 Minuten).

In einer Schiissel 1 EL Honig und Reisessig gut verriihren.

Den gegarten Reis vom Herd nehmen, mit dem Honig-Essig mischen und vollstéindig abkiihlen
lassen.

Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Aus dem Reis mit angefeuchteten Hénden 8 etwa handtellergroe Buns (Burgerbrétchen) kneten
und auf dem Blech flach driicken, mit hellem und schwarzem Sesam bestreuen.

Im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene so lange trocknen, bis die Reistaler knusprig und
leicht gebridunt sind, das dauert etwa 1 Stunde. Dann herausnehmen und abkiihlen lassen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen und in 4 Stiicke schneiden.

Jeweils mit 1 Prise Cajun-Gewiirz bestreuen, salzen und mit 2 EL Ol betriufeln.

Chili waschen, léngs halbieren, putzen, die Kerne ausstreichen und mit der Innenseite der Schote
die Oberseite der Lachsfilets leicht einreiben. Den Lachs kurz ziehen lassen.

Wihrenddessen die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch aus den Scha-
len 16sen.

Avocadofruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden und in einen hohen Becher oder in ein Glas
geben. Salz, verwendete Chilischote, Limettensaft und {ibrigen Honig dazugeben und alles mit
dem Stabmixer piirieren, nochmals abschmecken.

Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei die Stielansétze entfernen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Zwiebelwiirfel mit restlichem Ol, etwas Salz und Pfeffer ma-
rinieren und iiber die Tomaten geben.

Den Kopfsalat waschen und die Blétter gut abtropfen lassen.

Sobald die Reis-Buns knusprig sind, den Fisch garen. Dazu eine Pfanne ohne Fett erhitzen und
die Lachsstiicke darin auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten garen. Der Lachs ist perfekt gegart, wenn
er im Kern noch leicht glasig ist.

Jeweils 1 Reis-Bun auf einen Teller legen, mit etwas Avocado-Piiree bestreichen und 1 Salatblatt
darauflegen. 1 Lachsstiick darauf geben und 1 bis 2 TL Avocado-Piiree aufstreichen. 2 Toma-
tenscheiben und einige Zwiebeln darauf geben, etwas Meerrettich dariiber raspeln. Pfeffern und
nochmals etwas Avocado-Piiree darauf verstreichen. Dann ein zweites Reis-Bun auflegen. Ser-
vieren und sofort genieflen.

Tarik Rose am 28. April 2023
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Kirschtomaten mit Lachs-Fiillung und Barlauch-Creme

Fiir 4 Personen:

3 Bund Bérlauch 1 Bund Petersilie 1 Prise Zucker

1 Prise Salz 0.5 TL Chilipulver 4 EL Olivencl

200 g Creme-fraiche 300 g Magerjoghurt 1 Schuss Weiiwein
1 Bio-Zitrone 16 Kirschtomaten 150 g Lachsfilet

Salz, Pfeffer, Olivenol

Bérlauch und Petersilie griindlich waschen und trocknen. Die Blétter grob zerkleinern und mit
etwas Pflanzendl in einem Kiichenmixer fein piirieren. Mit Salz, 1 Prise Zucker und Chili wiirzen.
Die Paste in einen Topf geben und mit Joghurt, Creme fraiche und Weilwein verrithren, dabei
leicht erwérmen. Mit Salz, Zitronensaft und -abrieb wiirzen.

Von den Tomaten jeweils einen Deckel abschneiden. Das innere Fruchtfleisch mit einem Messer
anschneiden, dann mit einem Teel6ffel herausholen. Den Lachs gut waschen, trocknen und die
Gréten entfernen. Das Lachsfleisch mit einem Messer fein wiirfeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Lachswiirfel vorsichtig in die Tomaten fiillen und etwas andriicken. Die gefiillten
Tomaten in eine Pfanne oder feuerfeste Form stellen und mit etwas Oliventl benetzen. Den
Oberhitzegrill des Ofens anstellen und die Tomaten 4-5 Minuten gratinieren.

Servieren:

Die Barlauch-Creme auf Teller geben und die gegrillten Tomaten darauf setzten.

Tarik Rose am 21. April 2023
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Galette mit Rdaucherfisch

Fiir 4 Personen
Fiir die Galettes:

1 EL Kiirbiskerne 100 g Buchweizenmehl 2 Eier (M)

40 ml Milch 1 TL Kurkuma, gemahlen Salz

150 ml Wasser Olivenol

Fiir den Belag:

1 Bund Schnittlauch 1/2 Bio-Zitrone 200 g saure Sahne
1 TL Leinol, kalt gepresst Salz Pfeffer

50 g junger Spinat 200 g Réucherlachs in Scheiben

Fiir die Galettes die Kiirbiskerne sehr fein hacken.

Gehackte Kiirbiskerne, Buchweizenmehl, Eier, Milch, Kurkuma und 1 Prise Salz in einer Riihr-
schiissel mit 150 ml Wasser zu einem homogenen Teig verrithren. Den Teig in der Schiissel
zugedeckt etwa 15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fiir den Belag Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln, in feine Rollchen
schneiden. Von der Zitrone den Saft auspressen.

Saure Sahne und Leindl glattrithren. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Schnittlauch untermischen und abgedeckt kiihl stellen.

Spinat verlesen, waschen und trockenschleudern, dabei grobe Stiele entfernen.

Den Teig nochmals gut durchriihren.

Eine beschichtete Pfanne mit einigen Tropfen Olivendl einfetten, erhitzen und den Teig darin in
4 Portionen nacheinander auf jeder Seite etwa 30 Sekunden backen.

Die Galettes jeweils auf einen Teller gleiten lassen und mit einem nur ganz leicht angefeuchteten
Kiichentuch bedeckt abkiihlen lassen.

Sobald alle Galettes gebacken sind, jedes hauchdiinn mit Sauerrahm-Mix bestreichen. Mit Réu-
cherlachsscheiben belegen, nochmals etwas Sauerrahm-Mix darauf streichen, etwas Spinat darauf
geben und nach Belieben aufrollen oder zusammenfalten und servieren.

Tarik Rose am 04. April 2023
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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

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 4 Person(en) 1 Lorbeerblatt

4 Wolfsbarschfilets Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Kréutersalat:

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 schilen und fein wiirfeln. Chilischote entkernen und hacken.

Olivendl 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 kocheln lassen. Mit
etwas Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets waschen, trocknen und die Gréaten 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 Oberfléche etwas glasig ist. Die Fleischseite nur ganz kurz braten.

Fiir den Kriutersalat:

Kriuter (z.B. Petersilie, Dill, Basilikum, Kerbel) waschen, trocknen und die Blétter von den
Stielen zupfen. Etwas Olivendl mit Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Kréuter vorsichtig mit der Vinaigrette vermengen.

Linsengemiise auf Teller geben und die Fischfilets darauf platzieren. Etwas Kriutersalat dariiber
geben und mit Pfeffer aus der Miihle bestreuen.

Tarik Rose am 31. Juli 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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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
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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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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
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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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Pilz-Gulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen:
750 g gemischte Pilze 2 Friihlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln

1 Schote Chili 0.5 Bund Petersilie 1.5 EL Apfelbalsam
200 g saure Sahne 2.5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Résti:

2 Mo6hren 1 Pastinake 0.25 Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 2 Eier

2.5 EL Kartoffelstiarke 1.5 TL Harissa Salz, Pfeffer
Olivenol Krauter, Sprossen

Pilze putzen und in groflere Stiicke oder Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln in Lamellen teilen.

Friithlingszwiebeln sdubern, den weiflen Teil in feine, den griinen in etwas dickere Ringe schnei-
den. Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocknen und
hacken.

Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten.

Nach 1-2 Minuten Zwiebeln dazugeben und ebenfalls etwas anrtsten. Nun den Essig angieflen.
Fliissigkeit verteilen und damit den Bratenansatz l6sen. Hitze reduzieren, dann Chili, Knoblauch,
die hellen Friihlingszwiebeln und die Petersilie hinzufiigen. 2-3 Minuten fertig braten, dann die
saure Sahne hinzufiigen; etwa 2 EL beiseitestellen.

Das Gulasch mit Salz und Pfeffer wiirzen und die dunkelgriinen Friihlingszwiebeln dazugeben.
Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker im Gulasch verriihren. Es sollten noch
weifle Streifen zu sehen sein.

Fiir die Rosti:

Gemiise schilen oder sdubern. Mohren und Pastinake in grobe Stiicke raspeln, Spitzkohl und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben und gut
mit Eiern und Kartoffelmehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiir-
zen.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel neh-
men und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise in die Pfanne geben und andriicken. Das
restliche Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Tempera-
tur langsam und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert mindestens 5 Minuten. Dabei ein- bis
zweimal wenden.

Pilzgulasch auf Teller geben und Rosti dazu servieren. Mit Kriutern und Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 29. November 2024
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Gegrillter Spargel mit Tomaten und Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir den Spargel:

12 Stangen weifler Spargel 2 Fleischtomaten 12 Haselnusskerne
2 rote Zwiebeln 4 Knoblauchzehen 2.5 EL weifler Balsam-Essig
Honig, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

junge Brennnessel-Blédtter 1 Bund Wildkrauter-Salat oder Romer- oder Feldsalat
1 Bund Rucola 1 Bund Kerbel 1 Zitrone

Olivenol, Honig Salz, Pfeffer

Fiir den Spargel:

Spargel schilen und die angetrockneten Enden abschneiden.

Spargelstangen der Liange nach halbieren und in eine Schiissel legen.

Olivenol und Salz hinzufiigen und den Spargel darin wenden. Den Spargel etwa 30 Minuten
marinieren.

Tomaten quer halbieren, Haselniisse grob hacken, Knoblauchzehen und Zwiebeln schéilen und
wiirfeln. Fiir die Vinaigrette die Hélfte des Knoblauchs, Zwiebeln und Niisse in eine Schiissel
geben und mit Essig sowie 1 guten Schuss Olivenol verrithren. Mit Salz, etwas Honig und ge-
mahlenem Pfeffer abschmecken.

Den Salat vorbereiten.

Den Spargel zuerst mit der Schnittflache nach unten auf einen Grill oder in eine heifle Grillpfanne
legen. Erst wenden, wenn sich schéne braune Streifen bilden. Den Spargel nicht zu lange grillen.
Er sollte knackig sein und ein schones Rostaroma haben. Parallel die Schnittfliche der Tomaten
mit Olivendl bestreichen und auf den Grill legen. Nach 2 Minuten wenden, die angegrillte Ober-
fliche mit dem restlichen Knoblauch bestreuen und etwas weiter grillen.

Fiir den Salat:

Brennnesseln gut waschen, trocknen und in ein Tuch geben. Die Blédtter leicht, durchkneten.
Wasser und Kneten stoppen die brennende Wirkung der feinen, Harchen. Die restlichen Salate
und den Kerbel ebenfalls sdubern, in mundgerechte Stiicke zupfen und mit den Brennnesseln
vermengen. Aus Olivendl, Zitronensaft, Honig, Pfeffer und Salz eine Vinaigrette rithren. Erst
kurz vor dem Servieren zum Salat geben.

Anrichten:

Spargelhélften auf Teller verteilen und je 1 Tomatenhilfte mittig dazugeben.

Die Haselnuss-Vinaigrette grofziigig dariiber verteilen. Zum Schluss den Wildkréuter-Salat dar-
auf setzen.

Tarik Rose am 22. November 2024

35



Tofu mit Pfannen-Gemiise und Pilzen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Gemiise:

2 Scheiben Natur-Tofu 1 TL Honig 1 Chilischote

2.5 EL gute Sojasofle 3 Kaffir-Limettenblétter 2 rote Zwiebeln

150 g frische Sojabohnen 2 Mdhren 4 Stangel Stangen-Brokkoli
4 Stangen griiner Spargel 1 Stiick Blumenkohl 2 Stangen Staudensellerie
1 Stiick Ingwer 2 Zehen Knoblauch 1 Limette

Olivenol, Salz, Pfeffer 2 EL gerosteter Sesam 1 Bund Koriander

Fiir die Pilze:

100 g Shiitake-Pilze 100 g andere Pilze 1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer 1 Limette Salz, Pfeffer

Olivendl, Sojasof3e

Am Vortag:

Tofu marinieren: Abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Chilischote hacken
und mit Sojasofle und etwas Honig verrithren. Tofu mit der Marinade vermengen. 2-3 Blatter
KaffirLimettenblitter (ersatzweise Limettenschale oder Zitronengras) dazugeben, dann alles ab-
decken und den Tofu mehrere Stunden oder besser iiber Nacht marinieren.

Fiir das Gemiise:

Sojabohnen aus den Schalen pulen, die restlichen Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke
oder Scheiben schneiden, Ingwer reiben, Knoblauch schilen und in kleine Wiirfel teilen. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen. Die Gemiise - aufler Spargel und Sojabohnen - hineingeben und bei
mittlerer Hitze bissfest braten. Fiir die letzten Minuten die Spargelstiicke und Sojabohnen da-
zugeben. Das Gemiise mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Ingwer, Chili und Limettensaft wiirzen.
Sind die Gemiise bissfest gegart, die marinierten Tofuwiirfel und etwas Sojasoflen-Sud in die
Pfanne geben und mit dem Gemiise bei méfiger Hitze kurz braten. Ist die Pfanne zu heif3, kann
die Sojasofe bitter werden.

Zum Schluss alles mit Sesamkoérnern und Korianderbléttern bestreuen.

Fiir die Pilze:

Parallel die Pilze in einer zweiten Pfanne braten: Shiitake- und die anderen Pilze (z.B. Braun-
kappen oder Austernpilze) putzen, groflere Exemplare teilen.

Bei den Shiitake die Stiele entfernen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin bra-
ten. Dabei mit Knoblauch, Ingwer, Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen. Zum Schluss etwas
Sojasofle dazugeben.

Tipp:

Nach Geschmack und Saison kann man die Zutaten variieren oder die Mengenverhéltnisse &n-
dern.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Gefiillte Portobello-Pilze mit Salsa

Fiir 4 Personen:
Fiir die Pilze:

4 Portobello-Pilze Olivenol 2 Knoblauchzehen

2 EL Apfelbalsam Salz, Pfeffer 1 Kugel Mozzarella
50 g Parmesan

Zutaten 1 Spitzpaprika 1 Chili oder Peperoni
1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 Bund Petersilie

0.5 Bund Sauerampfer 1 Stiick Ingwer 2 EL Apfelbalsam
1.5 TL Ahornsirup Olivenol, Salz, Pfeffer frische Krauter

Fiir die Pilze:

Pilze séubern und die Stiele entfernen. Knoblauch schélen und wiirfeln.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze von beiden Seiten anbraten.

Die Hitze reduzieren und die Pilze 4-5 Minuten fertig garen. Sie sollten saftig sein, aber noch
eine feste Struktur haben. Zum Ende der Bratzeit Knoblauchwiirfel hinzufiigen und die Pilze
mit etwas Apfelbalsam betraufeln sowie salzen und pfeffern. Nochmal wenden.

Pilze aus der Pfanne nehmen und auf ein Backblech oder in eine feuerfeste Form legen. Die
Innenflachen der Pilze entweder mit dicken Scheiben Mozzarella oder halbierte Ziegenfrischké-
setaler belegen. Darauf etwas geriebenen Parmesankése streuen. Im Ofen kurz iibergrillen, bis
die Oberflichen gut gebraunt sind.

Tipp:

Man kann die Kése-Oberfléichen alternativ mit einem Kiichenbunsenbrenner rosten. Zum Fiillen
der Pilze eignen sich auch andere Késesorten.

Auflerdem kann man nach Geschmack Krauter und Gewiirze hinzufiigen.

Zutaten Paprika- und Chilischote entkernen und fein wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel hauten
und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie und Sauerampfer sdubern und hacken. Ing-
wer schélen, dann reiben oder in Wiirfel teilen.

Alle vorbereiteten Zutaten mit etwas Olivendl in eine Schiissel geben und mit Apfelbalsam,
Ahornsirup, Salz und Pfeffer wiirzen. Zu den Pilzen servieren.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Pilzgulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen:
Fiir das Pilzgulasch:
750 g gemischte Pilze 2 Friihlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln

1 Schote Chili 0.5 Bund Petersilie 1.5 EL Apfelbalsam
200 g saure Sahne 2.5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Rosti:

2 Mohren 1 Pastinake 0.25 Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Eier

2.5 EL Kartoffelstirke 1.5 TL Harissa oder Curry

Salz, Pfeffer Olivenol frische Kréuter

Fiir das Pilzgulasch:

Pilze (Champignons, Austernpilze, Kriuterseitlinge, Shiitake) putzen und in gréfiere Stiicke
oder Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln
in Lamellen teilen.

Friithlingszwiebeln sdubern, den weiflen Teil in feine, den griinen in etwas dickere Ringe schneiden.
Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocknen und hacken.
Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten.

Nach 1- 2 Minuten Zwiebeln dazugeben und ebenfalls etwas anrésten. Nun den Essig angieflen.
Fliissigkeit verteilen und damit den Bratenansatz l16sen. Hitze reduzieren, dann Chili, Knoblauch,
die hellen Friihlingszwiebeln und die Petersilie hinzufiigen. 2-3 Minuten fertig braten, dann die
saure Sahne hinzufiigen (etwa 2 EL beiseitestellen).

Das Gulasch mit Salz und Pfeffer wiirzen und die dunkelgriinen Friihlingszwiebeln dazugeben.
Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker im Gulasch verriihren. Es sollten noch
weifle Streifen zu sehen sein.

Fiir die Rosti:

Gemiise schilen oder sdubern. Mohren und Pastinake in grobe Stiicke raspeln, Spitzkohl und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben und gut mit
Fiern und Kartoffelmehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiirzen.
Olivenodl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel nehmen
und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise in die Pfanne geben und andriicken. Das restliche
Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Temperatur langsam
und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert mindestens 5 Minuten. Da bei ein- bis zweimal
wenden.

Pilzgulasch auf Teller geben und Rosti dazu servieren. Mit Kriutern und Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

600 g Rotkohl 10 g Ingwer (frisch) 1 Orange

3 EL Rotwein-Essig 4 EL Olivenol 2 EL Ahornsirup
1 Prise Zimt, gemahlen Salz 1 Lorbeerblatt

1 Sternanis 1 Zwiebel (rot) 1 Rote Bete
Petersilie (glatt) 2 EL Nussol

Fiir die Birnen:

6 Maronen, gegart, geschilt 8 Walnusskernhélften 4 Birnen

2 EL Olivenol 2 EL Apfelbalsam 3 Zweige Thymian
1 Lorbeerblatt Salz, Pfeffer 1 kleiner Radicchio

Rotkohl putzen, waschen. Kohl vierteln, den Strunk entfernen und Kohl in diinne Streifen schnei-
den oder hobeln. Kohlstreifen in eine Schiissel geben.

Ingwer schillen und ebenfalls fein wiirfeln.

Die Orange heifl waschen, trocknen und etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

Etwas Orangenschale, den Orangensaft, Ingwer, Essig, Olivensl, Ahornsirup, Zimt und ca. 1/2
TL Salz zu den Rotkohlstreifen geben.

Alles mit den Handen kréftig durchkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden und reichlich
Saft austritt.

Lorbeerblatt und Sternanis untermischen. Den Rotkohlkohl-Salat mindestens 30 Minuten ziehen
lassen.

Zwiebel schélen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

Rote Bete waschen, schilen und in hauchdiinne Scheiben hobeln.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.

Lorbeerblatt und Sternanis aus dem Rotkohl entfernen. Zwiebelstreifen, Rote Bete Scheiben
und Petersilie unter den Rotkohlsalat mengen. Nussol zugeben und den Salat nochmals griind-
lich durchmischen und abschmecken.

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Maronen und Walniisse grob hacken.

Die Birnen waschen, ungeschélt halbieren und entkernen.

Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Birnenhilften von beiden Seiten
anbraten. Die Maronen und Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrosten. Mit Apfelbalsam
abloschen.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Zweige mit dem Lorbeerblatt zu den Birnen ge-
ben. Die Birnen leicht salzen und pfeffern ca. 6-8 Minuten im Ofen schmoren.

Vom Radicchio die Blétter 16sen, diese waschen und trockenschleudern.

Birnen aus dem Ofen nehmen und Thymianzweige und Lorbeerblatt wieder entfernen.

Zum Anrichten je Teller ca. 3 Radicchioblétter in die Tellermitte geben, darauf jeweils etwas
Rotkohlsalat und gebratene Birnenhélften mit Walniissen und Maronen platzieren und servieren.

Tarik Rose am 22. Oktober 2024
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Gedampfte Teigtaschen mit Pilz-Fiillung

Fiir 4 Personen
Fiir die Teigtaschen:

30 ml Kokosmilch 120 ml Wasser 10 g frische Hefe

250 g Dinkelmehl, 630 2 EL Olivencl Salz

Fiir die Fiillung:

100 g Austernpilze 100 g Shiitake-Pilze 2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe 2 Tomaten 2 Stangen Staudensellerie
1 Chili 1 Bund Koriander 1 Limette

1/2 TL Ahornsirup 2 EL Olivenol 1 EL Sojasauce

2 EL Balsamico Salz Pfeffer

Fiir den Teig Kokosmilch und Wasser mischen und die Hefe darin auflésen. Zwei Drittel des
Mehls in eine Riihrschiissel geben. Das restliche Mehl in die Hefe-Milch riihren, dann in die
Riihrschiissel geben. Die Hélfte vom Olivendl hinzufiigen. Die Masse in einer Kiichenmaschine
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zudecken und 1 Stunde an einem warmen und zug-
freien Ort gehen lassen. Er sollte sich in der Zeit verdoppeln Anschlieflend den gegangenen Teig
aus der Schiissel nehmen, kurz durchkneten und einige Minuten entspannen lassen.

Dann in gleichgrofle Stiicke teilen und zu Kugeln formen. Die Kugeln etwas andriicken und mit
einem Nudelholz in etwa 1 cm dicke Fladen rollen.

Pro Kugel Backpapier in der Gréfe eines halben Fladens zuschneiden.

Die Fladenoberfliichen mit Ol bepinseln. Das Backpapier auf die Hilfte der Fliiche legen und die
Teigfladen zusammenklappen.

Ftwas Wasser in einem breiten Topf erhitzen. Darauf einen Dampfeinsatz setzen. Das Wasser
darf nicht hoher als der Einsatzboden stehen. Dampfer innen mit Backpapier auslegen. Papier
mit einem spitzen Messer mehrfach einstechen.

Teigfladen einlegen. Den Deckel auf den Topf setzen und die Teigfladen 10-15 Minuten im Dampf
garziehen lassen. Danach entnehmen und das Backpapier entfernen.

Inzwischen fiir die Fiillung die Pilze putzen und in lingliche Streifen oder Scheiben schneiden.
Bei den Shiitakepilzen auflerdem die Stiele entfernen.

Zwiebeln schilen. Einen Teil wiirfeln, den anderen in schmale Streifen schneiden. Knoblauch
schélen und fein schneiden. Tomaten waschen, entkernen und ebenfalls wiirfeln.

Den Staudensellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Koriander abbrausen, trockenschiitteln und die Blétter von den Stielen zupfen. Von der Limette
den Saft auspressen.

Tomaten, Staudensellerie und die gewiirfelte Zwiebel in eine Schiissel geben und vermengen. Mit
Limettensaft, Ahornsirup, Chili und etwas Salz wiirzen. Zum Schluss die Hélfte der Koriander-
blatter unterheben. Restlichen Koriander zum Anrichten beiseitelegen.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten, dann die Zwiebelstreifen hin-
zufiigen. Nach 2-3 Minuten etwas Sojasauce, Balsamico und Knoblauch hinzufiigen. Die Hitze
reduzieren und die Pilze einige Minuten schmoren lassen, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist.
Die gebratenen Pilze mit der Tomaten-Sellerie-Mischung vermengen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Teigfladen aufklappen und mit der Pilz-Gemiise-Mischung fiillen. Auf Teller
geben und mit Korianderblédttern garnieren.

Tarik Rose am 07. Oktober 2024

40



Galettes mit Apfel-Mdhren und Rucola

Fiir 4 Personen
Fiir die Galettes:
1 EL Kiirbiskerne 100 g Buchweizenmehl 2 Eier (M)

40 ml Milch 1 TL Kurkuma, gemahlen Salz

150 ml Wasser Olivenol

Fiir das Gemiise:

600 g Mohren 1 Knoblauchzehe 5 g frischer Ingwer

2 Zweige Rosmarin 2 Apfel 4 EL Olivenol

1/2 Zitrone 1 TL Ahornsirup Salz, Pfeffer
Zusitzlich:

1 Bund Rucola 150 g saure Sahne 1 Spritzer Zitronensaft
Salz Pfeffer

Fiir die Galettes die Kiirbiskerne sehr fein hacken.

Gehackte Kiirbiskerne, Buchweizenmehl, Eier, Milch, Kurkuma und 1 Prise Salz in einer Riihr-
schiissel mit 150 ml Wasser zu einem homogenen Teig verrithren. Den Teig zugedeckt etwa 15
Minuten ruhen und quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Mdhren putzen, waschen und mit dem Sparschiler schilen. Dann die
Mohren mit dem Sparschéler der Lénge nach in diinne Streifen schneiden, sodass die Gemiise-
streifen in der Form an Bandnudeln erinnern.

Den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und ebenfalls fein
wiirfeln. Rosmarinzweige abbrausen und trocken schiitteln.

Die Apfel waschen, halbieren und entkernen. Apfelhilften in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne die Hélfte vom Olivendl erhitzen und die Gemiisenudeln darin mit dem Knob-
lauch bei mittlerer Hitze kurz andiinsten.

Ingwer, Rosmarinzweige und Apfelscheiben zum Gemiise in die Pfanne geben und kurz mit-
schwenken. Das Gemiise sollte bissfest bleiben, deshalb nicht zu lange garen.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Das Gemiise mit etwas Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine Schiissel fiillen, mit dem {ibrigen Olivendl marinieren.

Rucola verlesen, waschen und trockenschleudern.

Saure Sahne glattrithren. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig nochmals gut durchriihren.

Eine beschichtete Pfanne mit einigen Tropfen Olivendl einfetten, erhitzen und den Teig darin in
4 Portionen nacheinander auf jeder Seite etwa 30 Sekunden backen.

Die Galettes jeweils auf einen Teller gleiten lassen und mit einem minimal angefeuchteten Ge-
schirrtuch bedeckt abkiihlen lassen.

Sobald alle Galettes gebacken sind, jedes hauchdiinn mit dem Sauerrahm-Mix bestreichen, mit
Rucola belegen, nochmals etwas Sauerrahm-Mix darauf triufeln, die Apfel-Mohren-Mischung
darauf geben, Galettes nach Belieben aufrollen oder zusammenfalten und sofort servieren.

Tarik Rose am 26. September 2024
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Pilz-Gulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen
Fiir die Rosti:

2 Karotten 1 Pastinake 250 g Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Eier

3 EL Kartoffelstirke Salz Pfeffer

1 TL Harissa 4 EL Olivenol

Fiir die Pilze:

750 g Speisepilze, gemischt 2 rote Zwiebeln 1 Knoblauch

1 rote Chilischote 1/2 Bund glatte Petersilie 3 EL Olivenol

1 EL heller Balsamico 200 g saure Sahne 1 Bund Schnittlauch
Salz Pfeffer

Fiir die Rosti Karotten und Pastinake schélen, putzen und grob raspeln.

Spitzkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schélen und fein schnei-
den.

Das geraspelte Gemiise, Spitzkohl- und Zwiebelstreifen in eine Schiissel geben und gut mit Eiern
und Kartoffelstarke vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiirzen.
Olivenol portionsweise in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen.

Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel nehmen und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise
in die Pfanne geben und andriicken. Das restliche Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in
die Pfanne geben. Bei mittlerer Temperatur langsam und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert
mindestens 5 Minuten. Dabei ein- bis zweimal wenden.

Waéhrenddessen die Pilze putzen und in gréflere Stiicke oder Scheiben schneiden.

Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen und fein schnei-
den.

Die gegarten Gemiise-Rosti auf einen Teller geben und im Backofen bei 60 Grad warm stellen.
Chilischote abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili in feine Strei-
fen schneiden.

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

Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten. Nach 2 Minuten die Zwie-
beln dazugeben und ebenfalls etwas anrdsten.

Den Essig untermischen und damit den Bratenansatz l6sen. Die Temperatur reduzieren, dann
Chili, Knoblauch und die Petersilie hinzufiigen. 3 Minuten fertig braten, dann 2/3 der sauren
Sahne hinzufiigen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Pilzpfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker
unterriihren, es sollten noch weifle Streifen zu sehen sein.

Pilzgulasch auf Teller verteilen und Rosti dazu anrichten. Mit Schnittlauch garnieren.

Tarik Rose am 03. September 2024
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Gefiillte Paprika mit Feta-Couscous

Fiir 4 Personen

Fiir die Paprika:

4 rote Paprikaschoten

1 EL Honig

Pfeffer

4 Sténgel glatte Petersilie

2 Zitronen

1 EL Ras el Hanout
150 g Couscous

150 g Feta

150 ml Orangensaft
Salz

1 rote Zwiebel

4 EL Olivenol

Fiir die Petersilien-Salsa:

1 Bund glatte Petersilie 1 Salatgurke

1/2 Zitrone 2 EL eingelegte Kapern
1 TL Honig Salz

1 rote Zwiebel
2 EL Olivenol
Pleffer

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Paprikaschoten waschen, abtrocken und jeweils einen Deckel von den Schoten abschneiden. Die
Kerne aus den Schoten entfernen. Paprika auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und
im heiflen Backofen 1012 Minuten vorgaren.

Inzwischen von den Zitronen den Saft auspressen.

In einem Topf Orangensaft, Honig, Ras-el-hanout und die Hélfte vom Zitronensaft kurz aufko-
chen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Couscous in eine Schiissel geben, die heifle Wiirzfliissigkeit
dariiber gieen, durchmischen und zugedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen.

Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen und leicht abkiihlen lassen.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blédttchen abzupfen und fein hacken. Feta zerbro-
seln.

Zwiebelwiirfel, Petersilie und Feta unter den Couscous mischen. Das Olivendl unterrithren. Mit
Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft abschmecken.

Couscous-Mischung in die Paprikaschoten fiillen. In eine Auflaufform setzen und im heiflen Ofen
weitere 1015 Minuten garen.

Inzwischen fiir die Salsa Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Bliattchen abzupfen und fein
hacken.

Die Gurke abwaschen, schilen, ldngs halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne ausstreichen.
Gurke in feine Wiirfel schneiden.

Zwiebel schilen und ebenfalls fein wiirfeln Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale
fein abreiben. Den Saft auspressen.

Zwiebelwiirfel, Gurke, Petersilie und Kapern vermengen. Olivendl, Honig, Zitronenschale und
-saft unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen. Mit der Salsa betriufeln.

Nach Belieben zusétzlich mit etwas Olivendl und Pfeffer nachwiirzen und anrichten.

Tarik Rose am 12. August 2024
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Backkartoffel mit Schafskdse und Salsa

Fiir 4 Personen
Fiir die Kartoffeln:

1 kg Kartoffeln, vorw. festk.  Salz Pfeffer

5 EL Olivenol 300 g Feta 1 TL Harissa

Fiir die Salsa:

2 rote Zwiebeln 2 rote Spitzpaprika 2 Tomaten

1/2 Salatgurke 1 Chilischote 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 4 EL Olivendl 1 EL Ahornsirup
Salz Pfeffer

zusétzlich:

1 EL Sesam 1 Bund glatte Petersilie 2 Friihlingszwiebeln

1 TL Zatar-Gewiirzmischung

Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln gut waschen, abtrocknen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwa der Héalfte
vom Olivendl betraufeln.

Kartoffeln mit einer Gabel mehrmals einstechen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech ge-
ben und im vorgeheizten Ofen 45-60 min. weich garen (Garzeit variiert nach Kartoffel-Grofle).
Die weich gegarten Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und lauwarm abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Salsa die roten Zwiebeln schélen und fein schneiden.

Spitzpaprika waschen, trocken tupfen, halbieren, das Kerngehéuse entfernen und Paprika in klei-
ne Wiirfel schneiden.

Tomaten waschen, trocken tupfen, den Strunkansatz entfernen und Tomaten klein wiirfeln.

Die Gurke waschen, der Lénge nach halbieren, mit einem Loffel die Kerne ausstreichen.

Dann die Kerne in ein Sieb geben und den Saft ausdriicken. Diesen fiir das Dressing beiseite-
stellen. Die Gurke fein wiirfeln.

Chili waschen, der Lidnge nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Knoblauch schilen und ebenfalls fein schneiden. Von der Zitrone den Saft auspressen.

Olivendl, Ahornsirup und Zitronensaft in einem Gefaf zu einer Vinaigrette verriihren, dann den
Gurkensaft, Knoblauch und Chili dazugeben. Gewdiirfeltes Gemiise und Zwiebeln hinzufiigen und
gut vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten und abkiihlen lassen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen.

Die etwas abgekiihlten Kartoffeln halbieren und aushéhlen, dabei einen Rand von etwa 0,5 cm
iibriglassen. Das Innere der Kartoffeln in eine Schiissel geben.

Feta wiirfeln, zur Kartoffelmasse in der Schiissel geben und beides vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Harissa wiirzen, restliches Olivendl untermischen.

Die Masse in die ausgehohlten Kartoffeln geben. Die Fiillung darf etwas iiber den Rand heraus-
ragen. Die Kartoffeln zuriick auf das Backblech legen und 5-6 Minuten bei starker Oberhitze im
Ofen gratinieren. Petersilienbldtter grob hacken.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Die Kartoffelhélften auf Tellern platzieren und groBziigig mit der Salsa iibergieflen. Mit gerds-
tetem Sesam und etwas Zatar bestreuen. Mit Friihlingszwiebeln und Petersilie garnieren.

Tarik Rose am 08. Juli 2024
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Brotsalat mit Mozzarella und Kapern

Fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln 3 Knoblauchzehen 1 Chilischote

4 Tomaten 12 EL Olivenol 200 g passierte Tomaten
Salz Pfeffer 1 TL Ahornsirup

400 g Ciabatta 2 Zweige Rosmarin 1 rote Spitzpaprika

50 g Kalamata-Oliven, entkernt 1 EL Balsamico 1 Bund Rucola

1/2 Zitrone 1/2 Bund Basilikum 250 g Mozzarella

3 EL Kapern

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zunéchst nur eine Zwiebel und eine Knoblauchzehe fein wiir-
feln. Den Rest beiseitelegen.

Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Die Stielansétze der Tomaten entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln darin farblos anschwitzen.
Die Halfte der frischen Tomaten dazugeben und etwas einkochen. Dann die passierten Tomaten
angieBen und die Hitze reduzieren.

Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und etwas Ahornsirup wiirzen und 15-20 Minuten kécheln
lassen.

Fiir das Brot den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

Das Brot in etwa 2 x 2 cm groflie Wiirfel schneiden und auf ein Backblech geben.

