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Leibgericht mit Cornelia Poletto

Fur die Falafel:

400 g Kichererbsen, aus der Dose
20 g Pistazienkerne

1Ei

2 EL Semmelbrésel

3 Zweige Minze

4 Zweige glatte Petersilie

2 Zweige Liebstockel

1 Bund Schnittlauch

2 TL gemahlene Koriandersaat

1 Prise Chilipulver

4 EL Olivendl

Y2 TL Fleur de sel

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir den Hummus:

125 g Kichererbsen, aus der Dose
2 EL Joghurt (3,8 %)

Y2 Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 EL helles Tahin (Sesampaste)
Ya TL gemahlener Kreuzkimmel
Salz, aus der Mihle

Fiir den Tomatensalat:

100 g rote Cocktailtomaten

100 g gelbe Cocktailtomaten

1 Zitrone

%2 Bund Minze

Y. TL brauner Zucker

Y2 TL Kreuzkiimmel

1,5 EL Sonnenblumendl

Y2 TL tasmanischer Pfeffer, ganze
Korner

Fleur de sel, zum Abschmecken

kuechenschlacht.zdf.de

Franziska Schulte
Krauter-Pistazien-Falafel mit Tomatensalat und Hummus

Zutaten fiir zwei Personen

Pistazien grob hacken. Krauterblatter von den Stielen zupfen und fein
hacken. Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden.

Kichererbsen in einem Sieb kalt abspulen, abtropfen lassen und auf
Klchenpapier gut trocken tupfen. Kichererbsen mit Ei, Semmelbréseln,
Fleur de sel, Pfeffer, Koriander und Chilipulver in einem Blitzhacker fein
mixen. Kichererbsen-Masse in eine Schissel flllen und die Pistazien und
Krauter unterkneten. Mit leicht angefeuchteten Handen 8 Kugeln daraus
formen und etwas flach drticken.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Falafel darin
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 3-4 Minuten braten.

Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Kichererbsen in ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen, mit dem Knoblauch in einen Riuhrbecher
geben. Zitrone auspressen und den Saft, Tahin und Joghurt dazugeben.
Alles mit dem Purierstab fein purieren, evtl. 1-2 EL Wasser dazugeben.

Hummus mit Salz und Kreuzkiimmel wiirzen.

Die Tomaten waschen und halbieren. Minzblatter vom Stiel zupfen,
hacken und zu den Tomaten geben.

Pfeffer im Morser malen und den braunen Zucker, Kreuzkimmel und das
Ol dazugeben. Zitrone halbieren, auspressen und ebenfalls mit in den
Mérser geben. Die Vinaigrette mit Salz abschmecken und mit den
Tomaten vermengen.



Fir die Garnitur:

2 TL Olivenol

2 Blatter Rotkohl

2 EL Granatapfelkerne
2 Zweige Minze

Y4 TL Schwarzkiimmel

Den Hummus auf zwei Tellern verteilen mit dem Olivendl betraufeln und
mit dem Schwarzkiimmel und den Granatapfelkernen bestreuen. Die
Falafel auf den Kohlblattern verteilen und die Teller mit den Minzeblattern
verzieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fur die Seezungenrodlichen:

2 Seezungenfilets, a 100 g, ohne Haut

1 Zitrone

2 EL Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

1 EL Créme fraiche

50 Olivendl

1 Bund Basilikum

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir das Gemiise:

200 g junge Moéhren

1 kleine Zucchini

1 TL Balsamicoessig

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Zitrone-Olsauce:

1 Zitrone

100 ml Olivenodl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Kartoffeln:

160 g mehligkochende Kartoffeln
1 Bund Basilikum

100 g Butter

Salz, aus der Mihle

Kilian Brandenburg

Seezungenrodlichen in Zitronen-Ol mit buntem Gemiise
und Basilikum-Stampfkartoffeln

Zutaten fiir zwei Personen

Pinienkerne in der Pfanne anrésten. Knoblauch abziehen und
Basilikumblatter abzupfen. Alles zusammen in einem Mixer fein hacken.
In eine Schussel geben, Olivendl und Créme fraiche nach und nach
untermischen, und zu einer Paste rihren.

Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, salzen und pfeffern. Diinn mit der
Paste bestreichen, aufrollen und feststecken.

