* Die Kiichenschlacht — Menii am 04. September 2023 =
Leibgerichte mit Bjorn Freitag

Fur das Steak:

2 Rumpsteaks, a ca. 250 bis 300 g
1 TL granulierter Knoblauch
Butterschmalz, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

Weilder Pfeffer, aus der Mihle

Fir das Piiree:

800 g Cannellini-Bohnen, aus der Dose
1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, davon Saft

20 g Petersilie

20 g Koriander

20 g Schnittlauch

% TL Kreuzkiimmelsamen

3 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir das Ol:

2 EL Olivendl

Y TL Chiliflocken

Ya TL edelsules Paprikapulver

Fur die Sauce:

80 g Tahini

1 Zitrone, davon Saft
Y TL Salz

Fiir die Garnitur:
Essbare Bliten

Michael Damast

Rumpsteak mit Cannellini-Piiree, Tahini-Sauce und Chili-
(o]

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Steaks wirzen und im Backofen auf eine Kerntemperatur von 50° ziehen
lassen, rausnehmen und abkihlen lassen. Mit Butterschmalz einstreichen
und auf dem Girill scharf anbraten.

80 g der Bohnen beiseitenehmen den Rest in 600 ml Wasser mit 1 TL
Salz 15 Minuten in einem Topf bei hoher Hitze kochen.

Knoblauch abziehen. Zitrone halbieren und auspressen.
Kreuzkiimmelsamen in einer Pfanne kurz anrésten, anschlieRend
morsern. Petersilie, Koriander und Schnittlauch grob hacken. Die
restlichen Bohnen mit Krautern, Kreuzkiimmel, Knoblauch, 1,5 EL
Zitronensaft und Olivendl und 60 ml Kochwasser in einem Mixer geben
mit einer Prise Salz und kraftig Pfeffer wirzen. Die gekochten Bohnen mit
dem Plree vermengen.

Ol und Chiliflocken in eine kleine Pfanne geben und bei mittlerer
Temperatur 4 Minuten erhitzen. Pfanne danach beiseite stellen und das
Paprikapulver unterriihren.

Zitrone halbieren, auspressen und 1,5 EL Zitronensaft mit 70 ml Wasser,
Tahini und Salz verquirlen und glattriihren.

Piree auf flache Teller verteilen, die Saucen driuber geben und Steak
darauf anrichten und mit Bliten garniert servieren.



Fiir den Jasminreis und schwarzen
Reis:

150 g Jasminreis

100 g schwarzer Reis
50 g Butter

¥ TL Salz

Fur das Fischcurry mit Bananen:
4 Pangasiusfilets a 100 g, ohne Haut

3 Bananen

1 Limette, davon Saft

1 Schalotte

1 kleine, rote Chilischote
4 EL gelbe Currypaste
500 ml Kokosmilch

5 EL Fischsauce

2 EL Sonnenblumendl
Y% TL Salz

Fur die Garnitur:

1 EL frische Kokosnussstiicke
2 griine Chilischote

2 Zweige Koriander

1 Prise Chiliflocken

0

Nathalie Keller

Fischcurry mit Bananen, Jasminreis und schwarzem
Reis

Zutaten fiir zwei Personen

Den Reis jeweils in 300 ml gesalzenem Wasser bei geschlossenem
Deckel und mittlerer Hitze kochen bis das Wasser verdampft ist. Butter
unterriihren.

Schalotte abziehen und fein hacken. In einer Pfanne mit Ol glasig
andunsten. Chilischote langs halbieren, von Kernen und Scheidewanden
befreien und fein hacken. Currypaste und Chilis mit zu den Schalotten
geben und mit andiinsten. AnschlieBend Kokosmilch einriihren und Hitze
reduzieren. Limette auspressen. Saft der Limette und Fischsauce in
Sauce einrthren. Bananen schalen und in 1 cm breite Scheiben
schneiden. Mit in die Sauce geben. Fischfilets kalt abbrausen,
trockentupfen und in Wrfel schneiden. In der Sauce etwa 5-10 Minuten
ziehen lassen.