Restliche Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und mit aufs Backblech geben.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und auch zum
Brot aufs Blech geben. 4 EL Olivendl tibertrdufeln und alles gut vermengen.

Die Brotwiirfel ca. 15 Minuten im Ofen knusprig backen. Sie sollen goldbraun und fest werden.
Dann das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Brotwiirfel abkiihlen lassen.

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden.

Restliche Zwiebel schilen und in Ringe/Scheiben schneiden.

In einer hohen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebelringe und Paprika anschwitzen.

Die restlichen Tomatenwiirfel, die gerdsteten Brotwiirfel und die Oliven dazugeben. Dann in eine
Schiissel umfiillen.

Tomatensauce angieBen und alles vorsichtig vermengen. Die Brotwiirfel wenige Minuten in der
Tomatenfliissigkeit ziehen lassen. Sie sollten zwar weich sein, aber noch Biss haben.

Den Brotsalat mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

Rucola abbrausen, trocken schiitteln.

Von der Zitrone den Saft auspressen und mit 2 EL Olivenol vermischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Rucola zugeben und untermischen.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

Mozzarella in Stiicke teilen.

Zum Anrichten den Brotsalat am besten mit Hilfe eines Servierrings mittig auf Tellern platzie-
ren. Etwas Rucola darauf anrichten. Mozzarella, Basilikumblédtter und Kapern darum verteilen,
alles mit etwas Olivendl betraufeln und servieren.

Tarik Rose am 13. Juni 2024
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Antipasti norddeutsch mit Petersilien-Pesto

Fiir 4 Personen
Fiir das Gemiise:

4 Mo6hren 4 Pastinaken 4 kleine Kartoffeln
2 Fenchelknollen 1 Knoblauchknolle 5 rote Zwiebeln

5 EL Olivenol Salz 100 ml Weiflwein-Essig
1 EL Honig 100 g Champignons 2 Knoblauchzehen
1 Zitrone 1 Zweig Rosmarin Pfeffer

Fiir das Pesto:

2 Bund glatte Petersilie 2 Knoblauchzehen 50 g ital. Hartkése
1 Zitrone 50 g Mandeln, blanchiert 100 ml Olivendl

1 Msp. Honig Salz Pfeffer

zusétzlich:

1 Romersalat 2 EL Olivenol

Mohren, Pastinaken und Kartoffeln waschen, putzen und schilen. Dann der Lange nach halbieren
und in grofiziigige Portionsstiicke schneiden.

Fenchel und frischen Knoblauch waschen, putzen. Fenchelknollen vierteln, frischen Knoblauch
waagerecht halbieren.

Rote Zwiebeln schélen, eine Zwiebel beiseitelegen, die restlichen vierteln.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder Umluft vorheizen.

In einem Bréter 3 EL Olivendl erhitzen und das vorbereitete bunte Gemiise mit geviertelten
Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. (Je nach Menge kann man das auch portionsweise
machen.) Gemiise salzen, mit etwas Essig betraufeln und Honig untermischen.

Den Briter mit dem Gemiise in den vorgeheizten Ofen geben und das Gemiise darin ca.

25 Minuten garen, es sollte noch leichten Biss haben.

In der Zwischenzeit die Pilze putzen und je nach Groéfle halbieren oder vierteln.

Die Knoblauchzehen schilen und fein schneiden. Die iibrige Zwiebel ebenfalls fein schneiden.
In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebelwiirfel darin anschwitzen, Pilze und Knoblauch
zugeben und bei milder Hitze ca. 5 Minuten braten. Die Pilze sollten noch Biss haben und saftig
sein.

Gebratene Pilze mit einem Spritzer Essig und etwas Salz wiirzen. Pilze aus der Pfanne nehmen,
den entstandenen Bratsud fiir den Salat zur Seite stellen.

Fiir das Pesto die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Von den Stielen
die Enden entfernen. Stiele und Blétter grob schneiden.

Knoblauch schilen. Den Kése fein reiben.

Beide Zitronen (fiir Gemiise und Pesto) heil abwaschen und abtrocknen. Von einer Zitrone etwas
Schale abreiben, Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Petersilie, Mandeln, Knoblauch, Oliventl, Honig und geriebenen Kése in einen Mixer geben und
zu einem Pesto piirieren.

Das Pesto mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenabrieb und -saft abschmecken.

Das bissfest gegarte Gemiise aus dem Ofen nehmen und die Pilze vorsichtig untermengen.

Die Hilften vom jungen Knoblauch herausnehmen. Das Innere ist jetzt schon weich und kann
separat zum Gemiise gereicht werden oder auf gerstetes Brot gestrichen werden.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen, fein schneiden und ebenfalls unter
das Gemiise mischen.

Von der iibrigen Zitrone etwas Schale abreiben, Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Das Gemiise nochmals mit etwas Essig, Salz und Pfeffer abschmecken, etwas Zitronenabrieb
dariiber streuen.

46



Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Aus dem Pilz-Bratsud, 2 EL iibrigem Zitronensaft, Olivendtl, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette
mischen und den Salat damit marinieren.

Das Gemiise auf Teller geben, etwas Pesto iibertraufeln und den Salat dazu servieren.

Tarik Rose am 15. April 2024

Gefiillte Gemiise-Rollchen mit Petersiliendl

Fiir 4 Personen:

2 rote Paprika 2 Auberginen 2 Zucchini

3 Knoblauchzehen 1 Zweig Rosmarin 2 kleine Chili-Schoten

150 ml Apfel-Balsamessig 1 EL Akazienhonig 6 getrock., eingel. Tomaten
300 g Ziegenfrischkése-Rolle 1 Bund Petersilie 1 rote Zwiebel

1 EL blanchierte Mandeln Olivenol, Salz, Pfeffer

Paprikaschoten halbieren, mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech geben und im Ofen
tibergrillen, bis die Haut dunkel ist und Blasen wirft. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die
Paprika mit einem feuchten Handtuch abdecken. Die lauwarme Paprika h&duten und das Frucht-
fleisch in grofiere Scheiben schneiden.

Auberginen schilen und léngs in diinne Scheiben schneiden. Zucchini ebenfalls in lingliche diin-
ne Scheiben teilen. Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln. Rosmarinnadeln von den Stielen
zupfen und die Kerne aus den Chilischoten entfernen. Beides fein hacken.

Essig und Honig in einen Topf geben und auf die Hilfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, dann Rosmarin und die Hélfte des Knoblauchs und der Chili dazugeben. Zum Schluss
etwas Olivendl unterriithren.

Eine Grillpfanne erhitzen und die Auberginen und Zucchini von beiden Seiten ohne Fett rosten.
Dabei leicht salzen. Die gerosteten Gemiise und die Paprika in eine Schale geben und mit dem
Essigsud vermengen. Etwa 10 Minuten marinieren, dann gut abtropfen lassen.

Ein Stiick Backpapier auf die Arbeitsfliche legen. Darauf 3-4 Auberginenscheiben iiberlappend
platzieren (Lénge der Rollen nach Geschmack) und die Zucchini- und Paprikascheiben darauf
legen. Die eingelegten Tomaten grob hacken und dariiber streuen. Ziegenkiserolle mittig dar-
aufsetzen. Alternativ kann man auch Ziegenkisetaler formen und auf der Fléche verteilen. Das
Backpapier anheben und alles zu einer kompakten, festen Rolle formen. Weitere Rollen zube-
reiten, bis die Zutaten verbraucht sind. Die Gemiiserollen in den Kiihlschrank stellen und fest
werden lassen.

Inzwischen die Petersilie siubern und hacken. Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Beides mit
den iibrigen Knoblauch- und Chiliwiirfeln in ein hohes Gefifl geben. Mandeln und 1 gute Portion
Olivendl dazugeben, dann alles mit einem Stabmixer zu einem Pesto verarbeiten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag, kann noch sehr klein gewiirfelte Zucchini hinzufiigen. Das Pesto
bekommt dadurch mehr Volumen und Biss.

Die Rollen aus dem Kiihlschrank nehmen und in Stiicke schneiden. Auf einer Platte anrichten
und mit dem Pesto betraufeln.

Tarik Rose am 28. Januar 2024
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Senf -Eier mit Zwiebel-Chutney und Spinat

Fiir 4 Personen
Fiir das Senf-Chutney:

2 EL Senfsaat (hell) 2 rote Zwiebeln 1 EL Olivenol
100ml Apfel-Balsamico 2 Sternanis 1 EL Honig
Salz

Fiir die Senfsauce:

2 roteZwiebeln 2 Knoblauchzehen 1 EL Olivenol
100 ml Apfel-Balsamico 1EL Honig 200ml Gemiisebriihe
200 g saure Sahne 2EL kornigerSenf Salz

Pfeffer

Fiir Spinat und Eier:

1 rote Zwiebel 1 kg Blattspinat 8 Eier

1 EL Olivenol 1 EL Apfel-Balsamico Salz

Pfeffer

Fiir das Chutney die Senfkorner in ein Sieb geben, abbrausen, dann in einen Topf mit kochen-
dem Wasser geben und 3 Minuten kochen. Anschlieflend in ein Sieb gieflen und kurz abwaschen.
Dann die Korner erneut mit frischem Kochwasser aufsetzen, wieder 3 Minuten kochen, erneut
abgieflen und abwaschen. Diesen Vorgang insgesamt fiinfmal wiederholen.

Die Korner verlieren dadurch Bitterstoffe und werden angenehm knackig.

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

Die gekochten Senfkérner hinzufiigen und mit den Zwiebeln vermengen.

Balsamico, Sternanis und Honig hinzufiigen, mit Salz wiirzen. Alles bei schwacher Hitze einige
Minuten ko6cheln lassen. Das Chutney sollte eine sémige Konsistenz haben.

Fiir die Senfsauce Zwiebeln und Knoblauch schéilen und fein wiirfeln.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos andiinsten.

Knoblauch zugeben, mit Essig abloschen und etwas Honig unterriihren.

Anschlielend die Briithe dazugeben und alles aufkochen lassen.

Dann die Temperatur reduzieren, saure Sahne unterriihren. Zum Schluss den kérnigen Senf un-
territhren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Spinat die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Die Eier in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 5 Minuten wachsweich kochen, herausnehmen,
abschrecken und vorsichtig pellen.

Olivenol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos andiinsten, Balsamico hinzufiigen. Den
Spinat dazugeben und unter Riithren zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Anrichten den Spinat abtropfen lassen, auf Teller verteilen.

Chutney und Senfsauce hinzufiigen. Die Eier auf den Spinat setzen und anschneiden oder hal-
bieren und alles servieren. Dazu passen Salzkartoffeln.

Tarik Rose am 04. Dezember 2023
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Méhren-Apfel Muffins mit Wiirzmghren

Fiir 12 Muffins
Fiir die Mohren:

500 g Mohren 1 Apfel 4 Knoblauchzehen

80 g Ingwer 1 rote Paprikaschote 2 rote Chilischoten

10 g Salz 3 TL gemahl. Kreuzkiimmel 1 TL edelsiiles Paprikapulver
Fiir die Mulffins:

150 g Mohren 1 Apfel 50 g Haferkleie

140 g Mandelmehl 35 g Kartoffelstirke 100 g Butter

100 ml Ahornsirup 1 Bio-Orange 1 Bio-Zitrone

3 Eier Pflanzenol 150 g Schmand

2 EL Haselniisse, gehackt

Die Wiirzmohren miissen einige Tage durchziehen. Méhren, Apfel, Knoblauch und Ingwer sché-
len, den Apfel vierteln und entkernen.

Paprika und Chilis putzen, waschen, lings halbieren und die Kerne ausstreichen.

Die vorbereiteten Gemiise auf einer Reibe grob raspeln.

Die Gemiiseraspel in einer Schiissel mit Salz, Kreuzkiimmel und Paprikapulver mischen und alles
sorgfiltig durchkneten.

Dann die Gemiisemischung randvoll und sehr dicht zusammengedriickt in saubere Einmach-
oder Marmeladegléser fiillen. Darauf achten, dass das Gemiise unter der entstandenen Lake
bleibt und das Glas verschliefen, aber nur so fest, dass entstehende Gase entweichen konnen
(also nicht luftdicht verschliefen). An einem kiihlen dunklen Ort etwa 7 Tage reifen lassen (nicht
im Kiihlschrank).

Erst nach der Fermentation die Gléser fest verschlieflen.

Hinweis: Ungeoffnet sind die Gewiirzmohren dann kiihl und dunkel gelagert knapp 3 Monate
haltbar. Nach dem Offnen im Kiihlschrank lagern und innerhalb von 2-3 Tagen verbrauchen.
Die Wiirzmohren schmecken als Einlage in einer Suppe, als Topping auf einer Stulle oder als
Wiirze in Salaten oder zu gebratenem Gemiise.

Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir die Muffins Karotten und Apfel waschen, schiilen und fein raspeln.

Haferkleie, Mandelmehl und die Stérke in eine Schiissel geben und vermengen.

Butter in einer Pfanne schmelzen und mit Ahornsirup verriihren.

Orange und Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, Schale (ohne das Weifle) abreiben.

Friichte halbieren und den Saft auspressen.

Die Eier in einer Schiissel leicht aufschlagen.

Kartoffel- und Apfelraspel zu den trockenen Zutaten in der Schiissel geben. Eier, Zitrusschalen
und -saft zugeben und alles zu einem Teig vermischen.

Die Mulden der Muffinform mit etwas Pflanzendl einfetten.

Dann den Teig in die Mulden der Muffinform fiillen und die Muffins ca. 30 Minuten im vorge-
heizten Ofen backen.

Die gebackenen Muffins aus dem Ofen nehmen, kurz ausdampfen lassen, dann aus den Mulden
nehmen.

Muffins mit Schmand und einigen Essloffeln abgetropften Wiirzmohren auf Teller geben, fein
gehackte Niisse dariiber streuen und alles servieren.

Tarik Rose am 17. November 2023
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Gemiiserolle mit Petersilien-Ol

Fiir 4 Personen

2 rote Paprikaschoten 2 Auberginen 2 Zucchini

2 Knoblauchzehen 1 Zweig Rosmarin 150 ml Apfelessig

2 EL Honig Salz Pfeffer

100 ml Olivendl 50 g getrock. Ol-Tomaten 2 Ziegenkise-Rollen 4 150 g
1 Bund glatte Petersilie 1 kleine Chilischote 1/2 Bio-Zitrone

Backofengrill auf 220 Grad vorheizen.

Paprika waschen, lings halbieren und das Kerngehéuse entfernen. Paprikahélften mit der Haut-
seite nach oben auf ein Backblech legen und im Ofen auf der obersten Schiene ca. 8 Minuten
grillen.

Dann aus dem Ofen nehmen und mit einem feuchten Kiichentuch bedeckt abkiihlen lassen, an-
schlieflend die Schale abziehen.

Die Auberginen putzen noch Belieben waschen oder schilen und léngs in diinne Scheiben schnei-
den Die Zucchini putzen und waschen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Den Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

Essig und Honig in einem Topf auf die Halfte einkochen lassen, salzen und pfeffern.

Die Hilfte des Knoblauchs, Rosmarin und 2 EL Ol dazugeben.

Auberginen- und Zucchini scheiben salzen und in einer Grillpfanne ohne Fett anbraten.
Anschlieflend gegarte Auberginen, Zucchini und Paprika in eine Auflaufform geben, mit dem
Essig-Sud mischen und darin 510 Minuten marinieren. Anschlieend das Gemiise gut abtropfen
lassen.

Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und fein wiirfeln.

Auberginen iiberlappend in der Breite der Ziegenkéserollen auf einem Blatt Backpapier ausle-
gen. Zucchini, Paprika und Tomaten darauflegen, Ziegenkéserollen daraufsetzen.

Alles Mithilfe des Backpapiers fest aufrollen.

Gemiiserollen im Kiihlschrank 30 Minuten fest werden lassen.

Inzwischen die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und die Bliatter abzupfen.

Chili waschen, ldngs halbieren, die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch fein hacken.
Zitrone heifl waschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Zitronenschale, Petersilie, Chili, iibrigen Knoblauch, Ol und etwas Salz fein mixen.

Zum Servieren die Rollen in Scheiben schneiden, auf Teller verteilen. Mit Petersilien-Ol betriiu-
feln und mit Pfeffer wiirzen.

Tarik Rose am 09. Juni 2023
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Kartoffel-Burger mit Radieschen-Salat

Fiir 4 Personen:

Kartoffelburger:

8 Kartoffeln, vorw. festk. Salz 350 g Brokkoli

2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 4 EL Olivenol

3 Stéangel Basilikum 1 Bio-Zitrone 250 g Frischkése

0,5 TL Honig Pfeffer Muskat, frisch gerieben
Radieschensalat:

1 Bund Radieschen 1 TL Honig 1 Spitzer Weilweinessig
1 EL Olivenol Salz Pfeffer

3 Sténgel Basilikum

Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten weichkochen.

Die Kartoffeln abgieflen, etwas ausdampfen lassen. Dann schéilen und z. B. mit einem Plattier-
eisen vorsichtig flachdriicken. Die gequetschten Kartoffeln etwas abkiihlen lassen.

Inzwischen Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein schneiden.

Basilikum fiir Kartoffelburger und Radieschensalat abbrausen, trocken schiitteln, die Bléatter
abzupfen und fein schneiden.

Zitrone heifl waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft
auspressen.

Den Frischkése etwas cremig rithren. Honig, Zitronenabrieb, 1 Spritzer Zitronensaft und die
Halfte vom Basilikum zum Frischkéise geben. Mit etwas Pfeffer, Muskat und nach Belieben zu-
sétzlich Salz abschmecken.

Die Radieschen putzen, waschen, abtrocknen und in feine Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing Honig mit Essig, Olivendl, 1 Prise Salz und Pfeffer gut vermischen. Radieschen
damit marinieren.

Restliches Basilikum untermischen.

In einer Pfanne etwas vom Olivendl erhitzen. Zwiebeln und Brokkoli darin bei mittlerer Hitze
unter Wenden bissfest braten. Dann Knoblauch zugeben und mit andiinsten. Brokkoli mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer groflen Pfanne restliches Olivendl erhitzen. Die vorbereiteten Kar-
toffeln von beiden Seiten knusprig braten.

Zum Anrichten Hilfte der gebratenen Kartoffeln auf Teller verteilen. Jeweils etwas Frischké-
se und Brokkoli darauf geben. Mit einer weiteren gebratenen Kartoffel bedecken. Mit Pfeffer
wiirzen. Radieschensalat dazu reichen.

Tarik Rose am 06. Marz 2023
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Rotkohlsalat mit geschmorten Birnen und Feta

Fiir 4 Personen:
Fiir den Salat: :

600 g Rotkohl 5 Ingwer (frisch) 1 Bio-Orange

2 EL Rotwein-Essig 5 EL Olivenol 2 EL Ahornsirup

1 Prise Zimt, gemahlen Salz 1 Lorbeerblatt

1 Sternanis 1 rote Zwiebel Petersilie (glatt)

4 EL Nussol 60 g Feldsalat 50 g Haselniisse

300 g Feta-Kise Pfeffer 2 EL Honig

Fiir die Birnen:

2 Birnen 2 EL Olivenol 8 Walnusskernhilften
2 Zweige Thymian 1 EL Apfelessig  Salz, Pfeffer

Rotkohl putzen, waschen. Kohl vierteln, den Strunk entfernen und Kohl in diinne Streifen schnei-
den oder hobeln.

Kohlstreifen in eine Schiissel geben. Ingwer schiilen und ebenfalls fein wiirfeln.

Die Orange heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Orangen halbieren und den Saft
auspressen.

Etwas Orangenschale, den Orangensaft, Ingwer, Essig, 3 EL Olivendl, Ahornsirup, Zimt und ca.
4 TL Salz zu den Rotkohlstreifen geben.

Alles mit den Handen kréftig durchkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden und reichlich
Saft austritt.

Lorbeerblatt und Sternanis untermischen. Den Rotkohlkohl-Salat mindestens 30 Minuten ziehen
lassen.

Zwiebel schélen, halbieren und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

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

Lorbeerblatt und Sternanis aus dem Rotkohl entfernen. Zwiebelstreifen und die Hilfte der fein
geschnitten Petersilie zugeben und untermengen. Nussol angieflen und den Salat nochmals griind-
lich durchmischen und abschmecken.

Den Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Birnen waschen, halbieren und
entkernen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Birnenhélften darin von beiden Seiten anbraten. Die
Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrdsten.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Zweige mit zu den Birnen geben. Mit Apfelessig
abloschen. Die Birnen leicht salzen und pfeffern und zugedeckt bei geringer Hitze ca. 6-8 Minuten
dampfen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Fiir den Feta die Haselniisse fein hacken.

Feta in vier gleich grofle Stiicke schneiden und in eine Auflaufform geben.

Kase leicht mit Pfeffer wiirzen, mit der restlichen Petersilie bestreuen, darauf die gehackten Ha-
selniisse geben und mit dem Honig betrédufeln. Im vorgeheizten Ofen den Kése ca. 10 Minuten
erwarmen.

Den Rotkohlsalat anrichten, den gewaschenen Feldsalat einmal kurz in die Fliissigkeit des Rot-
kohlsalats tunken und dekorativ auf den Tellern platzieren. Den warmen Feta darauf geben. Die
gebratenen Birnenhilften dazu geben und servieren.

Tarik Rose am 24. Februar 2023
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Rotkohl-Sommerrollen mit gegrilltem Ziegenkdse

Fiir 4 Personen:
Fiir die Sommerrollen:

350 g Rotkohl 2 rote Zwiebeln 2 Zehen Knoblauch

1 kleines Stiick Ingwer 1 Chili-Schote 1 Bund Koriander

1 Bund Petersilie Salz 0.5 TL Kreuzkiimmel
0.5 Bio-Zitrone 2.5 EL Rotwein-Essig 3 EL Apfel-Balsamessig
4 EL Nussol 1 EL Honig 3 EL Olivenol

8 Blatter Reispapier Haselniisse 2 kl. Rollen Ziegenkése
100 g Feldsalat Pfeffer

Fiir den Dip:

1 rote Zwiebel 2 Zehen Knoblauch 1 kleines Stiick Ingwer
3 EL salzarme Sojasole 2 EL Apfel-Balsamessig 1 EL Honig

0.5 Zitrone Koriander

Fiir die Sommerrollen:

Fiir die Fiillung den Rotkohl vierteln, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen schneiden.
Zwiebeln schilen, halbieren und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Ingwer abschaben (das geht am besten mit der Riickseite
eines Messers oder mit einem Loffel) und ebenfalls fein wiirfeln.

Chilischote der Lénge nach halbieren, das Innere herauskratzen und die Schote fein wiirfeln. Ko-
riander und Petersilie fein hacken, ruhig auch die Stiele mit verwenden, sie geben dem Ganzen
mehr Biss. Die Hilfte der Kriuter beiseitestellen, die andere Hilfte zum Rotkohl geben. Mit
Salz, zerstoBlenem Kreuzkiimmel und dem Abrieb der Zitrone wiirzen. Essig, Nussol, Honig und
Olivenol dazugeben. Handschuhe anziehen und den Rotkohl kréftig durchkneten, bis er spiirbar
weicher wird. Beiseitestellen und schén durchziehen lassen.

Reisblétter einzeln kurz in warmem Wasser einweichen, bis sie flexibel sind. Die Blétter auslegen
und auf jedes Blatt mittig je nach Grofle etwa 2-3 EL Rotkohlsalat geben. Die Blétter iiber die
Fiillung schlagen und zu einer Rolle formen. Die fertigen Rollen auf ein leicht feuchtes Tuch
setzen und beiseitestellen.

Die Niisse fein hacken und mit der restlichen Petersilie auf einen flachen Teller geben.

Die Ziegenkise-Rollen mit ein wenig Honig und Olivendl marinieren. Dann von allen Seiten in
einer heiflen Grillpfanne rundum anrésten. Dabei darauf achten, dass der Kése die ganze Zeit
leicht in Bewegung bleibt, damit er nicht zerlduft. Den gebratenen Ké#se mit frischem Pfeffer
wiirzen und rundum in der Petersilien-Nuss-Mischung wilzen.

Fiir den Dip:

Zwiebel und Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln und in eine mittelgrole Schale geben. Ing-
wer abschaben, klein wiirfeln und ebenfalls dazugeben. Den {ibrigen Koriander, Sojasofle, Essig,
Honig und Saft der Zitrone hinzufiigen und alles gut vermischen.

Anrichten:

Auf jeden Teller ein schones Bett aus Rotkohlsalat geben und die Sommerrollen darauf drapie-
ren. Den Ziegenkise in fingerdicke Scheiben schneiden und neben die Sommerrollen legen. Den
gewaschenen Feldsalat einmal kurz in die Fliissigkeit des Rotkohlsalats tunken und dekorativ
auf den Tellern platzieren. Den Dip entweder in einem kleinen Schélchen separat servieren oder
iiber dem Gericht verteilen.

Tarik Rose am 04. Februar 2023
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Rotkohl-Sommerrollen mit gegrilltem Ziegenkdse

Fiir 4 Personen:
Fiir die Sommerrollen:

350 g Rotkohl 2 rote Zwiebeln 2 Zehen Knoblauch

1 kleines Stiick Ingwer 1 Chili-Schote 1 Bund Koriander

1 Bund Petersilie Salz 0,5 TL Kreuzkiimmel
0,5 Bio-Zitrone 2,5 EL Rotwein-Essig 3 EL Apfel-Balsamessig
4 EL Nussol 1 EL Honig 3 EL Olivenol

8 Bléitter Reispapier 1 Handvoll Haselniisse 2 kleine Rollen Ziegenkése
100 g Feldsalat Pfeffer

Fiir den Dip:

1 rote Zwiebel 2 Zehen Knoblauch 1 kleines Stiick Ingwer
3 EL salzarme Sojasole 2 EL Apfel-Balsamessig 1 EL Honig

0,5 Zitrone Koriander

Fiir die Sommerrollen:

Fiir die Fiillung den Rotkohl vierteln, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen schneiden.
Zwiebeln schilen, halbieren und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Ingwer abschaben (das geht am besten mit der Riickseite
eines Messers oder mit einem Loffel) und ebenfalls fein wiirfeln.

Chilischote der Lénge nach halbieren, das Innere herauskratzen und die Schote fein wiirfeln. Ko-
riander und Petersilie fein hacken, ruhig auch die Stiele mit verwenden, sie geben dem Ganzen
mehr Biss. Die Hilfte der Kriuter beiseitestellen, die andere Hilfte zum Rotkohl geben. Mit
Salz, zerstoBlenem Kreuzkiimmel und dem Abrieb der Zitrone wiirzen. Essig, Nussol, Honig und
Olivenol dazugeben. Handschuhe anziehen und den Rotkohl kréftig durchkneten, bis er spiirbar
weicher wird. Beiseitestellen und schén durchziehen lassen.

Reisblétter einzeln kurz in warmem Wasser einweichen, bis sie flexibel sind. Die Blétter auslegen
und auf jedes Blatt mittig je nach Grofle etwa 2-3 EL Rotkohlsalat geben. Die Blétter iiber die
Fiillung schlagen und zu einer Rolle formen. Die fertigen Rollen auf ein leicht feuchtes Tuch
setzen und beiseitestellen.

Die Niisse fein hacken und mit der restlichen Petersilie auf einen flachen Teller geben.

Die Ziegenkise-Rollen mit ein wenig Honig und Olivendl marinieren. Dann von allen Seiten in
einer heiflen Grillpfanne rundum anrésten. Dabei darauf achten, dass der Kése die ganze Zeit
leicht in Bewegung bleibt, damit er nicht zerlduft. Den gebratenen Ké#se mit frischem Pfeffer
wiirzen und rundum in der Petersilien-Nuss Mischung wilzen.

Fiir den Dip:

Zwiebel und Knoblauchzehen schélen, fein wiirfeln und in eine mittelgrole Schale geben. Ing-
wer abschaben, klein wiirfeln und ebenfalls dazugeben. Den {ibrigen Koriander, Sojasofle, Essig,
Honig und Saft der Zitrone hinzufiigen und alles gut vermischen.

Anrichten:

Auf jeden Teller ein schones Bett aus Rotkohlsalat geben und die Sommerrollen darauf drapie-
ren. Den Ziegenkise in fingerdicke Scheiben schneiden und neben die Sommerrollen legen. Den
gewaschenen Feldsalat einmal kurz in die Fliissigkeit des Rotkohlsalats tunken und dekorativ
auf den Tellern platzieren. Den Dip entweder in einem kleinen Schélchen separat servieren oder
iiber dem Gericht verteilen.

Tarik Rose am 04. Februar 2023
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Rasti mit geschmorten Apfeln

Fiir 4 Personen:

500 g Kartoffeln 1 EL Kartoffelstdarke 1 Prise Muskat
Salz Pfeffer Pflanzenol

2 Zwiebeln 4 Apfel 2 Zweige Majoran
1.5 EL Apfel-Balsamessig Ahornsirup 100 g Niisse

frische Petersilie

Kartoffeln schélen und auf einer Kiichenreibe in nicht zu kleine Spéne hobeln. Die Fliissigkeit
aus der Kartoffelmasse driicken. Anschliefend mit Kartoffelmehl vermengen und mit Muskat,
Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelmasse darin verteilen. Die
Unterseite anbraten, dann wenden und die andere Seite anbraten. Hitze reduzieren und die Rosti
goldbraun fertig braten. Das dauert etwa 6-8 Minuten pro Seite. Wer mag, kann die Masse auch
teilen und mehrere kleine Rosti zubereiten.

Zwiebeln schilen, halbieren und in Streifen schneiden. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln darin anbraten. Dabei mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Hitze reduzieren und die Zwiebeln glasig schmoren. Apfel siubern, entkernen und mit Schale
in Spalten schneiden. Anschlieflend leicht salzen und etwas ziehen lassen. In die Pfanne geben und
mit den Zwiebeln einige Minuten schmoren. Sie sollten noch Biss haben und die Form behalten.
Zwiebeln und Apfel mit etwas Essig, Ahornsirup und gehackten Majoran-Blittern wiirzen.

Die Niisse (Walniisse, Haselniisse, Cashewkerne) hacken.

Rosti in Stiicke teilen, auf Teller legen und mit den Niissen bestreuen. Die Apfel-Zwiebelmischung
darauflegen. Mit Petersilie bestreut dekorieren.

Tarik Rose am 13. November 2022

55



Shakshuka

Fiir 4 Personen

3 rote Spitzpaprikaschoten 400 g geschilte Tomaten 2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen 6 EL Olivenol 3 EL Tomatenmark
300 g Tomaten 3 Frithlingszwiebeln 1 rote Chilischote

1 EL fliissiger Honig 1/2 TL gemahl. Kreuzkiimmel 4 TL Harissa-Pulver

1 TL gerduch. Paprikapulver 2 Lorbeerblédtter Salz

4 Eier (M) Pfeffer 1 Bund glatte Petersilie
1 Bund Schnittlauch 40 g Parmesan

Paprika lings halbieren, putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden.

Die Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen, anschlieend die
Tomaten grob wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

In einem Topf ein Drittel vom Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
andiinsten.

Das Tomatenmark einriihren und kurz mitrésten.

Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwiirfel und Paprika dazugeben, alles bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten zichen lassen.

In der Zwischenzeit frische Tomaten waschen und grob wiirfeln, dabei die Stielansétze entfer-
nen.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und das weifle in diinne Ringe schneiden. Die griinen
Teile zunéchst beiseite stellen Die Chilischote waschen, der Liange nach aufschneiden und die
Kerne entfernen.

Chilischote anschlielend fein hacken.

Gemiiseansatz mit Honig, Kreuzkiimmel, Harissa, Paprikapulver, Lorbeer, Chili und 2 Prisen
Salz wiirzen. Die frischen Tomatenwiirfel und das Weifle der Friihlingszwiebel dazugeben und
alles nochmals aufkochen.

Sobald die Tomaten angeschmolzen sind, das iibrige Ol hinzufiigen und mit einem Léffel vier
Mulden in die Tomatenmasse driicken.

In die Mulden je 1 Ei setzen und zugedeckt ca. 4-5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Pfeffer wiirzen.
Petersilie und Schnittlauch abbrausen und trockenschiitteln. Die Petersilie hacken, den Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden. Das Griin der Friithlingszwiebeln ebenfalls fein schneiden.

Zum Servieren Petersilie, Schnittlauch und Friihlingszwiebelgriin iiber die Shakshuka streuen.
Nach Belieben etwas Parmesan dariiber reiben. Dazu passt gerostetes Fladenbrot.

Tarik Rose am 17. Juni 2022
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Teig-Taschen mit Pilz-Fiillung

Fiir 4 Personen:
Fiir die Teigtaschen:

250 g Dinkelmehl 30 ml Kokosmilch 120 m] Wasser

0.25 Wiirfel Hefe 10 ml Olivenol 1 Prise Salz

Fiir die Fiillung:

100 g Austernpilze 100 g Shiitake-Pilze 2 rote Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch 2 Tomaten 2 Stangen Staudensellerie
1 Chili- oder Peperoni 1 Bund Koriander 1 Limette

Ahornsirup Olivenol Sojasofle

Balsam-Essig Salz, Pfeffer

Zum Garnieren: Sprossen

Fiir die Teigtaschen:

Milch und Wasser leicht erwédrmen. Die Hefe hineingeben und in der Fliissigkeit auflosen. Zwei
Drittel des Mehls in eine Riihrschiissel geben. Das restliche Drittel in die Hefe-Milch riihren,
dann in die Riihrschiissel fiillen. Etwas Olivenol hinzufiigen.

Die Masse in einer Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

Abdecken und 1 Stunde an einem warmen und zugfreien Ort gehen lassen. Er sollte sich in der
Zeit verdoppeln.

Arbeitsfliche und Héande mit Mehl bestduben. Den Teig aus der Schiissel nehmen, kurz durch-
kneten und einige Minuten entspannen lassen. Dann in gleichgrofle Stiicke teilen und zu Kugeln
formen. Die Kugel etwas andriicken und mit einem Nudelholz in etwa 1 cm dicke Fladen rollen.
Backpapier in der Gréfe eines halben Fladens zuschneiden. Die Fladenoberflichen mit Ol be-
pinseln. Das Backpapier auf die Hélfte der Fliache legen und die Teigfladen zusammenklappen.
Ftwas Wasser in einem breiten Topf erhitzen. Darauf den Bambusddmpfer oder Dampfeinsatz
setzen. Das Wasser darf nicht hoher als der Einsatzboden stehen. Auf die Innenfliche wieder
Backpapier legen. Darauf die gefalteten Teigfladen legen.

Den Deckel auf den Bambusddmpfer oder Topf geben und die Teigtaschen etwa 10-15 Minuten
im Dampf garziehen lassen. Danach entnehmen und das Backpapier entfernen.

Fiir die Fiillung:

Pilze putzen und in ldngliche Streifen oder Scheiben schneiden. Bei den Shiitake auflerdem die
Stiele entfernen. Zwiebeln schilen. Einen Teil wiirfeln, den anderen in schmale Streifen schneiden.
Tomaten ebenfalls wiirfeln, Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. Chilischote entkernen,
Knoblauch schélen. Beides fein hacken.

Koriander sidubern und die Blatter von den Stielen zupfen.

