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» Die Kiichenschlacht — Menui am 18. Marz 2021 =
Vegetarische Kiiche mit Nelson Muller

Fur den Couscous:

150 g Couscous

80 g Kichererbsen

100 g Hirtenkase

1 Aubergine

1 Mohre

1 Granatapfel

1 Zitrone

¥ Bund Petersilie

300 ml Gemusefond

2 g Ras el Hanout

3 EL Olivendl

1 EL Instant Gemiisebrihe
Salz, aus der Mlhle
Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fir den Dip:

100 g Joghurt

Y2 Bund Minze

Y Bund Petersilie

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mlhle

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fur das Hummus:

1 Dose Kichererbsen
1/6 Tasse Aquafaba
(Kichererbsenwasser)
1/4 Tasse Sesampaste
1/8 Tasse Olivendl

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe

Y2 TL gemahlener Kreuzkimmel
10 g dunkle Sesamsaat
10 g helle Sesamsaat

Fir die Garnitur:
100 g Pinienkerne

Lukas Kiesewetter

Couscous mit Ofengemiise, Hittenkase, Hummus und
Minz-Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Gemusefond in einem Topf erhitzen und einmal aufkochen lassen.
Den Topf vom Herd nehmen, Couscous einrtihren und quellen lassen.

Kichererbsen abgielRen (Flissigkeit auffangen). Die Enden der Aubergine
abschneiden und die Aubergine in ca. 2cm grof3e Wurfel schneiden.
Méohre schalen und klein schneiden. Kichererbsen, Mohren und Aubergine
mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Ras el Hanout marinieren und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und ca. 20-25 Min backen.

Granatapfel halbieren und Kerne in eine Schiissel geben.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Ofengemise zum
Couscous geben, zusammen mit Hittenkase und Petersilie vermengen
und mit Salz, Pfeffer und instant Gemiisebriihe abschmecken.

Mit den Granatépfeln bestreuen und etwas Zitronenschale daruber geben.

Minze und Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und mit dem
Joghurt, einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer zu einem Dip verrihren.

Knoblauch abziehen und halbieren. Zitronenschale abreiben,
anschlieBend auspressen. Kichererbsen, Aquafaba, Sesampaste,
Olivendl, Knoblauch, Kreuzkimmel und Zitronensaft und Zitronenabrieb in
einen Mixer geben und fein plrieren. Sesamsaat daruber streuen.

Pinienkernen in einer Pfanne anrdsten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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Fir die Suppe:

1 Blumenkohl

1 EL Cashewkernmus

2 kleine Zwiebeln

500 ml Gemisefond

1 Zitrone

1 EL Agavendicksaft

5 EL Triffelol

3 EL heller Balsamicoessig
1 rote Chilischote

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur das Topping:

100 g weille Champignons

100 g weille Champignons

2 Fruhlingszwiebeln

2 Scheiben Toastbrot

3 diinne Scheiben Wintertriffel
5 EL Truffelol

Blumenkohisuppe mit Champignons, Friihlingszwiebeln
und Crostini

Urania Romer

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebeln schélen und klein wiirfeln. Den Blumenkohl von den
Blattern und vom Strunk befreien und in kleine Réschen und Stiicke
schneiden. Blanchieren. Etwas Triffeldl in einem ausreichend grof3en
Topf erhitzen und das Gemdise darin sanft anschwitzen. Es sollte dabei
moglichst wenig Farbe bekommen, sonst wird eure Suppe spéater nicht
ganz so schon weill. Das Ganze mit Gemuisefond abléschen und eine
gute Prise Salz zufligen. 20 Minuten sanft kocheln lassen. Dann die
Suppe mit dem Stabmixer fein plrieren und den Cashewmus
hineingeben. Mit Zitrone, Chili, Agavendicksaft und Balsamicoessig
wirzen.

Toast wirfeln und in Butter kross zu Crostini anbraten.
Fruhlingszwiebel in Ringe scheiden.
Pilze in Triffelol anbraten. Wintertriffel reiben.

Das Gericht in tiefen Tellern anrichten und mit Crostini, Pilzen,
Fruhlingszwiebeln und Triffel garniert servieren.



Fiir die Schwarzwurzel:
2 Stangen Schwarzwurzel
10 ml Yuzu-Saft

2 TL Salz

1 Prise Zucker

1 Zitrone

1 EL Butter

Fur das Erbenpiiree:

250 g Erbsen

1 Handvoll Spinatblatter

1 Schalotte

150 ml Sahne

1 EL Butter

50 ml WeiRwein (Grauburgunder)
50 ml Gemisefond

1 Msp. Muskat

1 Bund Erbsenkresse

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir den Blumenkohl:

1 kl. Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

3 EL Olivendl

3 EL neutrales Pflanzendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die Pilz-Frikadellen:
300 g braune Champignons
Y2 Karotte

Y2 Knoblauchzehe

1 Schalotte

100 g Semmelbrosel

1Ei

2 Zweige glatte Petersilie

1 Prise Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver
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Thorsten Hamann

Pilz-Frikadellen mit Gurken-Minz-Joghurt, Yuzu-
Schwarzwurzeln, Erbsenpiiree und gerostetem
Blumenkohl

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Zitrone in Scheiben schneiden. Topf mit Wasser und Salz, Zucker und
zwei Zitronenscheiben aufkochen. Die Schwarzwurzel unter flieRendem
Wasser mit Einweghandschuhen waschen und schalen. Die
Schwarzwurzel je nach Dicke ca. 15-20 Minuten im Topf garen. Die
fertigen, abgetropften und warmen Schwarzwurzeln in eine Auflaufform
legen, mit Yuzu-Saft GbergieRen und ca. 5 Minuten in den vorgewarmten
Ofen stellen, damit der Saft bei Warme in die Schwarzwurzeln einziehen
kann. Schwarzwurzel aus dem Ofen holen und kurz in leicht gebraunter
Butter glasieren.