Kokosfleisch hacken. Chilis waschen, langs einschneiden und von
Kernen und Scheidewanden befreien. In Eiswasser legen und zur
Dekoration nutzen. Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob
hacken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Laut WWF ist der Pangasius nur bedingt zu empfehlen (Stand
September 2023):

e 2. Wahl: Vietnam (Aquakultur: Teichanlagen)



Fir das Kalbsgeschnetzelte:
400 g Kalbsoberschale

1 weille Zwiebel

100 ml Sahne

20 g Butter

250 ml Kalbsfond

150 ml trockener Weil3wein

2 EL Mehl

3 Zweige glatte Petersilie
Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir das Rosti:

350 g mehligkochende Kartoffeln
4 EL Butterschmalz

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die glasierten Karotten:

6 Karotten, mit Griin

50 g Butter

40 ml Gemisefond

2 EL Honig

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle
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Jo Gondorf

Kalbsgeschnetzeltes mit Rosti und glasierten Karotten

Zutaten fiir zwei Personen

Die Oberschale in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne mit Ol von
beiden Seiten scharf anbraten, so dass das Fleisch saftig rosa ist. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Zwiebel abziehen und wiirfeln. Butter in der Fleischpfanne schmelzen
und Zwiebeln darin glasig andinsten. Mit Mehl bestauben, umrihren und
binden lassen. Mit WeilRwein abléschen, reduzieren lassen und dann
Kalbsfond angief3en. Erneut reduzieren lassen, dann Sahne einrihren
und bei niedriger Hitze bis zur gewiinschten Konsistenz einkochen
lassen. Geschnetzeltes in die Sauce geben und erwarmen. Nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie abbrausen, trockenwedeln und
fein hacken. Kurz vor dem Servieren Uber Geschnetzeltes geben.

Kartoffeln schalen, gut waschen und grob raspeln. Mit Salz, Pfeffer und
geriebener Muskatnuss wirzen. Masse in ein Kiichentuch geben und
auspressen bis sie trocken ist. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und Kartoffeln in kleinen Portionen von beiden Seiten anbraten, bis sie
gar sind und knusprig.

Karotten schélen und Griin auf 2-3 cm kirzen. Fond in einer Pfanne
erhitzen und Karotten darin bissfest garen. Kurz bevor Fond verkocht ist,
Karotten aus der Pfanne nehmen, Honig in der Pfanne karamellisieren
lassen, Butter dazu geben und Karotten zurlick in die Pfanne geben. Bis
zum Servieren warmhalten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Flir das Hahnchen:

2 Hahnchenbrustfilets, a 200 g,
ohne Haut

250 g getrocknete Tomaten, ohne
Ol

300 g Limetten, davon Saft

50 g Butter

30 g glatte Petersilie

30 g Basilikum

50 g Kirbiskerne

10 g Meersalzflocken

60 ml natives Olivendl

Fir das Piree:

2 Knollensellerie

60 g Butter

200 ml Kokosmilch
100 g Kokosraspel
10 g Meersalzflocken

Fir den Radicchio:

1 Radicchio

100 g kernige Haferflocken
100 ml Rotwein

30 ml dunkler Balsamicoessig
100 ml Gemisefond

10 g Meersalz-Flocken

30 g Zucker

1 g Bourbon-Pfeffer
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Samira

Hahnchenbrust mit Tomaten aus dem Ofen, Kokos-
Sellerie-Piiree und in Rotwein gegartem Radicchio

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Basilikum und Petersilie fein schneiden. Getrocknete Tomaten fein
hacken und mit Olivendl, Petersilie und Basilikum vermengen und mit
Meersalz abschmecken. Hahnchenbrust damit marinieren, mit
Butterflocken belegen, auf ein Backblech legen und circa 20—25 Minuten
im Backofen garen. Limetten halbieren und auspressen. Hahnchen aus
dem Ofen nehmen und mit Limettensaft betraufeln. Kiirbiskerne résten
und als Garnitur verwenden.

Sellerie schéalen und klein schneiden. In gesalzenem Wasser
weichkochen, abgiefien und mit Butter, Kokosmilch und Kokosflocken
fein purieren. Mit Meersalz abschmecken.

Radicchio putzen, vierteln und den Strunk entfernen. Haferflocken auf ein
Backblech geben und im Ofen funf Minuten trocken résten und als
Garnitur verwenden.

Zucker in einer Pfanne karamellisieren, mit Rotwein, Balsamicoessig und
Gemusefond abléschen. Radicchio dazugeben und aufkochen. Mit
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Radicchioblatter samt Sud zum
Servieren warm stellen.

Piree mittig auf Teller streichen, Hahnchenbrust schrag tranchiert
ansetzen. Radicchio und getrocknete Tomaten daneben geben.