Tomaten, Staudensellerie und die gewdiirfelte Zwiebel in eine Schiissel geben und vermengen.
Mit Limettensaft, Ahornsirup, Chili und etwas Salz wiirzen. Zum Schluss die Korianderbléatter
unterheben. Einige Blédtter zum Anrichten beiseitelegen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten, dann die Zwiebelstreifen hinzu-
fiigen. Nach 2-3 Minuten etwas Sojasofle, Essig und Knoblauch hinzufiigen. Die Hitze reduzieren
und die Pilze einige Minuten schmoren lassen, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist. Die gebra-
tenen Pilze mit der Tomaten-Sellerie-Masse vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Bao-Buns aufklappen und mit der Pilz-Gemiise-Masse fiillen.

Auf Teller geben und mit etwas Koriander oder Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 29. Mai 2022
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Pilz-Gulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen:
Fiir das Pilzgulasch:
750 g gemischte Pilze 2 Friihlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln

1 Schote Chili 0.5 Bund Petersilie 1.5 EL Apfelbalsam
200 g saure Sahne 2.5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Résti:

2 Mé6hren 1 Pastinake 0.25 Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 2 Eier

2.5 EL Kartoffelstirke 1.5 TL Harissa Salz, Pfeffer
Olivenol frische Krauter

Fiir das Pilzgulasch:

Pilze (z.B. Champignons, Austernpilze, Kriauterseitlinge, Shiitake) putzen und in grofiere Stiicke
oder Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen.

Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln in Lamellen teilen. Die Friihlingszwiebeln sdubern, den weiflen
Teil in feine, den griinen in etwas dickere Ringe schneiden. Chilischote entkernen und in feine
Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocknen und hacken.

Olivendl in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten. Nach 1-2 Minuten Zwiebeln
dazugeben und ebenfalls etwas anrésten. Nun den Essig angielen. Fliissigkeit verteilen und damit
den Bratenansatz 16sen. Hitze reduzieren, dann Chili, Knoblauch, die hellen Friihlingszwiebeln
und die Petersilie hinzufiigen. 2-3 Minuten fertig braten, dann die saure Sahne hinzufiigen (2
EL davon beiseitestellen).

Das Gulasch mit Salz und Pfeffer wiirzen und die dunkelgriinen Friihlingszwiebeln dazugeben.
Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker im Gulasch verriihren. Es sollten noch
weifle Streifen zu sehen sein.

Fiir die Rosti:

Gemiise schilen oder sdubern. Mohren und Pastinake in grobe Stiicke raspeln, Spitzkohl und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben und gut
mit Fiern und Kartoffelmehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiir-
zen. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel
nehmen und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise in die Pfanne geben und andriicken.
Das restliche Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Tem-
peratur langsam und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert mindestens 5 Minuten. Dabei ein-
bis zweimal wenden.

Pilzgulasch auf Teller geben und Rosti dazu servieren. Mit Kriutern und Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 29. Mai 2022
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Gefiillte Ofen-Paprika mit Hirse und Auberginen

Fiir 4 Personen:

4 Spitzpaprika 2 Auberginen 2 rote Zwiebeln

1 Zweig Rosmarin 200 g Hirse 2 Tomaten

1 TL Kurkuma 1 TL Harissa 10 Cashewkerne

1 Knoblauchzehe 2 EL Apfelbalsamessig 1 Zitrone

Salz, Pfeffer 1 Chilischote 2 Zweige Basilikum

3 EL Olivenol

Hirse mit der doppelten Menge Wasser und etwas Salz in einen Topf geben und 5 Minuten ko-
chen. Hitze reduzieren und 20-30 Minuten quellen lassen. Hirse aus dem Topf nehmen und in
einem Sieb abtropfen lassen.

Auberginen léngs halbieren und das Fruchtfleisch kreuzweise einschneiden. Mit der Schnittfldche
nach oben auf ein Backblech legen. Paprikaschoten hinzufiigen. Im Ofen grillen. Wenn sich die
Paprikahaut schwarz firbt und Blasen wirft, die Schoten aus dem Ofen nehmen und kurz mit
einem feuchten Tuch abdecken. Den Grill ausschalten und die Auberginen im Ofen weitere 5-10
Minuten bei Ober-/Unterhitze garen.

Die Schale der Paprikaschoten abziehen und die Kappen an den Stielenden abschneiden. Das
Fleisch der Kappen wiirfeln und fiir die Fiillung beiseitestellen.

Auberginen aus dem Ofen nehmen, das Fruchtfleisch aus der Schale kratzen und in Stiicke
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen und wiirfeln. Rosmarinnadeln von den Stielen zup-
fen und fein hacken. Chilischote entkernen und ebenfalls hacken. Tomaten entkernen und in
Wiirfel schneiden.

Olivenol in einem breiten Topf oder einer hohen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und die Hélfte des
Knoblauchs farblos anschwitzen. Auberginenwiirfel hinzufiigen und alles 3-4 Minuten schmoren.
Dabei etwas Essig hinzufiigen und komplett einkochen lassen. Auflerdem mit Kurkuma, Harissa,
Chili, Rosmarin und Salz wiirzen.

Tomatenwiirfel untermengen und kurz ziehen lassen. Cashewkerne, Paprikawiirfel und die Hirse
untermengen. Das Gemiise nochmals abschmecken und etwas Olivendl unterrithren. Basilikum-
blatter sdubern, in Streifen schneiden und dazugeben.

Die ganzen Paprikaschoten vorsichtig mit der Masse fiillen und auf Teller legen. Mit Salz, Pfeffer
aus der Miihle und dem restlichen Knoblauch bestreuen und mit ausgepresstem Zitronensaft
sowie Olivendl betraufeln. Wer mag, kann die Schoten zuvor im Ofen wieder leicht aufwérmen.

Tarik Rose am 22. Mai 2022
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Spinat-Tomaten-Quiche

Fiir 4 Personen

350 g Dinkelmehl, Type 630 Salz 1 TL Backpulver

180 g kalteButter 1 Ei (Groie M) 300 g Blattspinat

2 roteZwiebeln 3 Knoblauchzehen 5 EL Olivenol

Pfeffer 1 TL Honig 250 g Kirschtomaten
100 g Gouda, mittelalt 300 g Ziegenfrischkdse 1 getrock. Chilischote
3 Stiele glatte Petersilie

Auflerdem:

Dinkelmehl Hiilsenfriichte

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir den Miirbeteig Mehl, 1 Prise Salz und Backpulver in einer Riihrschiissel mischen.

Butter in Stiickchen und Ei zugeben und alles mit den Hénden oder einem Handmixer mit Knet-
haken rasch glatt durchkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, zugedeckt etwa 20 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen.

In der Zwischenzeit den Spinat verlesen, gut waschen, abtropfen lassen und grob schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Oliventl erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Knoblauch unterriih-
ren, Spinat zugeben und zusammenfallen lassen.

Alles mit etwas Pfeffer, Salz und Honig abschmecken, zum Abkiihlen in ein Sieb geben.

Eine Quiche-Form (@ ca. 28 cm) fetten oder mit Backpapier auslegen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ca. 3 mm dick ausrollen und die Backform
damit auslegen. Den Teig mit einer Gabel 6fter einstechen. Dann ein Backpapier darauf geben
und die Hiilsenfriichte zum Beschweren darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen 10-15 Minu-
ten blind vorbacken.

In der Zwischenzeit die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Gouda fein reiben.

Spinat unter den Ziegenfrischkése heben.

Den vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen, die Hiilsenfriichte mit Hilfe des Backpapiers
entfernen.

Die Spinat-Ziegenkise-Masse auf den vorgebackenen Teig geben und glattstreichen.

Die halbierten Tomaten mit der Schnittseite nach oben auf der Masse verteilen und leicht mit
Pfeffer und Salz bestreuen.

Dann den geriebenen Kise dariiber streuen. Quiche im heilen Ofen ca. 20 Minuten fertig ba-
cken.

In der Zwischenzeit ein Chili-Petersilen-Ol herstellen. Dazu die getrocknete Chilischote fein
schneiden. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Chili und Petersilie mit restlichem Olivendl vermischen und mit Salz abschmecken.

Die gebackene Quiche aus dem Ofen nehmen. Vorsichtig aus der Form heben, das Chili-Petersilien-
Ol dariiber triufeln und servieren.

Tarik Rose am 09. Mai 2022
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Gurken-Rollchen mit Feta und orientalischem Risotto

Fiir 4 Personen
Fiir den Risotto:

1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol

3 TL Kreuzkiimmel 4 TL Paprikapulver, gerduchert 150 g Risottoreis
100 ml trockener Weiflwein 500 ml Gemiisebriihe 1 Salzzitrone

80 g Pecorino 1 Bund glatte Petersilie 1 Prise Chiliflocken
80 g Butter

Fiir die Gurkenrollchen:

2 feste Salatgurken 2 Limetten 4 EL Sojasauce

4 EL Olivenol 1 TL Honig 1 Chilischote

200 g Feta-Kise

Fiir den Risotto Schalotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

In einem Topf das Olivendl erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin farblos andiinsten.
Kreuzkiimmel und Paprikapulver untermischen, den Reis zugeben und kurz mitanschwitzen.
Mit Weiflwein abloschen und die Fliissigkeit einkochen lassen.

In der Zwischenzeit die Briihe in einem Topf aufkochen.

Nach und nach etwas heifle Briihe zum Reis gieflen und unter Riihren einkochen lassen.

Der Reis muss 20-30 Minuten mit noch leichtem Biss kocheln.

In der Zwischenzeit die Gurken putzen, waschen und der Lénge nach mit einer Gemiisereibe
oder einem Késehobel 12 langen Streifen abziehen. Die Streifen sollten diinn genug sein, um sich
leicht aufrollen zu lassen, dabei aber nicht durchbrechen.

Von den Limetten den Saft auspressen.

Fiir die Marinade Sojasauce, Limettensaft, Oliventl und Honig verriihren.

Die Chili langs halbieren, putzen, waschen, die Kerne ausstreichen, Chili fein hacken und unter
die Marinade mischen Die Gurkenstreifen 10 bis 15 Minuten in der Marinade ziehen lassen Feta
in feine Wiirfel schneiden.

Die Salzzitrone abtropfen lassen, dann in Wiirfel schneiden.

Pecorino fein reiben.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln. Petersilienblatter abzupfen und in Streifen schneiden.
Die Gurkenstreifen aus der Marinade nehmen und jeweils mit Feta belegen und dann wie eine
Roulade fest aufrollen.

Kurz vor Ende der Garzeit vom Risotto die Salzzitrone und Chiliflocken untermischen.

Butter und Pecorino unterrithren und den Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie dariiber streuen.

Risotto auf Teller geben und die Gurkenroéllchen darauf anrichten.

Tarik Rose am 25. Méarz 2022
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Spinat-Tomaten-Quiche

Fiir 1 Tarte:

350 g Dinkelmehl 180 g kalte Butter 0.5 TL Backpulver

1 Ei 250-300 g frischer Spinat 2 rote Zwiebeln

3-4 Zehen Knoblauch  200-250 g Kirschtomaten 300 g Ziegenfrischkése
100 g gereifter Gouda  Salz, Pfeffer 1-2 TL Honig
Olivendl 2 getrocknete Chilischoten 0.25 Bund Petersilie

Fiir den Miirbeteig Butter, Mehl, Ei, 1 Prise Salz und Backpulver in eine Schiissel geben und
mit den Handen oder einem Handmixer mit Knethaken durchkneten, bis der Teig die typische
miirbe Konsistenz hat. Den Teig zu einer Kugel formen, in Backpapier wickeln und etwa 20
Minuten im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Den Teig anschliefend ausrollen, eine Quiche-Form (Durchmesser 28 ¢cm) mit Backpapier aus-
legen und den Teig bis zum Rand leicht iiberlappend in die Form geben. Vorsichtig mit einem
spitzen Messer einige Male einstechen und im Backofen auf der mittleren Schiene bei 180 Grad
10-15 Minuten vorbacken.

In der Zwischenzeit die Fiillung zubereiten. Den Spinat waschen und grob schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schélen, klein wiirfeln und in einer Pfanne in etwas Olivenol leicht
anschwitzen. Den Spinat dazugeben und ebenfalls anschwitzen. Alles mit etwas Pfeffer, Salz und
Honig abschmecken, dann zum Abkiihlen in eine Schale geben.

Den vorgebackenen Teig aus dem Ofen nehmen und die Kirschtomaten halbieren.

Nach 5 Minuten ist die Spinatfiillung ausreichend abgekiihlt. Den Ziegenfrischkése dazugeben,
unterheben. Die Masse auf den Teig fiillen und glatt streichen. Die halbierten Tomaten mit der
Schnittseite nach oben auf der Masse verteilen und leicht mit Pfeffer und Salz bestreuen. Dann
den Kése dariiber reiben und bei 180 Grad etwa 20-25 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen
backen.

In der Zwischenzeit ein Chili-Petersilen-Ol herstellen. Dazu die getrockneten Chilis und die Pe-
tersilie fein schneiden. Mit Olivenol und Salz verriihren.

Wenn die Quiche fertig gebacken ist, das Ol darauf verteilen und servieren.

Tarik Rose am 06. Februar 2022
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Gratinierte Auberginen mit Salat

Fiir 4 Personen:

4 Auberginen Olivenol Baharat

500 g Tomaten 3 Lauchzwiebeln 1 getrocknete Chili

0.5 Knolle junger Knoblauch 200 g Staudensellerie 1 Bund glatte Petersilie
Apfel-Balsamico Salz, Pfeffer 500 g Feta

2 Zweige Basilikum

Auberginen waschen und mit Strunk der Lénge nach halbieren. Das Auberginenfleisch kreuzweise
einschneiden und in eine grofle Schale legen. Mit Salz bestreuen, Olivenol grofziigig dariiberge-
ben und mit den Hénden einarbeiten. Die Auberginen mit der Schnittseite nach oben auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech oder in eine mit Olivendl ausgestrichene Auflaufform le-
gen. Im Ofen bei 180 Grad etwa 25-30 Minuten garen. Mit etwas Baharat bestreuen und weiter
backen, bis sie richtig weich sind.

In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, die Striinke entfernen, in gleichméfige, etwa 2 cm
grofle Wiirfel scheiden und in eine Schale geben. Die Lauchzwiebeln waschen, Wurzelkdpfe ent-
fernen und komplett in feine Ringe schneiden. Chili hacken, einige Zehen Knoblauch schélen und
in feine Scheiben schneiden.

Staudensellerie putzen und mit Bldttern in diinne Ringe scheiden. Alles zu den Tomatenwiir-
feln geben und mit einigen EL Apfel-Balsamico und Olivendl sowie Pfeffer und Salz vermischen.
Tipp: Die 'Haut’ von Staudensellerie ist oft faserig. Wen das stort, der entfernt die Féden vorher.
Petersilie fein schneiden, ein Drittel zum Salat geben. Den Rest mit fein gehacktem Knoblauch
(Menge nach Geschmack) in eine Schale fiillen. Mit ein paar EL Apfel Balsamico und Olivenol
verrithren und die Auberginen im Backofen damit bestreichen.

Den Schafskése klein broseln, auf den Auberginen verteilen und kurz im Ofen anschmelzen las-
sen.

Den Salat auf Tellern verteilen, die Auberginen darauflegen und mit dem Basilikum garniert
servieren.

Tarik Rose am 06. Februar 2022
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Senf -Eier mit Zwiebel-Chutney und Spinat

Fiir 4 Personen
Fiir das Senf-Chutney:

2 EL Senfsaat (hell) 2 rote Zwiebeln 1 EL Olivenol

100 ml Apfel-Balsamico 2 Stiick Sternanis 1 EL Honig

Salz

Fiir die Senfsauce:

2 roteZwiebeln 2 Knoblauchzehen 1 EL Olivenol
100ml Apfel-Balsamico 1EL Honig 200ml Gemiisebriihe
200 g saure Sahne 2EL kornigerSenf Salz, Pfeffer

Fiir Spinat und Eier:

1 rote Zwiebel 1 kg Blattspinat 8 Bio-Eier

1 EL Olivenol 1EL Apfel-Balsamico Salz, Pfeffer

Fiir das Chutney die Senfkérner in ein Sieb geben, abwaschen, dann in einen Topf mit kochen-
dem Wasser geben und 3 Minuten kochen. Anschlieflend in ein Sieb gieflen und kurz abwaschen.
Dann die Korner erneut mit frischem Kochwasser aufsetzen, wieder 3 Minuten kochen, erneut
abgieflen und abwaschen. Diesen Vorgang insgesamt fiinfmal wiederholen. Die Kérner verlieren
dadurch Bitterstoffe und werden angenehm knackig.

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

Die gekochten Senfkérner hinzufiigen und mit den Zwiebeln vermengen. Balsamico, Sternanis
und Honig hinzufiigen, mit Salz wiirzen. Alles bei schwacher Hitze einige Minuten kocheln lassen.
Das Chutney sollte eine sdmige Konsistenz haben.

Fiir die Senfsauce Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos andiinsten.

Knoblauch zugeben, mit Essig abloschen und etwas Honig unterriithren. Anschliefend die Briihe
dazugeben und alles aufkochen lassen.

Dann die Temperatur reduzieren, saure Sahne unterriihren. Zum Schluss den kérnigen Senf un-
territhren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Spinat die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Die Eier in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 5 Minuten wachsweich kochen, herausnehmen,
abschrecken und vorsichtig pellen.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos andiinsten, Balsamico hinzufiigen. Den
Spinat dazugeben und unter Riihren zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Anrichten den Spinat abtropfen lassen, auf Teller verteilen. Chutney und Senfsauce hinzu-
fiigen. Die Eier auf den Spinat setzen und anschneiden oder halbieren.

Tarik Rose am 24. Januar 2022
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Brotsalat mit Gemiise und Burrata

Fiir 4 Personen

5 Scheiben altbackenes Brot Olivendl 500 g reife Tomaten
3 Paprika 2 rote Zwiebeln 4 Zehen Knoblauch
3 Lauchzwiebeln 2 Zweige Thymian 3 EL Balsamico

60 g Oliven 60 g Kapernédpfel 0.5 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer 1 Kopf Blattsalat

Anrichten:

2 Kugeln Burrata Apfel-Balsamico Olivenol

Die Brotscheiben in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit heiflem Olivendl anrésten. Etwas
salzen und anschliefend 20 Minuten im Backofen bei 160 Grad backen, bis sie richtig hart sind.
Herausnehmen und etwas abkiihlen lassen.

Zwiebeln schélen, halbieren und in Scheiben schneiden. Tomaten und Paprika waschen und in
grobe Wiirfel schneiden. Thymian zupfen, Knoblauch schilen und beides fein hacken. Lauch-
zwiebeln in grofie Ringe schneiden. Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und
den Knoblauch darin kurz anschwitzen.

Paprikawiirfel dazugeben und mit anrosten, bis sie leicht Farbe bekommen.

Die Tomatenstiicke in einer Schale zerdriicken (etwa mit einem Kartoffelstampfer), sodass der
Saft austritt. Die angequetschten Tomaten zum Gemiise in die Pfanne geben, mit Salz, frischem
Pfeffer und Thymian wiirzen und kocheln lassen. Nach etwa 5 Minuten Balsamico und die ge-
schnittenen Lauchzwiebeln dazugeben, dann die Oliven und Kapern. Umriihren und weitere 5
Minuten kocheln lassen. Die Schale der Zitrone abreiben und zum Schluss hinzufiigen.
Wihrend das Gemiise kochelt, den Salat waschen, putzen und in feinere Streifen schneiden.
Anrichten:

Die Salatstreifen in tiefe Teller geben, die Brotstiicke unter das Tomaten-Paprika-Ragout heben
und auf den Salat geben. Die Burrata in Stiicke zupfen, gleichméBig auf den Salaten verteilen
und mit etwas Apfel-Balsamico und Olivenol betriufeln.

Tipp:

Gekeimte Zwiebeln und Knoblauchzehen kann man vollsténdig verwenden. Die griinen Triebe
enthalten besonders viele gesunde Antioxidantien, die Krankheitsrisiken mindern kénnen.

Tarik Rose am 09. Januar 2022
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Enten-Keule mit 6riinkohl und Kiirbis

Fiir 4 Personen:

4 Entenkeulen 4 Knoblauchzehen 4 Sternanis

1 Stange Zimt Olivendl 500 g Griinkohl

2 rote Zwiebeln 300 ml Gemiisebriihe 1 EL Honig

1.5 EL Apfel-Balsamessig 1 sduerl. Apfel 400 g Hokkaido-Kiirbis
1 Prise Chilipulver edelsiifles Paprika-Pulver Majoran, Salz, Pfeffer

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Entenkeulen sdubern. Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Sternanis und Zimtstange mit einem schweren Gegenstand grob zerkleinern. Die vorbereitenten
Gewlirze mit Salz und etwas Olivendl vermengen, dann die Entenkeulen damit einreiben und
auf ein Backblech geben.

Die Keulen etwa 40 Minuten im Ofen garen. Je nach Grofle und Qualitdt kann sich die Garzeit
verlangern. Das Fleisch sollte sich leicht von den Knochen losen. Zudem sollte beim Anstechen
kein roter Fleischsaft mehr aus den Keulen laufen.

Zwiebeln schilen und wiirfeln. Den Griinkohl griindlich sdubern und die Bldtter von den Stielen
zupfen. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos darin anschwitzen. Den Griin-
kohl dazugeben und etwas zusammenfallen lassen. Zwei Drittel der Briihe angieflen und etwa 15
Minuten bei schwacher Hitze garen. Mit Honig, Essig, Salz und Pfeffer wiirzen.

Apfel und Kiirbis entkernen und jeweils mit Schale in Spalten schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kiirbisspalten bei mittlerer Hitze anbraten. Die rest-
liche Briihe angieflen und den Kiirbis etwa 5-6 Minuten schmoren. Kurz vor Garende die Apfel-
spalten dazugeben und alles mit Paprika- und Chilipulver wiirzen. Bei milder Hitze noch etwas
ziehen lassen.

Die Apfelspalten sollten noch Biss haben und nicht zerfallen.

Majoranblétter sdubern, hacken und zum Schluss hinzufiigen.

Die Entenkeulen aus dem Ofen nehmen, h&uten und das Fleisch von den Knochen zupfen. Mit
dem Griinkohl vermengen und alles nochmals erwidrmen.

Anrichten:

Den Enten-Griinkohl-Mix auf tiefe Teller geben und die Kiirbis- und Apfelspalten daraufsetzen.
Mit dem Sud betraufeln. Wer mag, serviert dazu auch die Entenhaut. Dafiir die Haut in Stiicke
teilen und in einer Pfanne knusprig rosten.

Tarik Rose am 13. Dezember 2024
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Gezupfte Enten-Keule mit Griinkohl und Kiirbis

Fiir 4 Portionen:

4 Entenkeulen 4 Zehen Knoblauch 4 Sternanis

1 Stange Zimt Olivenol 500 g Griinkohl

2 rote Zwiebeln 300 ml Hithnerbriihe 1 EL Honig

1.5 EL Apfel-Balsamessig 1 sduerlicher Apfel 400 g Hokkaido-Kiirbis
1 Prise Chilipulver edelsiifles Paprika-Pulver einige Stiele Majoran

Salz, Pfeffer

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Entenkeulen sédubern. Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Sternanis und Zimtstange mit einem schweren Gegenstand grob zerkleinern. Die vorbereitenten
Gewiirze mit Salz und etwas Olivenol vermengen, dann die Entenkeulen damit einreiben und
auf ein Backblech geben.

Die Keulen etwa 40 Minuten im Ofen garen. Je nach Gréfle und Qualitdt kann sich die Garzeit
verldngern. Das Fleisch sollte sich leicht von den Knochen 16sen. Zudem sollte beim Anstechen
kein roter Fleischsaft mehr aus den Keulen laufen.

Zwiebeln schilen und wiirfeln. Den Griinkohl griindlich séubern und die Bldtter von den Stielen
zupfen. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos darin anschwitzen. Den Griin-
kohl dazugeben und etwas zusammenfallen lassen. Zwei Drittel der Briihe angieflen und etwa 15
Minuten bei schwacher Hitze garen. Mit Honig, Essig, Salz und Pfeffer wiirzen.

Apfel und Kiirbis entkernen und jeweils mit Schale in Spalten schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kiirbisspalten bei mittlerer Hitze anbraten. Die rest-
liche Briihe angiefien und den Kiirbis etwa 5-6 Minuten schmoren. Kurz vor Garende die Apfel-
spalten dazugeben und alles mit Paprika- und Chilipulver wiirzen. Bei milder Hitze noch etwas
ziehen lassen.

Die Apfelspalten sollten noch Biss haben und nicht zerfallen.

Majoranblétter sdubern, hacken und zum Schluss hinzufiigen.

Die Entenkeulen aus dem Ofen nehmen, h&uten und das Fleisch von den Knochen zupfen. Mit
dem Griinkohl vermengen und alles nochmals erwidrmen.

Anrichten:

Den Enten-Griinkohl-Mix auf tiefe Teller geben und die Kiirbis- und Apfelspalten daraufsetzen.
Mit dem Sud betraufeln. Wer mag, serviert dazu auch die Entenhaut. Dafiir die Haut in Stiicke
teilen und in einer Pfanne knusprig rosten.

Tarik Rose am 13. Dezember 2024
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Pulled Chicken mit Spinat-Tomaten-Gemiise

Fiir 4 Personen:
Fiir das Pulled Chicken:

4 Hahnchenkeulen 2 EL Tandoori-Pulver 1 EL Honig

100 ml Olivenol 1 Bio-Zitrone 2 EL gerostete Sesamkorner
2 Zweige Koriander Salz, Pfeffer

Fiir den Spinat:

500 g frischer Spinat 4 Tomaten 2 rote Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch 50 g blanchierte Mandeln Salz, Pfeffer

Olivenol

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Zitrone auspressen. Olivendl, TandooriPulver, Honig und
Zitronensaft gut verrithren. Die Wiirzmischung salzen und pfeffern. Die Keulen in einen Bréter
legen und mit der Hilfte der Marinade einstreichen, dann 45-60 Minuten im Ofen garen.

Das Fleisch sollte schén weich sein und sich leicht vom Knochen 16sen lassen. Bei Bedarf die
Garzeit verlingern. Sind die Keulen langer als 60 Minuten im Ofen, die Temperatur auf 160
Grad reduzieren.

Die Keulen aus dem Ofen nehmen und das Fleisch mit der knusprigen Haut in Stiicke zupfen.
Das geht am besten mit zwei Gabeln. Anschlieend das Fleisch mit den Sesamkornern und der
restlichen Marinade vermengen.

Koriander in Stiicke zupfen und untermengen. Das Pulled Chicken mit etwas Zitronensaft und
Salz wiirzen.

Fiir dieses Gericht eignet sich keine Hihnchenbrust. Das Fleisch ist nach dem Garen zu fest und
zu trocken.

Fiir den Spinat:

Spinat griindlich sdubern. Tomaten waschen, Stielansitze entfernen und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch pellen und ebenfalls wiirfeln. Mandeln grob hacken
und im Ofen bei 140 Grad etwa 15 Minuten résten.

Olivenodl in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln hineingeben und bei méfliger Hitze etwa
5 Minuten schmoren. Dann Knoblauch, Mandeln und Tomaten dazugeben. Etwas Honig und
Salz hinzufiigen und alles einige Minuten kocheln lassen, bis die Tomaten anfangen zu zerfallen.
Zum Schluss den Spinat nach und nach in die Pfanne geben und mit dem Sud vermengen.

1-2 Minuten bei milder Hitze kécheln lassen und mit Salz und gemahlenem Pfeffer abschmecken.
Anrichten:

Jeweils 1 Portion Spinatgemiise auf Teller geben und darauf das Pulled Chicken setzen. Alles
mit etwas Olivendl betraufeln.

Tarik Rose am 08. November 2024
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Hahnchen-Keulen mit Gemiise und Tomaten-Sofle

Fiir 4 Personen:

4 Héhnchen-Keulen 2 Petersilienwurzeln 2 Pastinaken

3 Mohren 2 Spitzpaprika 2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 500 ml passierte Tomaten 1 EL Honig

1 Chili-Schote 1 EL Harissa 2 Zweige Rosmarin
1,5 EL Balsamico 1 Zitrone 2 EL Kapern
Olivenol Salz, Pfeffer frische Krauter

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Hihnchenkeulen abwaschen und trocken, dann am Gelenk halbie-
ren. Das Gemiise sdubern oder schilen und in ldngliche Stiicke schneiden. Zwiebeln hduten und
in Lamellen teilen. Knoblauch und Chili fein wiirfeln. Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen
und hacken.

Die Keulen salzen und pfeffern. Olivendl in einer groflen Auflaufform oder in einem Bréter er-
hitzen und die Keulen darin von allen Seiten anbraten.

Gemiise und Zwiebeln hinzufiigen und ebenfalls anrésten. Bei Bedarf noch etwas Olivenol dazu-
geben. Zum Schluss Knoblauch und etwas Chili kurz mit anbraten. Dann die Keulen mit dem
Gemiise vermengen. Dabei alles etwas salzen und pfeffern.

Die passierten Tomaten mit Rosmarinnadeln, Honig, Chili, etwas Olivenol und 1 Prise Harissa
in eine Schiissel geben und aufmixen.

Die Tomatensofle zum Huhn in die Schmorpfanne geben und etwas Essig dazugeben. Statt Balsa-
mico kann man auch normalen Weiflwein-Essig verwenden. Er sollte nur zuvor etwas eingekocht
werden. Einige Stiicke Zitronenschale und die Kapern untermengen und alles mit etwas Olivenol
betrdufeln. 45 Minuten im Ofen garen. Das Fleisch ist gar, wenn es sich leicht vom Knochen 16sen
lasst. Brater aus dem Ofen nehmen und alles nochmals mit Salz, Pfeffer und Oliventl wiirzen
und mit frischen Krdutern bestreuen.

Tarik Rose am 01. November 2024
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Ofen-Hdhnchen mit Sesam und Gemdise

Fiir 4 Personen

1 H&hnchen (1,8 kg) Salz 1 Zweig Rosmarin
1 TL Paprikapulver, edelsiif3 3 EL Olivenol 2 TL Honig

6 Mohren 4 Kartoffeln, fest kochend 2 rote Zwiebeln

3 junge Knoblauchknolle 250 g Cocktailtomaten 4 Friihlingszwiebeln
1 Bund glatte Petersilie 2 Bio-Zitronen Pfeffer

2 EL helle und dunkle Sesamsamen

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Héhnchen innen und auflen gut waschen und trocken tupfen. Rundherum salzen und einige
Minuten einziehen lassen.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken.

Etwas Paprikapulver, 2/3 vom OI, 1 TL Honig und Rosmarin mischen und das Hihnchen damit
rundum bestreichen.

Die Mohren und die Kartoffeln waschen, putzen, schilen und grob schneiden.

Die Zwiebeln schéilen und grob wiirfeln.

Die Knoblauchzehen auslsen.

Mohren, Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch auf einem tiefen Backblech verteilen, mit {ibrigem
01, Salz und restlichem Honig mischen.

Das Héhnchen darauflegen und so im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45 Mi-
nuten garen.

Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe schneiden.

Nach 45 Minuten Garzeit, das Blech aus dem Ofen nehmen und das Héhnchen zerlegen.
Friithlingszwiebeln und Tomaten unter das Ofengemiise auf dem Blech mischen. Die Hihnchen-
teile mit der Haut nach oben wieder auf das Gemiisebett legen und alles im Ofen weitere 15-20
Minuten fertiggaren.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.

Zitronen heifl abwaschen, abtrocken und etwas Schale abreiben. Die Zitronen halbieren und den
Saft auspressen.

Die Hahnchenteile auf Teller geben. Das Gemiise mit Zitronenschale, etwas -saft, Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Petersilie bestreuen. Gemiise mit auf die Teller geben und mit Sesam garnieren.

Tarik Rose am 07. Mai 2024

70



Hiihner-Keulen mit Mandel-Pesto und Zucchini

Fiir 4 Personen:
Fiir das Hihnchen:

4 Hahnchenkeulen 2 Rosmarinzweige 4 Knoblauchzehen
1 Chilischote 0.5 Bio-Zitrone 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer 1 Prise Paprikapulver Olivendl

Fiir das Zucchini-Gemiise:

2 Zucchini 1 Zweig Rosmarin 2 Zehen Knoblauch
2 rote Zwiebeln 1 EL Olivenol 1 TL Ahornsirup
0.5 Bio-Zitrone Salz, Pfeffer

Fiir das Pesto, Fertigstellung:

2 Hand Mandeln 7 EL Olivenol 2 Zehen Knoblauch
1 Prise Harissa Salz, Pfeffer 2 Zweige Basilikum

Fiir das Hiahnchen: Die Hahnchenkeulen enthéuten, waschen, trocknen und die Knochen aus-
16sen. Dafiir die Keulen entlang des Knochens anschneiden. Mit einer Messerspitze unter die
Knochen gehen und sie vorsichtig vom Fleisch 16sen. Das Keulenfleisch zwischen Pergamentpa-
pier legen und kréftig plattieren. Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und hacken. Zitrone
waschen, die Schale abreiben und die Frucht auspressen. Knoblauch hiduten und fein wiirfeln.
Das Hihnchenfleisch mit etwas Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und 1 Spritzer Zitronensaft
in eine flache Schiissel geben. Knoblauch und Rosmarin hinzufiigen, alles gut vermengen und
das Fleisch etwa 20 Minuten marinieren.

Fiir das Zucchini-Gemiise: Zucchini sdubern und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Eine
Grillpfanne erhitzen. Die Zucchini ohne Ol von beiden Seiten kriiftig anbraten, sodass sché-
ne Grillstreifen entstehen. Bei kleiner Hitze etwas ziehen lassen. Die gegarten Zucchini in eine
Schiissel geben.

Rosmarinnadeln abzupfen und fein schneiden, Knoblauch fein hacken. Beides zu den Zucchi-
nischeiben geben. Ahornsirup, Olivendl, etwas Zitronenabrieb und -saft, Salz und Pfeffer dazu-
geben. Alles gut vermengen und die Zucchini ebenfalls etwas ziehen lassen.

Zwiebeln hiuten und in Spalten schneiden, Knoblauch ebenfalls hduten und in feine Stifte oder
diinne Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch dar-
in anschwitzen. Die Hitze reduzieren und alles einige Minuten schmoren lassen. Die Hilfte der
Zwiebelmischung beiseitestellen.

Fiir das Pesto, Fertigstellung: Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten und in einen hohen
Becher geben.

Knoblauch pellen. Die eine Hélfte der Zwiebelmischung sowie Knoblauch und Ol hinzufiigen. Mit
Harissa, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles fein piirieren und gegebenenfalls nochmals abschmecken
und mit etwas Olivenol geschmeidiger machen.

Etwas Olivendl in einer Grillpfanne oder einer anderen Pfanne erhitzen. Das marinierte Keulen-
fleisch hineingeben und von beiden Seiten etwa 5-6 Minuten goldgelb braten. Dabei mit einem
Topf oder einer weiteren Pfanne beschweren, damit das Fleisch schon flach liegt und nur kurz
braten und garen muss. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wer mag, kann einen Rosmarinzweig mit
in die Pfanne legen.

