» Die Kiichenschlacht — Menui am 19. April 2021 =
Leibgericht mit Bjorn Freitag

Fiir die Schweinefilets:

2 Mittelstlicke vom Schweinefilet,
a150g

Etwas von der selbstgemachten
Teriyaki-Sauce (siehe unten)
Neutrales Ol, zum Braten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Sauce:

2 Knoblauchzehen
2 cm Ingwer

100 g Sojasauce
Etwas Sesamal
100 g Zucker

Fur das Piiree:

1-2 grol3e, orangefleischige
SiuRkartoffeln

1 Stlck Ingwer

1 Dose Kokosmilch

1 Schuss Sojasauce
Cayennepfeffer

Leoni Schmitz

Schweinefilet mit selbstgemachter Teriyaki-Sauce,
SuRkartoffelpiiree und Baby-Pak-Choi

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Schweinefilets im Ganzen salzen und pfeffern, rundherum in etwas
heiRem Ol scharf anbraten und dann fiir etwa 15-20 Minuten in den Ofen
geben, bis eine Kerntemperatur von 60 Grad erreicht ist. Den Bratensatz
in der Pfanne fir den Pak Choi aufbewahren. Fleisch zwischendurch
immer mal wieder mit Teriyaki-Sauce bepinseln.

In einem ausreichend hohen Topf den Zucker mit ein wenig Wasser
karamellisieren, bis er eine hellgoldgelbe Farbe erreicht hat und komplett
flussig geworden ist.

Wahrenddessen Ingwer und Knoblauch abziehen, in je 3-4 Stlicke
schneiden und etwas andriicken.

Parallel dazu in einem anderen Topf die Sojasauce etwas erwarmen,
aber nicht kochen.

Sobald sich der Zucker verflissigt hat, Knoblauch und Ingwer in den
Zucker geben und unterriihren. Dann vorsichtig nach und nach die
erwarmte Sojasauce zu dem Karamell geben, bis sich der Karamell
vollstandig in der Sojasauce aufgeltst hat. Dann sofort vom Herd nehmen
und abkihlen lassen.

Ingwer schalen und reiben. StRkartoffeln schalen und in ca. 2 cm groRRe
Woirfel schneiden. Wiirfel zusammen mit der Kokosmilch, einem Schuss
Sojasauce und etwas Ingwer in einen Topf geben und aufkochen. Wenn
die SuRkartoffeln weich sind, etwa 1/3 der Flussigkeit abgie3en und
auffangen. Dann SiRkartoffeln in der restlichen Kokosmilch zu Plree
stampfen und - falls nétig - wieder etwas Flussigkeit dazugeben. Mit
Pfeffer abschmecken.



Fiir den Pak Choi:

3 Baby Pak-Choi

Etwas Créme fraiche

Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Etwas Sesamdl, zum Braten
Chiliflocken

Salz, aus der Mihle

-

2 Baby Pak-Choi putzen, in etwas siedendes Salzwasser stellen, ein paar
Minuten vorgaren, rausnehmen und trocken tupfen. Halbieren und zur
Seite legen. Bei dem dritten Pak Choi griin und weifl3 trennen. Die weilRen
,Stiele’ putzen, in Streifen schneiden, in der Pfanne vom Schweinefilet
anschwitzen, salzen und mit Chili und Creme fraiche knackig
abschmecken. Das Griin putzen und in etwas Ol knusprig frittieren.

Kurz vor dem Servieren die halbierten Pak Choi in der Pfanne in Sesamol
nochmal scharf anbraten.

Das Puree auf einen Teller geben, das Filet in Scheiben darauf geben,
mit Sauce betraufeln, gebratenen Pak Choi anlegen und mit frittierten
Blattern garnieren. Das Gericht servieren.



Fir den Salat:

200 g Reisnudeln

2-4 Kirschtomaten

1-2 grol3e Schlangenbohnen
2 Karotten

1 Knoblauchzehe

1 frische Chili

1 griine Thai Papaya
2-3 Limetten

50 g Erdnisse (gerostet)
2 EL Tamarindenpaste

2 EL Fischsauce

2 EL Sojasauce

1 Bund Koriander

Etwas brauner Zucker

Fir die Garnelen:

4-6 Black Tiger Garnelen

1 rote Chilischote

1Ei

Etwas Sojasauce

1 Zweig Koriander

100 g Mehl

100 g Speisestarke

1 Packchen Backpulver

1 L Sonnenblumendl, zum Frittieren
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Daniel Dohr

Som Tam: Thai-Papaya-Salat mit Tempura-Garnelen und
Erdnuss-Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und Reisnudeln ca. 10 Minuten in
lauwarmen Wasser einweichen. Durch ein Sieb abgieflen und ca. 1
Minuten ins kochende Wasser geben oder damit tbergiel3en.

