» Die Kiichenschlacht — Menii am 30. September 2021 =
Vegetarische Kiiche mit Johann Lafer

Fir die Fiillung:

500 g Hokkaido Kiirbis

1 Zwiebel

1 Chilischote

1 Zweig glatte Petersilie

1 TL schwarzer Sesam

1 TL heller Sesam

1 EL Olivenol

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir die Zucchini-Roéllchen:
2 Zucchini

1 TL Meersalz

1 EL Olivenol

Fur das Pesto:

40 g Basilikum

Y, Zitrone

2 EL Pinienkerne

2 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir den Couscous-Salat:

100 g Couscous

50 g Zucchini

Y2 rote Paprika

Y4 rote Zwiebel

1 Limette

200 ml Gemusefond

1 EL Olivenol

Sonnenblumenol, zum Anbraten
1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Anje Fiedler

Zucchini-Roéllchen mit Kurbisfillung, Basilikum-Pesto
und Couscous-Salat mit Haselnuss-Joghurt

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 230 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Kirbis waschen, halbieren und mit Schale in Scheiben schneiden.

Mit Salz und Olivendl mischen und auf oberster Schiene 15 min. backen,
danach abkiihlen lassen.

Zwiebel schélen und fein hacken. Chilischote waschen, entkernen und
kleinschneiden. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Gegarten Kurbis klein schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebeln und Chili darin andlinsten. Kirbis und Petersilie dazugeben,
vermengen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Schwarzen und hellen
Sesam unterrihren.

Zucchini waschen und mit einem Gemusehobel in 12 Scheiben der Lange
nach oder hobeln. Mit Olivendl und Meersalz marinieren.

Fur eine Rolle 6 Scheiben leicht Uberlappend nebeneinander legen.

Kurbisfillung langs draufgeben und vorsichtig einrollen. Fur 5 min. bei
180 Grad in den Backofen geben.

1 EL Zitronensaft auspressen. Basilikum abbrausen, trockenwedeln und
kleinschneiden. Mit Zitronensaft und 2 EL Olivendl purieren. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Pinienkerne anrdésten und als Garnitur verwenden.

Gemusefond erhitzen. Couscous mit kochendem Gemdusefond
Ubergielen, quellen lassen und mit einer Gabel auflockern.
Limetteschale abreiben und den Saft auspressen. Abrieb, Saft und
Olivendl zum Couscous geben und mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen
Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Paprika
waschen, trockentupfen und wirfeln. Zwiebel schalen und die Halfte
wdrfeln.

Das Gemiise in die Pfanne geben und wenige Minuten anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ebenfalls zum Couscous geben.



Fir den Haselnuss-Joghurt:

40 g Haselnusskerne

150 g Joghurt, 3,5 % Fett

3 Zweige Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
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Haselniisse in einer Pfanne ohne Zugabe von Ol résten und auskiihlen
lassen. Petersilie waschen, trocken schitteln und die Blatter mit der
Halfte der Nisse grob hacken. Ganze Nisse mit dem Joghurt purieren,
gehackte Nusse und Petersilie danach unterheben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Couscous in einer Tasse oder in einen Servierring fullen, andriicken und
mit dem Joghurt toppen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir das Zitronen-Kartoffelpiiree:

4 mittelgrofRe festkochende Kartoffeln
1 Zitrone

250 ml Weidenmilch, 3,8 %

20 g Gruyeére Kase

2 EL Butter

1 EL Olivenol

Muskatnuss, zum Reiben

Weilker Pfeffer, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir den Spinat:

125 g Junger Spinat

4 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir das Pochierte Ei:

2 TL Aprikosen Konfitlire

4 EL Kresse

2 Eier, GrofRe L

Butter, zum Einreiben
Currypulver, zum Abschmecken
1 Prise Meersalz

Fiir die Haselnuss-Brosel:
2 EL Panko

1 EL Butter

1 EL Haselnuss-Ol

1 Prise Salz

Fir die Belper Knolle und Garnitur:
1 Belper Knolle

Currypulver, zum Garnieren

Lila und Gelbe essbare Blumen, zum
Garnieren
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Michael Jandt