Zu dem unten zubereiteten Gemuse geben und zugedeckt 5 Minuten
dampfen lassen.

In einem Topf mit Siebeinsatz etwas Wasser zum Kochen bringen.
Mohren und Zucchini putzen und in Streifen oder Wiirfel schneiden. Im
Siebeinsatz verteilen und salzen und pfeffern. Zitrone waschen, trocknen
und die Schale abreiben. Von dem Abrieb ein wenig an das Gemuse
geben und mit geschlossenem Deckel 5 Minuten garen. Vor dem
Servieren das Gemise mit Balsamico betraufeln.

Zitrone halbieren und auspressen. ¥4 TL Salz in 75 ml Wasser auflésen.
Das Olivendl in einer kleinen Schissel in ein warmes Wasserbad setzen.
Nach und nach das Salzwasser und den Zitronensaft langsam zuflieRen
lassen und mit dem Schneebesen kraftig unter das Ol schlagen.

Kartoffeln schalen, in Stlicke schneiden und in Salzwasser gar kochen.
AbgieRen und etwas ausdampfen lassen. Im Topf stampfen. Basilikum
vom Stangel zupfen und zusammen mit der Butter zu den Kartoffeln
geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Hahnchen:

2 entbeinte Hahnchenschenkel

1 rote Paprika

1 grune Paprika

200 g gewdurfelte Tomaten, aus der
Dose

1 Zwiebel

Y. TL Pul Biber, suf}

Y TL Pul Biber, scharf

3 EL Pflanzendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir den Bulgur palavi:

150 g grober Bulgur (fur Pilaw)

3 EL sehr feine, tlrkische Fadennudeln
1 Zwiebel

20 g Butter

2 EL Pinienkerne

10 g Pflanzendl

Salz, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de
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Fatma Atalay

Turkische Hahnchen-Pfanne mit Bulgur

Zutaten fiir zwei Personen

Ol in einer Pfanne erhitzen. Hahnchen waschen, trockentupfen und in
Streifen schneiden. In der Pfanne anbraten. Zwiebel abziehen, halbieren,
fein wirfeln und dazugeben. Beide Paprika waschen, entkernen und in
diinne Streifen schneiden. Mit den gehackten Tomaten mit in die Pfanne
mit Salz, schwarzem Pfeffer und Pul Biber abschmecken. Einkdcheln
lassen.

Ol und Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Zwiebel und Pinienkerne in den Topf geben und anbraten. Bulgur in einen
separaten Topf geben, mit 300 ml warmem Wasser aufgief3en und
salzen. Aufkochen lassen, Herd auf unterste Stufe stellen und 15 Minuten
kocheln lassen. AnschlieRend mit Zwiebeln und Pinienkernen
vermengen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fur die Zucchini:

1 mittelgrofRe Zucchini

1 Knoblauchzehe

50 g Butter

1Ei

30 g Cornflakes

1 Scheibe Vollkornbrot (mit Kernen)
10 g Pinienkerne

10 g Parmesan

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle
Olivendl, fir die Backform

Fiir das Ratatouille:

1 Zucchini

1 kleine Aubergine

400 g gehackte Tomaten
1 grolRe rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

300 g Kokosmilch

20 g Tomatenmark

100 ml Rotwein

1 Bund Basilikum

2 g getrockneter Oregano
2 g getrockneter Thymian
Olivendl, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de

) DEKUCHEN €~
8y SCHLACHT

Patrick Schmidt
Gefiillte Zucchini mit Kokos-Ratouille

Zutaten fiir zwei Personen

Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Zucchini waschen, von den Enden befreien und halbieren.
Mit einem Essloffel Zucchini aushohlen und Fruchtfleisch aufbewahren.

In einer Schissel Cornflakes und Vollkornbrot fein zerbréseln. Pfanne
erhitzen, Pinienkerne kurz anrdsten. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Parmesan reiben. Pinienkerne, Knoblauch, Butter und Parmesan
in die Schissel geben. Ei aufschlagen, ebenfalls dazugeben und alles zu
einem Teig kneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beide Halften der Zucchini damit fullen und die Fullung andricken. Far 20
Minuten in einer getlten Backform backen.

