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= Die Kiichenschlacht — Menu am 09. Mai 2023 =
Vorspeise mit Bjorn Freitag

Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl
75 g Reismehl

1 TL Kurkumapulver
1 EL Maisstarke
100 ml Bier

100 ml Kokosmilch
Salz, aus der Miihle

Fir die Flllung:

10 kiichenfertige Garnelen
150 g Sojasprossen

3 Frahlingszwiebeln

2 Zwiebeln

@

Fir die Fertigstellung:

5 Blatter Reispapier

6 Blatter Romana-Salat

1 Bund Koriander

1 Bund Minze

1 Bund langer Koriander (Europagras)
1 Bund Schwarznessel

Till Mahl

In Reispapier gerollter Banh xéo mit Sesam- und
Fischsaucen-Dip, Wasserspinat und gebratenen
Enokipilzen

Zutaten fiir zwei Personen

Das Weizenmehl, Reismehl, Kurkumapulver, Maisstarke und Salz mit
Bier und Kokosmilch zu einem cremigen Teig vermischen.

Zwiebeln abziehen und mit Frihlingszwiebeln in kleine Stiicke schneiden.
Garnelen und Zwiebeln in einer gedlten Pfanne kurz anbraten (so dass
die Garnelen noch nicht durchgegart sind) und Friihlingszwiebeln
hinzugeben. AnschlieBend direkt 1 Kelle des Teiges in die Pfanne geben
und mdéglichst groBflachig verteilen. Sojasprossen in der Mitte des Banh
x€o platzieren und das Banh xeo in der Mitte umgeklappen. Nun von
beiden Seiten braten bis es knusprig ist und aus der Pfanne nehmen.

Laut WWEF ist die tropische Garnele aus folgenden Gebieten zu
empfehlen (Stand April 2023):

* 1. Wahl: Sudostasien: Aquakultur (Zucht in Zero-Input Systemen)
e 1. Wahl: Weltweit: Aquakultur, Bio- oder ASC-zertifiziert
* 1. Wahl: Europa: Aquakultur (Rezirkulierende Kreislaufanlagen
mit Biofloc)
Tropische Garnelen aus Wildfang sind rot gelistet, weil Garnelenfischerei
enormen Beifang verursacht und Lebensrdume am Meeresboden
schédigt.

Reispapier in warmes Wasser eintunken und auf Teller legen. Nun
werden Salat, ein Stiick von dem Banh xéo, Europagras, Koriander,
Minze und Schwarznesselblatter auf das Reispapier gelegt und
zusammengerollt.



Fiir den Sesam-Dip:
1 Zitrone, daovn Saft
Y2 Chilischote

1 Knoblauchzehe

2 EL Tahini

1 2 EL Sojasauce

1 TL Honig

1 TL Sesamodl

1 TL Sesam

Fiir den Fischsaucen-Dip:
1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1 Limette, davon Saft

3 EL Fischsauce

1 EL Rohrzucker

Fiir den Wasserspinat:
300 g Wasserspinat

4 Knoblauchzehen

1 EL Sojasauce

Neutrales Ol, zum Anbraten

Fir die Garnitur:
150 g Enoki-Pilze
Neutrales Ol zum anbraten

Tahini, Honig, Sesamél, Sojasauce und den Saft einer halben Zitrone
vermischen. Knoblauch abziehen und hacken. Chili hacken und beides
mit Sesam hinzugeben.

Fischsauce, Saft einer Limette, 2 EL Wasser und Rohrzucker
vermischen. Knoblauch abziehen und hacken. Chili hacken und beides
hinzugeben.