Zucchini mit den beiseitegestellten Zwiebeln auf Teller geben. Darauf einige Basilikumblétter
legen. Hiihnerfleisch in Stiicke schneiden und darauf drapieren. Alles mit dem Mandel-Pesto
betraufeln und garnieren.

Tarik Rose am 31. Marz 2024
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Hadhnchen-Keulen mit Mandel-Pesto und Zucchini

Fiir 4 Personen:
Fiir das Hihnchen:

4 Héhnchenkeulen 2 Zweige Rosmarin 4 Knoblauchzehen
1 Chilischote 0.5 Zitrone 1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer 1 Prise Paprikapulver Olivendl

Fiir das Zucchini-Gemiise:

2 Zucchini 1 Zweig Rosmarin 2 Zehen Knoblauch
2 rote Zwiebeln 1 EL Olivenol 1 TL Ahornsirup
0.5 Bio-Zitrone Salz, Pfeffer

Fiir das Pesto:

2 Hand Mandeln 7 EL Olivenol 2 Zehen Knoblauch
1 Prise Harissa Salz, Pfeffer 2 Zweige Basilikum

Fiir das Hiahnchen: Die Hahnchenkeulen enthduten, waschen, trocknen und die Knochen aus-
l6sen. Dafiir die Keulen entlang des Knochens anschneiden. Mit einer Messerspitze unter die
Knochen gehen und sie vorsichtig vom Fleisch 16sen.

Das Keulenfleisch zwischen Pergamentpapier legen und kréftig plattieren. Rosmarinnadeln von
den Stielen zupfen und hacken. Zitrone waschen, die Schale abreiben und die Frucht auspressen.
Knoblauch héuten und fein wiirfeln.

Das Héhnchenfleisch mit etwas Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und 1 Spritzer Zitronensaft
in eine flache Schiissel geben. Knoblauch und Rosmarin hinzufiigen, alles gut vermengen und
das Fleisch etwa 20 Minuten marinieren.

Fiir das Zucchini-Gemiise: Zucchini sdubern und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Eine
Grillpfanne erhitzen. Die Zucchini ohne Ol von beiden Seiten kriiftig anbraten, sodass scho-
ne Grillstreifen entstehen. Bei kleiner Hitze etwas ziehen lassen. Die gegarten Zucchini in eine
Schiissel geben.

Rosmarinnadeln abzupfen und fein schneiden, Knoblauch fein hacken.

Beides zu den Zucchinischeiben geben. Ahornsirup, Olivendl, etwas Zitronenabrieb und -saft,
Salz und Pfeffer dazugeben. Alles gut vermengen und die Zucchini ebenfalls etwas ziechen lassen.
Zwiebeln hduten und in Spalten schneiden, Knoblauch ebenfalls hduten und in feine Stifte oder
diinne Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch dar-
in anschwitzen. Die Hitze reduzieren und alles einige Minuten schmoren lassen. Die Héilfte der
Zwiebelmischung beiseitestellen.

Fiir das Pesto: Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten und in einen hohen Becher geben.
Knoblauch pellen. Die eine Hélfte der Zwiebelmischung sowie Knoblauch und Ol hinzufiigen. Mit
Harissa, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles fein piirieren und gegebenenfalls nochmals abschmecken
und mit etwas Olivenol geschmeidiger machen.

Etwas Olivendl in einer Grillpfanne oder einer anderen Pfanne erhitzen. Das marinierte Keulen-
fleisch hineingeben und von beiden Seiten etwa 5-6 Minuten goldgelb braten. Dabei mit einem
Topf oder einer weiteren Pfanne beschweren, damit das Fleisch schon flach liegt und nur kurz
braten und garen muss. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wer mag, kann einen Rosmarinzweig mit
in die Pfanne legen.

Zucchini mit den beiseitegestellten Zwiebeln auf Teller geben. Darauf einige Basilikumblétter
legen. Hiihnerfleisch in Stiicke schneiden und darauf drapieren. Alles mit dem Mandel-Pesto
betraufeln und nach Belieben garnieren.

Tarik Rose am 21. Marz 2024
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Gefiillte Hihner-Brust mit Mangold

Fiir 4 Personen:
Fiir die Hiihnerbrust:

4 Hiihnerbriiste 8 getrock. Datteln 20 Blatter Salbei
1 Zweig Rosmarin Zweige Thymian 150 g Frischkise
Salz, Pfeffer Olivenol

Fiir den Mangold:

2 Stauden (600 g) Mangold 1 Knoblauchzehe 1 Stiick Ingwer
2 rote Zwiebeln 100 g gegarte Kichererbsen 1 Prise Harissa
Salz, Pfeffer Zitronensaft Olivenol

Hiithnerbriiste gut waschen und trocknen. Mit einem scharfen Messer Taschen hineinschneiden.
Datteln entkernen und wiirfeln. Etwa 1 Viertel der Salbeiblétter in feine Streifen schneiden oder
hacken. In einer Schiissel Datteln und Salbei mit dem Frischkése vermengen. Mit Salz, Pfef-
fer und etwas Olivendl wiirzen. Die Masse in einen Spritzbeutel geben und in die Taschen der
Hiihnerbriiste spritzen. Man kann die Fiillung auch mithilfe eines Loffels in die Taschen geben.
Danach jeweils etwa 3 Salbeibldtter unter die Haut schieben und die Hiihnerbriiste salzen.

Den Backofen auf 160 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Olivendl in einer ofenfesten Pfan-
ne erhitzen und die Briiste von allen Seiten anbraten. Dabei die restlichen Salbeiblétter sowie
Thymian- und Rosmarinzweige mit in die Pfanne geben. Die Hithnerbriiste im Ofen noch 10-15
Minuten garen.

Fiir den Mangold:

Derweil das Gemiise zubereiten. Den Mangold in Bléatter teilen und sédubern.

Die dicken Stiele von den Bléttern trennen. Stiele und Blétter in feine Streifen schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch schilen und wiirfeln.

Ingwerschale abreiben und den Ingwer ebenfalls wiirfeln.

Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen und die Kichererbsen kurz anrosten.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer dazugeben und mitrésten. Dann die Mangoldstiele hinzufiigen
und 3-4 Minuten anschwitzen. Die Bléatter dazugeben und alles nochmal einige Minuten schmo-
ren. Das Gemiise mit Harissa, Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Zum Schluss noch etwas
frisches Olivendl hinzufiigen.

Anrichten:

Die Hithnerbriiste aus dem Ofen nehmen und mittig teilen. Gemiise auf Teller geben und jeweils
eine Hithnerbrust darauf setzen. Mit den Krdutern aus der Pfanne garnieren.

Tarik Rose am 10. Dezember 2023
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Ofen-Hdhnchen mit Spitzkohl|-Pilz-Bouillon

Fiir 4 Personen

1 Freilandhdhnchen Salz 800 g Spitzkohl

400 g Shiitakepilze 2 rote Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote 2 EL Sesamol 500 ml Gemiisebriihe
100 ml mild gesalzene Sojasauce 2 EL Sesamsamen 1 Bund Koriandergriin
1 Bio-Limette Pfeffer 1 TL fliissiger Honig

gerostetes Sesamol

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen.

Das Héhnchen in Keulen, Fliigel und Brust zerlegen (kann auch schon vom Gefliigelhéindler
gemacht werden). Hihnchenteile unter flieBend kalt Wasser griindlich innen und aufien waschen,
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Hahnchenteile rundum mit Salz wiirzen. Auf das Blech legen und im Ofen auf der mittleren
Schiene 40-50 Minuten goldbraun garen Inzwischen vom Kohl die dufleren Blétter entfernen,
den Kohl halbieren, den harten Strunk entfernen und die Hélften in Streifen schneiden.

Die Pilze putzen, falls notig, trocken abreiben und die Stiele entfernen. Die Pilze in Stiicke
schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen.

In einem groBen Topf das Ol erwéirmen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
andiinsten. Den Spitzkohl dazugeben und ca. 5 Minuten mitdiinsten.

Dann Pilze und die beiden Chilih#lften hinzufiigen. Gemiisebriithe und Sojasauce dazu gieflen.
Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 5-8 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und samt Stielen fein hacken.

Die Limette heiff abwaschen und trockenreiben, etwas Schale abreiben. Limette halbieren und
den Saft auspressen.

Den Koriander auf einem flachen Teller mit Sesamsamen und Limettenschale mischen.

Die Héhnchenteile aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Das Fleisch vom Knochen 16sen, leicht mit Pfeffer wiirzen und im Sesam-Koriander-Mix wélzen,
dann in Tranchen schneiden.

Zum Servieren Spitzkohl-Pilz-Bouillon mit Limettensaft, Honig und Pfeffer abschmecken und in
tiefe Teller verteilen. Das Hahnchenfleisch darauf geben, mit dem restlichen Sesam-Koriander-
Mix bestreuen und nach Belieben mit etwas gerdstetem Sesamol betraufeln.

Tarik Rose am 24. November 2023
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Hdhnchen-Keulen mit Ofengemiise

Fiir 4 Personen:
Fiir Hihnchen und Gemiise:

2 rote Paprika 1 gelbe Paprika 4 Héhnchenkeulen (& 250 g)
Salz 2 TL fliissiger Honig 1 TL edelsiifles Paprikapulver
1 TL scharfes Paprikapulver 5 TL Olivendl 1 Aubergine

2 Zucchini 4 rote Zwiebeln 4 Knoblauchzehen

3 Tomaten 2 TL Apfel-Balsamessig Pfeffer

Fiir das Pesto:

75 g Parmesan 0,5 Bund Petersilie 1 Bund Rucola

1 Bio-Zitrone 80 g gemahl. Mandeln 40 ml mildes Olivendl

Salz Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Paprika waschen, halbieren und das Kerngehduse entfernen. Paprika mit den Schalenseiten nach
oben auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten garen, bis die Haut
dunkel wird und Blasen wirft.

Die Hahnchenkeulen im Gelenk halbieren, waschen, trocken tupfen und leicht salzen.

Honig, beide Paprikapulver und 2 EL OI verriithren und die Héhnchenkeulen damit grofziigig
bestreichen.

Aubergine waschen, putzen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben leicht
salzen und einige Minuten ziehen lassen. Zucchini putzen und waschen.

Zucchini in langliche Scheiben schneiden, salzen und auf ein Backblech geben.

Die Zwiebeln schilen und vierteln, Knoblauch schélen und halbieren.

Paprika aus dem Ofen nehmen, mit einem nassen Kiichentuch bedecken und abkiihlen lassen.
Finen Bréter erhitzen, die Hihnchenkeulen darin rundum scharf anbraten.
Auberginenscheiben abtupfen, mit den Zwiebeln und Knoblauch mit aufs Backblech zu den
Zucchini geben. Mit etwas Olivendl betrédufeln und durchmischen. Die angebratenen Hiahnchen-
keulen obenauf geben und alles ca. 20 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

Tipp: Die Hihnchenkeulen kénnen auch auf dem Grill gebraten werden. Dafiir Die Keulen auf
dem Grill bei direkter Hitze rundum 5 bis 8 Minuten anbraten, dann an den Grillrand ziehen
und bei indirekter Hitze geschlossen 20 bis 25 Minuten fertiggaren. So bleibt das Fleisch saftig.
Tipp: Auch die Gemiise konnen in einer Grillschale auf dem Grill gegart werden.

Fiir das Pesto Kise fein reiben.

Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und die Blétter abzupfen, die Stiele klein schneiden.
Rucola verlesen, waschen und trockenschleudern, grobe Stiele entfernen.

Zitrone heifl abwaschen und die Schale abreiben.

Rucola, Petersilienblatter inklusive Stiele, Kése, Mandeln, Olivendl und Zitronenschale in einem
hohen Riihrbecher geben und mit dem Stabmixer piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Tomaten waschen, waagerecht halbieren und mit der Schnittfliche nach oben mit zum Ge-
miise aufs Blech geben und die restliche Garzeit mit garen.

Von den abgekiihlten Paprika die Schale abziehen.

Gemiise und Hahnchenkeulen aus dem Ofen nehmen, die Keulen vom Blech nehmen.

Paprika zum Gemiise geben, dieses mit Essig, restlichem Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.
Gemiise und Hahnchenkeulen anrichten, etwas Pesto dariiber traufeln.

Tarik Rose am 21. Juli 2023
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Hiihner-Frikassee mit Basmati-Reis

Fiir 4 Personen:
Fiir die Hiihnerbriihe:

1 Bauernhdhnchen 1 Bund Suppengriin 4 Champignons

1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 Stiick Ingwer

2.5 1 Wasser 1 TL Koriandersamen 4 Wacholderbeeren
2 Sternanis 1 EL Pfefferkérner Olivendl

1 Bund Petersilie Liebstockel Salz

Fiir das Frikassee:

1.5 1 Hithnerbriihe 2 Mohren 2 kleine Pastinaken
0.25 Knolle Sellerie 1 Stange Lauch 200 g Pilze

200 ml Sahne gekochtes Hithnerfleisch 100 g Erbsen
Zitronensaft Salz, Pfeffer 2 EL Kartoffelstirke
1 Bund Petersilie Olivenol

Fiir den Reis:

1 Tasse Basmati-Reis 1.5 Tasse Wasser 2 Scheiben Ingwer

2 Sch. Zitronenschale

Fiir die Hithnerbriihe:

Basis fiir ein leckeres Hiithnerfrikassee sind eine gute Hiihnerbriithe und frisch gegartes Hiithner-
fleisch. Deshalb am besten eine Briihe aus einem Bauernhihnchen (kein Suppenhuhn) kochen.
Man stellt so Briithe und Fleisch in einem Arbeitsschritt her.

Héhnchen innen und auflen waschen, Gemiise und Pilze putzen und grob schneiden.
Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schilen und wiirfeln. Krduter waschen. Wasser in einen Topf
geben und aufkochen. Héhnchen, Gemiise, Krauter und die restlichen Gewiirze hineingeben.
Etwas Salz hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und das H&hnchen bei milder Hitze und halb ge-
schlossenem Deckel etwa 45 Minuten garen. Dann ist das Hiithnerfleisch noch schén saftig und
nicht verkocht. Aufsteigende Triibstoffe gegebenenfalls abschopfen.

Das Héhnchen aus dem Topf nehmen und das Fleisch von den Knochen 16sen. Wer mag, kann
die Karkassen zuriick in den Kochtopf legen und die Briihe noch etwas ldnger kochen.

Dann schmeckt sie kréftiger. Die Brithe durch ein feines Sieb gieflen und das Gemiise auffangen.
Fiir das Frikassee:

Briihe in einen Topf geben und um die Hélfte einkochen.

Wurzelgemiise, Lauch und Pilze fiir das Frikassee putzen und in Wiirfel schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Das Gemiise (aufler Lauch) hineingeben und kurz anschwitzen.

Danach die Hitze reduzieren und das Gemiise etwa 5-6 Minuten schmoren. Es sollte gar, aber
auch noch etwas bissfest sein. Den Lauch erst in den letzten 2 Minuten hinzufiigen.

Gemiise aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Dann die Pilze 3-4 Minuten braten.

Die Hiithnerbriihe wieder erhitzen und Sahne angielen. Gemiise und Pilze hineingeben und etwas
kocheln lassen. Dann das Hithnerfleisch und die Erbsen dazugeben. 4-5 Minuten bei milder Hitze
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Kartoffelstéirke mit etwas Brithe oder Wasser verrithren. Nach und nach in das Frikassee rithren,
bis eine leicht cremige Konsistenz entsteht. Petersilie siubern, hacken und zum Schluss iiber das
Frikassee streuen.

Fiir den Reis:

Waéhrend der Frikassee-Zubereitung den Reis aufsetzen. Dafiir den gut gewaschenen Reis und
Wasser in einen Kochtopf geben. Etwas Salz, Ingwer und Zitronenschale dazugeben.

Den Reis kurz aufkochen, dann den Topf verschlieBen und den Reis bei kleinster Temperatur
garen.
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Anrichten:
Den Reis auf Teller fiillen, in die Mitte jeweils eine Mulde driicken und das Frikassee hineingeben.

Tarik Rose am 28. Mai 2023

Reste-Essen mit Ente und Kl6Ben

gegartes Entenfleisch Bratensofle rote Zwiebeln
Pilze Butter oder Butterschmalz Olivenol
gegarte Kloe oder Knodel Salz Pfeffer

Niisse saure Sahne Petersilie

Fiir wie viele Personen dieses Gericht reicht, hingt davon ab, wie viele Reste man iibrig hat.
Das gegarte Fleisch von den Knochen 16sen und in Stiicke zupfen. Die Haut dabei ebenfalls
entfernen. Zwiebeln schilen und wiirfeln. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Butter mit
etwas Olivendl oder Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.

Zwiebeln darin anschwitzen. Pilze hinzufiigen und ebenfalls anbraten, dann Salz und Pfeffer
hinzufiigen. Die Fleischstiicke in die Pfanne geben und anrtsten. Sofle angieflen und alles bei
méfiger Hitze einige Minuten schmoren lassen. Petersilie hacken und zum Schluss unterheben.
KlsBe/Knodel in Scheiben schneiden. Butterschmalz oder Butter mit etwas Olivendl in eine
Pfanne geben und erhitzen. Die Scheiben darin beidseitig goldbraun braten.

Dabei etwas pfeffern und salzen. Niisse hacken und zum Schluss mit in die Pfanne geben und
etwas anrosten.

Klo8e mit Niissen auf Teller legen. Das Ragout darauf platzieren und die Sofle dariiber traufeln.
Mit je 1 Klecks saurer Sahne und Petersilienblédttern garnieren und mit Pfeffer aus der Miihle
bestreuen.

Schnelle Bratensofle:

Fine schnelle Bratensofle kann man aus den Karkassen der Ente zubereiten. Diese in eine Pfanne
geben und anr6sten. Gemiise und Zwiebeln hinzufiigen und ebenfalls etwas anrdsten. Tomaten-
mark unterriihren, dann Briihe oder etwas Wasser und einen Schuss Rotwein angieflen. Kécheln
lassen und zum Schluss mit Salz, Pfeffer, Ahornsirup, Balsamessig und anderen Gewiirzen ab-
schmecken.

Klof3e aus gekochten Kartoffeln:

Aus gekochten Kartoffeln lassen sich auch schnell frische Klofle zubereiten. Dafiir 1 kg Pellkar-
toffeln vom Vortag durch eine Kartoffelpresse driicken und mit 120 g Stérke, 4 Eigelb und etwas
brauner Butter vermengen. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken, dann aus der Masse Klo8e
formen. In leicht siedendem Wasser etwa 10 Minuten garziehen lassen.

Tarik Rose am 27. Dezember 2022
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Bauernhuhn mit Knédeln und Rotkohl

Fiir 4 Personen
Fiir das Huhn:

1 Huhn 4 Mo6hren 2 Pastinaken

4 rote Zwiebeln 2 EL Tomatenmark 100 ml Tomatensaft

100 ml Rotwein-Essig 250 ml Hithnerbrithe 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Stiick Ingwer 1 Bund Thymian

1 TL Paprika-Pulver - 4 4 Person(en) 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Kardamom 2 Zehen Knoblauch 1,5 EL Ahornsirup
Salz, Pfeffer

Fiir die Klo83e:

1 kg mehligk. Kartoffeln 120 g Stérke Walniisse
Haselniisse Maronen 4 Eigelb

1 Prise Salz

Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl 3 EL Rotwein-Essig 3 EL Olivenol
3 EL Ahornsirup 0,5 TL gemahl. Zimt 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Bio-Orange 1 Stiick Ingwer
1 TL Salz 3 rote Zwiebeln 2 Apfel

1,5 EL Apfel-Balsamessig Olivenol

Fiir das Huhn:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Das Huhn auflen und innen waschen und gut trocknen.
Fliigel-Enden und die Knorpel an den Keulenenden entfernen, iiberlappende Haut abschneiden
und beiseitelegen.

Das Huhn innen und auflen salzen. Paprika, Kreuzkiimmel und Kardamom vermengen und das
Huhn damit einreiben, dann mit Ahornsirup einstreichen.

Gemiise und Zwiebeln schélen und in Stiicke schneiden.

Olivendl in einer Bratenform erhitzen und Gemiise, Zwiebeln und Huhn-Abschnitte anbraten.
Tomatenmark unter das Gemiise geben und ebenfalls etwas anrdsten.

Anschlieend etwas Tomatensaft dazugeben und einkochen lassen. Mit Essig und Briithe abls-
schen. Thymian, Lorbeer, Sternanis und einige Ingwerscheiben hinzufiigen. Das Huhn auf das
Gemiise setzen und 45-60 Minuten im Ofen garen.

Waéhrend der Garzeit nach Belieben etwas Brithe nachgieflen. Wenn sich die Keulen leicht vom
Korpus trennen lassen und beim Anstechen kein roter Saft mehr austritt, ist das Huhn gar.
Fiir die Klof3e:

Die Kartoffeln am Vortag in der Schale weich kochen. Abkiihlen lassen, schilen und tiber Nacht
in den Kiihlschrank stellen. Am Tag der Zubereitung durch eine Presse driicken.

Niisse klein hacken. Kartoffeln mit Eigelb und Kartoffelstéirke langsam und vorsichtig vermen-
gen. Dabei nach und nach die Niisse unterheben. Den Kartoffelteig nicht zu kriftig kneten, da
er sonst leimig wird. Mit Salz abschmecken.

Kochwasser erhitzen und etwas Salz und 1 Prise Starke hinzufiigen. Hénde leicht anfeuchten
und aus der Masse Kloe formen. Die Kloe ins Wasser geben und kurz unter dem Siedepunkt
einige Minuten garen lassen. Wenn sie an die Oberfliche steigen, noch 5 Minuten ziehen lassen.
Anschlieflend abtropfen lassen und servieren.

Fiir den Rotkohl:

Rotkohl zunéchst beizen. Dazu den Kohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die
Viertel mit einem scharfen Messer oder Hobel in diinne Streifen schneiden und in eine grofle
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Schiissel geben. Orangenschale sdubern und abreiben, Saft auspressen. Ingwer schéilen und wiir-
feln. Mit Rotwein-Essig, Olivenol, zwei Dritteln des Ahornsirups, Zimt, Sternanis, Ingwer und
Salz zum Rotkohl geben.

Alles einige Minuten mit den Hénden kréftig verkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden
und reichlich Saft austritt. Das Kraut nochmals abschmecken, dann mindestens 1 Stunde ziehen
lassen.

Apfel schilen, entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln ebenfalls schilen und in feine Lamel-
len teilen. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln anschwitzen. Den Rotkohl mit der
Beize hinzufiigen. Das Kraut mit Apfel-Balsamessig, dem restlichen Ahornsirup und etwas Salz
wiirzen. Apfelstiicke mit dem Rotkohl vermengen, Lorbeerbldtter hinzufiigen, dann den Topf
verschlieBen und das Kraut 30 Minuten bei milder Hitze schmoren lassen. Vor dem Servieren
nochmals mit etwas Siifle, Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren das Huhn zerteilen und mit den Klélen und dem Rotkohl anrichten. Gemiise
und Fond aus der Bratenform ebenfalls dazu reichen.

Tarik Rose am 18. Dezember 2022
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Blumenkohl-Couscous mit Hdhnchen-Spiefen

Fiir 4 Personen
Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl (1 kg) 1/2 Granatapfel 2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 10 g frischer Ingwer 1 Salzzitrone
1 Bund Koriander 1 Bio-Zitrone 3 EL Olivenol

20 g Haselniisse, gehackt 1-2 TL Ras el-Hanout 2 TL fliissiger Honig
Salz, Pfeffer

Fiir die Spief3e:

600 g Hahnchenbrustfilet 3 Zweige Rosmarin 1 Salzzitrone

2 EL Olivenol Salz

AuBlerdem:

Schaschlik-Spiele aus Holz

Den Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Anschlieend die Réschen mit einem
Messer fein hacken oder im Standmixer pulsierend zu Couscous dhnlichen Kérnern zerkleinern.
Die Granatapfelkerne zwischen den Hauten aus der Schale 16sen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und sehr fein wiirfeln.

Ingwer schélen und fein schneiden. Die Salzzitrone fein hacken.

Koriander abbrausen und trockenschiitteln, einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
samt Stielen grob hacken.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Die Hilfte vom Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze
mit Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Salzzitrone kurz andiinsten.

Alles in eine Schiissel umfiillen. Haselniisse, Granatapfelkerne, Ras el-Hanout, gehackten Kori-
ander, Zitronensaft, Honig und restliches Olivendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und kurz ziehen lassen.

Fiir die Spiele das Fleisch waschen, trocken tupfen und lings in Streifen schneiden. Die Hahn-
chenstreifen wie bei Saté-Spielen leicht wellenférmig auf die Spiefie stecken.

Den Rosmarin waschen, trocken schiitteln und die Nadeln abzupfen. Die Salzzitrone fein hacken.
osmarinnadeln, Salzzitrone und Ol im Standmixer oder im Mérser fein zerkleinern.

Die Hahnchenspiefie nur leicht salzen (Achtung, die Salzzitronen liefern auch Salz).
Anschlielend in der Grillpfanne bei schwacher Hitze rundum 3-6 Minuten braten.

Zum Servieren den Blumenkohl-Couscous nochmals gut mischen und abschmecken. Auf Teller
verteilen und die HdhnchenspieBe dazulegen.

HihnchenspieBe mit dem Rosmarin-Zitronen-Ol betriufeln und mit dem beiseitegelegten Kori-
andergriin garnieren.

Tarik Rose am 14. November 2022
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Ofen-Hdhnchen mit Sesam und Gemdise

Fiir 4 Personen

1 Héhnchen (1,8 kg) Salz 1 Zweig Rosmarin

1 TL Paprikapulver, edelsiif 3 EL Olivenol 2 TL Honig

6 Mohren 3 Pastinaken 1 Petersilienwurzel

2 rote Zwiebeln 4 junge Knoblauchknolle 250 g Cocktailtomaten
4 Friihlingszwiebeln 1 Bund glatte Petersilie 2 Bio-Zitronen

Pfeffer 2 EL helle und dunkle Sesamsamen

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Héhnchen innen und auflen gut waschen und trocken tupfen.

Rundherum salzen und einige Minuten einziehen lassen.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken.

Etwas Paprikapulver, 2/3 vom OI, 1 TL Honig und Rosmarin mischen und das Hihnchen damit
rundum bestreichen.

Die Mohren, Pastinaken und Petersilienwurzel waschen, putzen, schéilen und grob schneiden.
Die Zwiebeln schéilen und grob wiirfeln.

Die Knoblauchzehen auslsen.

Das Gemiise auf einem tiefen Backblech verteilen, mit {ibrigem Ol, Salz und restlichem Honig
mischen.

Das Hahnchen darauflegen und so im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45
Minuten garen.

Inzwischen Tomaten waschen und halbieren.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe schneiden.

Dann das Blech aus dem Ofen nehmen und das Héhnchen zerlegen.

Friihlingszwiebeln und Tomaten unter das Ofengemiise auf dem Blech mischen.

Die Héhnchenteile mit der Haut nach oben wieder auf das Gemiisebett legen und alles im Ofen
weitere 15 bis 20 Minuten fertiggaren.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.

Zitronen heifl abwaschen, abtrocken, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Hahnchenteile auf Teller geben. Das Gemiise mit Zitronenschale, etwas - saft, Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreuen. Gemiise mit auf die Teller geben und mit Sesam
garnieren.

Tarik Rose am 15. Juli 2022
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Plattiertes Huhn vom Grill mit Caesar Salad

Fiir 4 Personen:

Fiir das Huhn:

1.2 kg Bauernhuhn 3 Zehen Knoblauch 1 EL Paprikapulver
Ahornsirup 1 Zitrone Olivenol

Salz Pfeffer 1 Zweig Rosmarin

einige Zweige Thymian
Fiir den Salat:

4 kleine Romersalate 12 Kirschtomaten 1 Stiick Parmesan

2 rote Zwiebeln 2 Eigelb 1 Tasse geriebener Parmesan
200 ml Olivenol 1 TL Senf 1 Zehe Knoblauch

1 Prise Paprikapulver Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir das Brot:

4 Scheiben Dinkelbrot 1 Knoblauchzehe Olivenol

Fiir das Huhn:

Das Huhn (mdoglichst aus artgerechter Haltung) gut siubern und halbieren. Brust und Korpus-
Fleisch inklusive Haut mit einem spitzen, scharfen Messer von den Knochen l6sen. Keulen an-
schneiden und den Knochen auslosen. Fliigel abtrennen oder am Fleisch lassen. Alternativ das
halbierte Huhn mit Knochen flach driicken und die Keulen nur anschneiden. In filetierter Form
lasst sich das Huhn aber besser marinieren, grillen und essen.

Die ausgelosten Fleischstiicke in eine Schiissel legen. Paprikapulver, Zitronensaft, gewiirfelten
Knoblauch, Salz, Pfeffer und etwas Ahornsirup dazugeben.

Das Hiihnerfleisch gut mit den Gewiirzen vermengen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.
Kréuter fein hacken und erst kurz vor dem Grillen zum Huhn geben. Das Hithnerfleisch etwas
abtropfen lassen, dann moglichst in einen faltbaren Grillkorb legen und einmal kréftig auf dem
Grill anbraten. Anschlieflend am Rand bei méfiger Hitze etwa 10 Minuten fertig garen.

Fiir den Salat:

Romersalat sdubern und in Blétter teilen. Blatter in grofiziigige Stiicke schneiden.

Tomaten halbieren und die Stielansétze entfernen. Parmesan grob raspeln und Zwiebeln in feine
Ringe schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Fiir das Gelingen der Salatsofle sollten die Zutaten moglichst zimmerwarm sein.

Zuerst das Eigelb in einen Mixbecher geben. Senf und ausgedriickten Knoblauch hinzufiigen. Mit
einem Piirierstab oder Handmixer aufschlagen, dann nach und nach das Ol in kleinen Portionen
untermixen. Wenn die Masse bindet und eine feste Konsistenz entsteht, kann man das Ol etwas
grof3ziigiger hinzufiigen.

Parmesan unterrithren und die Sofle mit Essig/Zitronensaft, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken.
Statt Olivenol kann man auch ein neutrales Pflanzendl verwenden, dann ist der Geschmack etwas
milder.

Fiir das Brot:

Knoblauchzehe anschneiden und die Brote mit der Schnittfliche einreiben. Mit etwas Olivenol
betriufeln und auf dem Grill goldbraun résten. Das Huhn als rustikale Schnitte servieren: Brote
mit dem Salat belegen. Darauf grofziigig die Salatsofle tréufeln. Das gegrillte Huhn in Stiicke
teilen und auf die Brote geben.

Tarik Rose am 10. Juli 2022
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Paprika-Ofen-Hadhnchen mit Speckbohnen und Birnen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Hihnchen:

1 Brathdhnchen 1 Knolle Knoblauch frischer Rosmarin
800 g runde, festk. Frithkartoffeln Olivenol 3 rote Zwiebeln
1 Bund Karotten 1 Handvoll Cherry-Tomaten 1 EL Honig

Salz, Pfeffer
Fiir die Marinade:

1 Zweig Rosmarin 1 EL Honig grobes Meersalz

2 EL Olivenol 1 EL gerduch. Paprika-Pulver

Fiir Bohnen und Birnen:

150 g durchw. Speck 300 g gelbe Prinzessbohnen 300 g Brechbohnen
6 Schoten dicke Bohnen 3 weile Zwiebeln 3 Birnen

125 ml Weilwein-Essig Butter 1 Handvoll Majoran

Salz, Pfeffer

Zunichst das Hahnchen zerteilen: Das Brustfilet herauslosen und beiseitelegen.

Beide Keulen vom grofien Knochen befreien und mit etwas zerdriicktem Knoblauch und Rosma-
rin befiillen. Auch den Hihnchenrumpf entsprechend einreiben und mit den Keulen 30 Minuten
im Ofen bei 160 Grad braten.

Finige Kartoffeln fiir die Kartoffelchips zur Seite legen. Die restlichen daumendick in Scheiben
schneiden, mit etwas Olivendl, zerdriicktem Knoblauch und Salz mischen und zunéchst 20 Mi-
nuten bei 160 Grad im Ofen garen. Zwiebeln und Karotten schélen, in Spalten schneiden und
nach Ablauf der 20 Minuten zu den Ofenkartoffeln geben. Alles zusammen weitere 8-10 Minuten
garen. Anschliefend Tomaten, etwas Rosmarin, Pfeffer und Honig hinzugeben und weitere 2-3
Minuten im Ofen ziehen lassen.

Das Hahnchen nach 30 Minuten aus dem Ofen nehmen, mit der Marinade bestreichen und wei-
tere 10 Minuten im Ofen garen.

Das Brustfilet samt Haut salzen und in einer Pfanne auf beiden Seiten mit etwas Ol fiir jeweils
3 Minuten scharf anbraten, dann fiir 5-7 Minuten zu dem Brath&éhnchen in den Ofen legen.
Fiir die Chips die hauchdiinnen Kartoffelscheiben in Olivenotl knusprig braten, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und nach Belieben salzen.

Fiir die Marinade:

Rosmarinnadeln von dem Zweig zupfen und fein hacken. Mit Paprika-Pulver, Honig, Meersalz
und Olivendl zu einer Marinade vermengen.

Fiir Bohnen und Birnen:

Die Dicken Bohnen aus der Schote 16sen und mit den anderen Bohnen blanchieren.

Speck in diinne Streifen schneiden, Zwiebeln schéilen und klein schneiden. Zwiebeln in zerlasse-
ner Butter glasig braten, den Speck kurz mit anbraten. Bohnen und Essig dazugeben und die
Fliissigkeit bei geringer Hitze reduzieren lassen. Die Birnen in Spalten schneiden und mit etwas
Salz, Pfeffer und gehacktem Majoran in die Pfanne geben. 2-3 Minuten kurz braten, dann vom
Herd nehmen.

Anrichten:

Das Paprika-Ofen-Héhnchen gemeinsam mit Birnen, Bohnen, Kartoffeln und Ofengemiise auf
Tellern anrichten. Mit den Kartoffelchips garnieren.

Tarik Rose am 13. Méirz 2022
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Grillgemise mit Rauke -Pesto und gegrillte Hahnchen-Keulen

Fiir 4 Personen
Fiir Huhn und Gemiise

4 Hahnchenkeulen Honig edelsiifles und scharfes Paprika-Pulver
Olivenol 3 Paprika 4 Zucchini

2 Auberginen 4 rote Zwiebeln  Balsamico

Salz Pfeffer 4 Zehen Knobauch

200 g kleine Tomaten

Fiir das Pesto:

150 g gereifter Gouda

alternativ: Parmesan

1 Bund Petersilie 1.5 Bund Rauke 1 TL Honig

70 ml mildes Olivensl 200 g Mandeln 0.5 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

Vorbereitung:

Die Grillkohle sollte so angehéuft werden, dass eine Bodenseite des Grills frei bleibt.

So hat man unterschiedliche Hitzezonen und kann indirekt garen, damit die empfindlichen Zuta-
ten nicht verbrennen.

