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Hauptgericht: , Gebratener Kabeljau mit Bratkartoffeln und Mbdhrensalat* von Agnes
Mintrop

Zutaten fir zwei Personen

250 g Kabeljaufilet mit Haut
2EL magere Schinkenwiirfel
400 g Kartoffeln, fest kochend
250g Mohren

1 Fenchelknolle

1 Zitrone

1 Zwiebel

1 Mini-Rémersalat

1 Orange

1TL getrockneter Thymian
1EL Akazienhonig

1EL Butter

2 EL Apfelessig

2EL Rapsol

6 EL Weizenkeimol

Mehl, zum Mehlieren
Salz, aus der Mihle
schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Funf Essloffel des Weizenkeimdls in der Pfanne erhitzen und die
Kartoffelwirfel von allen Seiten darin goldbraun braten und salzen.

Den Fisch waschen und trocken tupfen. Die Butter in der Pfanne erhitzen und die Schinkenwirfel darin knusprig
anbraten. Die Zwiebel abziehen und klein hacken. Die kleingehackten Zwiebeln und den Thymian ebenfalls in die
Pfanne geben, kurz mitbraten und dann wieder herausnehmen. Einen Teeloffel neutrales Ol im Bratfett erhitzen.
Den Fisch in etwas Mehl wenden und in der heil3en Pfanne erst auf der Hautseite zwei Minuten anbraten. Dann
wenden und weitere zwei bis drei Minuten braten lassen.

Die Mohren schalen und auf dem Gemusehobel in grobe, lange Streifen raspeln. Den Fenchel putzen, waschen,
vom Strunk, sowie dem Griin befreien und in feine Scheiben hobeln. Das Griin ebenfalls fein schneiden. Den
Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Einige Blatter beiseite legen, den Rest in breite Streifen
schneiden.

Die Zitrone sowie die Orange waschen und trocken tupfen. Von der Orange die Schale fein abreiben, halbieren
und den Saft der Orange auspressen. Die Zitrone in feine Scheiben schneiden. Den Essig zusammen mit dem
Orangensaft, der Orangenschale, dem Honig, dem Fenchelgriin sowie je einer Prise Salz und Pfeffer verriihren.
Anschlieend das Rapsdl unterriihren. Die Salatzutaten und die Vinaigrette miteinander vermischen.

Den Mohrensalat auf den verbliebenen Salatblattern anrichten, dazu den Kabeljau mit den Bratkartoffeln auf dem
Teller anrichten, mit einigen Zitronenscheiben garnieren und servieren.



Hauptgericht: ,Leberkdse—Cordonbleu mit Bratkartoffeln und Gurkensalat® von Dieter
W. Pufe

Zutaten flr zwei Personen

4 Scheiben Leberkase a 150g
4 Scheiben geraucherter Schinken
400 g Kartoffeln

50 g Mehl

50 g Paniermehl

1 Salatgurke

1 Zwiebel

1 Bund Dill

4 Salbeiblatter

4 Scheiben Emmentaler

2 Eier

80¢g Creme fraiche

4 EL Haushaltsessig

Butterschmalz, zum Anbraten
Dijonsenf, zum Abschmecken
Rapsol, zum Anbraten
Paprikapulver, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle

schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Zubereitung
Die Kartoffeln waschen und in einer ausreichenden Menge Salzwasser gar kochen.

In die Leberkase jeweils eine Tasche schneiden und die Taschen von innen mit dem Senf ausstreichen. Zwei
Blatter Salbei sowie je eine Scheibe Schinken und je eine Scheibe Kése ebenfalls in die Taschen fillen und mit
einem Zahnstocher fixieren.

Die Eier, das Mehl und das Paniermehl in drei tiefe Teller geben. Den gefiillten Leberkase erst in Mehl, dann in
den Eiern und anschlieBend im Paniermehl wenden. Eine Pfanne mit etwas Butterschmalz erhitzen und den
panierten Leberk&se darin von beiden Seiten goldgelb anbraten.

Die Kartoffeln abgieRen, pellen und in Wurfel schneiden. Eine Pfanne mit Butterschmalz erhitzen und die
Kartoffelwurfel darin frittieren. Anschlie3end mit Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver wiirzen.

Fir den Gurkensalat die_.Gurke waschen, schéalen und hobeln. Den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken.
Aus dem Essig, dem Ol, je einer Prise Salz, Pfeffer und Zucker, sowie der Creme fraiche eine Marinade
herstellen. Den Dill zu der Gurke geben und mit dem Dressing ubergieRen.

Je zwei gefillte Leberkdse zusammen mit den Bratkartoffeln auf dem Teller anrichten. Den Gurkensalat auf
einem separaten Teller dazu servieren.