Wasserspinat waschen, in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden und in Ol
anbraten. Knoblauch abziehen, klein schneiden und zusammen mit
Sojasauce zum Wasserspinat geben

Untere Enden der Enoki-Pilze abschneiden und per Hand die Pilze
voneinander grob abzupfen. Diese nun in eine gedlte erhitzte Pfanne
geben und einige Minuten anbraten. Die Pilze werden nun auf dem
Wasserspinat serviert.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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Fiir die Rote Bete:

2 Kugeln vorgegarte Rote Bete

1 Schalotte

30 ml weiBBer Balsamicoessig
100 ml Olivendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir den Fisch:

1 Thunfischfilet, a 300 g

4 EL Sojasauce

5 EL heller Sesam
Butterschmalz, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

o

Flr den Schaum:
1 EL Wasabipulver
200 ml Sahne

Fir die Garnitur:
1 Handvoll Rote-Bete-Sprossen

Sabine Plasberg-Keidel
Rote-Bete-Carpaccio mit Thunfisch und Wasabi-Schaum

Zutaten fiir zwei Personen

Die Schalotte abziehen und fein wirfeln. Mit Olivendl, Balsamicoessig
und Salz und Pfeffer zu einer Vinaigrette verriihren. Rote Bete in diinne
Scheiben schneiden und kurz in der Vinaigrette marinieren.

Sesam in einer Pfanne résten. Thunfisch in Sojasauce marinieren,
pfeffern, leicht salzen und im gerdsteten Sesam wenden. In einer heiBen
Pfanne mit Butterschmalz von allen Seiten kurz anbraten und danach in
Tranchen schneiden.

Sollten Sie Thunfisch verarbeiten wollen, dann sollten Sie lauf WWF auf
folgende Fische aus folgenden Gebieten zuriickgreifen (Stand April
2023):

e 1. Wahl: Thunfisch, Echter Bonito, Skipjack: Westatlantik FAO 21;
31; 41, Westpazifik FAO 61, 71, 77, 81 (Handleinen und
Angelleinen)

* 1. Wahl: Thunfisch, Gelbflossenthun: Westlicher und Mittlerer
Pazifik FAO 61, 71, 77, 81 (Handleinen und Angelleinen)

* 1.Wahl: Thunfisch, Grossaugenthun: Westlicher und mittlerer
Pazifik FAO 61, 71, 77, 81 (Handleinen und Angelleinen)

e 1. Wahl: Thunfisch, Weisser Thun: Stdostpazifik FAO 71, 77, 81,
87 (Handleinen und Angelleinen, Schleppangeln); Nérdlicher und
mittlerer Atlantik FAO 21, 27, 31, 34 (Schleppangeln); Atlantik 21,
27, 31, 34, 41, 47 (Handleinen und Angelleinen); Nordostatlantik
FAO 27: Keltische See (VIl) und Biskaya (VIIl) (Pelagische
Zweischiffschleppnetze)

Wasaibipulver mit Sahne gut verquirlen, durch ein Sieb passieren und in
einen Sahnesyphon flllen. Die Wasabi-Sahne mithilfe der CO2 Kapsel im
Sahnesyphon — schiittend senkrecht nach unten haltend — aufschdumen.

Gericht mit Sprossen garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir die Marinade:
1 Knoblauchzehe

1 cm Ingwer

15 ml Sake

15 ml Reisessig

10 ml Sojasauce
Salz, aus der Miihle

Fir das Surf & Turf:

150 g ausgeléste Hahnchenschenkel,
ohne Haut

8 kichenfertige Garnelen

2 TL Backpulver

1 EL Kartoffelstarke

150 g Mehl

Neutrales Ol, zum Frittieren

o

Fiir die Mayonnaise:
Ya Mango

1 Zitrone, davon Saft
1 Ei

1 TL Senf

1 Prise Zucker

10 ml Chili-Ol

150 ml Rapsdl

Salz, aus der Muhle

&

Crispy Chicken und Garnelen mit Mango-Chili-
Mayonnaise und asiatischem Gurkensalat

Tarkan ,,Benni“ 0zg6z

Zutaten fiir zwei Personen

Den Knoblauch abziehen und reiben. Ingwer schalen und ebenfalls
reiben. Ingwer und Knoblauch mit Sake, Reisessig, Sojasauce und einer
Prise Salz zu einer Marinade vermengen.

Hahnchenschenkel in mundgerechte Teile schneiden. Hadhnchen und
Garnelen mit der Marinade vermengen und 20 min ziehen lassen.

Backpulver mit Kartoffelstarke und Mehl vermischen und Hahnchen und
Garnelen durch die Panade ziehen. Ol in einem Topf erhitzen und
Hahnchen und Garnelen darin frittieren.