Fiir Huhn und Gemiise:

Die Héhnchenkeulen im Gelenk auseinanderschneiden und leicht salzen. Aus Honig, siilem und
scharfem Paprikapulver und Olivendl eine Marinade anrithren und grofiziigig auf das Hiihner-
fleisch geben. Auf der heifleren Grillseite von allen Seiten je nach Hitze 5-8 Minuten gut anbraten.
Dann auf die Seite ohne Kohle ziehen und bei indirekter Hitze etwa 20-25 Minuten garen. So
bleibt das Fleisch saftiger und verbrennt nicht.

Fiir den Grillgemiise-Teller das gesamte Gemiise waschen. Die Zucchini in fingerdicke Scheiben
schneiden, salzen und auf der direkten Seite des Grills garen, bis sie Farbe angenommen haben
und weich sind. Dann auf einem grofien Teller verteilen.

Die roten Zwiebeln im Ganzen auf die indirekte Hitzeseite des Grills legen und unter regelmé-
Bigem Wenden circa 15-20 Minuten lang garen. Vom Grill nehmen und einen Moment abkiihlen
lassen. Dann die Zwiebeln halbieren, aus der Schale herausdriicken und auf dem Gemiiseteller
verteilen.

Die Paprika kommen ebenfalls im Ganzen auf den Grill. Auf die heifle Seite des Grills legen und
unter regelméffigem Wenden so lange grillen, bis die Haut schwarz wird.

Dann vom Grill nehmen, auf einen Teller legen und fiir ein paar Minuten mit einem feuchten
Tuch abdecken. So ldsst sich die Haut ganz leicht abziehen. Die etwas abgekiihlten Paprika von
der schwarzen Schale befreien, entkernen, in groflere Stiicke schneiden und ebenfalls auf dem
Gemiiseteller geben.

Die Auberginen halbieren, iiber Kreuz einschneiden, salzen und kurz ziehen lassen, dann mit
der Schnittstelle nach unten auf den Rost legen und solange grillen, bis das Auberginenfleisch
braun ist. Wenden und bei indirekter Hitze circa 25 Minuten grillen, bis das Auberginenfleisch
matschig weich ist.

Das Auberginenfleisch aus der Schale 16ffeln und auf ein Brett geben. Einmal grob durchhacken,
mit Salz, frischem Pfeffer, Olivenol und Apfel-Balsamico wiirzen, noch einmal durchmischen und
in eine Schale geben. Das Auberginenmus schmeckt warm und kalt.

Das Gemiise nach Geschmack mit etwas Apfel-Balsamico, Olivendl, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Zum Schluss Knoblauch schélen und halbieren, in einer Pfanne mit Olivendl leicht anschwitzen,
die Tomaten halbieren, salzen und dazugeben. Alles etwa 5-7 Minuten braten und darauf achten,
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dass der Knoblauch nicht anbrennt. Tomaten und Knoblauch auf dem Gemiise verteilen. Nach
Belieben noch Oliven und Kapernépfel zu dem Grillgemiise geben. Dann das Pesto in grofien
Klecksen auf dem Gemiise verteilen.

Wer mag, mariniert einige Brotscheiben in Olivendl, rostet sie auf dem Grill, bestreut sie mit
etwas gehackter Petersilie und serviert sie als Beilage.

Fiir das Pesto:

Den Kise fein reiben. Die Petersilienblétter abzupfen, die Stiele in kleine Stiicke schneiden. Die
Rauke waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die Schale der Zitrone fein abreiben. Alle Zuta-
ten in ein hohes Gefafl geben und mit einem Piirierstab nach und nach langsam durchmixen.
Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und bis zum Servieren kiihl stellen.

Tipp:

Das Rezept bietet viel kreativen Freiraum. Probieren Sie sich auch andere Gemiisesorten oder
lassen Sie wahlweise Teile des Rezeptes ganz weg.

Tarik Rose am 09. Januar 2022
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Spitzkohl-Rouladen mit Hackfleisch-Kartoffel-Fiillung

Fiir etwa 8 Rouladen:

1 Spitzkohl 4 gekochte Kartoffeln 500 g Rinderhack

1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 Stiick Ingwer

1 Bund Petersilie 1 Bund Schnittlauch 1 EL Senf

1 Ei 4 rohe Kartoffeln 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 1 Chilischote 500 ml Rinderbriihe
1 Prise Muskat Salz, Pfeffer 1 EL Sojasofle

2 EL Apfelbalsamessig 1 EL Ahornsirup Pflanzenol

Vom Spitzkohl den Strunk keilférmig herausschneiden. Die dufleren Bldtter 16sen, bis der hell-
gelbe, kleine Kern iibrig bleibt. Kochwasser erhitzen und die Blatter etwa 1 Minute blanchieren.
Danach kurz in kaltes Wasser geben, trocken tupfen oder zum Trocknen auf Kiichentiicher legen.
Den inneren Kern in Stiicke schneiden und beiseitelegen.

Die gekochten Kartoffeln grob zerstampfen. Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schéilen und klein
schneiden. Petersilie und Schnittlauch sdubern und hacken beziehungsweise in feine Rollchen
schneiden. Etwas Petersilie fiir die Garnitur beiseitelegen.

Fiir die Fiillung das Hack und die gestampften gekochten Kartoffeln in eine Schiissel geben.
FEtwas Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer darin glasig
anschwitzen. Danach abkiihlen lassen und zur Hackmasse geben. Senf, Salz, Pfeffer, Krauter
und Ei dazugeben.

Die Masse gut vermengen und nochmals abschmecken. Wer mag, kann auch Paprikapulver oder
eine pikante Gewiirzmischung wie Harissa hinzufiigen.

Die groben Stielansitze aus den Kohlblittern schneiden. Fiir die Rouladen jeweils 2 bis 3 Blétter
iiberlappend auslegen und leicht salzen. Von der Fiillung 1 Portion mittig auf die Blétter geben.
Blétter seitlich einschlagen und straff aufrollen, nach Bedarf mit Garn oder Holzspieflen fixieren.
Backofen auf 160 Grad vorheizen. Fiir den Schmoransatz die rohen Kartoffeln schilen und in di-
cke Scheiben schneiden. Die restlichen Kohlblatter und die ausgelosten Stiele in Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schilen und klein hacken. Die Chilischote entkernen und in Streifen
schneiden.

Pflanzendl in einer grofien Schmorpfanne oder einem Schmortopf erhitzen.

Kartoffelscheiben darin anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Chili dazugeben und anschwitzen.
Die Brithe angieflen, Sojasofle, Essig und Ahornsirup hinzufiigen und salzen und pfeffern. Den
restlichen Kohl dazugeben und so lange kocheln, bis der Kohl zusammengefallen ist.

Die Rouladen mit der Naht nach unten auf das Schmorgemiise setzen und 30-35 Minuten im
Ofen garen. Nach 15 Minuten den Topf mit einem Deckel verschlielen.

Kartoffeln und Gemiise auf Teller geben. Darauf jeweils 1 bis 2 Rouladen platzieren und mit
dem Schmorsud betrdufeln. Mit Petersilie garnieren.

Tarik Rose am 06. Oktober 2024
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Schmorgurken mit Hackfleisch-Fiillung

Fiir 4 Personen:
Fiir die Schmorgurken:

2 kleine Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 Bund glatte Petersilie

2 grofle Schmorgurken 600 g Rinderhackfleisch 2 Eier

2 EL gemahl. Mandeln 2 EL mittelscharfer Senf 1/2 TL Paprikapulver, edelsiif3
1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen Salz Pfeffer

60 g Parmesan 2 Zweige Dill

Fiir den Joghurt:

1 Knoblauchzehe 200 g griech. Joghurt 10% 1 EL Olivensl

1 TL fliissiger Honig 1 Spritzer Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir die Schmorgurken den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und samt Stielen fein hacken.

Die Gurken griindlich waschen, erst lings, dann nochmals quer halbieren und alle Hélften ent-
kernen.

Das Hackfleisch in einer Schiissel mit Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln, Petersilie, Eiern, Mandeln,
Senf, Paprikapulver und Kreuzkiimmel mischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Innenseiten der Gurkenhilften ebenfalls salzen und pfeffern, dann mit der Hackfleischmasse
fiillen.

Die gefiillten Gurken nebeneinander in eine flache Auflaufform setzen und im vorgeheizten Ofen
auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Parmesan fein reiben. Dill abbrausen, trocken schiitteln und die Dill-
spitzen abzupfen.

Fiir den Joghurtdip den Knoblauch schilen und fein reiben.

Joghurt, Knoblauch, Ol, Honig und Zitronensaft in einer Schiissel cremig riihren.

Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach 15 Minuten Garzeit die Gurken im Ofen mit Parmesan bestreuen und weitere 10 Minuten
gratinieren.

Die Schmorgurken aus dem Ofen nehmen und auf Teller setzen. Jeweils mit 1 Klecks Joghurt-Dip
und reichlich Dillspitzen garnieren.

Tarik Rose am 19. Juni 2023
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Kartoffel-Lasagne mit Hackfleisch und Gemiise

Fiir 4 Personen:

Zutaten 500 g Rinderhack 2 Zwiebeln
1 Mo6hre 1 Pastinake 2 Zehen Knoblauch
Olivenol 1 Zweig Rosmarin einige Zweige Thymian

1 EL Tomatenmark 750 ml passierte Tomaten Salz. Pfeffer
Weitere Zutaten:

800 g festk. Kartoffeln 200 g Bergkise Parmesan
frisches Basilikum Olivenol

Zwiebeln und das Gemiise putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken. Rosmarinnadeln und Thymianbldtter von den Stielen zupfen und hacken.

Olivendl in einer hohen Pfanne erhitzen und zuerst das Hackfleisch rundum darin anbraten.
Salzen und pfeffern. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und etwas anrosten. Das Tomatenmark
ebenfalls anrdsten.

Passierte Tomaten angieflen und vermengen. Die Hitze reduzieren und alles abgedeckt 20 Minu-
ten schmoren lassen. Nach etwa 10 Minuten das Gemiise hinzufiigen. Das Ragout immer wieder
umriihren, damit nichts anbrennt. Die Masse sollte zum Schluss eine cremige Konsistenz haben
und nicht viel Fliissigkeit enthalten.

Weitere Zutaten:

Wahrend die Sofle schmort, die Kartoffeln schélen und in lédngliche, nicht zu dicke Scheiben
schneiden. Den Kiise reiben. Ofen auf 160 Grad vorheizen und eine Auflaufform bereitstellen.
Zuerst 1 Schicht Hackfleisch-Tomatenragout in die Auflaufform geben und etwas Kése darauf
verteilen. Dann 1 Schicht Kartoffeln in die Form legen und leicht in das Ragout driicken. Weitere
Schichten hinzufiigen, bis alle Zutaten verbraucht sind und die Form gut gefiillt ist. Mit Ragout
und Kése abschlielen. Die Lasagne 45 Minuten im Ofen garen.

Anrichten:

Lasagne etwas abkiihlen lassen. In Portionsstiicke schneiden, jeweils mit ein paar Basilikumblét-
tern und geriebenem Parmesankise garnieren und mit gutem Olivendl betraufeln.

Tarik Rose am 28. Mai 2023
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Frikadellen mit Gurken-Quark

Fiir die Frikadellen: :

1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 Bund glatte Petersilie
3 EL Olivenol 1 TL edelsiifies Paprikapulver 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
0,5 Bio-Zitrone 550 g Lammbhackfleisch Salz

etwa Pfeffer
Fiir den Gurken-Quark::

1 Salatgurke Salz 1 Knoblauchzehe
250 g Quark, 20% Pfeffer

Fiir den Salat:

100 g Baby-Spinat 1 Bund Basilikum 0,5 Bio-Zitrone
2 EL Olivenol 1 TL fliissiger Honig Salz, Pfeffer

Fiir die Frikadellen Zwiebel und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen, grob schneiden.
Ein Drittel vom Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze andiinsten. Paprikapulver und Kreuzkiimmel dazugeben und kurz mitdiinsten.
Dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Petersilie untermischen.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Das Lammbhackfleisch in einer Schiissel mit dem Zwiebel-Mix und Zitronenschale mischen. Die
Masse mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

In der Zwischenzeit fiir den Dip die Gurke waschen, nach Belieben schélen, halbieren, entkernen.
Gurkenhélften fein reiben, mit etwas Salz bestreuen und kurz ziehen lassen.

Knoblauch abziehen. Knoblauch und Salz zu einer Paste verarbeiten, mit dem Quark verriithren.
Gurke evtl. ausdriicken und ebenfalls unter den Quark mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Bis zum Servieren kaltstellen.

Fiir den Salat den Spinat verlesen, waschen und trockenschleudern. Grobe Stiele entfernen.
Basilikum abbrausen, trockenschiitteln, die Bléatter abzupfen und dann in kleine Stiicke zupfen.
Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Zitronenschale, Zitronensaft, Ol und Honig mit wenig Salz und Pfeffer in einer Salatschiissel zu
einem Dressing verquirlen.

Aus der Hackmasse Frikadellen formen.

In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Frikadellen darin von beiden Seiten jeweils ca.
3-4 Minuten braten.

Zum Servieren das Basilikum unter das vorbereitete Dressing rithren und den Spinat darin
marinieren.

Den Spinatsalat und Frikadellen auf Teller geben und den Gurken-Quark-Dip dazu servieren.

Tarik Rose am 24. Méirz 2023
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Wild-Frikadelle mit Porree und Kartoffel-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Frikadellen:
ca. 800 g Wildhackfleisch 2 mittelgrofle Zwiebeln 5 Knoblauchzehen

6 Scheiben Toastbrot 2 Eier Senf
Harissapulver Chilipulver 1-2 Zweige glatte Petersilie
Olivendl Salz Pfeffer

Fiir den Porree:

2 Stangen Porree 1-2 Knoblauchzehen 50 g Butter
Créme Double Senf Ahornsirup

Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffelstampf:

1 kg kl. festk. Kartoffeln 150 g Butter Fond

Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

100 g Senfkorner % Zwiebel 100 ml Apfelessig
50 g Ahornsirup 1 Lorbeerblatt Apfelsaft

1-2 Zweige glatte Petersilie Speisestirke Salz, Pfeffer

Fiir die Frikadellen:

Das Toastbrot wiirfeln und in Wasser einweichen. Zwiebeln und zwei Knoblauchzehen abziehen,
wiirfeln und in etwas Olivendl anschwitzen.

Zum Hackfleisch geben. Eier, eingeweichtes und ausgedriicktes Toastbrot und fein gehackte glatte
Petersilie zum Hackfleisch geben und gut vermengen. Frikadellenmasse mit Senf, Harissa, Chili,
Salz und Pfeffer, abschmecken. Ca. 8 Frikadellen formen und in etwas Ol mit den restlichen,
angedriickten Knoblauchzehen von beiden Seiten anbraten.

Evtl. im Ofen fertiggaren.

Fiir den Porree:

Porree waschen und kleinschneiden. Knoblauch abziehen und hacken.

Porree und Knoblauch in etwas Butter anschwitzen, mit Salz, Pfeffer, etwas Senf, Créeme Double,
Knoblauch und Ahornsirup abschmecken und kurz garen.

Fiir den Kartoffelstampf:

Butter in einen Topf geben und eine braune Butter herstellen. Kartoffeln kochen, pellen und mit
den restlichen Zutaten vermengen und grob stampfen.

Fiir die Garnitur:

Zwiebel abziehen und schneiden. Senfkérner in reichlich Wasser mit Zwiebeln garen.

Essig mit Ahornsirup, etwas Salz, Pfeffer und Lorbeer einkochen. Evtl. mit etwas Apfelsaft
abloschen und mit etwas Stérke abbinden. Die abgetropften Senfkérner zum Sud geben und
schwenken.

Petersilie fiir die Deko verwenden.

Tarik Rose am 17. Januar 2023
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Gemiise-Eintopf mit Hackbdllchen

Fiir 4 Personen:
Fiir den Gemiiseeintopf:

0,5 kleiner Spitzkohl 2 Mohren 2 mittelgrofle Pastinaken
4 Kartoffeln 2 rote Zwiebeln 1 Zehe Knoblauch

1 Stiick Ingwer Olivenol 1 EL Tomatenmark

500 ml Hithnerbriihe 400 g passierte Tomaten 2 Lorbeerblétter
Chilipulver 1 TL Harissa Salz, Pfeffer

Fiir die Hackbillchen:

500 g Rinderhack 1 Zehe Knoblauch 2 Zwiebeln

1 Scheibe Dinkeltoast 1 Chilischote 0,5 Bund Petersilie

1 Ei Salz, Pfeffer 1 TL Senf

Olivenol

Fiir den Gemiiseeintopf:

Spitzkohl vierteln und den Strunk entfernen. Die Kohlviertel anschlieSend in Streifen schneiden.
Kartoffeln, Moéhren, Pastinaken und Zwiebeln schélen und wiirfeln.

Knoblauch und Ingwer ebenfalls schilen und fein hacken.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Kartoffeln, Mohren und Pastinaken darin an-
schwitzen. Dabei etwas salzen. Tomatenmark unterrithren und alles leicht résten. Brithe und
passierte Tomaten angieflen, Lorbeer, Ingwer, Knoblauch, Chili und Harissa hinzufiigen. Den
Topf verschlielen und das Gemiise 15 Minuten schmoren.

Fiir die Hackbillchen:

Wahrend das Gemiise schmort, die Hackbéllchen zubereiten. Dinkeltoast in Wasser oder Milch
einweichen. Knoblauch und Zwiebeln schélen und in feine Wiirfel schneiden. Chilischote entker-
nen und hacken. Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin bei milder Hitze
anschwitzen. Danach etwas abkiihlen lassen. Dinkeltoastbrot gut ausdriicken.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Hénde etwas anfeuchten und aus der Hackfleischmasse Klofchen formen. Zum Gemiise in
den Schmortopf geben und alles 10-15 Minuten bei geschlossenem Topf schmoren. 5 Minuten
vor Garende den Spitzkohl hinzufiigen. Er hat eine geringe Garzeit und sollte nicht zu weich
werden.

Anrichten:

Gemiise und Fleischbéllchen mit reichlich Sud in tiefe Teller geben und nach Geschmack mit
Kréutern garniert servieren.

Tarik Rose am 01. Januar 2023
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Wild-Bulette mit Kohlrabi und Meerrettich

Fiir 4 Personen
Fiir das Meerrettich-0l:
3 Stangel glatte Petersilie 30 g frischer Meerrettich 4 EL Rapsol

Salz Pfeffer

Fiir den Stampf:

800 g Kartoffeln, festk. Salz 6 EL Olivenol

Pfeffer

Fiir die Buletten:

2 trockene Brotchen 3 Stangel glatte Petersilie 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe 3 EL Olivendl 500 g Wildhackfleisch
1 Ei (M) 2 EL mittelscharfer Senf 1 TL edelsiifles Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir den Kohlrabi:

3 Kohlrabi (mit Griin) 2 EL Olivenol 1 TL Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensaft Salz Pfeffer

Fiir das Meerrettich-Ol Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter abzupfen und diese
fein schneiden. Meerrettich schéilen und fein reiben.

In einer Schiissel Meerrettich, Petersilie und Rapsdl in einer kleinen Schiissel mischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Ol zugedeckt beiseitestellen und ziehen lassen.

Fiir den Stampf die Kartoffeln griindlich waschen, in Salzwasser autkochen und etwa 25 Minuten
weich garen.

Inzwischen fiir die Buletten die Brétchen vom Vortag in lauwarmem Wasser einweichen.
Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und diese fein schneiden.
Schalotten und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. In einer Pfanne in 1 EL Ol erhitzen und
die Schalotten darin bei mittlerer Hitze andiinsten.

Knoblauch zugeben, kurz mitdiinsten, dann die Pfanne vom Herd ziehen.

Die eingeweichten Brotchen kriftig ausdriicken.

Hackfleisch, Ei, Senf, Paprikapulver, Brotchen, Petersilie und Schalotten dazugeben und alles
verkneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Hackmasse 8 Portionen abstechen und jede Portion mit den Hédnden zu einer flachen
Bulette formen.

Vom Kohlrabi das zarte Blattgriin abtrennen, waschen und fein hacken.

Kohlrabi waschen, schilen und in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Kohlrabi darin bei mittlerer Hitze andiinsten.

Mit Ahornsirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und das Kohlrabi griin unterheben.

Fiir die Buletten in einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Buletten bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten.

Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die gekochten Kartoffeln abgieflen, kurz ausdampfen lassen, noch heifl pellen.

Kartoffeln im Topf mit einem Stampfer grob zerdriicken, dabei das Ol untermischen und den
Stampf salzen und pfeffern.

Zum Servieren Buletten mit Kartoffelstampf und Kohlrabi auf Tellern anrichten und mit dem
Meerrettich-Ol betriufeln.

Tarik Rose am 24. Oktober 2022
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Thai-Salat 'Laab Moo' mit Rinderhack

Fiir 4 Personen:

300 g Basmatireis 150 g vorgegarte Sojabohnen 2 rote Zwiebeln

1 rote Spitzpaprika 100 g Kaiserschoten 1 Stiick Ingwer

2 Zehen Knoblauch 1 Chilischote 2 EL gerostetes Sesamdl
1.5 EL ungertstetes Sesamol 1 Limette 2 EL Sojasofle

1.5 EL Ahornsirup 300 g Rinderhackfleisch Salz, Pfeffer

2 Kaffir-Limettenblétter 1 Stange Zitronengras 1 kleiner Romersalat

1 Bund Koriander 2 Zweige Thai-Basilikum

Reis kochen und erkalten lassen. Sojabohnen auftauen und gegebenenfalls aus den Schoten pulen.
Zwiebeln schilen und in feine Scheiben schneiden. Die Kerne aus der Paprikaschote entfernen
und das Fruchtfleisch in mundgerechte Streifen schneiden. Kaiserschoten ebenfalls in Streifen
schneiden und kurz in Salzwasser blanchieren. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.
Chilischote ebenfalls hacken. Wer es milder mag, entfernt zuvor die Kerne. Zitronengras mehr-
mals anschneiden und kriftig anklopfen.

Die Sesamole in eine Schiissel geben. Limettensaft, Sojasofle, Ahornsirup, Knoblauch, Ingwer
und Chili hinzufiigen und alles gut verrithren. Gemiise und Zwiebeln in die Schiissel geben und
mit der Vinaigrette verriihren.

Etwas ziehen lassen.

Ftwas Erdnussol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch anbraten.

Dabei salzen, pfeffern und in der Pfanne locker zerkriimeln. Kaffir- Limettenbléitter und Zitro-
nengras mit in die Pfanne geben. Das Hackfleisch durchgaren, dann mit den anderen Zutaten
und der Vinaigrette vermengen. Den Salat nochmals mit Sojasofle oder Limettensaft wiirzen
und lauwarm oder kalt servieren.

Wie folgt anrichten: Schiissel mit Romersalatblitter auslegen. Darauf den Salat und eine grof3-
ziigige Portion Koriander- und Basilikumblétter legen. Den Reis zu kleinen Béllchen formen und
seitlich anlegen. Wer mag, serviert dazu 1 Schélchen Chilisofe.

Tarik Rose am 24. Juli 2022
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Teller-Burger mit Kartoffeln und Rotkohl-Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir die Burger:

500 g Rinderhack 1 Spalte frischer Rotkohl 1 rote Zwiebel

1 Apfel 1 Stiick Ingwer 1 EL Honig

2 EL Walnussol 2 EL Apfel-Balsam-Essig 1 gute Prise Salz
frischer Pfeffer 8 mittlere festk. Kartoffeln Olivendl

Fiir die Mayonnaise:

1 Eigelb 1 TL Senf Salz

1 Prise Harissa Honig 1 Zehe Knoblauch

2 TL frischer Zitronensaft 120 ml gutes Sonnenblumendl

Fiir die Burger:

Fiir die Zubereitung der Burger auf dem Teller benétigt man aulerdem hohe Anrichteringe (auch
Schaumspeisenring oder Dessert-Ring genannt).

Als erstes den Rotkohlsalat zubereiten. Strunk des Rotkohls entfernen, den Kohl in feine Strei-
fen schneiden und in eine grofie Schale geben. Apfel entkernen und samt Schale in feine Streifen
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Ingwer abschaben, in
feine Wiirfel schneiden. Alles zum Rotkohl geben.

Mit Walnusslol, Balsamico, Honig, Salz und etwas frischem Pfeffer wiirzen. Den Salat kriftig
durchkneten, bis sich Fliissigkeit bildet. Dabei am besten Handschuhe tragen, da der Kohl farbt.
Nochmals abschmecken, beiseitestellen und durchziehen lassen.

Kartoffeln in Salzwasser circa 15 Minuten vorkochen.

Kartoffeln nach dem Kochen portionsweise in den Anrichtering geben und darin etwas platt
driicken. Auf diese Weise pro Portion 2 Kartoffelplatten herstellen und leicht mit Olivendl ein-
pinseln.

Hackfleisch mit Salz und frischem Pfeffer bestreuen und nur ganz leicht vermischen, nicht ver-
kneten, denn es sollte nach dem Braten ganz locker sein. Portionsweise im Anrichtering zu je 5-6
cm hohen Burgern formen. Ganz leicht andriicken, dann den Ring hochziehen. Zusammen mit
den Kartoffeln in einer vorgeheizten Pfanne von beiden Seiten etwa 4 Minuten braun braten.
Wer das Fleisch nicht medium mag, brit es von beiden Seiten etwa 1 Minute lénger.

Fiir die Mayonnaise:

Alle Zutaten sollten Zimmertemperatur haben, damit die Mayonnaise nicht gerinnt. Das Ei tren-
nen (das Eiweiff nicht wegwerfen, es hélt sich im Kiihlschrank 2-3 Tage, tiefgefroren sogar bis
zu 12 Monate). Eigelb, Senf, Salz, Harissa, etwas Honig, geschélten Knoblauch und Zitronensaft
in ein hohes Gefifl geben und mit einem Stabmixer fein mixen. Das Sonnenblumendl in einem
diinnen Strahl nach und nach langsam dazugeben, dabei den Mixer von unten nach oben ziehen.
Die fertige Mayonnaise abschmecken und kiihl stellen.

Anrichten:

Anrichtering auf einem Teller platzieren, eine Kartoffelhilfte aus der Pfanne nehmen und fest
in den Ring driicken, ein wenig Mayonnaise daraufgeben. Ein gegartes Fleischpatty darauflegen,
andriicken und den Ring abziehen. Etwas Mayonnaise auf das Fleisch geben, dann eine zweite
Kartoffelhélfte auf das Fleisch driicken. Zum Schluss mit Rotkohlsalat toppen.

Tarik Rose am 20. Februar 2022
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Spargel mit Kalb-Riicken und Rote-Bete-Gemiise

Fiir 4 Personen:
Fiir den Kalbsriicken:

800 g Kalbsriicken grobes Meersalz Butterschmalz

1 Bund frischer Thymian 1 Knolle frischer Knoblauch

Fiir Kartoffeln und Gemiise:

500 g festk. Frithkartoffeln 6 kl. Knollen Rote Bete 2 rote Zwiebeln

3 Schalotten Olivenol frischer Knoblauch
Weilwein-Essig 12 Erbsenschoten

Fiir den Spargel:

500 g weiler Spargel 250 ml Olivenol frischer Knoblauch
Salz 1 Prise Zucker

Fiir die Wei3wein-Sof3e:

Zitronensaft 2 Schalotten 100 ml Weilwein
100 ml Gemiisebriihe 200 ml Sahne 50 g kalte Butter
Salz, Pfeffer Honig 1 Spritzer Zitronensaft
Anrichten:

1 Zweig Cherry-Tomaten Olivendl ein paar Radieschen

frisches Basilikum

Fiir den Kalbsriicken:

Den Kalbsriicken zunéchst auf der Fettseite fein einschneiden. Danach entgegengesetzt einschnei-
den, sodass circa 0,5 cm grofle Quadrate entstehen.

Wichtig ist, dass dabei nur das Fett und nicht das Fleisch eingeschnitten wird.

Anschlielend mit grobem Meersalz wiirzen und das Salz etwas einziehen lassen.

In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und den Kalbsriicken auf der Fettseite scharf an-
braten. Nach 3-4 Minuten wenden und weitere 3 Minuten anbraten.

Thymian und ein paar Knoblauchzehen auf die krosse Fettseite des Fleisches legen und in eine
Auflaufform geben. Je nach Ofenstérke 5-10 Minuten bei 120 Grad im Ofen zu Ende garen.
Fiir Kartoffeln und Gemiise:

Kartoffeln waschen oder biirsten. Die Stiele der Rote-Bete-Knollen 4-5 cm {iber der Knolle ab-
schneiden und beiseitelegen. Die Knollen waschen und trocknen. Rote Zwiebeln schilen und in
Spalten schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die ganzen Kartoffeln mit der
Roten Bete sowie den Zwiebel-Spalten darin anbraten. Etwas salzen und anschlieflend bei 160
Grad 15-20 Minuten im Ofen garen.

Die Schalotten schiilen und in Wiirfel schneiden. Die Stiele der Roten Bete klein schneiden.
Die Schalotten in Olivendl mit etwas Knoblauch anbraten, die Rote-Bete-Stiele hinzufiigen und
auch leicht anbraten, dann vom Herd nehmen. Wasser mit etwas Weilwein-Essig zum Kochen
bringen. Die Erbsen aus den Schoten puhlen und im Wasser blanchieren. Abgieflen, abschrecken
und zum Schalotten-Rote-Bete-Mix geben.

Fiir den Spargel:

Den Spargel schilen und die Enden abschneiden. In eine feuerfeste Form geben, mit Olivendl
marinieren und mit Salz und Zucker wiirzen. Nach Geschmack ein paar geschélte Knoblauchze-
hen hinzufiigen und bei 160 Grad 10-12 Minuten im Ofen garen.

Fiir die Weillwein-Sofle:

Die Schalotten schélen, wiirfeln und in Olivendl anschwitzen. Mit Weilwein abldschen. Einko-
chen und danach die Gemiisebriihe dazugeben. Erneut einkochen, dann die Sahne hinzufiigen.
Mit der kalter Butter aufmixen und mit Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken. Nach Ge-
schmack 1 Spritzer Zitronensaft hinzufiigen.
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Anrichten:

Die Tomaten in einer Pfanne mit Olivendl kurz anbraten. Kalbsriicken, Kartoffeln und Spargel
aus dem Ofen nehmen, den Spargel halbieren, das Fleisch in Scheiben schneiden.

Zuerst den Schalotten-Rote-Bete-Erbsen-Mix auf die Teller geben, darauf den Spargel legen,
daneben das Kartoffel-Rote-Bete-Gemiise drapieren und darauf den Kalbsriicken anrichten.
Radieschen in Scheiben schneiden und auf den Tellern verteilen. Die Weiiweinsofle iiber das
Gericht verteilen und die angebratenen Tomaten auf den Tellerrand legen.

Nach Geschmack mit ein paar frischen Basilikumblattern garnieren.

Tarik Rose am 06. Marz 2022

Linsen-Salat mit Calamaretti

Fiir 4 Personen

200 g Beluga-Linsen 2 rote Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote 1 rote Paprikaschote 4 Strauchtomaten

3 Zweige Thymian 30 g passierte Tomaten 2 EL Apfel-Balsamessig
4 EL Olivenol 2 TL gerduch. Paprikapulver Salz

Pfeffer 1/2 Bund Basilikum

Fiir die Calamaretti:

300 g Calamaretti 1 Knoblauchzehe Salz

2 EL Olivenol Pfeffer

Am besten am Vortag die Linsen vorkochen.

Linsen vor dem Kochen griindlich mit klarem Wasser abspiilen. Die gewaschenen Linsen mit der
zweifachen Wassermenge in einen Topf geben und aufkochen. Etwa 20-30 Minuten kécheln, bis
die Linsen bissfest sind.

Dann die Linsen abkiihlen lassen, dabei mehrmals durchriihren.

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch fein wiirfeln.
Chili und Paprika léings halbieren, entkernen, waschen. Paprika in Streifen, die Chili in kleine
Wiirfel schneiden.

Tomaten waschen, die Stielansétze entfernen. Tomaten vierteln, die Kerne herauslésen und bei-
seitestellen. Tomatenviertel in Streifen schneiden.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Blatter abzupfen und fein schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Tomatenstreifen und Thymian mit den gegarten Linsen in einer
Salatschiissel mischen.

Die beiseitegelegten Tomatenkerne mit Chiliwiirfeln, passierten Tomaten, Essig, Ol, Paprikapul-
ver und sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.

Das Dressing iiber die Salatzutaten geben und griindlich untermischen.

Die Calamaretti waschen, trocken tupfen und salzen.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, eine angedriickte Knoblauchzehe mit in die Pfanne geben und
die Calamaretti auf jeder Seite etwa 30 Sekunden in der Pfanne kréftig anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren Basilikum abbrausen, trocken tupfen und die Bléatter abzupfen.

Den Linsensalat auf Tellern anrichten, die Calamaretti darauf verteilen und alles mit Basilikum
garnieren.

Tarik Rose am 22. September 2023
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Spargel-Gemiise-Frikassee mit Garnelen

Fiir 4 Personen:

Zutaten 2 Pastinaken 2 Mohren

6 Stangen griiner Spargel 6 Stangen weifler Spargel 250 g Champignons
3 Schalotten 2 Zehen Knoblauch 400 ml saure Sahne
1 Zitrone Salz Pfeffer

Fiir die Garnelen:

12 Garnelen (mit Schale) Salz, Olivensl 2 Zehen Knoblauch
Fiir ein Kriuterol:

0.5 Bund Petersilie 0.5 Bund Basilikum 0.5 Bund Kerbel
Salz, Honig, Olivendl

Anrichten:

Kresse Kirschtomaten

Spargel schilen. Weiflen Spargel komplett und griinen Spargel nur am unteren Drittel schéilen
und in etwa 2 cm grofle Stiicke schneiden. Pastinaken und M&hren ebenfalls schilen und in klei-
ne Wiirfel teilen. Pilze putzen und vierteln. Zwiebeln schéilen und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch schilen und wiirfeln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Mohren, Pastinaken und Zwiebeln darin farblos anschwitzen.
Den weiflen Spargel und die Pilze dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer, Honig, Knoblauch und
Zitronensaft wiirzen. Das Gemiise wenige Minuten bei méfliger Hitze bissfest garen. Erst zum
Schluss den griinen Spargel hinzufiigen. Er hat die kiirzeste Garzeit. Anschlieflend die saure
Sahne unterrithren und Gemiise und Pilze darin noch etwas schmoren lassen. Nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Garnelen:

Garnelen waschen, trocknen und gegebenenfalls die Schale einschneiden und den Darm entfer-
nen. Leicht salzen und in einer Pfanne beidseitig kurz und scharf anbraten. Knoblauchzehen
andriicken und hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und die Garnelen fertig garen. Sie sollten noch
schon knackig sein.

Fiir ein Kriuterol:

Krauter waschen, trocknen und mit etwas Honig und Salz in einen Mixbecher geben.

