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LAfrikanisches Hihnerfrikassee mit Couscous” von Rolf Birger
Zutaten fir zwei Personen
500 g Hihnerbrustfilet
3009 Couscous
2509 Tomaten, aus der Dose
150 g Erbsen, TK-Ware
2 Zwiebeln
1 Zitrone, in Salzlake
2 Zehen Knoblauch
1 Knolle Ingwer
0,5 Bund Korinader
2TL Kreuzkiimmel
1TL Ras el Hanout
0,5TL Kurkuma
250 mi Gemiusefond
2 EL Olivenol
Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Muhle
Zubereitung

Die Hihnerbrust waschen und trocken tupfen. Den Ingwer schélen und zwei Teel6ffel reiben. Den Kreuzkimmel,
das Kurkuma, das Ras el Hanout und den Ingwer mit etwas Wasser zu einer sdmigen Paste verriihren und das
Fleisch damit marinieren.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Hithnerbrust kurz bei starker Hitze von allen Seiten darin anbraten. Den
Koriander zupfen. Die Zitrone in Scheiben schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen, fein wirfeln,
anschlieBend zum Fleisch geben und zwei Minuten mit schmoren. Danach den Gemusefond, etwas Flissigkeit
von der eingelegten Zitrone, die Tomaten und die Zitronenscheiben zum Fleisch geben. Das Ganze 20 Minuten
kécheln lassen. Zehn Minuten vor dem Ende der Garzeit die Erbsen und die Hélfte des Korianders dazugeben.

500 Milliliter Wasser zum Kochen bringen. Den Couscous in einen Topf geben, mit dem kochenden Wasser
UibergieRen und zehn Minuten quellen lassen. AnschlieRend den Couscous in ein Sieb geben und dieses in das
Hihnerfrikassee hdangen. Ab dem Moment, in dem der Dampf aus dem Couscous entweicht, 20 Minuten kochen
lassen.

Das Huhnerfrikassee auf Tellern anrichten, den Couscous seitlich dazu platzieren, mit dem restlichen Koriander
bestreuen und das Ganze servieren.



»Apfelcrépes mit Calvados-Karamell* von Rolf Blrger

Zutaten fir zwei Personen

1 Apfel, Boskop
2 Eier

1 Zitrone, unbehandelt
409 Zucker

100 g Mehl

1EL Butterschmalz
4 EL Butter

25 ml Calvados

190 ml Milch

1 Prise Salz
Zubereitung

Die Zitrone halbieren, auspressen und den Saft mit etwas Wasser vermischen. Den Apfel schélen, halbieren, das
Kerngeh&ause entfernen, in diinne Scheiben schneiden und in das Zitronenwasser legen.

Ein Ei trennen. Einen Essloffel Butter in der Pfanne zergehen lassen. Anschlieend die Milch, die flussige Butter,
das Eigelb sowie das ubrige Ei verriihren. Das Mehl sieben und zusammen mit 35 Gramm Zucker und dem Salz
unter die Masse heben. Den Teig zehn Minuten quellen lassen.

Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelscheiben leicht Uberlappend in die Pfanne legen, drei
Essloffel des Teiges darauf geben und bei mittlerer Hitze die Crépes braun backen. Zwischenzeitlich einen
Essloffel Butter unter die Crépes mischen und diese wenden.

Fir das Calvados-Karamell die restliche Butter in eine weitere Pfanne geben und den Ubrigen Zucker darin
karamellisieren. Langsam den Calvados angief3en und kochen lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Die Apfelcrépes auf Tellern anrichten, das Calvados-Karamell dartiber geben und servieren.



.Lammfilet mit Mittelmeergemise und Kartoffelchips* von Anke Wiegand

Zutaten fir zwei Personen

2 Lammfilets, a 150 g
3 Kartoffeln, festkochend
1 Zucchini
100 g Oliven, schwarz, ohne Stein, in Ol
2 Paprika, gelb
100 g Cocktailtomaten
1 Zwiebel
3 Zehen Knoblauch
200 mi Rotwein
2 EL Tomatenmark
150 g Butter
90 mi Olivenol
200 mi Gemiusefond
3 Zweige Rosmarin, getrocknet
2 Zweige Thymian, frisch
Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Muhle
Zubereitung
Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln samt Schale in diinne Scheiben schneiden. Die Nadeln eines Rosmarinzweiges zupfen. Eine
Knoblauchzehe abziehen, fein hacken und mit 30 Millilitern Olivendl und den Rosmarinnadeln zu den
Kartoffelscheiben geben. Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut durchmischen. Die Kartoffelscheiben
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und fur 15 Minuten in den Ofen geben.

30 Milliliter Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel abziehen, halbieren und eine Halfte in Streifen
schneiden. Eine weitere Knoblauchzehe abziehen, fein hacken und mit den Zwiebelstreifen im heiRen Ol
anschwitzen. Einen Rosmarin- und einen Thymianzweig zupfen. Die Paprika schélen, mit der Zucchini in Streifen
schneiden und zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Unter stdndigem Ruhren fir finf Minuten bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Abschlie3end die Oliven und die Cocktailtomaten hinzufigen und mit dem Thymian, dem Rosmarin,
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Gegebenenfalls 50 Gramm Butter unterriihren.