Laut WWEF ist die tropische Garnele aus folgenden Gebieten zu
empfehlen (Stand April 2023):

e 1. Wahl: Stdostasien: Aquakultur (Zucht in Zero-Input Systemen)
* 1. Wahl: Weltweit: Aquakultur, Bio- oder ASC-zertifiziert
* 1. Wahl: Europa: Aquakultur (Rezirkulierende Kreislaufanlagen
mit Biofloc)
Tropische Garnelen aus Wildfang sind rot gelistet, weil Garnelenfischerei
enormen Beifang verursacht und Lebensrdume am Meeresboden
schédigt.

Zitrone halbieren und auspressen. In einen Messbecher ein Ei geben,
das Rapsél und einen Spritzer Chili-Ol dazugeben. Dann Senf, 1 Prise
Salz, Zucker und einen Spritzer Zitronensaft hinzufigen. Mit dem
Stabmixer ganz unten am Becher ansetzen und auf héchster Stufe die
Masse durchmixen bis es anféngt dickflissiger zu werden. Dann ganz
langsam den Stabmixer hochziehen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Mango schélen, klein schneiden und dazu mixen.
Gegebenenfalls noch einmal mit Zitronensaft und Chili-Ol abschmecken.



Fir den Salat:

1 Gurke

1 FrOhlingszwiebel

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 cm Ingwer

1 mittelscharfe rote Chilischote
1 EL Reisessig

1 EL Sesamdl

1 EL Sojasauce

2 EL Ahornsirup

2 EL Koriander

1 TL Paprikapulver

1 EL heller gerdsteter Sesam
Salz, aus der Miihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle
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Gurke in Scheiben schneiden, salzen und kurz das Uberschiissige
Wasser entfernen. Zwiebel abziehen und in Scheiben schneiden.
Koriander klein hacken und alles miteinander vermischen.

Knoblauch abziehen und pressen. Ingwer schalen und reiben. Beides mit
Reisessig, Sesamdl, Sojasauce und Ahornsirup in einer Schiissel zu
einem Dressing rihren und in den Gurkensalat geben. Mit Pfeffer wiirzen.
Frihlingszwiebel von der Wurzel befreien und klein schneiden. Chili klein
schneiden. Salat mit Paprikapulver, Frihlingszwiebeln, Sesam und Chili
bestreuen.

Gericht auf Teller anrichten und servieren.



Fiir den Teig:

2 Eier, GroBe M

100 ml Milch, 3,5% Fett
50 ml Malzbier

100 g Buchweizenmehl
Salz, aus der Mihle

Fiir den Dip:

100 g Blauschimmelkase

100 g Ricotta

20 g Sahne

40 g WalnUsse

40 g Apfelmus

15-20 g Honig

Salz, aus der Muahle

WeiBBen Pfeffer, aus der Miihle

Fir den Salat:

50 g Lollo Rosso

50 g Lollo Bionda
Walnlsse, zum Garnieren
1 TL Senf

2 TL Honig

2 TL Rotweinessig

2 TL naturtriber Apfelessig
200 ml Sonnenblumendl
100 ml Olivendl

Salz, aus der Miihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Flillung

Bacon, in diinnen Streifen
2 Feigen

1 rote Zwiebel

2 Frihlingszwiebeln
Butterschmalz, zum Braten

kuechenschlacht.zdf.de
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Saskia Wangler

Crépes surprise mit Feigen-Zwiebel-Speck-Fiillung,
Blauschimmel-Walnuss-Dip und Salat

Zutaten fiir zwei Personen

Das Malzbier, Eier, Milch, Mehl und eine Prise Salz zu einem glatten
Teig verruhren. Mindestens 10 Minuten ruhen lassen.

Blauschimmelkase, Ricotta, Sahne, Walnlsse, Apfelmus, Honig,
Salz und Pfeffer in einen Mixbecher geben und mit einem Stabmixer
plrieren. Bis zum Servieren kaltstellen.

Senf, Honig, Rotweinessig, Apfelessig, Salz und Pfeffer verrihren.
Ole hinzufiigen, bis eine fliissig-cremige Konsistenz erreicht ist.