Olivendl angieBen und die Kriuter sehr fein piirieren. Die Konsistenz des Ols kann man durch
die Menge des zugegebenen Ols selbst bestimmen. Das Kriuterdl ist im Kiihlschrank iiber einen
léngeren Zeitraum haltbar und schmeckt auch zu anderen Speisen.

Anrichten:

Das Gemiise-Frikassee auf Teller geben. Darauf einige der Garnelen platzieren. Mit halbierten
Kirschtomaten und etwas Kresse garnieren. Nach Belieben Krauterol dariibertridufeln.

Tarik Rose am 01. Mai 2022
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Rinder-6Gulasch griechisch mit Zaziki

Fiir 4 Personen:
Fiir das Gulasch:

800 g Rindfleisch, Nacken 400 g Zwiebeln 4 Zehen Knoblauch

1 EL Tomatenmark 100 ml Rotwein-Essig 500 ml Rotwein

600 ml passierte Tomaten 1 Nelke 1 EL schwarze Pfefferkorner
1 TL Zimtbliiten 1 Stange Zimt 1 EL Paprikapulver

2 Lorbeerbléitter 1 Zweig Rosmarin 3 Zweige Oregano

200 ml Briihe 100 ml Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Zaziki:

0.5 Gurke 3 Knoblauchzehen 200 g griech. Joghurt

0.5 Bund Dill Zitronensaft Ahornsirup

Salz, Pfeffer

Fiir das Gulasch:

Das Fleisch in grobe Stiicke schneiden und etwas salzen. Zwiebeln hduten, 2- 3 nur halbieren, die
restlichen in Lamellen schneiden. Knoblauch schélen und hacken. Olivenél in einem Schmortopf
erhitzen und das Fleisch in kleinen Mengen nacheinander goldbraun anbraten, anschliefend aus
dem Topf nehmen.

Etwas Olivendl nachgieflen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Zum Schluss den Knoblauch
dazugeben. Tomatenmark unter die Zwiebeln heben und etwas anrosten. Mit Essig abléschen,
dann die Hilfte des Rotweins dazugeben und kréiftig einkochen lassen. Restlichen Rotwein da-
zugeben und nochmals einkochen lassen.

Die passierten Tomaten hinzufiigen und die Hitze reduzieren. Das Fleisch zuriick in den Topf
geben. Nelke, Pfefferkorner und etwas Zimtbliite in einen Morser geben und zerkleinern. Papri-
kapulver hinzufiigen und alles vermengen. Die Gewiirzmischung mit Zimt und Lorbeerblattern
in den Topf geben. Oreganoblétter und Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen, fein hacken und
ebenfalls in den Topf geben.

Alles gut vermengen und bei Bedarf etwas Brithe dazugeben. Den Topf verschlieen und das
Stifado bei kleiner Hitze 2 Stunden auf dem Herd oder bei 160 Grad im Ofen schmoren lassen.
Das Fleisch sollte butterzart und die Sofle sémig sein. Zum Schluss noch etwas frischen Oregano
hacken und zum Stifado geben.

Fiir das Zaziki:

Gurke gut waschen, trocknen und mit oder ohne Schale in ein Sieb hobeln.

Salzen und etwas ziehen lassen, dann das Gurkenwasser ausdriicken.

Knoblauch schilen und durch eine Presse ausdriicken oder reiben. Dill sdubern und fein hacken.
Joghurt mit den vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und alles gut vermengen. Mit
Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:

Das Gulasch auf Teller verteilen oder in eine Schiissel fiillen und mit Zaziki sowie Fladen- oder
Pitabrot servieren.

Tarik Rose am 07. April 2024
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Rinder-6Gulasch griechisch mit Tsatsiki

Fiir 4 Personen:

800 g Rindfleisch (Nacken) 400 g Zwiebeln 4 Knoblauchzehen

1 EL Tomatenmark 100 ml Rotwein-Essig 500 ml Rotwein

600 ml passierte Tomaten 1 Nelke 1 EL schwarze Pfefferkorner
1 TL (im Ganzen) Zimtbliiten 1 Stange Zimt 1 EL Paprikapulver

2 Lorbeerblétter 1 Zweig Rosmarin 3 Zweige Oregano

200 ml Gemiisebriihe 100 ml Olivensl Salz. Pfeffer

Fiir das Tsatsiki:

1/2 Gurke 3 Knoblauchzehen Olivenol

200 g griech. Joghurt 0.5 Bund Dill Zitronensaft

Ahornsirup Salz, Pfeffer

Das Fleisch in grobe Stiicke schneiden und etwas salzen. Zwiebeln hduten, 2- 3 nur halbieren, die
restlichen in Lamellen schneiden. Knoblauch schilen und hacken. Olivendl in einem Schmortopf
erhitzen und das Fleisch in kleinen Mengen nacheinander goldbraun anbraten, anschliefend aus
dem Topf nehmen.

Etwas Olivendl nachgieflen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Zum Schluss den Knoblauch
dazugeben. Tomatenmark unter die Zwiebeln heben und etwas anrtsten. Mit Essig abloschen,
dann die Halfte des Rotweins dazugeben und kréftig einkochen lassen. Restlichen Rotwein da-
zugeben und nochmals einkochen lassen.

Die passierten Tomaten hinzufiigen und die Hitze reduzieren. Das Fleisch zuriick in den Topf
geben. Nelke, Pfefferkérner und etwas Zimtbliite in einen Morser geben und zerkleinern. Papri-
kapulver hinzufiigen und alles vermengen. Die Gewiirzmischung mit Zimt und Lorbeerbléttern
in den Topf geben. Oreganoblatter und Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen, fein hacken und
ebenfalls in den Topf geben.

Alles gut vermengen und bei Bedarf etwas Briithe dazugeben. Den Topf verschliefen und das
Gulasch im Ofen bei 160°C 2 Stunden schmoren lassen. Das Fleisch sollte butterzart und die
Sofle sdmig sein. Zum Schluss noch etwas frischen Oregano hacken und zum Gulasch geben.
Fiir das Tsatsiki:

Gurke gut waschen, trocknen und mit oder ohne Schale in ein Sieb hobeln.

Salzen und etwas ziehen lassen, dann das Gurkenwasser ausdriicken.

Knoblauch schilen und durch eine Presse ausdriicken oder reiben. Dill sdubern und fein hacken.
Joghurt mit den vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und alles gut vermengen. Mit
Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:

Das Gulasch mit Tsatsiki und Fladen- oder Pitabrot servieren.

Tarik Rose am 07. April 2024
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Rinder-Steaks mit Ofen-Kiirbis und Spinat

Fiir 4 Personen:

Fiir die Tomaten-Sof3e:

500 g frische Tomaten 300 ml Tomatensaft 2 Knoblauchzehen
2 Schalotten Aprikosen Olivenol

Salz, Pfeffer

Fiir Steak und Gemiise:

1 kg Hokkaido-Kiirbis 4 (4 150 g) Rindersteaks 200 g Blattspinat

1 TL Harissa 1 Chili-Schote 2 Zehen Knoblauch
1 Stiick Ingwer 12 blanchierte Mandeln  Olivenol
Zitronensaft Honig Salz, Pfeffer

2 Zweige Basilikum Parmesan

Fiir die Tomaten-Sofie:

Tomaten sdubern, Stielansétze entfernen und das Fruchtfleisch grob zerteilen. Schalotten und
Knoblauch schilen und wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen und Schalotten und Knoblauch
darin anschwitzen. Die Tomaten Rindersteaks mit Ofen-Kiirbis und Spinat dazugeben und eben-
falls etwas andiinsten.

Tomatensaft angieflen und die Aprikosen hinzufiigen. Alles bei méfBiger Hitze kocheln lassen, bis
eine dickfliissige Sofle entsteht. Das dauert etwa 20-30 Minuten. Die Sofle mit einem Stabmixer
fein piirieren und etwas Olivenol unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir Steak und Gemiise:

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Kiirbis sdubern, halbieren und die Kerne entfernen. Das Kiir-
bisfleisch in circa 2 cm breite Spalten schneiden. In eine feuerfeste Auflaufform legen und mit
Salz und etwas Harissa vermengen.

Tomaten-Sofle und einige EL Olivendl hinzufiigen. 25-30 Minuten im Ofen garen. Der Kiirbis
sollte noch etwas Biss haben und nicht zu weich sein.

Die Steaks leicht salzen und mit Olivendl einstreichen. Eine Grillpfanne erhitzen und die Steaks
auf beiden Seiten etwa 3 Minuten grillen.

Anschliefend auf den Kiirbis legen und 3-5 Minuten im Ofen fertig garen. Das Fleisch sollte
medium gebraten und im Kern noch schén rosa sein.

Spinat griindlich waschen. Knoblauch und Ingwer schilen und die Kerne aus der Chilischote
entfernen. Die Gewiirze fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen. Den
Spinat hinzufiigen und zusammenfallen lassen. Mit Salz und etwas Zitronensaft abschmecken.
Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Dabei etwas salzen. Wenn sie sich verfarben, et-
was Honig dazugeben. Die Mandeln aus der Pfanne nehmen, auskiihlen lassen und grob hacken.
Anrichten:

Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen und mit der Sofle auf Tellern verteilen.

Darauf die Steaks und kleine Portionen Spinat setzen und alles mit den Mandeln bestreuen. Mit
Basilikumbléttern garnieren und mit Olivenol betréufeln. Wer mag, darf das Gemiise zusétzlich
mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.

Tarik Rose am 26. Januar 2024
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Frihlingsrolle mit Rinderragout, Rotkohl-Ingwer-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Friihlingsrolle:
400 g Rinderbratenreste 200 ml Rinderbratensauce grofie Blédtter Friihlingsrollen

1-2 Schalotten 1-2 Knoblauchzehen % Chilischote

1 TL Ingwer 1 Zitrone, Abrieb 100 ml Sojasauce
1 Spritzer Fischsauce 1-2 TL Honig 1-2 Kafirlimettenblétter
1-2 Zweige Koriander 0Ol

Fiir den Rotkohl:

200 g gekochter Rotkohl 2 frischer Rotkohl 1 Chilischote

1 EL Ingwer 2 EL Honig % Bund Koriander
3 EL heller Balsamicoessig 1 Spritzer Fischsauce Sojasauce

1 EL Sesamol 1 EL Olivenol 1 TL Salz

Fiir die Mayonnaise:

% Chilischote 1 Zitrone, Saft 2 Eier

1 TL Senf 1 TL Misopaste Honig

100-200 ml neutrales Ol Salz Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1-2 Zweige Koriander 1 TL schwarzer Sesam 1 TL weiler Sesam

Fiir die Friihlingsrolle:

Den Rinderbraten in 0,5x0,5 cm grofle Wiirfel schneiden. Schalotten, Knoblauch und Ingwer
abziehen, fein wiirfeln und in Ol anschwitzen. Mit Bratensauce und Sojasauce abléschen und
einkochen. Etwas von der eingekochten Sauce abnehmen und angeklopftes Zitronengras zugeben.
Leise kocheln lassen. Vor dem Servieren mit etwas fein geschnittenen Schalotten, Knoblauch und
Koriander vermengen und als Dip servieren.

Zur restlichen, eingekochten Sauce die Fleischwiirfel dazugeben. Alles gemeinsam einkochen.
Kafirlimettenblatter, Chili, Honig, Fischsauce und einen Spritzer Zitronensaft dazugeben. Ein
kompaktes Ragout kochen und dann kaltstellen.

Das Ragout in den Friihlingsrollenteig einrollen und ca. 5 Minuten vor dem Servieren in heiflem
Ol frittieren.

Fiir den Rotkohl:

Essig in einen Topf geben und einreduzieren lassen.

Den fertig gekochten Rotkohl mit etwas Ingwer, etwas Honig und eingekochtem Essig zu einer
Creme mixen. Ggf. mit Sojasauce abschmecken.

Den rohen Rotkohl fein schneiden und mit 2 Essloffel eingekochtem Essig, Sesamdl, Salz, Honig,
fein geschnittenen Ingwer, Olivendl, etwas Chili, einen Spritzer Fischsauce und Korianderstielen
marinieren.

Fiir die Mayonnaise:

Eier trennen und Eigelb auffangen. Eigelb, Senf und Misopaste mit einem Spritzer Zitronensaft
vermengen und mixen. Langsam Ol dazugeben und eine Mayonnaise herstellen. Mit Chili, Salz,
Pfeffer und Honig abschmecken.

Fiir die Garnitur:

Gericht mit Sesam bestreuen. Mit Koriander garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Tarik Rose am 27. Dezember 2023
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Rinder-Filet mit Roter Bete auf Rosti

Fiir 4 Personen:

Fiir Filet und Rote Bete:

750 g Rinderfilet 4 frische Rote Bete grobes Meersalz

1 Zehe Knoblauch 2 EL Apfel-Balsamessig 3 EL Olivenol
frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Kartoffel-Rosti:

200 g mehligk. Kartoffeln 1 Zweig Rosmarin 1 Zehe Knoblauch
Olivenol, Salz

Fiir die Kapern-Kriuter-Sof3e:

1 rote Zwiebel 1 Chilischote 1 Handvoll Oliven
0.5 Glas Sardellen 2 Zehen Knoblauch 3 EL Kapern

0.5 unbehand. Zitrone 2 EL Apfel-Balsamessig 8 EL Olivenol
Pfeffer 12 Stiele glatte Petersilie

Fiir Filet und Rote Bete: Das Filet aus dem Kiihlschrank nehmen, damit es nicht zu kalt in die
Pfanne kommt.

Rote Bete kurz abwaschen und die Stiele entfernen. Nebeneinander in einen grofien Topf legen.
Den Topf mit grobem Meersalz befiillen, sodass die Knollen in einem etwa 1 cm hohen Bett aus
Salz liegen. Zusétzlich etwas Salz auf die Bete streuen. Abgedeckt im Backofen auf der untersten
Schiene circa 1,5 Stunden bei 140 Grad garen.

Die gegarte Bete aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen lassen, dann die Schale mit einem kleinen
Kiichenmesser abziehen. In mundgerechte Stiicke schneiden und nach Bedarf mit Salz abschme-
cken. Mit Essig, Olivenol, Pfeffer und fein geschnittenem Knoblauch vermengen und durchziehen
lassen. Dafiir am besten fiir 10 Minuten bei 50 Grad in den Ofen stellen.

Das Filet portionieren, mit je 1 Prise Salz von beiden Seiten wiirzen. In einer heiflen Pfanne
mit etwas Olivendl je nach Grofie etwa 3-4 Minuten von beiden Seiten anbraten. Das Fleisch ist
perfekt, wenn es eine schéne Braunung hat. Anschlieflend weitere 3-4 Minuten im Ofen bei 50
Grad ruhen und nachziehen lassen.

Fiir die Kartoffel-Rosti: Kartoffeln schélen und fein reiben. Rosmarinnadeln abzupfen und ganz
fein hacken. Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Rosmarin und Knoblauch zusam-
men mit etwas Salz zu den geriebenen Kartoffeln geben.

Die Masse kriftig durchkneten. Pro Rosti 1 gute Handvoll der Masse zu einer festen Kugel for-
men, dabei moglichst viel Fliissigkeit herausdriicken.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Kugeln in der Pfanne flach driicken und bei mittlerer
Temperatur etwa 8 Minuten ausbacken. Wenn die Rosti Farbe angenommen haben, vorsichtig
wenden. Auch von der zweiten Seite ausbacken.

Fiir die Kapern-Kriuter-Sofle: Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Chili halbieren,
Kerne herauskratzen und die Schote in feine Streifen schneiden. Oliven gegebenenfalls entkernen
und in feine Stiicke schneiden. Sardellen klein schneiden. Knoblauchzehen schilen und wiirfeln.
Alle Zutaten vermengen, dann die Kapern dazugeben. Olivendl, Essig und 1 Spritzer frischen
Zitronensaft sowie den Abrieb der Zitrone dazugeben, mit frischem Pfeffer und nach Belieben
etwas Salz wiirzen. Zum Schluss die Petersilie waschen, fein hacken und unter die Sofle mischen.
Anrichten: Rosti auf Teller verteilen. Das Fleisch darauf anrichten. An beide Seiten etwas Rote-
Bete-Salat geben und das Ganze mit der Sofle toppen. Zum Schluss

Tarik Rose am 20. August 2023
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Rinder-Tafelspitz

Fiir 4 Personen
Fiir das Fleisch:

1 kg Tafelspitz 3 Kaffir-Limettenbléitter 2 Lorbeerbléatter

2 Sternanis 6 Pfefferkorner 2 Gemiisezwiebeln
150 g Ingwer 1 Petersilienwurzel 1 Pastinake

4 Karotten 2 rote Zwiebeln 0.25 Knolle Sellerie
200 g Shiitake-Pilze 1 grofles Bund Petersilie 1 Bund Koriander
1 junge Knoblauchzehe 3 Chili-Schoten 2,5 EL Sojasofle

2 Pak Choi

Fiir die Marinade:

3 EL Sojasofle 2 EL Honig 3 TL Sesam

1 Chili-Schote 1 Bio-Zitrone 1 EL Olivenol
Fiir den Reis:

250 g Basmatireis Salz

Fiir das Fleisch:

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und - falls vorhanden - die sehnige Schicht entfernen, da-
mit sich das Fleisch beim Garen nicht zusammenzieht. Von beiden Seiten salzen. Das entfernte
Sehnenstiick nicht wegwerfen, sondern mit auskochen.

Das Fleisch in einen Topf legen und mit kaltem Wasser auffiillen, bis es gerade bedeckt ist. Lor-
beer, Kaffir-Limettenblétter, Sternanis und Pfefferkérner hinzugeben, dann zum Kochen bringen.
Gemiisezwiebeln mit Schale halbieren und die Schnittseiten in einer Pfanne braun rosten, die
Zwiebeln anschlieflend in den Topf geben.

Séamtliches Gemiise auler dem Pak Choi waschen und schélen. In grobe Stiicke schneiden und
beiseitestellen. Die Gemiise- und Zwiebelschalen zum Fleisch in den Topf geben und mitkochen,
sie geben der Brithe Geschmack und eine schone Farbe.

Etwa die Halfte des Ingwers in grobe Scheiben schneiden. Die Sténgel der Shiitake-Pilze entfer-
nen und beides ebenfalls in die Briihe geben. Die Pilzkopfe je nach Grofle halbieren oder vierteln
und beiseitestellen.

Die Stiele der Petersilie und des Korianders abschneiden, halbieren und in die Briihe geben. Die
Blatter fein hacken und beiseitestellen.

Den Knoblauch inklusive des Stiels in grobe Stiicke schneiden und zur Briihe geben.

Wer getrockneten Knoblauch verwendet, schélt mehrere Zehen, halbiert sie und gibt sie in die
Briihe.

Alles circa 1,5 Stunden leise kocheln lassen, bis das Fleisch zart gegart ist. Das fertig gegarte
Fleisch aus dem Topf nehmen und die Briihe durch ein Sieb passieren.

Das Fleisch und das vorgeschnittene Gemiise in die klare Briithe geben.

Vom restlichen Ingwer die Schale abschaben und den Ingwer in feine Wiirfel schneiden. Chili-
Schoten ebenfalls fein wiirfeln. Beides in die Briithe geben. Mit Sojasofle und Salz wiirzen. Etwa
10-15 Minuten kochen, bis das Gemiise bissfest ist.

Pak Choi waschen, den Strunk entfernen und den Kohl in sehr grobe Stiicke schneiden. Ganz
zum Schluss zusammen mit den Shiitake-Pilzkopfen in die Tafelspitzbriihe geben und kurz darin
ziehen lassen.

Fiir die Marinade:

Sojasofle, Honig, Sesam, etwas fein gehackten Koriander, fein gehackte Chili, den Abrieb von
einer Viertel Zitrone, 1 Spritzer Zitronensaft und das Olivendl vermengen.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen, in dicke Scheiben schneiden und rundum in der Marinade
wélzen.
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Fiir den Reis:

Den Reis einmal kalt waschen und die Stérke ausspiilen. In einen Topf geben und Wasser im
Verhéltnis 1:1,5 sowie 1 Prise Salz hinzugeben. Umriihren, mit einem Deckel verschliefen und
3 Minuten aufkochen lassen. Dann den Topf von der Platte nehmen und den Reis etwa 20-25
Minuten ziehen lassen.

Anrichten:

Den Reis fiir jede Portion eine kleine Dessertschale driicken und wie einen kleinen Berg in die
Mitte der Teller stiirzen. Den Teller mit Brithe und Gemiise auffiillen, das Fleisch darauflegen.
Alles mit Krautern bestreuen und servieren.

Tarik Rose am 25. Februar 2023
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Gegrillte Steaks mit Salsa und Gemiise

Fiir 4 Personen:
Fiir Paprika und Kartoffeln:

4 Spitzpaprika 1 kg kleine Kartoffeln 3 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone Salz, Pfeffer Olivenol

Fiir die Salsa:

2 rote Paprika 6 Tomaten 1 Bund glatte Petersilie
2 St. Friihlingslauch 2 rote Zwiebeln 1 frische Chili-Schote

3 Knoblauchzehen Chiliflocken, Salz 2 EL Apfel-Balsamico

2,5 EL Olivenol

Fiir das Fleisch:

4 Rinderhiiftsteaks Olivenol Salz, Pfeffer
1 Knoblauchzehe

Fiir Paprika und Kartoffeln:

Kartoffeln und Spitzpaprika waschen und trocknen. Die Kartoffeln auf die Seite ohne Kohle auf
den Grill legen und bei geschlossenem Deckel rund 30 Minuten grillen.

Knoblauchzehen schiilen und in feine Scheiben schneiden. Zitrone waschen und einen Teil der
Schale abreiben.

Spitzpaprika auf die Seite mit der Kohle auf den Grill legen. Alle 3-4 Minuten wenden und so
lange grillen, bis sie richtig schwarz sind - so bekommen sie ein schones Raucharoma. Paprika auf
einen Teller legen und etwa 10 Minuten mit einem feuchten Kiichentuch abdecken. Anschlielend
die verbrannte Haut mit einem stumpfen Messer oder einem Loffel abkratzen. Paprika entstielen,
halbieren und entkernen. Mit Pfeffer, Salz, Zitronenabrieb und den Knoblauchscheiben bestreu-
en.

Zum Schluss etwas Olivendl driiber traufeln und ziehen lassen.

Die Kartoffeln vom Grill nehmen, in eine Schale geben und mit einem Stampfer vorsichtig an-
driicken, sodass sie leicht aufplatzen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen und etwas Olivendl dariiber
geben.

Fiir die Salsa:

Paprikas waschen, Stiele, Kerne und Trennwénde entfernen und in gleichméfige kleine Wiirfel
schneiden. Tomaten waschen, den Strunk entfernen und ebenfalls fein wiirfeln. Petersilie waschen
und samt der Stiele fein hacken, Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden, rote Zwie-
beln schilen und in feine Wiirfel schneiden. Alles in eine Schale geben. Chili und Knoblauch fein
wiirfeln und dazugeben. Mit 1 guten Prise Chiliflocken, Salz, Apfel-Balsamico und Olivendl ver-
mengen, abschmecken und kurz ziehen lassen.

Fiir das Fleisch:

Das Fleisch von beiden Seiten salzen, mit ein paar Tropfen Olivendl betrdufeln und 5- 8 Minuten
ziehen lassen. Dadurch bekommt es beim Braten eine krossere Kruste.

Anschlielend auf die heifle Grillfliche legen und je nach Dicke pro Seite circa 2 Minuten scharf
anbraten. Das Fleisch vom Grill nehmen und etwas ruhen lassen. Vor dem Servieren mit frischem
Pfeffer bestreuen, ein paar Tropfen Olivendl dariiber geben und mit dem Stiel des frischen Knob-
lauchs oder einer getrockneten Knoblauchzehe fest iiber das Fleisch reiben. So bekommt es ein
wunderbares Knoblauch-Aroma.

Tarik Rose am 25. Februar 2023
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Blitzrouladen vom Rind mit Ofengemiise

Fiir 4 Personen:

Zutaten 3 Pastinaken 2 rote Zwiebeln

3 Mo6hren 6 festk. Kartoffeln 4 Knollen Topinambur
4 Friithlingszwiebeln 1 Stiick Ingwer 2 Zehen Knoblauch

2 Sternanis 1 Bio-Zitrone 1 EL Honig

Olivenol Pfeffer, Salz

Fiir die Rouladen:

4 diinne Sch. Rindfleisch 2 rote Zwiebeln 2 Zehen Knoblauch
50 g blanchierte Mandeln 50 g Cashewkerne 1 Bund Petersilie
Salz, Pfeffer Pflanzenol

Anrichten:

2 St. Friithlingszwiebeln 1 Bund Petersilie  Olivenol, Pfeffer

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kartoffeln griindlich waschen und abbiirsten. Mit der gerei-
nigten Schale vierteln und in dickere Scheiben schneiden. Kleine oder ldngliche Kartoffeln nur
halbieren. Die Gemiise schélen. Pastinaken und Mohren ldngs halbieren. Topinambur und ro-
te Zwiebeln in dicke Stiicke teilen. Die dufleren Hiute der Friihlingszwiebeln abziehen und die
Enden kappen. Ingwer und Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden. Die Schale der
Zitrone abreiben und den Saft auspressen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Gemiise darin anbraten. Dabei leicht salzen. Gemiise
auf ein Backblech oder in einen Briter geben. Knoblauch, Ingwer, Sternanis, etwas Zitronena-
brieb und Honig hinzufiigen. Alles gut vermengen und einige Spritzer Zitronensaft und Olivenol
dazugeben. Das Gemiise nochmals salzen und etwas pfeffern, dann 20-25 Minuten im Ofen garen.
Zwischenzeitlich immer mal umriihren, damit das Gemiise nicht einseitig dunkel wird.

Fiir die Rouladen:

Fleischscheiben auslegen und diinn plattieren. Zwiebeln schilen und in Wiirfel schneiden, die
Niisse grob hacken. Petersilie waschen, trocknen und ebenfalls hacken. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln und Niisse darin anschwitzen.

Alles salzen und pfeffern, zum Schluss die Petersilie untermengen. Die Pfanne vom Herd nehmen.
In einer weiteren Pfanne etwas Pflanzendl stark erhitzen. Die Fleischscheiben nacheinander von
beiden Seiten nur 30 Sekunden scharf und goldbraun anbraten.

Aus der Pfanne nehmen, salzen und pfeffern. Die Zwiebel-Nuss-Fiillung auf den Fleischscheiben
verteilen. An den Réndern etwas Platz lassen. Die Rouladen vorsichtig stramm rollen, mit Kii-
chennadeln oder Holzspieflen fixieren und mit etwas Olivendl betrdufeln. Zum Gemdiise in den
Ofen geben und die letzten 7-8 Minuten mitgaren. Liebhaber von 'medium rare’ kénnen die
Rouladen bereits nach 5 Minuten aus dem Ofen nehmen.

Anrichten:

Friihlingszwiebeln sdubern und in feine Ringe schneiden. Petersilie sdubern und hacken. Bei-
des mit etwas Olivendl und frisch gemahlenem Pfeffer vermengen. Das Gemiise dekorativ auf
Tellern anrichten. Die Rouladen in Scheiben schneiden und dazulegen. Alles mit dem Mix aus
Friihlingszwiebeln und Petersilie bestreuen.

Tarik Rose am 15. Januar 2023
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Norddeutsches Surf and Turf mit Raucher-Kartoffeln

Fiir 4 Personen

1 kg Hochrippe Salz 600 g kleine Kartoffeln
Ré&uchersalz 2 rote Zwiebeln 1 Bund glatte Petersilie
frischer Meerrettich 250 g Nordsee-Krabben, gegart 2,5 EL Apfelessig

4 EL Olivenol 1 TL Honig Pfeffer

2 EL Pflanzendl 2 Salatgurken

Das Fleisch im Ganzen lassen, waschen, trocken tupfen, grofziigig salzen und etwa 10 Minuten
einziehen lassen.

Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen.
Nach etwa 15 Minuten Kochzeit 1 TL Rauchersalz mit ins Kochwasser geben und die Kartoffeln
noch etwa 5-10 Minuten (je nach Grofie) weichkochen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel schneiden.

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

Meerrettich schilen und etwa 1 TL davon frisch reiben.

Zwiebel und Petersilie zusammen mit den Krabben in eine Schale geben und den frischen Meer-
rettich dariiber geben. Mit Apfelessig, Olivendl, Honig und Pfeffer wiirzen und vermengen. Bis
zum Anrichten kaltstellen.

Den Backofen fiir das Fleisch auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Vom Fleisch das iiberschiissige Salz abklopfen.

Eine Grillpfanne erhitzen und das Fleisch in Ol anbraten, bis sich eine schéne braune Kruste
gebildet hat. Dann wenden und von der anderen Seite ebenfalls schon résten.

Anschlielend das Fleisch auf ein Backofengitter geben und im vorgeheizten Ofen etwa 10-15
Minuten ruhen lassen. Das Fleisch ist medium-rare, wenn es eine Kerntemperatur von 52 Grad
erreicht hat. Wer das Fleisch lieber etwas mehr durchgebraten isst, ldsst es bis zu einer Kern-
temperatur von 54 Grad im Ofen.

Die Gurken waschen, der Lénge nach halbieren und mit einem Loffel das Kerngehéuse ausstrei-
chen.

Die weich gekochten Kartoffeln abgiefien, abziehen und nach Geschmack mit 1 Prise Réuchersalz
nachwiirzen.

Die Kartoffeln auf Teller verteilen. Pro Portion 2 Gurkenhélften mit der ausgelosten Seite nach
oben auf die Teller setzen. Die Gurkenhélften mit etwas Krabben-Mischung fiillen.

Das Fleisch in Scheiben portionieren und auf die Teller verteilen. Die restlichen Krabben iiber-
streuen und alles servieren.

Tarik Rose am 22. April 2022
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Rindfleisch mit Krduter-Kruste und Bohnen-Merguez-Sofle

Fiir 4 Personen
Fiir Kartoffeln, Sof3e:

800 g rote Kartoffeln Olivenol 6 rote Zwiebeln

6 Zehen Knoblauch 1 kleiner Blumenkohl Currypulver

Honig Salz Pfeffer

1.5 Merguez-Wiirste 8 reife Tomaten 2 EL BBQ-Gewiirzmischung
1 Zweig Rosmarin 1 Chili-Schote Pepper Drops

1 Handvoll gelbe, griine Bohnen 1 Stange Porree 1 Bund Petersilie

1 Bio-Zitrone
Fiir das Fleisch:

1.5 Merguez-Wiirste 250 g Hiiftsteak 1 Bund glatte Petersilie
Olivenol 3 Scheiben Dinkeltoast 2 Zehen Knoblauch
Rosmarin Salz, Pfeffer, Senf 250 g Rinderfilet

Fiir Kartoffeln, Sof3e:

Kartoffeln waschen, in daumendicke Scheiben schneiden und in eine Auflaufform geben. Mit
Olivenol betraufeln und schwenken. Anschlielend salzen und bei 160 Grad 15 Minuten im vor-
geheizten Ofen garen. Dann die Hélfte der Zwiebeln (geschilt und geviertelt) und einige Zehen
Knoblauch dazugeben. Weitere 15 Minuten im Ofen garen.

Blumenkohl putzen, die Roschen herauslésen und in diinne Scheiben schneiden. In eine kleine
Auflaufform legen und mit Currypulver wiirzen. Etwas Honig dazugeben, alles vorsichtig ver-
rithren und mit Pfeffer abschmecken. Zum Schluss mit etwas Olivenl marinieren und circa 30
Minuten im Ofen garen. Herausnehmen und etwas salzen.

Die restlichen Zwiebeln schilen, wiirfeln und in etwas Olivendl glasig braten. Die Haut der
Merguez-Wiirste abziehen und das Brét zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Tomaten waschen,
in kleine Stiicke schneiden und ein paar klein geschnittenen Knoblauchzehen in die Pfanne ge-
ben. Alles gut vermengen und auf hoher Stufe kurz braten, dann auf kleiner Stufe weitergaren.
BBQ-Gewiirzmischung in einen Morser geben und klein reiben. Zu der Tomaten Merguez-Sugo
in die Pfanne geben und langsam etwas Olivendl dazugieflen, damit eine Bindung entsteht. Mit
Honig und Pfeffer abschmecken. Rosmarin und die entkernte Chili klein hacken und ebenfalls
zur Sugo geben. Nach weiteren 5-7 Minuten die Pepper-Drops hinzufiigen und verriihren.
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Bohnen darin blanchieren. Uber einem Sieb
abgieflen und mit kaltem Wasser abschrecken. So behalten sie ihre Farbe.

Porree in Ringe schneiden, waschen und in die Pfanne zur Tomaten- Merguez-Sugo geben. Die
Bohnen in 2-3 cm lange Stiicke schneiden und ebenfalls mit der Sofle vermengen. Zum Schluss
mit Zitronenabrieb und gehackter Petersilie verfeinern.

Fiir das Fleisch:

Filet und Hiiftsteak von beiden Seiten salzen und kurz liegenlassen.

Die restlichen Merguez-Wiirste in einer Pfanne mit wenig Olivendl von allen Seiten anbraten,
aus der Pfanne nehmen. Das Hiiftsteak in derselben Pfanne von beiden Seiten circa 2 Minuten
scharf anbraten.

Dann fiir weitere 2-3 Minuten pro Seite auf schwacher Hitze durchziehen lassen und vom Herd
nehmen.

Dinkeltoast wiirfeln und in einer Kiichenmaschine zu Paniermehl verarbeiten.

Petersilie, Knoblauch und etwas Rosmarin hacken, zum Paniermehl geben und alles etwas salzen.
Das Hiiftsteak von einer Seite pfeffern und grofziigig mit Senf bestreichen. Die Paniermehlmi-
schung darauf streuen und bei 160 Grad 5-7 Minuten in den Ofen geben. Das Filetsteak in
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heilem Olivendl von beiden Seiten 2-3 Minuten scharf anbraten. Je nach Geschmack und Filet-
stirke rare, medium oder well done bei schwacher Hitze ziehen lassen.

Anrichten:

Tomaten-Merguez-Sugo auf flachen Tellern in der Mitte portionieren und den Kartoffel-Zwiebel-
Knoblauch-Mix darum drapieren. Die Steaks in daumendicke Scheiben schneiden und auf die
Sofle legen. Mit den Blumenkohl-Chips dekorieren.

Die Merguez-Wiirste in mundgerechte Stiicke schneiden und als Topping auf den Blumenkohl
legen.