Fur das Benachin:

150 g Langkornreis

Y2 Sllkartoffel

1-2 Tomaten

Y2 rote Paprika

1 Méhre

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine, rote Chili

150 ml Gemusefond

1 EL Tomatenmark

2 Zweige Koriander

2 TL Knoblauchpulver

1 TL Paprikapulver

1 TL Cayennepfeffer

2-3 getrocknete Lorbeerblatter
Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Hihnchenbrust mit Rub:

2 Hahnchenbriste a 200 g, ohne Haut
1 TL Kreuzkiimmelsamen

1 TL gemahlener Zimt

1 TL Kardamom

1 TL Nelken

Neutrales Pflanzen6l, zum Braten
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Marvin Scherf
Hahnchenbrust mit afrikanischem Rub und Benachin

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Reis waschen, bis keine Starke mehr ubrigbleibt. SuRkartoffel schalen,
waschen und in kleine Stiicke wurfeln. M6hren schéalen und in Sticke
schneiden. Tomaten und Paprika waschen. Paprika und Chili von
Scheidewanden und Kernen befreien. Paprika und Tomate wiirfeln, Chili
in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein
hacken. Ol in der Pfanne erhitzen und Tomatenmark etwas anbraten
lassen. Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Méhre und Sufikartoffeln
hinzufiigen und andiinsten. Nach ein paar Minuten Chilistreifen
hinzufiigen, einige Chilistreifen fur Garnitur Ubriglassen. Reis dazugeben
und solange mitbraten, bis er durchsichtig wird. Mit Fond abldschen und
aufkochen lassen. Tomaten und Lorbeerblatter hinzugeben und bei
mittlerer Hitze kocheln lassen. (Bei Bedarf Gemusefond nachgeben, aber
darauf achten, dass nicht zu viel Flissigkeit im Topf ist.) Sobald der Reis
so gut wie gar ist, Knoblauchpulver, Paprikapulver und Cayennepfeffer
hinzufiigen und bis zum Ende der Garzeit mitschmoren lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Koriander abbrausen, trockenwedeln und
Blatter abzupfen. Zur Garnitur nutzen.

Kreuzkimmel mit Zimt, Kardamom und Nelken in einem Morser
zerstoRen (oder in einer Kaffeemiihle zermahlen). Hahnchenbrust mit Ol
benetzen und dann in Rub wélzen. In einer Pfanne mit Ol von beiden
Seiten scharf anbraten, sodass eine Kruste entsteht. Dann fiir 5-10
Minuten zum Ruhen in den vorgeheizten Ofen geben. Vor dem Servieren
in Scheiben schneiden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir die Hackbéllchen:
200 g Rinderhackfleisch

2 Datteln

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Ei

Y2 altbackenes Brotchen
30 g Haselnusse

3 Zweige glatte Petersilie
2 TL Cayennepfeffer

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Ras el-Hanout
Paniermehl, zum Panieren
Neutrales Pflanzenol, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

Fiir den Couscous-Salat:
50 g Couscous

Y2 Gurke

Y2 rote Paprika

1 Frahlingszwiebel

1 Zitrone, davon Saft

Y2 Bund glatte Petersilie

2 EL Tahini

2 EL Dattelsirup

3 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Paprika-Dip:
1 grof3e rote Paprika
150 g Feta

1 EL Pflaumenmus

Fur den Joghurt-Dip:

100 g griechischer Joghurt

1 Zitrone, davon Abrieb

3 Zweige Minze

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de
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Maria Matz

Orientalische Hackballchen mit Couscous-Salat und
zweierlei Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 Grad Umluft mit Grill vorheizen.

Schalotte und Knoblauch abziehen und fein hacken. Datteln, Petersilie
und Haselnlsse klein hacken. Brotchen in feine Wiirfeln schneiden.
Hack mit Schalotten, Knoblauch, Datteln, Brotchen, Petersilie,
HaselnlUssen und Ei vermengen und mit Cayennepfeffer, Ras el-Hanout,
Kreuzkiimmel und Salz wiirzen. Mit einem Essloffel kleine Nocken
formen, leicht in Paniermehl walzen und in einer Pfanne mit Ol bei
mittlerer Hitze goldbraun anbraten.

Couscous salzen, mit 50 ml heiBem Wasser und 1 EL Olivendl
Ubergie®en und ca. 5 Minuten quellen lassen.

Gurke in sehr feine Wirfel schneiden. Paprika halbieren, von Kernen und
Scheidewanden befreien und fein wirfeln. Frihlingszwiebeln in sehr feine
Woiirfel schneiden. Alles mit Couscous vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie fein hacken und unterheben.

Zitrone halbieren und auspressen.

Tahini, restliches Olivendl, 2 EL Zitronensaft und Dattelsirup mischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und unter den Salat heben.

Paprika halbieren mit Olivendl betraufeln, salzen, auf ein Backblech
geben und ca 15 Minuten im Backofen backen (darf gern leicht schwarz
werden). Schale abziehen und im Kihlschrank abkihlen lassen und
anschlieBend mit Feta und Pflaumenmus fein plrieren.

Zitrone heil} abwaschen und Halfte der Zitronenschale abreiben. Minze
fein hacken und mit Joghurt und Abrieb mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



