» Die Kiichenschlacht — Menii am 30. Juni 2022 =
Tagesmotto ,,Asiatische Kiiche“ mit Cornelia Poletto

Flir den Basmati:
125 g Basmati
Salz, aus der Mihle

Fiir das gelbe Thai-Curry:
400 g Schweinefilet

400 g Prinzessbohnen

3 Frihlingszwiebeln

2 cm Ingwer

1 Mango

400 g gekuhlte Kokosmilch
3 EL gelbe Thai-Currypaste
2 TL Fischsauce

1 Limette

1 TL brauner Zucker

Salz, aus der Mihle

Fir die gerdsteten Kokos-Chips:
100 g Kokos-Chips

Uwe Neugebauer

Fruchtiges gelbes Thai-Curry mit Schweinefilet, Basmati
und gerdsteten Kokos-Chips

Zutaten fiir zwei Personen

Den Basmati waschen und mit doppelter Menge Salzwasser kochen.

Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Griin fir Garnitur
beiseitelegen. Ingwer schélen und fein wurfeln. Fleisch trockentupfen und
in schmale Streifen schneiden. Mango schélen, entkernen und widirfeln.
Bohnen waschen, in mundgerechte Stlicke schneiden und in kochendem
Wasser 12 Minuten garen. 3 EL von fester Kokoscreme abnehmen und in
einem Topf erhitzen. Currypaste hinzugeben. Zwiebeln und Ingwer
hinzugeben und kurz andinsten. Fleisch hinzugeben und 5 Minuten
braten. Restliche Kokosmilch und 200 ml Wasser hinzugeben. Aufkochen
und bei mittlerer Hitze 20 Minuten kdcheln lassen. Nach 15 Minuten
Mango und Bohnen zum Curry geben. Limette halbieren und auspressen.
Curry mit Fischsauce, Zucker, Limettensaft und Salz abschmecken.

Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Ol rosten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und mit Frihlingszwiebel und Kokos-
Chips garnieren.



Fiir den Friihlingsrollen-Teig:

1 Ei

60 g Mehl

175 ml Milch

1 EL neutrales Pflanzendl

Neutrales Pflanzendl, zum Ausbacken

Fir die Flllung:

100 g Rinderfilet

2 kiichenfertige Garnelen

1 groBBe Mbhre

1 Kohlrabi

2 Frihlingszwiebeln

Ya Frieséesalat

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Sojasauce

1 EL Mirin

1 Prise brauner Zucker

Sesamdl, zum Braten

Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Gemiisebriihe:

Reste und Gemiiseabschnitte von der
Fallung

Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Salz, aus der Mihle

Sandra Kolliski

Fruhlingsrolle philippinischer Art mit selbstgemachter
Erdnussbutter-Sauce

Zutaten fiir zwei Personen

Das Ei aufschlagen und mit Milch und Ol verquirlen. Nach und nach Mehl
hinzugeben, bis ein Teig entsteht. Frihlingsrollen-Teig in einer Pfanne mit
Ol zu diinnen Pfannkuchen ausbacken.

Mohre und Kohlrabi waschen, schalen und in feine Streifen schneiden.
Schalen und Strunk aufbewahren fiir Gemisebrihe. Rinderfilet und
Garnelen waschen, trockentupfen und fein wirfeln. Zwiebel und
Knoblauch abziehen und fein hacken. Frihlingszwiebel putzen und in
feine Ringe schneiden. Sesamdl in einem Wok erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin anschwitzen. Fleisch und Garnelen hinzugeben und
anbraten. Méhre, Kohlrabi und Frihlingszwiebeln hinzugeben und
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Sojasauce und Mirin abschmecken.

Frieséesalat waschen und trockenschleudern. Friihlingsrollen-Teig mit
Flllung und Salat belegen und zusammenrollen.