Tarik Rose am 25. Méarz 2022
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Teufel-Salat mit Roastbeef

Fiir 4 Personen:
Fiir Fleisch und Marinade:

600 g Roastbeef 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Rosmarin
1 TL Honig 3 EL Sojasofle 1 Chili
frischer Pfeffer 2 Prisen Salz 6 EL kalt gepresstes Olivenol

1 TL gerduch. Paprikapulver 7 Blatter Basilikum
Fiir den Salat:

1 griine Paprika 1 gelbe Paprika 1 rote Paprika

100 g Griine Bohnen 100 g Schneidebohnen 100 g Zuckerschoten
1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 3 EL Olivenol

2 EL gereifter Balsamico 80 ml Bratensaft 3 EL Sojasofle

1 Prise Salz 1 Prise Zucker 0.5 Chili

frischer Pfeffer 5 Sténgel Koriander

Fiir Fleisch und Marinade:

Die Fettschicht auf dem Roastbeef mit einem scharfen Messer erst quer, dann ldngs einschnei-
den, sodass sich ein Schachbrettmuster ergibt. So verzieht sich das Fleisch beim Anbraten nicht.
FEine Pfanne leicht erhitzen, etwas Olivenol hineingeben und das Fleisch mit dem Fett nach un-
ten in die Pfanne legen. Etwa 5-6 Minuten bei mittlerer Temperatur anbraten. Dabei 16st sich
ein grofler Teil des Fettes aus der Fettschicht. Wenn die Kruste eine schone goldbraune Farbe
bekommen hat, das Fleischstiick einmal wenden und weitere 3-4 Minuten bei gleichbleibender
Temperatur von der anderen Seite anbraten.

Anschliefilend etwa 1.5 Stunden bei 80 Grad (bei 120 Grad dauert es nur circa 45 Minuten) auf
einem Rost auf der mittleren Schiene im Ofen garen. Eine Auffangwanne fiir den Fleischsaft
unter den Rost schieben. Der Saft dient spéter als Grundlage fiir das Salat-Dressing.

Fiir die Marinade Knoblauch abziehen und und Rosmarinnadeln abzupfen. Beides klein hacken
und mit Honig, Sojasofe, Chili, Pfeffer, Salz, Ol, Paprikapulver und Basilikum mit einem Pii-
rierstab durchmixen.

Das fertig gegarte Fleisch aus dem Ofen nehmen. Die Marinade komplett daraufgeben und 10
Minuten ziehen lassen. Das Fleisch und den Bratensaft aus der Auffangschale zur Seite stellen.
Fiir den Salat:

Bohnen waschen und entstielen, Schneidebohnen in Rauten schneiden und in kréiftig gesalzenem
kochendem Wasser mindestens 2 Minuten garen. Damit die Bohnen schén griin und knackig
bleiben, nach dem Kochen abgieflen und unter eiskaltem Wasser gut abschrecken. Paprikascho-
ten abwaschen und abtrocknen.

Zuerst halbieren, dann vierteln. Kerngehéuse und alle Kerne entfernen. Dann in hauchdiinne
Streifen schneiden und in eine Schale geben.

Knoblauch schilen und wiirfeln. Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Chili
entkernen und in feine Ringe schneiden. In einer ausreichend grofien Schale den aufgefangenen
Bratensaft vom Roastbeef mit Salz, Ol, Sojasoe, Balsamico, 1 Prise Zucker, Chili und Pfeffer
vermischen. Paprika, Zwiebeln und Knoblauch in das Dressing geben und circa eine halbe Mi-
nute leicht durchkneten.

So wird die Paprika weicher. Anschliefend die gekochten Bohnen und die Zuckerschoten in feine
Streifen schneiden und unter den Paprikasalat heben.

Gewaschenen Koriander fein hacken und unter den Salat mischen.
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Tipp:

Wenn Sie keinen siillich gereiften Balsamico haben, kénnen Sie auch einen normalen Balsamico
verwenden. Dann einfach etwas Honig dazugeben.

Anrichten:

Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden und auf einer Platte oder portionsweise auf Tellern
anrichten. Darauf den Salat drapieren und etwas Dressing dariiber tréiufeln.

Tarik Rose am 27. Februar 2022
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Ossobuco vom Rind mit Kartoffel-Stampf und Pilzen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Fleisch:

2 kg Bein-Scheiben vom Rind  Olivendl, Salz 3 Pastinaken

2 Mohren 2 Zwiebeln 4 Zehen Knoblauch
4 EL Tomatenmark 600 ml Rotwein 1 1 Gemiisebriihe

2 milde Chili-Schoten 1 Zweig Rosmarin

Fiir die anderen Zutaten:

500 g festk. Kartoffeln 250 g Pilze 1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch Salz, Pfeffer, Oliven6l 0.5 Bund Petersilie
0.5 Bio-Zitrone 3 EL Butter Muskat

Fiir das Fleisch: Backofen auf 80-120 Grad vorheizen. Einen hohen Briter mit Olivendl erhitzen.
Die Beinscheiben waschen und trocken tupfen, die Sehne rundherum 2-3 Mal leicht einschneiden,
damit sich das Fleisch beim Anbraten nicht verzieht. Beinscheiben von beiden Seiten salzen und
in den heiflen Briter geben. Von beiden Seiten braun anbraten.

Pastinaken, Mohren, Zwiebeln und Knoblauch schilen und in grobe Wiirfel schneiden. Das
Fleisch aus dem Bréter nehmen, das geschnittene Gemiise darin anrdsten und salzen. Wenn es
Farbe angenommen hat, das Tomatenmark dazugeben, mit dem Gemiise verrithren und ganz
kurz mit anrosten. Gemiise mit 1 Drittel des Rotweins abléschen, umriihren, einkochen lassen.
Nach circa 5 Minuten weiteren Rotwein aufgieflen, verrithren und wieder einkochen lassen. Nach
weiteren 5-10 Minuten den restlichen Rotwein aufgieflen. Etwas kocheln lassen, dann mit Ge-
miisebrithe oder Wasser aufgieflen, das Fleisch wieder zum Gemiise geben und komplett mit
der Sofle abdecken. Die klein geschnittenen Chili-Schoten und 1 Prise Salz dazugeben und bei
geschlossenem Topf im vorgeheizten Backofen sanft garen lassen. Zum Schluss Rosmarin ganz
fein hacken, zu dem Schmorgericht geben und kurz durchziehen lassen.

Bei einer Temperatur von 120 Grad ist das Fleisch nach etwa 1,5-2 Stunden gar, bei 80 Grad
nach 3-4 Stunden. Die niedrige Temperatur verlingert zwar die Garzeit, gibt dem Schmorgericht
aber mehr geschmackliche Tiefe und das Fleisch wird perfekt zart. Nach der Garzeit kann der
Topf aus dem Ofen genommen werden und auf einer Herdplatte leise weiter garen. Zwischen-
durch kontrollieren, ob das Fleisch zart genug ist. Ansonsten die Garzeit individuell verldngern.
Fiir die anderen Zutaten: Kartoffeln gut waschen und im Backofen bei 130 Grad circa 30-40
Minuten garen.

Wenn die Kartoffeln fast fertig sind, die Pilze zubereiten. Zwiebel schilen und in feine Wiir-
fel schneiden, Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden, die Pilze putzen und klein
schneiden. Eine Pfanne mit Olivenol auf hoher Stufe vorheizen und die Pilze erst in die Pfan-
ne geben, wenn sie gut aufgeheizt ist. Bei zu wenig Hitze verlieren sie ihr Wasser und werden
zéh. Die Pilze erst kurz umriihren, wenn sie schon richtig angerdstet sind. Die Temperatur auf
die Halfte reduzieren, Zwiebel und Knoblauch dazugeben und glasig anschwitzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und wenig Butter dazu. Bis zum Anrichten warm halten.

Fiir die Gremolata Petersilie in feine Streifen schneiden, Zitronenschale abreiben und beides
gut vermischen. Die gegarten Kartoffeln samt Schale mit Butter, etwas Salz und Muskat grob
stampfen.

Anrichten: Die Kartoffeln mittig auf Teller geben, das Fleisch mit Gemiise und Sofle darauf
geben, zum Schluss mit den Pilzen und der Gremolata garnieren.

Tarik Rose am 20. Februar 2022
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Pilz-Ragout auf Kartoffel-Rosti

Fiir 4 Personen:

Zwiebeln, Knoblauch 5 Stangen Friihlingslauch 600 g gemischte Pilze
0.5 Bund glatte Petersilie 0.5 Bund Schnittlauch 500 g Kartoffeln
Salz, Pfeffer frische Muskatnuss 5 EL Butterschmalz
3 EL Butter 350 g Rindfleisch Olivenol

1 Becher Créme-fraiche

Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Friihlingslauch waschen, putzen und jede
Stangen in 3 gleichgrofie Stiicke schneiden. Pilze (z.B. Steinpilze, Maronen oder Champignons)
putzen und in grobe Stiicke schneiden. Petersilie und Schnittlauch fein schneiden.

Tipp: Schnittlauch sollte mit einem wirklich scharfen Messer geschnitten und nicht gehackt wer-
den. So treten weniger Bitterstoffe aus.

Kartoffeln griindlich waschen und mit Schale grob reiben. Mit Salz wiirzen, etwas frische Mus-
katnuss dariiberreiben, gut durchkneten und kurz stehen lassen, damit die Kartoffelmasse etwas
entwéssert. Aus der Masse pro Person 1 Klops formen.

Dabei die Masse fest auspressen und moglichst viel Fliissigkeit ausdriicken. Je weniger Wasser
die Kartoffeln enthalten, desto besser lassen sich daraus Rosti zubereiten.

Butterschmalz in einer groflen Pfanne erhitzen. Klopse hineingeben und vorsichtig mit einer
Palette flach driicken. Zunéchst von beiden Seiten bei hoherer Hitze anbraten, dann die Tem-
peratur reduzieren und von beiden Seiten etwa 10 Minuten weiter ausbacken. Dabei regelméflig
kontrollieren, damit nichts anbrennt.

Das Fleisch in breite Streifen schneiden und mit Olivenol und grobem Salz wiirzen.

Kurz einwirken lassen. Dann in eine heifle Pfanne geben und von allen Seiten kurz - je nach Dicke
circa 40 Sekunden - kriftig anbraten. Aus der Pfanne nehmen und abgedeckt ruhen lassen.
Butter in der Pfanne, in der das Fleisch angebraten wurde, zerlassen. So kommen die Rosta-
romen des Fleisches dem Ragout zugute. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Die Pilze
dazugeben und braten. Zum Schluss mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz wiirzen. Creme
fraiche unterriihren, die Fleischstreifen dazugeben und die Krauter einstreuen.

Frithlingslauch mit Ol und Salz marinieren und kurz anbraten.

Anrichten:

Kartoffel-Rosti auf Teller geben und das Ragout darauf arrangieren. Ein paar angebratene
Friihlingslauch-Sténgel darauflegen und frische Krauter dariiberstreuen.

Tarik Rose am 13. Februar 2022
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Blitz-Rouladen mit Ofengemiise

Fiir 4 Personen
Fiir das Gemiise:

600 g Kartoffeln, festk. 300 g Pastinaken 300 g Mohren

2 rote Zwiebeln 4 Topinambur-Knollen 4 Friithlingszwiebeln

10 g frischer Ingwer 2 Knoblauchzehen 1 Bio-Zitrone

Salz 2 EL Olivensl 2 Sternanis

1 EL Honig Pfeffer

Fiir die Rouladen:

4 diinne Sch. Rindfleisch (& 120 g ) 2 rote Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

50 g blanchierte Mandeln 50 g Cashewkerne 1 Bund glatte Petersilie
3 EL Olivensl Salz Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln

Fiir das Gemiise den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln waschen, schilen, vierteln und in dicke Scheiben schneiden, kleine oder ldngliche Kar-
toffeln halbieren.

Pastinaken und Mohren putzen, schilen und ldngs halbieren. Zwiebeln und Topinambur putzen,
schélen und in grobe Stiicke schneiden.

Friihlingszwiebeln putzen und waschen.

Ingwer und Knoblauch abschaben bzw. schilen und in feine Scheiben schneiden.

Zitrone heifl waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

Das Gemiise auf ein Backblech oder in einen Bréter geben. Leicht salzen, das Olivendl dariiber
gieflen und vermengen. Ingwer, Knoblauch, Sternanis, etwas Zitronenschale und Honig hinzufii-
gen. Alles gut vermengen, noch einige Spritzer Zitronensaft und Pfeffer dariiber geben.
Gemiise im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 25-30 Minuten garen.
Zwischendurch 6fter wenden, damit das Gemiise gleichméfig briunt und gart.

Fiir die Rouladen die Fleischscheiben nebeneinanderlegen und diinn plattieren.

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln in feine Wiirfel, Knoblauch in Scheiben schneiden.
Mandeln und Cashewkerne grob hacken.

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

In einer Pfanne 1 TL Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und anschwitzen, mit
etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Mandeln, Cashewkerne und die Hilfte der Petersilie unterriihren.
Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol stark erhitzen und die Fleischscheiben darin nacheinander auf
jeder Seite nur 30 Sekunden scharf und goldbraun anbraten.

Herausnehmen, salzen und pfeffern.

Die Zwiebel-Nuss-Fiillung auf den Fleischscheiben verteilen, dabei an den Réndern etwas Platz
frei lassen. Die Rouladen aufrollen, mit HolzspieBen fixieren und mit 1 EL Ol betraufeln.

Die Rouladen in den letzten 7 bis 8 Minuten der Garzeit zum Gemiise in den Ofen geben und
mit garen.

Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.
Frithlingszwiebeln mit der restlichen Petersilie, 1 TL Ol und etwas Pfeffer vermengen.

Zum Servieren das Ofengemiise auf Teller verteilen, die Rouladen darauf geben. Alles mit dem
Friithlingszwiebel-Petersilien-Mix bestreuen und servieren.

Tarik Rose am 04. Februar 2022
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Scharfer Rindfleisch-Topf

Fiir 4 Personen

1 kg Rindfleisch (Schulter) 2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
1/4 Chilischote 3 EL Olivenol 250 ml Rotwein
250 g Pelati-Tomaten 350 ml Tomatensaft 1 TL Baharat

4 TL gemahl. Kreuzkiimmel Salz Pfeffer

300 g Kidneybohnen 1 Zweig Rosmarin

zusétzlich:

1 Baguette 3 EL Olivenol

Das Rindfleisch parieren und in etwa 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. Chili abwaschen, das Kernge-
héuse entfernen und Chili fein schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin portionsweise bei starker Hitze von
allen Seiten anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und bei mittlerer Hitze andiinsten.

Mit Rotwein abloschen und die Fliissigkeit verkochen lassen.

Pelati-Tomaten grob schneiden und mit dem Tomatensaft zum Fleisch geben. Baharat, Kreuz-
kiimmel und gehackte Chili untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles ca. 45 Minuten
leicht kocheln lassen, bis das Fleisch schon weich ist und fast zerfallt.

Die Bohnen aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

15 Minuten vor Ende der Garzeit Rosmarin und Bohnen zum Rindfleischtopf dazugeben und
erhitzen.

Das Baguette in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Brotscheiben darin knusprig rosten.

Den scharfen Rindfleischtopf abschmecken, in tiefe Teller verteilen und das Rostbrot dazu rei-
chen.

Tarik Rose am 14. Januar 2022
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Waldorf-Salat mit Frischkdse-Creme

Fiir 4 Personen:

1 Bio-Orange 1 Bio-Zitrone 0.5 Knolle Sellerie
4 EL Olivenol 200 g Frischkése 1 EL Walnussél

1 EL Ahornsirup Gemiisebriihe 50 g Walniisse

2 Stangen Staudensellerie 2 Apfel 2 Stiele Petersilie
2 Zweige Liebstockel Salz, Pfeffer

Zitrusfriichte waschen, trocknen und die Schale abreiben. Den Saft der Zitrone auspressen. Die
Sellerieknolle schilen und mit einem Sparschiiler diinne Streifen abziehen. In eine Schiissel geben
und etwas Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben. Den Sellerie kréftig und ldnger
kneten, damit er weicher wird und sich gut mit den Aromen verbindet.

Frischkése in eine Schiissel geben und glattrithren. Etwas Olivenol, das Walnussol und jeweils
1 TL Zitronen- und Orangenabrieb hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Ahornsirup und 1 Spritzer
Zitronensaft abschmecken, dann alles gut verrithren. Gegebenenfalls etwas Briihe hinzufiigen,
damit die Creme noch geschmeidiger wird. Die Selleriestreifen mit der Creme vermengen und
etwas durchziehen lassen.

Walniisse grob zerkleinern und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett leicht rosten. Die hel-
len, feinen Blitter des Staudenselleries abtrennen und beiseitestellen. Selleriestangen und Apfel
waschen und trocknen. Die Apfel entkernen, die #ufleren Fiden des Selleries abziehen. Beides
in kleine Wiirfel schneiden. In eine Schiissel geben und vermengen. Mit Olivensl, Ahornsirup,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Staudensellerieblédtter, Petersilie und Liebstockel waschen, trocknen und grob zupfen. Die
Hilfte zur Apfel-Sellerie-Mischung geben, den Rest mit etwas Olivendl und Zitronensaft vermen-
gen und fiir die Garnitur beiseitestellen.

Anrichten:

Zunichst 1 Portion Sellerie mit Frischkéise auf Teller geben. Niisse und die Apfel-Sellerie-Mischung
hinzufiigen. Obendrauf je 1 Handvoll Krauter setzen.

Alles mit Olivendl betrdufeln und mit Pfeffer aus der Miihle bestreuen. Wer mag, kann die Zuta-
ten mit Ausnahme der Krauter auch vermengen und als klassischen Waldorfsalat servieren. Die
Kréauter dann nur als Garnitur verwenden.

Tarik Rose am 19. November 2023
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Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen

Fiir 4 Personen:

Fiir den Rotkohl:

1 kg Rotkohl 3 EL Rotwein-Essig 3 EL Olivenol

2 EL Ahornsirup 0,5 TL gemahlener Zimt 2 Sternanis

2 Lorbeerblétter 1 Bio-Orange 1 walnussgrofles Stiick Ingwer
1 TL Salz 1 grofe rote Zwiebel 1 Rote Bete

Nussol 1 Bund glatte Petersilie  Olivenol

Fiir die Birnen:

4 Birnen 6 vorgegarte Maronen 8 Walnusskerne

3 Zweige Thymian 2 EL Apfelbalsam 1 Lorbeerblatt

Anrichten:

Radicchio Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Rotkohl:

Den Rotkohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die Viertel mit einem scharfen
Messer oder Hobel in diinne Streifen schneiden. Den Rotkohl in eine grofie Schiissel geben. Die
Orangenschale waschen und abreiben, den Saft auspressen.

Den Ingwer schilen und wiirfeln. Fiir die Beize den Saft und Ingwer zum Rotkohl geben, ebenso
Essig, Ol, Sirup und Gewiirze.

Alles einige Minuten mit den Hinden kréftig verkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden
und ordentlich Saft austritt. Das Kraut gegebenenfalls mit Salz, Ahornsirup oder Apfelbalsam
abschmecken und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Die Rote Bete (oder Ringelbete) und die Zwiebel schélen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Die Petersilie waschen, trocknen und die Blétter von den Stielen zupfen. Die groben Gewiirze
aus dem Rotkohl nehmen, die vorbereiteten Zutaten hinzufiigen und alles vermengen. Etwas
Olivendl und Nussol angieflen und den Salat nochmals abschmecken.

Fiir die Birnen:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen waschen, entkernen und mit Schale halbieren.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Birnen von beiden Seiten anbraten. Die Maronen
und Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrésten. Mit Apfel- oder Birnenbalsam abléschen.
Lorbeerblatt und Thymianzweige hinzufiigen.

Die Birnen leicht salzen und pfeffern und 10 Minuten im Ofen garen.

Anrichten:

Den Rotkohlsalat auf Radicchio-Bléttern anrichten und die gebratenen Birnen darauf platzieren.

Tarik Rose am 18. Dezember 2022
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Sellerie-Salat mit Walniissen

Fiir 4 Personen:

0.5 Knolle Sellerie 3 Scheiben Vollkornbrot 2 (mit Sud) schwarze Niisse
12 halbierte Walniisse 2 EL Apfel-Balsamessig 2 EL Olivendl

1 EL Nussol 1 EL Ahornsirup Salz, Pfeffer

50 g Feldsalat 1 Bund Petersilie frischer Meerrettich

Sellerie schélen und in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben mit einem Sparschéler in
diinne Streifen schneiden. Die Selleriestreifen in eine Schiissel geben und mit Olivendl, Nussol,
Apfel-Balsamessig und etwas Sud der Schwarzen Niisse vermengen. Anstelle von Sud kann man
auch etwas Ahornsirup oder Honig dazugeben. Salz und Pfeffer hinzufiigen, das Gemiise mit den
Hénden ordentlich durchkneten und etwas ziehen lassen.

Vollkornbrot wiirfeln und in Oliventl knusprig rosten. Die Walniisse mit Ahornsirup in eine
Pfanne geben und karamellisieren, anschlieend leicht salzen. Portulak sdubern, die Schwarzen
Niisse in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, zupfen und klein hacken.

Den Sellerie-Salat auf Teller geben und mit den Walniissen und Brotwiirfeln bestreuen. Darauf
ein Haufchen Portulak und einige Scheiben Schwarze Niisse setzen. Zum Schluss alles mit frisch
geriebenem Meerrettich und Petersilie bestreuen.

Tarik Rose am 02. Januar 2022
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Jdgerschnitzel mit Stampfkartoffeln

Fiir 4 Personen
Fiir den Kartoffelstampf: 600 g Kartoffeln, vorw. festk. = Salz

100 g Butter 150 ml Gemiisebriihe Pfeffer

Fiir die Pilzsauce: 50 g Speck, durchwachsen 200 g Champignons
200 g Krauterseitlinge 100 g Shiitakepilze 1 Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie 1 Bund Schnittlauch 3 EL Butterschmalz
150 g Creme-fraiche Salz, Pfeffer 1 Prise Muskat

1 Spritzer Zitronensaft 1 Spritzer Sojasauce

Fiir die Schnitzel: 150 g Panko Paniermehl 2 Eier

100 g Weizenmehl, 405 4 Schweinriickensteaks a 180 g Salz, Pfeffer
Paprikapulver 6 EL Pflanzenol 3 EL Butter

Die Kartoffeln waschen und in gesalzenem Wasser garen, ausdampfen lassen und pellen.
Inzwischen fiir die Sauce Speck in feine Wiirfel schneiden. Speckwiirfel in einer Pfanne schonend
auslassen und kross braten.

Pilze putzen und kleinschneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

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

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

Butterschmalz in einer tiefen Pfanne erhitzen. Pilze darin 3 Minuten braten, die Zwiebel zuge-
ben, alles weitere 4 Minuten braten.

Speckwiirfel untermischen, Créme fraiche dazugeben und untermischen. Mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat, Zitronensaft und Sojasauce abschmecken.

Fiir die Kartoffeln die Butter in einem kleinen Topf schmelzen und braunen.

Fiir die Schnitzel Paniermehl in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben.

Die Eier in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben und verquirlen.

Mehl in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben.

Die Fleischscheiben diinn (zwischen einem Gefrierbeutel) plattieren, mit Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver wiirzen.

Dann die Fleischscheiben zunichst im Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl sacht abklopfen. An-
schlieBend durch das verquirlte Ei ziehen, etwas abtropfen lassen und im Paniermehl wenden.
Die Panade nicht andriicken.

Das Ol in einer grofien Pfanne erhitzen, Butter zugeben. Die Schnitzel darin portionsweise von
beiden Seiten goldbraun braten. Dabei die Schnitzel immer wieder in der Pfanne bewegen und
mit einem Loffel etwas heifles Fett aus der Pfanne iiber die Schnitzel gieflen.

Die gebratenen Schnitzel auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

Fiir die Kartoffeln die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen. Die gepellten Kartoffeln zugeben,
darin nochmals erwérmen, die braune Butter {ibergieflen und die Kartoffeln mit einem Stampfer
oder einer Gabel zerstampfen.

Den Kartoffelstampf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben 1 EL der geschnittenen
Kréuter fiir die Pilze untermischen.

Vor dem Anrichten die Krauter unter die Pilzsauce mischen.

Schnitzel auf Teller geben, mit Pilzsauce und Kartoffelstampf anrichten und servieren.

Tarik Rose am 11. Dezember 2024
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Asia-Schweinebauch mit zweierlei Blumenkohl

Fiir 4 Personen:
Fiir die fliissige Marinade:

80 ml milde Sojasofie 50 ml Apfelsaft 2 Sternanis

1 TL Koriandersaat 1 EL Honig 2 Zehen Knoblauch
1 Stiick Ingwer 1 Chilischote 1 Bund Koriander
Fiir die trockene Marinade (Rub):

2.5 EL getrock. Zwiebeln 1 EL Rohrzucker 1 EL grobes Salz

1 TL siifles Paprikapulver Baharat 1 Zehe Knoblauch

1 Stiick Ingwer
Fiir Fleisch und Blumenkohl:

500 g durchw. Schweinebauch 1 kg Blumenkohl 1 Zwiebel
1 Zehe Knoblauch Olivendl Honig
1 Chilischote Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir die fliissige Marinade: Sojasofle, Apfelsaft, Sternanis, Koriandersaat und Honig in einen klei-
nen Topf geben. Knoblauch schélen, andriicken, Chilischote, Ingwer in grobe Stiicke schneiden.
Korianderblétter grob schneiden, fiir die Garnitur beiseitestellen. Die Stiele grob schneiden, mit
Knoblauch, Chili, Ingwer in den Topf geben. Alles kréftig aufkochen.

Fiir die trockene Marinade (Rub): Getrocknete Zwiebeln, Zucker, grobes Salz, Paprikapulver
und Baharat in einer Schale vermischen. Knoblauch und Ingwer fein wiirfeln, dazugeben und
alles gut vermengen.

Fiir Fleisch und Blumenkohl: Damit der Schweinbauch eine schon knusprige Kruste bekommt
und das Fleisch zart wird, wird er vor dem Grillen/Braten in einem Wasserbad vorgegart. Dazu
das Fleisch pur und mit der Schwarte nach unten in eine Auflaufform geben, die Auflaufform
etwa zwei Finger breit mit Wasser fiillen und den Schweinebauch etwa 1 Stunde im Ofen bei 120
Grad auf der unteren Schiene vorgaren.

Die eine Hélfte des Blumenkohls in grobe Roschen zerkleinern und in einem geschlossenen Topf
in gesalzenem Wasser etwa 15-20 Minuten ddmpfen, bis er weich ist.

Den rohen Blumenkohl in grobe Roschen teilen. Zwiebel schélen und fein wiirfeln, Knoblauch
schélen und in diinne Scheibchen schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Blumenkohl-
Réschen darin etwa 6 Minuten anbraten. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und kurz anrésten.
Mit Salz und etwas Honig wiirzen. Zum Schluss die Chili fein wiirfeln und dazugeben.

Den gekochten Blumenkohl abgielen und mit Honig, Olivenol, Pfeffer und 1 Spritzer Zitrone
wiirzen. Mit einem Mixstab piirieren und warmhalten.

Den gegarten Schweinebauch aus dem Ofen nehmen und mit der Schwarte nach oben auf ein
Brett legen. Die Haut sollte weich sein. Kurz etwas abkiihlen lassen. Dann die Schwarte kreuzfor-
mig einschneiden. Das Fleisch zusétzlich vorsichtig etwa 3 cm tief in mehrere Stiicke anschneiden,
nicht durchschneiden, das Bauchstiick sollte ganz bleiben. Vorsichtig rundum in der Trockenma-
rinade wélzen. Anschliefend mit der Schwarte nach unten in einer vorgeheizten (Grill-)Pfanne
rundum knusprig braten.

Das fertige Fleisch in eine hohe Schale geben und die Soja-Marinade durch ein Sieb dariibergie-
Ben. Den Schweinebauch darin wenden und kurz durchziehen lassen.

Anrichten: Etwas Blumenkohl-Piiree auf die Teller streichen und das geschnittene Fleisch dar-
auflegen. Den angebratenen Blumenkohl drumherum arrangieren und je 1 Loffel Soja-Marinade
iiber alles tropfeln. Mit frisch geschnittenem Koriander garnieren.

Tarik Rose am 06. August 2023
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Schweine-Koteletts mit Topinambur-Chips und Spinat

Fiir Fleisch und Chips:

4 Schweinekoteletts 250 ml salzarme Sojasofle 250 ml naturtriiber Apfelsaft
80 ml Apfel-Balsamessig 2 Sternanis 2 EL Honig

4 Zehen junger Knoblauch 0.5 Apfel 0.5 Chili-Schote

1 kl. Stiick Ingwer 6 Topinambur-Knollen Kokosfett, Salz

0.5 Bund Koriander
Fiir den Spinat:

2 rote Zwiebeln 1 grofle Chili-Schote 1 kleines Stiick Ingwer
4 Zehen Knoblauch Olivenol 2 EL Sesam
400 g frischer Spinat 1 Bio-Zitrone Sesamol, Salz

Fiir Fleisch und Chips:

Zunichst die Marinade ansetzen. Dafiir Sojasofle, Apfelsaft, Sternanis und Honig in einen Topf
geben. Ungeschilte Zehen und den Stiel des jungen Knoblauchs (oder statt des Stiels einige
Zehen mehr), grob geschnittenen Apfel und die Chili dazugeben. Ingwer abschaben, in grobe
Scheiben schneiden und ebenfalls dazugeben. Die Stiele des Korianders bis zur Hélfte abschnei-
den und hinzufiigen.

Alles verriihren und zum Kochen bringen. Die Marinade etwa 20-30 Minuten lang eink6cheln
lassen und dabei gelegentlich umriihren.

Eine tiefe Pfanne zum Frittieren aufstellen und mit Frittiersl oder Kokosfett etwa 5 cm hoch fiil-
len. Die Topinamburknollen waschen, in feine Scheiben schneiden und nach und nach im heiflen
Ol frittieren. Nicht zu viele Topinambur-Scheiben auf einmal in das Fett geben, sonst kleben die
Chips zusammen. Die Chips beim Frittieren vorsichtig hin- und herbewegen und darauf achten,
dass sie nicht zu dunkel werden. Nach etwa 1,5-2 Minuten sind sie fertig ausgebacken. Zum Ent-
fetten auf Kiichenpapier legen, mit etwas Salz wiirzen und trocknen lassen. Erst dann werden
sie knusprig.

Die Koteletts salzen und in einer heifen Pfanne (am besten in einer Grillpfanne) in etwas Ol etwa
6 Minuten braten, dabei einmal wenden. Die Garzeit richtet sich nach der Dicke des Fleisches.
Die fertig gebratenen Koteletts in eine grofle, hitzebestindige Schale legen. Einige EL der Ma-
rinade {iber den fertigen Spinat geben, den Rest iiber das Fleisch gieflen.

Zum Schluss den Koriander fein schneiden.

Fiir den Spinat:

Zwiebeln schiilen und in feine Wiirfel schneiden. Chili halbieren, die Kerne entfernen und je nach
Schérfe die halbe oder die ganze Chili in Wiirfel schneiden. Ingwer abschaben und in Wiirfel
schneiden. Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Alle Zutaten in einem grofien
Topf in etwas Olivendl anbraten. Die Hilfte der Sesamsaat dazugeben und anrésten. Dann den
gewaschenen Spinat dazugeben, mit etwas frischem Zitronensaft, etwas Zitronenabrieb und 1
guten Prise Salz wiirzen. Wenn der Spinat zusammengefallen und heif ist, vom Herd nehmen.
Zum Schluss mit ein paar Tropfen Sesamdl und ein paar EL der Marinade wiirzen.

Anrichten:

Den Spinat mittig auf Teller geben und jeweils 1 Kotelett darauf platzieren. Das Fleisch mit
etwas Sesam und Koriander bestreuen, zum Schluss die Chips auf die Koteletts legen.

Tarik Rose am 04. Februar 2023
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Kalte Erbsensuppe mit Chicorée- Apfel-Salat

Fiir 4 Personen:

Zutaten 1 kg frische Erbsen 400 ml Gemdiisebriihe
1 Stiick Ingwer 1 Zitrone 100 ml Olivensl
1 EL Ahornsirup 2 Zweige Minze 1 Prise Vitamin-C-Pulver

Salz, Pfeffer

Fiir die Einlage:

1 Chicorée 1 mittelgrofler Apfel 1 Zitrone
2.5 EL Olivenol 1 TL Ahornsirup Salz, Pfeffer
50 g ungeschélte Mandeln

Fiir die Suppe:

Frische Erbsen pulen oder tiefgekiihlte Erbsen (300 g fiir 4 Personen) auftauen lassen.
Kochwasser erhitzen und etwas Salz und 1 Prise Vitamin-C-Pulver hinzufiigen. So bleibt die
griine Farbe der Erbsen besser erhalten. Das Gemiise in den Topf geben und 5 Minuten kochen,
dann abtropfen und abkiihlen lassen. Einige Erbsen fiir das Anrichten beiseitelegen.

Ingwer reiben, den Saft der Zitrone auspressen. Die Erbsen mit zwei Drittel der Briihe, Olivendl,
Ingwer, etwas Zitronensaft, einigen Blédttern Minze und Ahornsirup in einen Standmixer geben
und fein piirieren. Die restliche Briihe nach und nach dazugeben, bis eine cremige, aber nicht zu
fliissige Konsistenz entsteht. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Nach
Geschmack noch etwas Ahornsirup hinzufiigen.

Fiir die Einlage:

Apfel und Chicorée sdubern. Den Apfel mit Schale in kleine Wiirfel scheiden. Chicorée halbieren
und in feine Streifen schneiden. Aus Olivendl, Zitronensaft und Ahornsirup eine Vinaigrette
rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Apfelwiirfel und Chicorée-Streifen in eine Schiissel
geben und mit der Vinaigrette vermengen. Etwas ziehen lassen. Die Mandeln grob hacken.
Anrichten:

Die kalte Erbsensuppe in tiefe Teller oder Schélchen fiillen. Jeweils 1-2 EL Chicorée-Apfel-Salat
dazugeben. Dariiber ein paar gehackte Mandeln und Erbsen streuen. Mit 1 kleinem Zweig Minze
garnieren.

Tarik Rose am 28. Mai 2023

Pfirsich-Bowle

Fiir 8 Gliser
500 g Pfirsiche, Dose 1 TL Vanillezucker 1 Flasche Weiflwein, trocken
1 Flasche Sekt, eisgekiihlt einige Eiswiirfel

Die Pfirsiche abtropfen lassen, den Sud auffangen. Pfirsiche in gleichméflige Wiirfel schneiden.
Vanillezucker und Pfirsichsud verrithren und in eine Bowlen-Schiissel geben. Pfirsiche und nach
Belieben bereits Weiflwein zugeben. Bis zum Servieren gut kiihlen.

Bowlenansatz mit Wein (sofern noch nicht zugegeben) auffiillen, dann den Sekt vorsichtig an-
gieflen. Nach Belieben zusitzlich einige Eiswiirfel in die Bowle geben.

Tarik Rose am 11. Dezember 2024
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Rinder-Brihe

Fiir etwa 2 1:

2,5 1 kaltes Wasser 1 kg Suppenfleisch 4 Rinderknochen
4 Mohren 0,5 Knolle Sellerie 1 Stange Lauch

2 Petersilienwurzeln 1 Pastinake 2 Zwiebeln

2 frische Lorbeerblitter 1 EL Wacholderbeeren 1 Sternanis

1 Stiick Ingwer 1 TL Paprikapulver 1 TL Pfefferkorner
1 Bund Petersilie Salz, Pfeffer

Suppenfleisch und Knochen waschen und trocknen. Gemiise waschen, putzen und mit Schale
zerteilen. Ingwer mit Schale in Scheiben schneiden.