Pochiertes Aprikosen-Kresse-Ei mit Ingwer-Knoblauch-
Spinat, Zitronen-Kartoffelpuree, Haselnuss-Brosel und
Belper Knolle

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln schéalen, in gleichgrof3e Spalten schneiden und in
Salzwasser kochen. Sobald die Kartoffeln eine weiche Konsistenz haben,
das Wasser abschitten. Schale einer halben Zitrone abreiben und 2 TL
Zitronensaft auspressen. Die dampfenden Kartoffeln mit Pfeffer, Muskat,
Zitronensaft und Abrieb und etwas Salz wiirzen.

1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und braunen, danach die braune
Butter mit dem ubrigen EL normaler Butter zu den Kartoffeln hinzugeben.
Milch erhitzen und ebenfalls dazugeben. Alles vermengen, mit einem
Stampfer stampfen und zu einem Puree rihren. Zum Schluss mit etwas
geriebenen Gruyere und Olivendl abschmecken.

Spinat waschen und trockentupfen. In einen hohen Topf geben. Ingwer
und Knoblauch schalen, fein wirfeln und mit etwas Salz und Pfeffer unter
den Spinat heben. Butterflockchen auf den Spinat im Topf verteilen. Den
Topf auf das unterste Gitter in den vorgeizten Ofen stellen und den Ofen
ausschalten. Den Spinat ca. 15 Minuten im Ofen ziehen lassen.

Fir 2 pochierte Eier 2 Klarsichtfolienstiicke (zum Erhitzen geeignet) auf
die Arbeitsflache ausbreiten. Mit etwas Butter die Mitte einreiben. Jeweils
1 TL Aprikosen Konfitire auf jedes Quadrat streichen. Etwas salzen und
jeweils 1-2 EL Kresse auf die Mitte druberstreuen. Etwas Currypulver
daruber geben. Nun die Folie in einer kleine Schale ausbreiten und in die
Mitte das Ei hineingeben. Die Folie mit einem Kiichengarn zubinden und
an einen Holzl6ffel befestigen.

Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Sobald es kocht, den Holzl6ffel tiber
den Topf legen, so dass die Ei-Sackchen im Wasser héangen. 4 72 bis 5 2
Minuten (je nach Eigréfie) im Topf pochieren. AbschlieRend das Ei aus
der Folie befreien und servieren.

Butter in einer Pfanne stark erhitzen und mit einem Spiralbesen schnell
rihren. Sobald die Butter Farbe annimmt, sofort die Pfanne von der Hitze
nehmen. Das Haselnuss-Ol und 2 EL Panko hinzugeben und mit
standigem Ruhren knusprig werden lassen. Nun noch etwas mit Salz
wilrzen und Beiseite stellen.

Das Gericht auf Tellern anrichten, Currypulver mit einem feinen Sieb
vorsichtig druberstreuen und mit Blimchen garnieren. Die Belper Knolle
daruber hobeln und servieren.



Fiir das Blumenkohlsteak:

1 Blumenkohl

5 g Pinienkerne

1 TL gerauchertes Paprikapulver
1 Prise Meersalz

Turkische Pfefferflocken, zum
Garnieren

4 EL Olivenol

Fur den Zhug:

1 Bund Petersilie

1 Bund Koriander

1 Knoblauchzehe

Y2 grune Chili

1 Zitrone

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 EL Olivenol

Meersalz, zum Wirzen

Fiir den Hummus:

1 Dose Kichererbsen, Abtropfgewicht
265 ¢

120 g Tahini

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

100 ml eiskaltes Wasser

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel

% TL Salz

2 EL Olivendl
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Thorsten Waldbrol

Blumenkohlsteak mit Hummus und Zhug

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 Umluft vorheizen.
2 EL Ol mit dem geraucherten Paprikapulver und Meersalz mischen.