Hauptgericht: ,Orientalisches Lammkarree mit Couscous und grinen Bohnen* von
Shadi Hosseini

Zutaten flr zwei Personen

3509 Lammkarree

250 ¢ Couscous (instant)

160 g grine Bohnen

8 getrocknete Aprikosen, ungeschwefelt
1 salzig eingelegte Zitrone
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote kleine Chilischote
509 Ingwer

1 Zweig Estragon

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

1 kleine Zimtstange

1 Vanilleschote

150 g turkischer Joghurt, 3,5% Fettgehalt
1TL getrockneter Thymian
2TL Kreuzkimmelsamen
3TL Koriandersamen

1 Prise Chilipulver

1 Muskatnuss

1EL brauner Zucker

250 ml Gemiusefond

500 ml Lammfond

2EL Butter

Sesamdl, asiatische

Olivendl, zum Anbraten
gerosteter Sesam, zum Garnieren
schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
Salz, aus der Mihle

Zubereitung

Den Ofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Gemisefond in einem Topf erhitzen. Den Couscous anschlieend mit dem heiRen Gemiisefond UibergieRen
und kurz ziehen lassen. Die Zitrone in kleine Stiicke schneiden, zusammen mit der Butter unter den Couscous
mischen und in einen Dampfeinsatz geben. In einem Topf den Lammfond zusammen mit dem Zimt, dem
Lorbeerblatt und der Nelke erhitzen. Den Dampfeinsatz mit der Couscousmischung dartber geben und dampfen.

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz, dem Chilipulver und dem getrockneten Thymian einreiben.
Eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen. Das Lamm darin von beiden Seiten einige Minuten scharf anbraten. Die
Filets anschlieBend aus der Pfanne nehmen und flir etwa 25 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. Den
Bratensatz in der Pfanne mit 100 Millilitern Wasser abldschen und einkochen lassen, bis ein Bratensaft entsteht.

Die Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Den Ingwer schélen und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischote
entkernen und in diinne Ringe schneiden. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln bei mittlerer
Hitze darin anbraten, bis sie leicht braun werden. Den braunen Zucker in die Pfanne geben und karamellisieren
lassen. Anschliel3end mit dem Bratensaft und weiteren 150 Millilitern Wasser abléschen und die Aprikosen, den
Ingwer und die Chilischote hinzufligen. Das Mark der Vanilleschote ausschaben, zu der Sol3e geben und auf
kleiner Flamme kdcheln lassen. Immer wieder mit Wasser auffiillen, bis die Aprikosen weich werden.

Den Kreuzkimmel sowie die Koriandersamen in einer Pfanne stark anrdsten. Dann in einem Mdrser grob
zermahlen und auf einen flachen Teller streuen.



Etwas Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Bohnen waschen und putzen. Den Knoblauch abziehen
und fein hacken. AnschlieBend eine halbe Zehe und etwas Salz in den Topf geben. Die Bohnen darin blanchieren
und beiseite stellen.

Den Estragon in diinne Streifen schneiden. Den Joghurt und das Olivendl cremig verrihren. Mit Sesamdl und
Salz abschmecken, abschlieBend den Estragon unterriihren.

Die Lammkarrees aus dem Ofen nehmen, in dem Koriander-Kreuzkiimmelschrot wenden und in Scheiben
schneiden.

Die Lammkarrees mit dem Couscous und den Bohnen auf Tellern anrichten. Den Bratensaft nach Belieben iber
das Fleisch geben. Die JoghurtsoRe Uber die Bohnen geben und mit Sesamsamen bestreuen, das
Aprikosenchutney neben den Lammkarrees anrichten und servieren.



=

Hauptgericht: ,Schweinemedaillon in PilzrahmsofRe und Risi e bisi* von Waltraud
Heyer

Zutaten fUr zwei Personen

1 Schweinefilet, a 150 g
200 g Reis

500 g braune Champignons
200 g Erbsen

3 Schalotten

400 ml Sahne

125 ml WeilRwein

4 EL Rapsol

Salz, aus der Mihle
Pfeffer, aus der Miihle

Zubereitung

Die Schalotten abziehen und klein hacken. Einen Essloffel Rapsdl in einem Topf erhitzen und eine Schalotte
darin glasig andinsten. Den Reis dazugeben und andiinsten. Den Reis mit zwei Tassen Wasser auffiillen, salzen
und kdcheln lassen. Nach halber Garzeit die Erbsen unter den Reis heben und nach Bedarf etwas Fliissigkeit
nachgieen. Den Reis und die Erbsen gar kochen.

Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Das Filet von der Haut und den Sehnen befreien und in gleichméaRige
Medaillons schneiden. Die Champignons putzen und vierteln.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons von beiden Seiten, auf dem Rand, gleichmé&Rig
anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Die restlichen Schalotten und die Champignons im selben Fett anbraten und mit dem WeiRwein abléschen und
reduzieren lassen. Dann den Rest der Sahne zugeben, mit Pfeffer und Salz abschmecken und die
warmgestellten Medaillons in die Sof3e geben und abschmecken.

Die Schweinemedaillons mit der Sol3e und Risi e bisi auf dem Teller anrichten und servieren.