Laut WWEF ist die tropische Garnele aus folgenden Gebieten zu
empfehlen (Stand Mai 2022):

* 1. Wahl: Weltweit (Aquakultur: Bio oder ASC zertifiziert)
e 1. Wahl: Stdostasien (Aquakultur: Zucht in Zero-Input Systemen)

1. Wahl: Europa (Aquakultur: Rezirkulierende Kreislaufanlagen mit
Biofloc)

Gemiiseabschnitte in einem kleinen Topf mit Ol scharf anbraten und mit
Salz wiirzen. Mit Wasser aufgieBen und kécheln lassen.



Fiir die Erdnuss-Sauce:

200 g gerdstete und gesalzene
Erdnlsse

1 Knoblauchzehe

2 EL Erdnussol

Y2 TL Zucker

2 TL Sojasauce

1 TL Chilipulver

Fiir die Dekoration:
15 g Pinienkerne
Essbare Bliten

2 Bund Schnittlauch
1 kleine Gurke

_

Knoblauch abziehen und grob hacken. Zusammen mit Erdnlssen in
einen Mixer geben und purieren. Erdnussél, Zucker und Sojasauce
hinzugeben und nochmals pirieren. Nach und nach selbstgemachte
Gemiisebriihe hinzugeben und weiter purieren. Mit Chilipulver
abschmecken.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten. Schnittlauch abbrausen,
trockenwedeln und um Frahlingsrolle binden und verknoten. Gurke
waschen, in schmale Streifen schneiden und aufrollen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir die Mie-Nudeln:
125 g Mie-Nudeln
Y2 TL Salz

Fiir das Wokgemiise:
1 Mdhre

1 grine Paprika

1 Mango

180 g Bambusschésslinge, aus dem
Glas

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

15 g Ingwer

1 kleine rote Chilischote

25 g gerostete Erdnusskerne
30 g Erdnussmus

1,5 EL Erdnussél

5 EL Sojasauce

Fiir den Fenchel-Karotten-Salat:
Y2 Fenchel

2 Karotten

1 Stangensellerie

30 g Mungobohnensprossen

Fiir das Miso-Dressing:
1 Limette

1 Zweig Koriander

20 g Cashewmus

3 EL Reisessig

1 EL Sojasauce

1 EL Yaconsirup

15 g Misopaste

2 EL Olivendl

Salz, aus der Muahle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fir die Garnitur:

25 g gerOstete Erdniisse
1 Bund Koriander

1 Bund Minze

1 TL weiBer Sesam

2 EL Sesamdl

Puya Yaghoubi Bina

Wokgemiise mit Mango, Mie-Nudeln und Fenchel-
Karotten-Salat mit Miso-Dressing

Zutaten fiir zwei Personen

Die Nudeln in kochendem Salzwasser 4 Minuten garen. AbgieBBen,
abschrecken und abtropfen lassen.

Bambusschdsslinge abtropfen lassen und klein schneiden. Knoblauch
abziehen und fein wirfeln. Zwiebeln abziehen und in feine Streifen
schneiden. Mdhren waschen, schélen und in dinne Scheiben schneiden.
Paprika waschen, halbieren, von Scheidewanden und Kernen befreien
und in diinne Streifen schneiden. Mango schélen, entkernen und in
diinne Spalten schneiden. Ein wenig Mango fiir Salat beiseitelegen. Chili
waschen, halbieren, von Scheidewanden und Kernen befreien und fein
hacken. Méhren und Paprika in einem Wok mit Erdnussél anbraten und
anschlieBend herausnehmen. Ingwer schéalen und fein hacken. Zwiebeln,
Knoblauch und Bambusschdésslinge in derselben Pfanne anbraten.
Mbhren, Ingwer, Paprika, Chili und Mango hinzugeben und alles unter
Wenden 3-4 Minuten braten. Mit 125 ml Wasser abléschen, Sojasauce
und Erdnussmus einrihren. Gekochte Mie-Nudeln hinzugeben und
umrihren.

Fenchel waschen und in mundgerechte, feine Streifen schneiden.
Karotten waschen, schalen und in feine Scheiben schneiden.
Stangensellerie waschen und in feine Scheiben schneiden. Fenchel,
Sellerie, Mango und Karotten mit Mungobohnensprossen vermengen.