Salat waschen und trockenschleudern. Vor dem Servieren mit
Dressing vermengen. Salat mit Walniissen garnieren.

Zwiebel abziehen, fein wirfeln und in Butterschmalz glasig braten.
Baconstreifen dazu geben, braten und nach 2-3 Minuten die
Temperatur drosseln. Feigen gewirfelt dazu geben und alles
schwenken.

Frihlingszwiebeln putzen und das Griine vom WeiB3en trennen. Das
Grine dient spater als eine Art ,Bindfaden®.

Crépe-Teig in etwas Butterschmalz dinn ausbacken. Fillung mittig
draufgeben und mit dem Grin der Frihlingszwiebel als Packchen
verschlieBen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir die Krautercreme:

1 Avocado

2 EL getrocknete Tomaten
1 Knoblauchzehe

1 Limette

60 g Pinienkerne

30 g Parmesan

1 EL Saure Sahne

1 Bund Basilikum

100 ml Olivendl

Salz, aus der Miihle
WeiBer Pfeffer, aus der Mihle

Fir das Sushi:

200 g gebeizter Seesaibling, filetiert,
ohne Haut

2 Scheiben Tramezzini

1 Bund Rucola

1 Gurke

3 EL Himbeeressig

Butter, zum Anbraten

Olivendl, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

o

Fir die Dips:

2 Eier

100 ml Saure Sahne

1 TL Sahnemeerrettich
1 TL Steirer Kren

1 TL Senf

50 ml Kirbiskernoél

50 ml Pflanzendél

Salz, aus der Miihle

Gert Handel

Steierisches Sushi mit Kern6l-Mayonnaise und
Meerrettich-Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne résten. Basilikum schneiden.
Knoblauch abziehen, schneiden und beides zusammen mit dem
Parmesan, kalten Pinienkernen und Olivendl in einem Zerkleinerer zu
einem Pesto mixen. Avocado schalen, entkernen, wirfeln und mit dem
Saft und dem Abrieb der Limette marinieren. Tomaten wiirfeln und
zusammen mit der Avocado und dem Pesto noch einmal kurz

durchmixen, dann Saure Sahne unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gurke schélen, diinn aufschneiden, salzen und mit Himbeeressig
einpinseln, vor der Verwendung abtrocknen. Tramezzini mit einem

Nudelholz diinn ausrollen, mit der Krautercreme bestreichen und mit dem
Rucola belegen. Gurkenstreifen darauf tGberlappend legen. Seesaibling in

5 mm Streifen schneiden und auf den Gurken verteilen. Belegtes
Tramezzini einrollen und in einer Mischung aus Butter und Olivendl
rundum in einer Pfanne von allen Seiten goldbraun braten.

Laut WWF sind Seesaiblinge aus folgenden Gebieten zu empfehlen
(Stand April 2023):

e 1. Wahl: BIO- oder ASC-Label (Aquakultur)

« 1. Wahl: Osterreich, Schweiz (Aquakultur: Teichanlagen,
Durchflussanlagen)
1. Wahl: Island (Aquakultur: Durchflussanlagen)
1. Wahl: Europa (Aquakultur: Kreislaufanlagen)
* 1. Wahl: Schweden (Binnenfischerei)

Eier trennen und Eigelbe mit Senf und Salz in hohes Gefal3 geben, mit
einem Stabmixer plrieren. Ole langsam einflieBen lassen und den
Stabmixer langsam hochziehen, bis eine feste Mayonnaise entsteht.
Saure Sahne mithilfe von Kiichenpapier entwassern und mit
Sahnemeerrettich verriihren. Mayonnaise und Meerrettich-Dip in
Spritzbeutel flllen.



Fir die Garnitur:
3 EL Kirbiskerne
2 TL Lachskaviar

1 Beet Kresse

kuechenschlacht.zdf.de
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Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Kresse zupfen.

Tramezzinirolle schrag halbieren, mittig auf Teller stellen und mit
Lachskaviar und Kresse bestreuen. Mayonnaise und Meerrettich-Dip je
seitlich platzieren, mit Kirbiskernen und Steirer Kren bestreuen.