Zwiebeln mit Schale halbieren und die Schnittflichen in einer Pfanne ohne Fett schwarz résten.
Die vorbereiteten Zutaten mit Lorbeer, Wacholderbeeren, Pfefferkérnern, Paprikapulver, Ster-
nanis und Petersilie in einen Topf geben und das Wasser hinzufiigen. Kriftig aufkochen, dann
die Hitze auf die Héilfte reduzieren.

In den ersten 10 Minuten der Kochzeit die aufsteigenden Triibstoffe mit einer Schaumkelle ent-
fernen und den Ansatz etwas salzen und pfeffern.

Die Hitze nochmals etwas reduzieren und den Topf verschlieBen. Die Brithe etwa 2 Stunden
kocheln lassen, dann das Gemiise und das Fleisch entfernen und die Brithe durch ein feines Sieb
giefen. Gegebenenfalls nochmals etwas einkochen. Das intensiviert den Geschmack.

Tipps:

Frisches Gemiise kann man durch Gemiiseabschnitte ergdnzen oder ersetzen.

Fiir eine Gemiisebriihe das Fleisch weglassen und durch mehr Gemiise ersetzen.

Ubrig gebliebene Briihe lisst sich gut einfrieren, am besten portionsweise.

Tarik Rose am 29. September 2024

123



Quark-Mandel-Pfannkuchen mit Heidelbeeren

Fiir 4 Personen:

250 g Heidelbeeren 1 Vanilleschote 2 Stéangel Zitronenmelisse
1 EL Cassislikor 1 TL Honig 1 Zitrone
6 Eier 400 g Magerquark 2 TL Ahornsirup

150 g gemahlene Mandeln 1 EL Butter

Die Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.

Die Vanilleschote der Lénge nach halbieren und das Mark herausstreichen.

Die Zitronenmelisse abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Heidelbeeren in einer Schiissel mit Zitronenmelisse, Cassis, Honig und 1 Msp. vom Vanillemark
marinieren (wer Cassissirup verwendet kann den Honig weglassen).

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

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

Die Eier in eine Riihrschiissel aufschlagen und verquirlen.

In einer zweiten Schiissel Quark, restliches Vanillemark, Zitronenschale und Ahornsirup mit dem
Schneebesen gut vermischen.

Unter die Quarkmischung zunéchst die Eier, dann die gemahlenen Mandeln unterheben.

Die Butter in einer ofenfesten Pfanne erhitzen, die Masse hineingieflen und kurz braten, bis sie
auf der Unterseite leicht braunt.

Dann den Pfannkuchen im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 5 Minuten fertig backen.
Anschliefend den Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen und sofort auf einen grofien Teller gleiten
lassen.

Pfannkuchen in Stiicke teilen und die marinierten Heidelbeeren dazu servieren.

Tarik Rose am 25. September 2024
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Reh-Kebab mit Naanbrot und Rotkohl-Salat

Fiir 4 Personen:

Zutaten 450 g Wildhackfleisch 0.5 Bund Petersilie
1 Zweig Rosmarin 2 Zehen Knoblauch 1 Ei

Harissa, Salz 50 g Dinkel-Paniermehl

Fiir den Rotkohl-Salat:

0.25 Rotkohl 3 EL Honig 2 TL Salz
Pfeffer 7 EL Rotwein-Essig 4 EL Olivenol
4 EL Nussol

Fiir das Naanbrot:

500 g Mehl 2 TL Backpulver 450 g Joghurt
3 EL Olivendl 1.5 TL Salz Ol

Fiir den Joghurt-Dip:

100 g griech. Joghurt 0.5 Zitrone 1 TL Honig

1 frische Chilischote 0.5 Bund Petersilie Salz, Harissa

2 EL Olivenol

Petersilie inklusive der Sténgel in feine Streifen schneiden, Rosmarinnadeln vom Zweig streifen
und fein haken. Beides unter das Hack mischen und mit Salz und Harissa wiirzen.

Ei und etwas Paniermehl dazugeben. Knoblauch schélen, in feine Wiirfel schneiden, zur Hack-
masse geben und alles mit den Handen gut durchmischen. Wer Frikadellen zubereiten méochte,
nimmt statt Paniermehl pro Person 1 Scheibe in Wasser eingeweichten Dinkel Toast.

Die Hackfleischmasse auf Adana-Spiefie kneten. Wichtig ist, dass das Hack so fest an die Spiefie
gedriickt wird, dass die Luft herausgedriickt wird, damit das Fleisch an den Spielen hélt. Wer
keine Adana-Spiee hat, formt das Fleisch einfach zu Frikadellen.

Die Spiefie beziehungsweise Frikadellen in einer Pfanne oder auf dem Grill braten, bis sie rost-
braun und gut durch sind.

Fiir den Rotkohl-Salat:

Den Strunk des Kohls herausschneiden und den Kohl in Streifen schneiden. In einer Schale mit
Honig, Salz und frischem Pfeffer wiirzen. Essig, Oliven- und Nussol hinzufiigen.

Anschlieilend den Rotkohl mit den Hénden (dazu am besten Handschuhe anziehen) fest durch-
kneten, damit die Struktur des Kohls aufbricht und er weicher wird.

Fiir das Naanbrot:

Mehl und Backpulver mischen. Joghurt, Olivendl und Salz in eine Schiissel geben und zu einem
leicht zdhen Teig verkneten. 15 Minuten ruhen lassen. Danach den Teig auf einer bemehlten Flé-
che zu Fladen ausrollen und in einer Pfanne in Ol bei mittlerer bis hoher Temperatur goldbraun
ausbacken.

Fiir den Joghurt-Dip:

Petersilie inklusive der Sténgel in feine Streifen schneiden. Zitrone auspressen und mit Joghurt
und Honig vermischen. Chili klein hacken und mit der Petersilie hinzufiigen. Mit etwas Salz, 1
Prise Harissa und Olivendl wiirzen und alles gut vermischen.

Anrichten:

Den Salat in die Mitte der Teller legen, die Spiefie in kleinere Teile schneiden und auf den Salat
legen. Mit Joghurt-Dip und Naanbrot servieren.

Tipp: Aus dieser Kombi lésst sich auch gut ein Déner machen. Dazu das Brot vorsichtig auf-
schneiden, fiillen und in etwas Backpapier wickeln, damit es beim HEssen nicht kleckert.

Tarik Rose am 30. Juli 2023
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Reh-Rouladen mit Kartoffel-Muffins und Spitzkohl

Fiir 4 Personen

4 Rouladen 10 getrocknete Aprikosen 1 Zweig Rosmarin
1 TL Senf Salz, Olivenol 2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

Fiir die Mulffins:

400 g Pellkartoffeln 4 Eier 100 g Butter

1 TL Backpulver 270 g Mehl 100 g Pecorino

1 Zweig Rosmarin Salz, Pfeffer 12 Scheiben Lardo
Fiir den Spitzkohl-Salat:

1 Spitzkohl 10 g Ingwer 1 EL milder Honig
2 EL Apfel-Balsamico Walnussol 4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Fiir das Petersilien-Pesto:

1 Bund Petersilie 6 EL Olivenol 120 g Mandeln
90 g Pecorino 2 TL Salz Pfeffer

1 Bio-Zitrone

Aprikosen wiirfeln, Rosmarin fein hacken und beides in eine Schale geben. Mit Senf und Salz
wiirzen und verriithren. Zwiebeln und Knoblauch schilen, in kleine Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Tipp: Es ist kein Problem, wenn die Zwiebeln schon keimen, der griine Keim kann mitverarbei-
tet werden. Tarik Rose empfiehlt den Knoblauch nicht zu pressen, da sonst zu viele Bitterstoffe
freigesetzt werden.

Zwiebeln und Knoblauch zu der Aprikosenmasse geben, vermengen und kurz durchziehen lassen.
Das Fleisch von innen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die durchgezogene Aprikosen-Fiillung auf
dem Fleisch verteilen. An einer Seite etwas Platz am Rand lassen, um die Rouladen besser auf-
rollen zu kénnen. Die Rouladen von der Seite, auf der die Fiillung bis zum Rand reicht, einrollen.
Mit Spieflen oder Rouladenringen zusammenstecken, auflen leicht salzen und in einer Pfanne mit
etwas Olivenol kurz rundum kréftig anbraten.

Dann bei niedriger Temperatur etwa 10-15 Minuten durchgaren lassen. Die Rouladen dabei im-
mer wieder wenden.

Fiir die Muffins:

Eier mit 1 guten Prise Salz schaumig aufschlagen. Ausgekiihlte Pellkartoffeln (am besten vom
Vortag) schélen, durch eine Kartoffelpresse geben oder mit einem Stampfer zerdriicken. Die
Butter in einem Topf unter regelméffigem Riihren erhitzen, bis sich braune Flocken bilden. Die
braune Butter iiber die gepressten Kartoffeln geben, kurz vermischen, dann in die aufgeschla-
genen Fier geben. Backpulver, Mehl und 1 Prise Salz hinzufiigen. Kése in die Masse reiben.
Rosmarin klein schneiden und dazugeben. Mit Pfeffer wiirzen und alles zu einem Teig verarbei-
ten.

Pro Person 2 Muffinférmchen nach Bedarf erst mit Backpapier, dann mit Speck auslegen.

Den Kartoffelteig in die Férmchen geben und etwa 25-30 Minuten bei 140 Grad backen.

Fiir den Spitzkohl-Salat:

Spitzkohl vierteln. Den Strunk herausschneiden, den Spitzkohl in Streifen schneiden und in eine
grole Schale geben. Die Ingwerschale nur abschaben, da sich darunter die besten Inhaltsstoffe
befinden, den Ingwer wiirfeln und zum Spitzkohl geben.

Honig, Balsamico, etwas Walnussol, Olivendél und je 1 gute Prise Salz und Pfeffer zum Spitzkohl
geben und alles mit den Hénden kréftig durchkneten.

Fiir das Petersilien-Pesto:
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Petersilie inklusive Stiele schneiden und in ein héheres Gefafl geben.

Olivendl und Mandeln dazugeben. Den Kése in das Gefdafl reiben. Die Masse mit Pfeffer und
Salz wiirzen. Fiir den Frischekick etwas Zitronenabrieb hinzugeben. Zum Schluss alles mit einem
Stabmixer piirieren.

Anrichten:

Das Pesto auf den Tellern verteilen, den Spitzkohl-Salat dazugeben. Je 1 Roulade und 2 Kartoffel-
Muffins darauf drapieren und servieren.

Tarik Rose am 30. Juli 2023
Rehfilet-SpieBe mit Sellerie und Kirsch-Chutney

Fiir 4 Personen:
1 kleine Sellerieknolle 300 g frische Kirschen 7 EL gereifter Balsamico
350 g Rehfilet Olivenol Salz, Pfeffer, Ol

Sellerie schélen und in fingerdicke Scheiben schneiden. Jede Scheibe von beiden Seiten mit Salz
wiirzen und kréftig damit einreiben. Anschlieflend in einer Grillpfanne oder auf dem Grill an-
braten, bis die Selleriescheiben Farbe angenommen haben. Sie sollten noch Biss haben. Aus der
Grillpfanne nehmen und im vorgeheizten Backofen bei etwa 80 Grad etwas nachziehen lassen.
Die Kirschen entsteinen, mit gereiftem Balsamico iibergiefien und etwas frischen Pfeffer dariiber
mahlen. Wer keinen gereiften Balsamico hat, kann auch einfachen Balsamico im Verhéltnis 5:1
mit Honig vermischen und die Kirschen darin marinieren.

Die Rehfilets waschen, trocken tupfen und vorhandene Silberhaut entfernen, da sie das gegarte
Fleisch zdh macht. Die Filets in etwa daumendicke Streifen schneiden und in Wellenform auf
Spiefie ziehen. Etwas Salz daraufgeben und kurz ziehen lassen. Anschlieflend in einer Grillpfanne
oder auf dem Grill etwa 4-5 Minuten von beiden Seiten braten.

Wenn das Fleisch gar ist, Sellerie aus dem Ofen nehmen und jeweils 1 Scheibe auf jeden Teller
legen. Ein paar Tropfen Ol auf die Selleriescheiben geben und mit etwas frischem Pfeffer wiirzen.
Die Fleischspiefie darauf legen, rechts und links davon je etwas Kirsch-Chutney geben.

Tipp:

Anstelle von Wildfleisch eignet sich auch Rinderfilet.

Frank Rosin

Tarik Rose am 18. Mérz 2023
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Reh-Burger mit Spitzkohl-Salat und Joghurt-Mayonnaise

Fiir 4 Portionen:

Fiir die Burger:

1 kg (am Knochen) Rehblatt 1 gestrichener EL Harissa 1 TL gerduch. Paprikapulver
1 gehdufter EL Fenchelsaat 1 TL Meersalz 1 EL Honig

4 EL Olivenol 3 Zweige Rosmarin ein paar Blétter Salat

8 Scheiben Dinkeltoast

Fiir den Spitzkohlsalat:

0.5 Spitzkohl 1 EL Honig 2 EL Apfel-Essig

3 EL Olivenol Salz

Fiir den zuckerfreien Ketchup:

1 Zehe Knoblauch 350 g Fleischtomaten 60 g weiche Aprikosen
0.5 TL Harissa 1 Chilischote 1 kleines Stiick Ingwer
Salz

Fiir die Joghurt-Mayonnaise:

250 g griech. Joghurt 1 kleine Knoblauchzehe 0.5 Zitrone

1 Prise Harissa 0.5 TL Honig Salz

4 EL Olivenol

Fiir die Burger:

Das Fleisch abwaschen, trocken tupfen und eventuell noch vorhandene Silberhaut entfernen, da
sie das gegarte Fleisch zdh macht. Das Fleisch in eine grofle Form legen. Fenchelsaat in einem
Morser fein zerreiben, Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und fein hacken. Das Fleisch mit
Harissa, Paprikapulver, Fenchelsaat, Rosmarin und Salz wiirzen. Honig und Olivendl dariiberge-
ben. Am besten Handschuhe anziehen und alles gleichméflig und gut in das Fleisch einmassieren.
Das Fleisch auf dem Grill oder in einer Pfanne von beiden Seiten scharf anbraten, damit sich
schone Rostaromen bilden. Den Backofen auf 80 Grad (Ober-/Unterhitze) stellen und das Fleisch
auf dem Rost etwa 3 Stunden langsam garen. Eine Auffangschale unter das Fleisch stellen, um
den abtropfenden Saft aufzufangen.

In der Zwischenzeit Ketchup, Joghurt-Mayonnaise und Spitzkohlsalat vorbereiten.

Fiir den Spitzkohlsalat:

Die eventuell schlappen Auflenbldtter des Spitzkohls entfernen. Den Kohl der Lénge nach vier-
teln und den harten Strunk entfernen. Den Spitzkohl in feine Streifen schneiden und in eine grofle
Schale geben. Zusammen mit Salz, Honig, Essig und Olivendl etwa 1 Minute kréftig durchkneten,
damit die Faser des Spitzkohls aufbricht und der Kohl weich wird. Anschlieend zichen lassen.
Fiir den zuckerfreien Ketchup:

Knoblauch schilen und grob hacken, Fleischtomaten waschen, Strunk entfernen und die Toma-
ten achteln. Softaprikosen in grobe Stiicke schneiden. Alle Zutaten in einen Mixbecher geben.
Harissa, grob gehackte Chilischote, geschélten und in Scheiben geschnittenen Ingwer und 1 Prise
Salz dazugeben und alles ganz fein piirieren. Bis zur Verwendung im Kiihlschrank lagern.

Fiir die Joghurt-Mayonnaise:

Joghurt, Zitronensaft, Harissa, Honig, 1 gute Prise Salz und das Olivendl in ein hohes Gefaf3
geben und ganz kurz mit einem Stabmixer vermengen.

Burger fertigstellen:

Nach rund 3 Stunden sollte das Fleisch fertig sein. Es ist perfekt gegart, wenn es leicht zerfillt
und sich die Knochen ohne jeden Widerstand aus dem Fleisch 16sen lassen. Das fertige Fleisch
mit zwei Gabeln oder den Hénden in feine Fasern zerrupfen. Den gesammelten Bratensaft dazu
mischen.

128



Nun die Burger bauen. Pro Burger 2 Scheiben Dinkelbrot toasten. Damit das Brot nicht durch-
weicht, auf die untere Toastscheibe jeweils 1 Salatblatt legen. Darauf etwas marinierten Spitzkohl,
1 guten EL Express-Ketchup und 1 gute Portion Fleisch geben. Zum Schluss ein paar Tropfen
Olivendl auf das Fleisch tridufeln und 1 EL Mayonnaise dariibergeben. Wer mag, gibt noch ein
wenig frischem Pfeffer darauf.

Mit der zweiten Toastscheibe abdecken. Zum einfacheren Essen den Burger halbieren.

Tarik Rose am 18. Méarz 2023
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Reh-Keulen-Steaks mit Kiirbis-Stampf und Pilzen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Fleisch:
4 (& 150-200 g) Rehkeulen-Steaks Salz, Pfeffer, Olivensl
Fiir den Stampf:

1 kg Hokkaido-Kiirbis 1 Knoblauchzehe 1 rote Zwiebel

1 Stiick Ingwer Olivendl 1 TL Kurkuma
1 TL Harissa 250 ml Gemiisebrithe 0.5 Bund Petersilie
Zitronensaft Salz, Pfeffer

Fiir die Pilze:

400 g gemischte Pilze 1 Zehe Knoblauch Olivenol

1 EL Apfel-Balsamessig 1 TL Ahornsirup Salz, Pfeffer
Fiir die Vinaigrette:

1 EL Apfel-Balsamessig 2 EL Kiirbiskernol 1.5 EL Olivensl
0.5 Bund Petersilie 0.5 Bund Schnittlauch 0.5 Bund Kerbel
1 rote Zwiebel 8 Mandeln Salz, Pfeffer

Fiir das Fleisch:

Backofen auf 80 Grad vorheizen. Rehkeule gut sdubern, dabei Sehnen und Silberhéute entfernen.
Das Fleisch in Portionsstiicke schneiden und salzen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Stiicke
rundum goldbraun darin anbraten. Das Fleisch pfeffern, auf einen Gitterrost legen und etwa
15-20 Minuten bei milder Hitze im Ofen zu Ende garen. Die Rehkeulen-Steaks sollten innen
noch schon rosa sein und eine Kerntemperatur von 58-60 Grad haben.

Fiir den Stampf:

Kiirbis schélen (bei Hokkaido kann die Schale dranbleiben), entkernen und wiirfeln.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer ebenfalls schilen und fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf
erhitzen und den Kiirbis darin etwas anschwitzen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch dazugeben
und ebenfalls etwas anschwitzen. Mit Kurkuma, Harissa und Pfeffer aus der Miihle wiirzen.
Etwas Briihe angieflen, aber nicht zu viel! Der Kiirbis soll in der Fliissigkeit nur schmoren, nicht
wie in einer Suppe kochen. Garzeit etwa 10-15 Minuten. Am Ende die Fliissigkeit abgieflen und
auffangen. Das Gemiise grob stampfen und nach und nach etwas Fliissigkeit hinzufiigen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Gehackte Petersilie hinzufiigen und den Stampf mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

Fiir die Pilze:

Pilze (z.B. Champignons, Shiitake, Kriauterseitlinge) putzen und in Stiicke schneiden.
Knoblauch schilen und wiirfeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten.
Nach 3-4 Minuten den Knoblauch, etwas Apfel-Balsamessig und Ahornsirup dazugeben. Die
Hitze reduzieren und die Pilze fertig garen. Dabei noch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Vinaigrette:

Essig und Ole in eine Schiissel geben und gut verrithren. Kréuter, Zwiebel und Mandeln fein
hacken und hinzufiigen. Salzen und pfeffern.

Wie folgt anrichten: Kiirbisstampf auf Teller geben. Darauf die Pilze setzen. Die Rehkeulen-
Steaks in Tranchen schneiden und auf die Pilze legen. Die Vinaigrette auf das Fleisch und rund
um das Piiree triufeln. Mit Petersilie garnieren.

Tarik Rose am 13. November 2022
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Blutwurst-Ravioli mit Sauerkraut-Sofe

Fiir 4 Personen:
Fiir den Nudelteig:
200 g Weizenmehl (Type 405) 100 g Hartweizengrie8 1 Prise Salz

3 Eier 2 EL Wasser 1 EL Olivenol
Fiir die Fiillung;:
1/2 Zwiebel 1/2 Apfel 1 EL Butter

200 g Blutwurst
Fiir die Sauce:

1/2 Zwiebel 1 EL Butter 200 g Sauerkraut
Salz Zucker 100 ml Weiwein
150 g Sahne Pfeffer

Fiir den Nudelteig Mehl und GrieB mischen. Salz, die Eier, Wasser und das Ol zugeben und
alles zu einem glatten und geschmeidigen Teig verkneten. Falls der Teig zu fest wird, noch etwas
Wasser hinzugeben.

Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fiir Fiillung und Sauce die Zwiebel schélen und fein schneiden.

Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehéduse entfernen. Apfelviertel in etwa 5 mm feine Spalten
schneiden und diese dann fein wiirfeln.

In einer Pfanne Butter erhitzen. Hélfte der gewiirfelten Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Dann
die Apfelwiirfel zugeben und anschwenken.

Die Blutwurst aus der Hiille 16sen und in Stiicke schneiden. Wurststiicke mit in die Pfanne zu
den Apfelwiirfeln geben und schmelzen lassen. Anschlieflend die Pfanne zur Seite ziehen.

Fiir die Sauce in einem Topf Butter erhitzen und die restlichen Zwiebelwiirfel darin glasig an-
schwitzen. Das Sauerkraut zugeben und mit je einer Prise Salz und Zucker wiirzen. Weifiwein
und Sahne angieflen und das Kraut ca.

15 Minuten sacht kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Nudelteig mit der Nudelmaschine oder dem Nudelholz in diinne Bahnen
ausrollen.

Jeweils 1 TL Apfel-Blutwurst-Fiillung mit etwas Abstand zueinander auf die Nudelbahn setzen.
Die Teigrander mit Wasser einpinseln, den Teig iiberklappen und Ravioli ausschneiden.

In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

Ravioli im kochenden Salzwasser ca. 4 Minuten garen. Die gegarten Ravioli mit einer Siebkelle
aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen.

Den Sauerkrautansatz in einen Mixer geben und piirieren, bis die Sauce schaumig ist. Die Sauce
mit Pfeffer abschmecken.

Sauerkrautsauce in vorgewarmte tiefe Teller verteilen und die Ravioli darauf anrichten.

Tarik Rose am 02. Februar 2023

131



Index

Apfel, T2, X
Aubergine, B9, b0, 69, B3, (73, B4
Avocado,

B?llchen, &1

Bauch,

Bein-Scheiben, T2

Birne, B9, b2

Blumenkohl, 21, BR, B0, MY,
Blutwurst, 31

Bohnen, B8, 3, 03, [0X, [10, IT3
Bouillabaisse,

Br?he, 23

Braten, [, 010

Brath?hnchen, B3

Bratklops, B9, G0, 92

Brokkoli, B8, bl

Burger, b1, &4

Butter,

Ceviche, @

Chicoree, 0, B, 31, 22
Couscous, B3, B0
Curry,

Eier, B3,

Ente, [Ca
Enten-Keule, B8, 64
Erbsen, /@, 83, 22

Filet, M2

Fisch-Filet, 3, 23, &1
Fisch-Frikadelle, B, B

Fisch-St?bchen, P2

Fladenbrot, 23

Fleisch, B8, B9, T4, [N, IT3-0T4, I3
Forellen-Filet, B, I, 0@

Frikassee, [0

Frischk?se, B4, 51, 60, 62

Garnelen, 04
Gr?nkohl, B, [, B3, G4, 64
Gratin, B3

Gulasch, B3,

Gurke, @ B, [3, 22, B2, €3, A4, 51, K7, B9, O,
g9, a7

H7fte, 3

H?ftsteak, A, TN

H7hnchen, B, [[Q, 74, K1
H7hnchen-Brust, KO

H?hnchen-Schenkel, B8, 69, [71, (72, [73, &4
H7hnchen-Spie?, Bl

H7hner-Brust, 3

Hering, @3,

Huhn, BG, 67, /8, §A

Hummus, B

K?rbis, B, BB, B4, [J,

K7?se, 14

Kabeljau, Bd

Kabeljau-Filet, B, [, [, 4, 4, P9, B3
Kn?del, 4, [74, (3

Knochen, 23

Kohl-Roulade,

Kohlrabi, B, &2

Kotelett, X1

Lachs-Filet, B, 9, 22, P4, 23

Lachs-Forelle, B2

Lasagne,

Lauch, 23

Linsen, 3, 08
1w

M?hren, B, [2, [4, I3, P8, B0, B3, 34, 66, B3,
g, €2, 18, 19, bY, B9, [, [, I3, KT,
B3, BR, O, g4, M3, 0§, A, 104,
=23

Mangold, [Z3

Maronen, I, BY, [73, IT4

Matjes, @

mit-Alkohol, 22,
Mozzarella, 4, B4

Nudeln, 31

Obst,



Pak-Choi, I3

Paprika, B0, 87, B3-83, &4, b0, bd, 63, 6Y, B3,
o3

Pastinaken, 2, I4, 7, PR, B0, 33, 34, BY, @2,
86, b3, B9, [[@, [[3, 1, BY, 01, 07, I3,
[, T2, T4, 23

Pfannkuchen,

Pilze, 24, B4, BG-38, 00, €2, EG, b7, by, [,
@, 2, o2, 103, 12, T3, T4,

Porree, 00, MY

R7ben, [

R7cken, O3, TT9

R7sti, B4, BR, B2, b4, bR, 02, IT3
R?ucherfisch, B,

Radicchio, BY, T4

Radieschen, @, 22, b1, O3

Ragout, [, T3

Reh, @3, [0, 73,

Reh-Filet, X4

Reis, 201, B1, 3, 03

Rettich, B, [, I3, 24, 02, 04, I3
Rinder-Hack, B6-KS, &1, 83, 824
Rippen, M4

Roastbeef, [0

Rosenkohl, T2

Rote-Bete, [3, BY, B3, 12, IT7
Rotkraut, [C4, B9, 6264, 3, G4, 00, 17, 25
Roulade, MA@, 114

Rucola, B3, @1, 3, 73

Saibling-Filet, B, [0

Sauerampfer, B4

Sauerkraut, 31

Schafsk?se, €4

Schellfisch, 23

Schnitzel, ITY

Schoten, B3, B4, €9, b, bA, 62, B3, O3, €3,
M3, M, T2

Sellerie, (@, M3, TR, 23, X4

Shakshuka,

Spargel, B, B3, BA, b4, @4

Spie?e, B0, X4

Spinat, [0, [, PA, P9, AR, B0, 62, 64, G, B9,
[, 21

Spitzkohl, P3, B4, B, @2, bR, /4, K6, 01, 78,

Staudensellerie, BA, B0, b4, B3, T4
Steak, M0, [T9

Steckr?be, T2

Surf-and-Turf, X4

133

Sushi,

Tafelspitz, I3

Tatar, [

Teig-Taschen, B0, b4, 31
Tintenfische, €0
Topinambur, A, T4, 21

Vegan, B9, bA, b9, 63
Wolfsbarsch,

Zander-Filet, 1, 22
Ziegenk?se, @74, b0, b3, b4, GO, 62
Zucchini, @7, b0, [, [2, [73, B4



	Inhalt
	Orangen-Chicor?e mit N?ssen
	Saibling mit Meerrettich-Schaum und Gr?nkohl
	Lachs mit S??holz-Orangen-Vinaigrette und Chicor?e
	Ceviche-Salat mit Matjes
	Fischfrikadellen, Joghurt-Remoulade, Kartoffeln
	Fjord-Forelle mit K?rbis-Hummus und Kr?uter-Salat
	Backfisch mit Gem?se-Salat
	Fisch-Frikadellen mit Joghurt-Dip
	Gebratener Spargel mit mariniertem Lachs
	Saibling-Tatar mit Spinat-Creme
	Forellen-Filets mit Mandel-Pesto und Blattsalat
	Skrei mit R?ben-Stampf, Rosenkohl, Meerrettich-Salsa
	Heringssalat mit Roter Bete, Kartoffelpl?tzchen
	Gr?nkohl-Curry mit gebratenen Kabeljau-Filets
	Fisch-Filet ? la Bordelaise mit Apfel-Lauch
	Forellen-Filets mit Mandel-Pesto und Kr?uter-Salat
	Knuspriges Bauernhuhn mit Kn?deln und Rotkohl
	Kabeljau in Eih?lle mit Schmand-Spinat
	Heringe gebraten mit Dill-Tomaten
	Blumenkohl-Curry mit Zander
	Fischst?bchen mit Kartoffel-Gurken-Salat
	Spitzkohl-Fisch-Rouladen mit Kr?utern
	Lachs-Burger mit Reis-Br?tchen
	Kirschtomaten mit Lachs-F?llung und B?rlauch-Creme
	Galette mit R?ucherfisch
	Ofen-Kabeljau mit Pilz-Zwiebel-Omelett
	Wolfsbarsch-Filet gebraten mit Kr?uter-Salat
	Kabeljau-Filet in Eih?lle mit Spinat
	Bouillabaisse mit Kabeljau und Sauce rouille
	Orangen-Chicor?e mit N?ssen und gebratenem Fisch
	Backfisch mit Kartoffel-Salat und Kr?uter-Salsa
	Gr?nkohl-Curry mit gebratenen Kabeljaufilets
	Pilz-Gulasch mit Gem?se-R?sti
	Gegrillter Spargel mit Tomaten und Salat
	Tofu mit Pfannen-Gem?se und Pilzen
	Gef?llte Portobello-Pilze mit Salsa
	Pilzgulasch mit Gem?se-R?sti
	Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen
	Ged?mpfte Teigtaschen mit Pilz-F?llung
	Galettes mit Apfel-M?hren und Rucola
	Pilz-Gulasch mit Gem?se-R?sti
	Gef?llte Paprika mit Feta-Couscous
	Backkartoffel mit Schafsk?se und Salsa
	Brotsalat mit Mozzarella und Kapern
	Antipasti norddeutsch mit Petersilien-Pesto
	Gef?llte Gem?se-R?llchen mit Petersilien?l
	Senf-Eier mit Zwiebel-Chutney und Spinat
	M?hren-Apfel Muffins mit W?rzm?hren
	Gem?serolle mit Petersilien-?l
	Kartoffel-Burger mit Radieschen-Salat
	Rotkohlsalat mit geschmorten Birnen und Feta
	Rotkohl-Sommerrollen mit gegrilltem Ziegenk?se
	Rotkohl-Sommerrollen mit gegrilltem Ziegenk?se
	R?sti mit geschmorten ?pfeln
	Shakshuka
	Teig-Taschen mit Pilz-F?llung
	Pilz-Gulasch mit Gem?se-R?sti
	Gef?llte Ofen-Paprika mit Hirse und Auberginen
	Spinat-Tomaten-Quiche
	Gurken-R?llchen mit Feta und orientalischem Risotto
	Spinat-Tomaten-Quiche
	Gratinierte Auberginen mit Salat
	Senf-Eier mit Zwiebel-Chutney und Spinat
	Brotsalat mit Gem?se und Burrata
	Enten-Keule mit Gr?nkohl und K?rbis
	Gezupfte Enten-Keule mit Gr?nkohl und K?rbis
	Pulled Chicken mit Spinat-Tomaten-Gem?se
	H?hnchen-Keulen mit Gem?se und Tomaten-So?e
	Ofen-H?hnchen mit Sesam und Gem?se
	H?hner-Keulen mit Mandel-Pesto und Zucchini
	H?hnchen-Keulen mit Mandel-Pesto und Zucchini
	Gef?llte H?hner-Brust mit Mangold
	Ofen-H?hnchen mit Spitzkohl-Pilz-Bouillon
	H?hnchen-Keulen mit Ofengem?se
	H?hner-Frikassee mit Basmati-Reis
	Reste-Essen mit Ente und Kl??en
	Bauernhuhn mit Kn?deln und Rotkohl
	Blumenkohl-Couscous mit H?hnchen-Spie?en
	Ofen-H?hnchen mit Sesam und Gem?se
	Plattiertes Huhn vom Grill mit Caesar Salad
	Paprika-Ofen-H?hnchen mit Speckbohnen und Birnen
	Grillgem?se mit Rauke-Pesto und gegrillte H?hnchen-Keulen
	Spitzkohl-Rouladen mit Hackfleisch-Kartoffel-F?llung
	Schmorgurken mit Hackfleisch-F?llung
	Kartoffel-Lasagne mit Hackfleisch und Gem?se
	Frikadellen mit Gurken-Quark
	Wild-Frikadelle mit Porree und Kartoffel-Stampf
	Gem?se-Eintopf mit Hackb?llchen
	Wild-Bulette mit Kohlrabi und Meerrettich
	Thai-Salat 'Laab Moo' mit Rinderhack
	Teller-Burger mit Kartoffeln und Rotkohl-Salat
	Spargel mit Kalb-R?cken und Rote-Bete-Gem?se
	Linsen-Salat mit Calamaretti
	Spargel-Gem?se-Frikassee mit Garnelen
	Rinder-Gulasch griechisch mit Zaziki
	Rinder-Gulasch griechisch mit Tsatsiki
	Rinder-Steaks mit Ofen-K?rbis und Spinat
	Fr?hlingsrolle mit Rinderragout, Rotkohl-Ingwer-Salat
	Rinder-Filet mit Roter Bete auf R?sti
	Rinder-Tafelspitz
	Gegrillte Steaks mit Salsa und Gem?se
	Blitzrouladen vom Rind mit Ofengem?se
	Norddeutsches Surf and Turf mit R?ucher-Kartoffeln
	Rindfleisch mit Kr?uter-Kruste und Bohnen-Merguez-So?e
	Teufel-Salat mit Roastbeef
	Ossobuco vom Rind mit Kartoffel-Stampf und Pilzen
	Pilz-Ragout auf Kartoffel-R?sti
	Blitz-Rouladen mit Ofengem?se
	Scharfer Rindfleisch-Topf
	Waldorf-Salat mit Frischk?se-Creme
	Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen
	Sellerie-Salat mit Waln?ssen
	J?gerschnitzel mit Stampfkartoffeln
	Asia-Schweinebauch mit zweierlei Blumenkohl
	Schweine-Koteletts mit Topinambur-Chips und Spinat
	Kalte Erbsensuppe mit Chicor?e-Apfel-Salat
	Pfirsich-Bowle
	Rinder-Br?he
	Quark-Mandel-Pfannkuchen mit Heidelbeeren
	Reh-Kebab mit Naanbrot und Rotkohl-Salat
	Reh-Rouladen mit Kartoffel-Muffins und Spitzkohl
	Rehfilet-Spie?e mit Sellerie und Kirsch-Chutney
	Reh-Burger mit Spitzkohl-Salat und Joghurt-Mayonnaise
	Reh-Keulen-Steaks mit K?rbis-Stampf und Pilzen
	Blutwurst-Ravioli mit Sauerkraut-So?e

	Index