Limette halbieren und Saft auspressen. 2 EL Limettensaft mit
Cashewmus, Reisessig, 2 EL Wassser, Yaconsirup und Misopaste
verrhren. Olivendl langsam unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Koriander abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen,
fein hacken und zum Dressing geben. Dressing Uber den Salat geben
und alles gut miteinander vermengen.

Koriander und Minze abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Erdnlsse hacken. Koriander, Minze und Erdnlisse Uber Wokgemise
geben. Fenchel-Karotten-Salat mit Sesamél betraufeln und mit
Sesamkdrnern und Koriander garnieren.

Das Gericht auf einem Teller anrichten und servieren.



» Die Kiichenschlacht — Meni am 30. Juni 2022 =
Zusatzgericht von Cornelia Poletto

Fiir die Mayonnaise:

1 Limette

1 Ei

Y2 TL Wasabi aus der Tube
1 EL Sweet Chili Sauce

1 TL griner Tabasco
Neutrales Pflanzendl

1 Prise Meersalz

Fiir das Dressing:

1 Limette

25 ml Reisessig

1 Knoblauchzehe

2 cm Ingwer, geschalt
1 kleine Chilischote

1 EL Ahornsirup

25 ml Olivendl

1 EL Sojasauce

1 EL Sesamol

Fiir die Garnelen:

6 Riesengarnelen

1 junge Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian

Salz Flocken, zum Wirzen
Piment d’Espelette, zum Wiirzen
Olivendl, zum Braten

Salz, aus der Muhle

Shanghai Salad mit Garnelen

Zutaten fiir zwei Personen

Das Ei aufschlagen und in einen hohen Messbecher geben. Meersalz,
grinen Tabasco, Sweet Chili Sauce und Wasabi hinzugeben und mixen.
Pflanzendl unter stetigem Mixen hinzugeben bis gewlinschte Konsistenz
erreicht ist. Limette halbieren und auspressen. Mayonnaise mit
Limettensaft abschmecken.

Limette waschen, halbieren, auspressen und Schale abreiben. Knoblauch
abziehen und in Scheiben schneiden. Ingwer schélen und fein reiben.
Chili waschen und in Scheiben schneiden. Limettensaft, Knoblauch,
Ingwer und Chili in einen Topf geben, aufkochen lassen und ca. 30
Minuten ziehen lassen. Dressing durch ein Sieb passieren und mit
Olivendl, Ahornsirup, Sesamdl, Sojasauce und Reisessig verrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Limettenabrieb abschsmecken.

Garnelen aus der Schale brechen, entdarmen, abwaschen und
trockentupfen. Garnelen von beiden Seiten salzen und mit Olivendl
marinieren. Knoblauch abziehen und anknacken. Thymian abbrausen
und trockenwedeln.

Garnelen in einer Pfanne von beiden Seiten braten. Thymianzweige und
Knoblauchzehe hinzugeben. Mit Salt Flakes und Piment d’espelette
wirzen.



Fir die Garnitur:
1 kleine Avocado
1 kleine Mango
200 g Blattsalat
50 g Bonitoflakes

Laut WWEF ist die tropische Garnele aus folgenden Gebieten zu
empfehlen (Stand Mai 2022):

* 1. Wahl: Weltweit (Aquakultur: Bio oder ASC zertifiziert)

* 1. Wahl: Sudostasien (Aquakultur: Zucht in Zero-Input Systemen)
1. Wahl: Europa (Aquakultur: Rezirkulierende Kreislaufanlagen mit
Biofloc)

Salat waschen und trockenschleudern. Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch herausldsen und in Spalten schneiden. Mango schélen,

entkernen und fein wirfeln. Mango und Blattsalat vermengen und mit

Dressing marinieren.

Die Mayonnaise auf einen Teller streichen. Avocadospalten darauf geben
und Garnelen darauf drapieren. Salat hinzugeben und Gericht mit
Bonitoflakes fertig stellen.