Die Lammfilets von Sehnen befreien, waschen, trocken tupfen und im restlichen Ol scharf anbraten. In der
Pfanne salzen und pfeffern, nach zwei Minuten wenden, erneut mit Salz und Pfeffer wirzen und eine weitere
Minute braten. Die Backofentemperatur auf 150 Grad herunterregeln und die Filets fur zehn Minuten in den Ofen
geben.

Fir die Sauce die restliche Zwiebelhélfte und den restlichen Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Filetreste
in den Bratsatz geben und zusammen mit der Zwiebel, dem Knoblauch und dem restlichen Rosmarin und
Thymian scharf anbraten. Das Tomatenmark hinzufiigen, das Ganze mit dem Rotwein abléschen und einkochen
lassen. Gegebenenfalls mit dem Gemisefond aufgiefen und reduzieren lassen. Die Sauce durch ein Sieb
passieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren die restliche Butter hineinriihren.

Die Lammfilets aufschneiden. Auf den Tellern ein Gemiisebett anrichten, die Lammfilets darauf platzieren und mit
der Sauce betraufeln. Die Kartoffeln in Féacherform anlegen und das Ganze servieren.



.Birnensoufflé mit Orangenzabaione* von Anke Wiegand

Zutaten fir zwei Personen

209 Magarine

1 Birne, reif

2 Orangen, unbehandelt
3 Loffelbiskuits
1 Schote Vanille

3 Eier

100 g Speisequark
100 g Sahne

50 ml Orangensaft
1TL Ahornsirup
209 Mehl

1TL Speisestarke
120g Zucker

1 Prise Zimt
Zubereitung

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Die Birne schélen, halbieren, vom Kerngehause befreien und in kleine Wirfel schneiden.

Zwei Dessertringe mit der Margarine einfetten. Die Loffelbiskuits zerbrdseln und mit den Birnenwirfeln, dem
Ahornsirup, der Speisestéarke und dem Zimt vermischen. Die Masse als Boden in die Dessertringe fiillen und fest
andricken.

Die Sahne steif schlagen. Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark herauskratzen. Die
Schale einer Orange reiben. 40 Gramm Zucker, ein Ei, das Vanillemark und die Hélfte des Orangenabriebs
schaumig schlagen. Nun den Quark und das Mehl hinzufiigen und 30 Gramm der Sahne unterheben. Die Soufflé-
Masse auf die Béden geben und fir 15 Minuten in den Ofen geben.

Finf Minuten vor dem Servieren die Zabaione zubereiten: Die restlichen Eier trennen und die Eigelb mitsamt dem
restlichen Zucker, dem Orangensaft und dem Ubrigen Orangenabrieb iber einem Wasserbad schaumig schlagen.

Die restliche Orange schélen und einige Filets heraustrennen.

Die Tortchen vorsichtig aus den Ringen entfernen, mit der Zabaione auf Tellern anrichten und mit den
Orangenfilets garniert servieren.



,Lammkoteletts mit Auberginen und Guacamole-Piree* v on Willi Wirmseer

Zutaten fir zwei Personen

8 Lammstielkoteletts, a 80 g
2 Aubergine

3 Avocados

2 Limetten, unbehandelt

5 Zweige Rosmarin, getrocknet

1 Zweig Rosmarin, frisch

300 ml Olivendl

Rapso6l, zum Anbraten
Currypulver, mild

Meersalz, grob

Pfeffer, schwarz, aus der Muhle

Zubereitung

Die Auberginen waschen, in Scheiben schneiden, leicht mit Meersalz bestreuen und in heiBem Wasser ziehen
lassen.

Eine Limette halbieren und auspressen. Die Avocados halbieren und das Fruchtfleisch herauslésen. Das
Fruchtfleisch pirieren und mit funf Teel6ffeln Limettensaft, etwas Meersalz und dem Olivendl zu einer cremigen
Masse verrihren.

Die Auberginenscheiben trocken tupfen und in einer Pfanne in heil3em Rapsol scharf anbraten.

Die Lammkoteletts waschen, trocken tupfen, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen und in heiRem Rapsdl drei Minuten
von jeder Seite anbraten. Die getrockneten Rosmarinzweige zupfen und die Nadeln zu dem Fleisch geben.

Die Ubrige Limette in Scheiben schneiden. Je eine Auberginenscheibe auf die Teller geben, mit dem Guacamole-
Piree bestreichen und diesen Vorgang drei Mal wiederholen. Seitlich dazu die Lammkoteletts platzieren und mit
dem restlichen Rosmarinzweig und einigen Limettenscheiben dekoriert servieren.



,Rotweinbirne mit Zimtsahne“ von Willi Wirmseer

Zutaten fir zwei Personen

3 Birnen

1 Stange Zimt

1 Nelke

250¢g Zucker

1L Rotwein, lieblich
500 ml Sahne

3 EL Kartoffelstarke, hell
1EL Zimt

5 Blatter Minze

Zubereitung

Die Birnen, schélen, halbieren und entkernen. AnschlieRend mit dem Zucker, der Zimtstange und der Nelke in 90
Millilitern Rotwein kochen, bis sie die rote Farbe angenommen haben.

In den restlichen Rotwein die Kartoffelstarke hineinriihren, so dass eine Griitze entsteht.
Die Sahne steif schlagen und mit der Hélfte des Zimts wirzen.

Die Birnenhalften auf Tellern anrichten, die Sahne auf die Birnen geben und mit dem restlichen Zimt bestreuen.
Aus der Rotweingriitze einen Spiegel um die Birnen setzen und das Ganze mit der Minze dekoriert servieren.



