= Die Kiichenschlacht — Menii am 19. Januar 2018 =
10 Jahre = Finalmenu von Johann Lafer

Fiir den Rote-Bete-Couscous:
100 g Couscous

2 EL Pinienkerne

100 ml Rote-Bete-Saft

2 EL Balsamico

1, Bund Schnittlauch

2 EL Olivendl

Chili, aus der Miihle

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir den Wildkrautersalat:
75 g Wildkrautersalat

1 EL Balsamico

Zucker, zum Abschmecken
1 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle

Fiir den Feta:

150 g Feta

5 EL Semmelbrésel

3 EL Mehl

1 EL Sahne

1Ei

neutrales Pflanzendl, zum Frittieren

kuechenschlacht.zdf.de

Vorspeise von Johann Lafer

Rote-Bete-Couscous mit Wildkrautersalat und
gebackenem Feta

Zutaten fiir zwei Personen

Den Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und hacken. Den Rote-Bete-
Saft mit 100 ml Wasser aufkochen. Den Couscous in eine Schiissel
geben, den heiRen Rote-Bete-Saft dartiber gie3en und 5 Minuten quellen
lassen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und beiseite
stellen.

Den Couscous mit einer Gabel auflockern. Olivenél und Balsamico zum
Couscous geben und mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Den Schnittlauch und die Pinienkernen unter den Couscous mischen.

Die Wildkrauter abbrausen, trockenwedeln und mit Olivenol, Balsamico,
Zucker und etwas Salz mischen.

Den Feta in 2,5 x 2,5 cm gro3e Wiirfel schneiden. Das Ei mit der Sahne
verquirlen. Die Fetawurfel zunachst in Mehl wenden, durch das Ei ziehen
und in den Semmelbrdseln panieren. In einer tiefen Pfanne Pflanzendl
etwa 2 cm hoch erhitzen. Die Fetawdrfel darin von allen Seiten goldbraun
und knusprig ausbacken.

Den Rote-Bete-Couscous mit Wildkrautersalat und gebackenem Feta auf
Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Steak:

2 Rindersteaks a 250 g

1 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir das Chimichurri:

1 Limette

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

5 Zweige glatte Petersilie
2 Zweige Thymian

% TL Oregano

1 Msp. Chiliflocken

2 EL Olivendl

Fiir die Cannellini-Bohnen:
250 g Cannellini-Bohnen
100 g stiickige Tomaten

1, Zitrone, davon 2 EL Saft
1 Schalotte

1 TL Honig

3 Stiele Basilikum

2 EL Olivenol

Zusatzbestellung von Sibylle Blétscher:
% Orange, ¥ Bund Minze,
1 Granatapfel

Zusatzbestellung von Nina Maier:
% Orange, ¥4 Bund Minze,
1 EL Créme fraiche
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Hauptgang von Johann Lafer
Gegrilltes Chimichurri-Steak mit Cannellini-Bohnen

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.

Die Rindersteaks waschen, abtupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Eine Grillpfanne aufheizen, die Rindersteaks mit dem Olivendl bestreichen
und in der Grillpfanne von jeder Seite 2 Minuten anbraten. Auf das
Ofengitter legen und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten garen.

Die Limette halbieren, auspressen und den Saft aufbewahren. Die
Schalotte und die Knoblauchzehe abziehen und kleinschneiden. Petersilie
und Thymian abbrausen, trockenwedeln, die Blatter abzupfen und hacken.
Knoblauch, Schalotten, Petersilie, Thymian, Oregano und Chiliflocken mit
dem Saft der Limette und Olivendl verrihren.

Das Chimichurri Uber die Steaks traufeln.

Die Bohnen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen. Die halbe
Zitrone auspressen und den Saft aufbewahren. Das Basilikum abbrausen,
trockenwedeln, die Blatter abzupfen und hacken. Die Schalotte abziehen
und warfeln. Das Olivendl erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen.
Bohnen und stiickige Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und 3 Minuten kdcheln lassen.

Mit Zitronensaft und Honig abschmecken und den Basilikum unter die
Bohnen mischen.

Das gegrillte Chimichurri-Steak mit Cannellini-Bohnen auf Tellern
anrichten und servieren.

Mit Orangenabrieb und gehackter Minze schmeckte Sibylle die Chimichurri-Sauce
ab. Die Granatapfelkerne mischte sie unter den Wildkréutersalat und den
Couscous.

Als Extra mixte Sibylle aus Schnittlauch, Basilikum, Oregano, Knoblauch,
Orangensaft und -abrieb, Olivendl, Salz und Pfeffer ein kleines Pesto zum
Wildkrautersalat.

Mit Orangenabrieb und gehackter Minze schmeckte auch Nina die Chimichurri-
Sauce ab. Mit der Creme fraiche, Orangensaft und -zesten, Salz und Pfeffer
erstellte sie eine kleine Creme, die sie zur Vorspeise reichte.

Nina entschied sich aus einigen Cannellini-Bohnen mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer ein warmes Plree aufzumixen und reichte es zur Vorspeise.



Fiir die Pfanne:

1 Rinderfilet & 300 g

1% Zucchini

1 rote Paprika

¥ gelbe Paprika

2 rote Zwiebeln

1 weil3e Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Knolle Ingwer a 1 cm

1 Limette, davon ¥ TL Abrieb
1 TL Starke

2 EL Sweet-Chili-Sauce

50 ml Sojasauce

Y4 Bund Koriander

¥ Bund glatte Petersilie
Sesamdl, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
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Zusatzgericht von Johann Lafer

Asiatische Wokpfanne mit Rinderfilet-Streifen

Zutaten fiir zwei Personen

Das Rinderfilet waschen, trockentupfen und in grobe Stlicke schnetzeln.
Das Fleisch mit Starke und 25 ml Sojasauce vermengen und 5 Minuten
marinieren lassen.

In einem Wok reichlich Sesamdl erhitzen und das Fleisch darin etwa
3 Minuten rundum anbraten. Die Filetstreifen aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

Die Paprikaschoten halbieren, von Kerngehdusen und Scheidewéanden
befreien und in feine Streifen schneiden. Die Streifen im Wok mit 1 EL
Sesamol etwa 3 Minuten scharf von allen Seiten anbraten. Die
Paprikastreifen anschlie3end wieder aus dem Wok nehmen.

Knoblauch und Zwiebeln abziehen. Den Ingwer schalen. Den Knoblauch
und Ingwer fein hacken. Die Zwiebeln halbieren und in feine Streifen
schneiden. 1 EL Sesamdl im Wok erhitzen und darin Ingwer, Knoblauch
und Zwiebeln etwa 4 Minuten kraftig anbraten. Das gebratene Gemuse
wieder aus dem Wok nehmen.

Die Zucchini waschen, von den Enden befreien und vierteln. Die Viertel in
feine Streifen schneiden. In 1 EL Sesamdl die Zucchini-Streifen 1 Minute
anbraten, mit der Ubrigen Sojasauce und Sweet-Chili-Sauce abldéschen.
Die Limette waschen, trocknen und fein reiben.

Die Wokpfanne mit Limettenabrieb und Salz abschmecken.

Koriander und Petersilie abbrausen, trockenwedeln, zupfen und fein
hacken. Reichlich Krautern unter die Wokpfanne heben.

Die asiatische Wokpfanne mit Rinderfilet-Streifen auf Tellern anrichten
und servieren.