Blumenkohl putzen und in 1-1 %2 cm dicke Scheiben schneiden. Von
beiden Seiten mit der Marinade bestreichen und auf ein

Backblech legen.

Zum Aromatisieren Zwiebel schalen und in Ringe. Knoblauch schalen
und hacken. Zitronenfilets herausschneiden und alles vermischen. Auf
dem Backblech um den Blumenkohl herum verteilen. Fir 20-25 Minuten
im Ofen backen.

Pinienkerne in der Pfanne résten und mit Pfefferkdrnern zum Garieren
verwenden.

Petersilie und Koriander abbrausen, trockenwedeln und hacken.
Knoblauchzehe abziehen und hacken. Chili entkernen und hacken. Saft
einer Zitrone auspressen. Alles mit einer guten Prise Salz, Kreuzkimmel,
Olivendl und 1 EL Wasser in einen Mixer geben und glattriihren. Danach
in eine Servierschissel umftllen.

Tahini in einen Mixer geben und etwas durchmixen. Langsam kaltes
Wasser und das Kichererbsenwasser ins laufende Messer zugieRen. Es
sollte dann eine helle, fluffige Masse entstehen. Im letzten Schritt
Kichererbsen, geschalten Knoblauch, 1-2 EL Olivendl und Kreuzkiimmel
zugeben und mindestens 3 Minuten mixen, bis eine cremige Masse
entsteht. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Sollte der Hummus zu dick geraten, noch etwas kaltes Wasser
untermixen.

Zum Servieren den Hummus auf Teller verteilen und mit je einem
Blumenkohlsteak belegen. Mit etwas Olivendl betraufeln und mit

Pfefferflocken und Pinienkernen garnieren. Zhoug daruber verteilen und
servieren.



Fur das Gemiisecurry:
1 Zucchini, ca. 150 g

Y Ananas

1 rote Paprika

2 Schalotten

3 cm Ingwer.

1 Zitrone

2 Stangel Zitronengras
200 ml Kokosmilch
15-30 g rote Currypaste
1,5 EL Sojasauce

2 EL Sesamdl

1 EL Zucker

Minze, zum Garnieren
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Zusatzgericht Johnan Lafer

Erfrischendes Gemiisecurry

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zucchini waschen, den Ansatz entfernen, vierteln und in grobe Wirfel
schneiden. Paprika halbieren, Kerngehause und Strunk entfernen,
waschen und ebenfalls in grobe Wirfel schneiden. Ingwer schalen und in
feine Scheiben schneiden. Die untere Halfte vom Zitronengras halbieren.
Schalotten abziehen, halbieren und in Scheiben schneiden. Ananas
sorgfaltig von der Schale befreien, vierteln, Strunk entfernen und in grobe
Woirfel schneiden. Zitrone auspressen und den Saft auffangen.

Sesamol in einer Pfanne oder Wok erhitzen. Zwiebel, Ingwer und Paprika
dazugeben und darin anbraten. Zitronengras hinzufigen, umrthren und
die Zucchini dazugeben. AnschlieRend die Ananasstuicke hinzufiigen und
weiter braten, bis alles eine leichte goldgelbe Farbe hat. Mit dem Saft
einer halben Zitrone und Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Gemiise aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Currypaste (je nach Scharfewunsch) in der gleichen Pfanne anrésten, mit
Kokosmilch aufgieRen und kurz kochen lassen. Mit dem Saft einer halben
Zitrone und Salz abschmecken. Das Gemuse ohne Zitronengras wieder
zurlck in die Pfanne geben und alles gemeinsam aufkochen. Falls es zu
sauer ist, mit Zucker, Honig, Ahorn-, Dattelsirup oder Agavendicksaft
suflen. Vom Herd nehmen und mit etwas Sojasauce abschmecken. Mit
Minze dekorieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