Schalotte schalen, wirfeln und in einem Topf in der Butter anschwitzen,
mit WeilRwein abléschen und mit Sahne und Gemisefond auffiillen.
Erbsen hinzugeben und mit dem Spinat gar dlinsten, zu einem Puree
mixen (ggf. noch durch ein Sieb streichen) und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Muskat abschmecken und mit der Erbsenkresse dekorieren.

Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Blumenkohl in Réschen teilen
und in eine Schiissel geben. Knoblauch abziehen und hacken. Zitrone
halbieren und auspressen Beides mit Ol vermischen und unter den
Blumenkohl heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Backpapier auf ein
Backblech geben und die Réschen darauf verteilen. Sie sollten nicht
aufeinanderliegen. Auf der mittleren Schiene flr ca. 25-30 Minuten résten
bis die Spitzen leicht braun werden. Den Gabel-Test machen. Die Zinken
sollten die Roéschen leicht durchbohren kénnen.

Die Champignons putzen und in ganz feine Wirfel schneiden. In einer
Pfanne in heiem Ol so lange braten, bis die Fliissigkeit verdampft ist.
Karotte schalen und fein reiben. Schalotte und Knoblauch schélen, fein
wurfeln und zusammen mit der Karotte kurz mit den Champignons
anschwitzen und dann in einer Schale etwas abkihlen lassen.
Petersilie hacken und zusammen mit den Gewtrzen, dem Ei und
Semmelbrdseln vermengen, dabei aber nur so viel Semmelbrdsel nach
und nach hinzugeben, bis eine kompakte formbare Masse entsteht. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Kreuzkiimmel wirzen.



Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
Neutrales Pflanzendl zum Braten

Fiir den Gurken-Minz-Joghurt:
Y4 Salatgurke

1 Limette

80 g griechischer Joghurt
40 g Quark

1 Knoblauchzehe

1 cm Ingwer

1 Limette

2 Zweige Minze

1 Zweig Dill

1 TL Chiliflocken

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle
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Die Masse zu kleinen Frikadellen formen und in heiem Ol langsam
ausbraten und auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

Eine halbe Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Ingwer schalen
und 1 TL reiben. Zuerst Limettenschale abreiben, dann halbieren und
auspressen. Die Gurke waschen, halbieren, entkernen und raspeln.
Joghurt und Quark mit Knoblauch, Ingwer, etwas Limettensaft und
Limettenabrieb glattrihren. Minzblatter und Dillspitzen fein schneiden.
Gurken, Minze und Dill unterrihren, mit Chili und Salz wirzen und ggf.
mit Zucker abschmecken.

Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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» Die Kiichenschlacht — Menui am 18. Marz 2021 =
Zusatzgericht von Nelson Miiller

Fir die Spinatknodel:
1,5 kg Blattspinat

Y2 Knoblauchzehe

Ya Toastbrot ohne Rinde
60 ml Milch

1 Ei

50 g Parmesan

1 EL Mehl

Muskatnuss, zum Reiben
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur die Petersilienwurzelsauce:
100 g Petersilienwurzeln

250 ml Gemusefons

100 g Sahne

1 EL Butter

kuechenschlacht.zdf.de

Spinatknodel mit Parmesan und Petersilienwurzelsauce

Zutaten fiir zwei Personen

Den Spinat verlesen und waschen, grobe Stiele entfernen. Die Blatter
tropfnass in einem Topf bei schwacher Hitze zusammenfallen lassen.
Knoblauch schélen und dazugeben. Spinat in einem Kuchentuch
ausdricken, anschlielend fein hacken. Toastbrot in feine Wurfel
schneiden. Milch aufkochen, vom Herd nehmen, etwas abklihlen lassen
und mit dem Ei verquirlen. Die Eiermilch Uber das Toastbrot gieen und
mit einem Essloffel Parmesan, Mehl, Knoblauch und Spinat sorgfaltig
vermischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und
abgedeckt etwa 15 Minuten quellen lassen. Mit angefeuchteten Handen
aus der Teigmasse kleine Knddel formen und diese in siedendem
Salzwasser gar ziehen lassen. Sie sind fertig, wenn sie an die Oberflache
steigen. Die KI6e mit dem Schaumléffel aus dem Wasser heben und
abtropfen lassen. Restlichen Parmesan hobeln.

Petersilienwurzeln putzen, schalen und im Gemusefond weich garen. Mit
dem Stabmixer purieren, die Sahne angief3en und aufkochen lassen. Die
Sauce mit der Butter verfeinern und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Petersilienwurzelsauce auf Tellern verteilen und die Spinatknddel
darauf anrichten. Mit Parmesanspanen bestreut servieren.