Knoblauch und Zwiebel abziehen und hacken. Zucchini halbieren und das
Fruchtfleisch herauslésen. Zusammen mit Zwiebel und Knoblauch
hacken. Aubergine waschen, von den Enden befreien, vierteln und in
duinne Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und alles
darin scharf anbraten. Tomatenmark dazugeben und vermengen. Mit
Rotwein abléschen und diesen verkochen lassen. Basilikum abbrausen
und trockenwedeln. Einen Zweig zur Seite legen, den Rest fein hacken.
Gehackte Tomaten mit Basilikum, Oregano und Thymian mit in die
Pfanne geben und die Flissigkeit reduzieren lassen. Loffelweise
Kokosmilch hinzugeben, bis eine dunkle orange Farbe erreicht wird.

Solange kochen lassen, bis das Ratatouille kurz am Kochléffel hangen
bleibt und vom Herd nehmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit der Zucchini und Basilikum
garnieren und servieren.
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Flir den Lammlachs:

2 Lammlachse, a 200 g
Pflanzendl, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir den Couscous:
125 g Couscous

2 Salatgurke

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

Y2 Zitrone

1 Zwiebel

1 Chili

500 ml Gemisefond
2 TL Sambal Oelek
1 TL Tomatenmark
5 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Avocadocreme:

1 Avocado

200 g Joghurt

Y2 Zitrone

1 Bund glatte Petersilie

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

.

Katja Krahmer

Lammlachs mit Gemiise-Couscous-Salat und
Avocadocreme

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fleisch in einer heiRen Pfanne scharf anbraten und anschlieRend fur ca.
25 Minuten im Backofen medium garen. Aus dem Ofen nehmen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Gemiusefond aufkochen und den Couscous zugeben. Im Topf garziehen
lassen.

Zwiebel abziehen und in Wirfel schneiden. Kerngehause der Paprika
entfernen und zusammen mit der Gurke ebenfalls in Wirfel schneiden.
Alles in einer Schissel vermengen. Chili halbieren, vom Kerngehduse
befreien und kleinschneiden. Nach Belieben dazugeben.

Aus dem Sambal Oelek, dem Tomatenmark und Olivendl ein Dressing
anrihren. Couscous mit dem Dressing marinieren. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Avocado halbieren und Kern entfernen. Kleinschneiden und mit dem
Joghurt in ein hohes, schmales Gefal} geben. Zitrone auspressen und
den Saft dazugeben. Petersilie waschen, trocken wedeln und ebenfalls
dazugeben. Alles mit dem Stabmixer plrieren und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir die Leber:

250 g Kalbsleber

1 séuerlichen Apfel
3 Zwiebeln

200 ml Kalbsfond
100 g Butter

1 EL Rapsdl

1 Bund Thymian

3 Zweige Salbei
Mehl, zum Mehlieren
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir das Kartoffelpiiree:

500 g mehligkochende Kartoffeln
100 ml Milch

50 g Butter

100 ml HGhnerfond

1 Muskatnuss

Rainer Kurz

Leber "Berliner Art" mit Kartoffelpiiree

Zutaten fiir zwei Personen

Apfel schalen, entkernen und wiirfeln. Thymian und Salbei abbrausen
und trockenwedeln. Blatter von den Stielen zupfen. Zwiebeln abziehen
und in feine Ringe schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze 10 Minuten goldbraun braten, leicht salzen und
herausnehmen.

Leber waschen und mit Klichenpapier trocken tupfen. Leber putzen und
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben in Mehl wenden und
iberschiissiges Mehl abklopfen. 1 EL Ol und Butter in der Zwiebelpfanne
erhitzen. Leber auf jeder Seite bei starker bis mittlerer Hitze 2 Minuten
braten. Thymian und Salbei dazugeben und mit braten. Leber und
Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und den Bratensatz mit Kalbsfond
abléschen und reduzieren lassen. Mit der restlichen Butter binden und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln schalen und in grobe Stlicke schneiden. Kartoffeln in einem
Topf mit Salzwasser bedecken, zugedeckt aufkochen und bei mittlerer
Hitze 15 Minuten garen.

Butter schmelzen und Kartoffeln abgief3en. Butter, Milch und mit
Huhnerfond in einer Schissel zerstampfen. Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