Papaya und Karotte waschen, trockentupfen, schélen, ggfs. von Enden
befreien und in Streifen schneiden. Knoblauch abziehen. Chili waschen
und trockentupfen.

In einem Thai-M&rser Knoblauch, Chili und Erdniisse stampfen.
Tamarindenpaste in heilem Wasser einweichen. Limetten halbieren,
auspressen und Saft auffangen.

Kirschtomaten waschen, trockentupfen und halbieren. Bohnen in 2 cm
breite Sticke schneiden.

Papaya und Karotte zu der Knoblauch-Chili-Erdnuss-Masse geben und
ein bisschen stampfen (nicht zu viel). Danach Kirschtomaten und Bohnen
hinzugeben, jetzt nur noch leicht mit dem Morser andriicken. Mit
Tamarindensud, Fischsauce, Sojasauce, Limettensaft, Zucker, Salz und
Pfeffer abschmecken. Reisnudeln untermischen oder separat dazu
reichen.

Chili waschen, trockentupfen und fein hacken. Garnelen waschen,
trockentupfen und je nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und
Chili wirzen.

Fur den Tempurateig Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein
hacken. Ei, Salz, Mehl, Speisestarke, Backpulver und 120 ml Wasser
vermischen und mit Koriander vermengen. Die Garnelen mehlieren,
durch die angeriihrte Panade ziehen und sofort in heiRem Ol Frittieren.

Laut WWF sollten Sie auf Garnelen zurlickgreifen, die aus der Bio-
Aquakultur oder aus der Zucht der Zero-Input Systeme aus Siidostasien
(auBer Indien) stammen und beim Kauf auf eine ASC-, Bio- oder
Naturland-Zertifizierung achten.



Fur den Dip:

2 EL feine Erdnussbutter

1 rote Chilischote

1 kleine Knoblauchzehe

1 Limette

1 TL brauner Zucker

1 TL Sojasauce

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Garnitur:
2 Bananenblatter
Koriander-Blatter

-

Chili der Lange nach aufschneiden, von Kernen und Scheidewanden
befreien und klein schneiden. Knoblauch abziehen und klein hacken.
Limette halbieren, auspressen und Saft auffangen.

Erdnussbutter mit 50 ml Wasser fur ca. 20 Sekunden in bei schwacher
Hitze in einem Topf auf dem Herd zum Schmelzen bringen. Erhitzte
Erdnussbutter mit den restlichen Zutaten vermengen und mit dem
Mixstab zu einem glatten Dip mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bananenblatter putzen. Koriander abbrausen und trockenwedeln.

Papaya-Salat auf Bananenblattern anrichten, die Garnelen darauf
platzieren und mit einem Korianderblatt verzieren. Das Gericht servieren.
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Fur das Fregola sarda:
150 g Fregola sarda

1 Spitzpaprika

1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Scheibe Ingwer

Y2 EL Tomatenmark

100 ml Gemisefond

1 Zweig Petersilie
Einige Wacholderbeeren
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Garnelen:

250 g Riesengarnelen (3-4), mit Schale
1 EL Olivendl

1 Zweig Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

e

Fur den Schaum:

2 EL kalte Butter

2 EL sifRe Sahne
150 ml Gemusefond
Ein paar Safranfaden

Fir den Chicorée:

2 Chicorée

1 EL Butter

50 ml Gemusefond

2 EL Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Tina Rass

Fregola sarda mit Riesengarnelen, karamellisiertem
Chicorée und Safranschaum

Zutaten fiir zwei Personen

Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein hacken. Paprika waschen, trockentupfen, von Kernen und
Scheidewéanden befreien und fein wurfeln. Ingwer schalen und fein
hacken. Zwiebel, Paprika, Knoblauch, Ingwer und Tomatenmark leicht in
Ol anrésten, mit Fond aufgieRen und Wacholderbeeren, Salz und Pfeffer
zugeben. Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und
dazugeben.

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen. Fregola in Salzwasser bissfest
kochen, abseihen und in den Topf zum Gemise geben.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Garnelen waschen,
trockentupfen, schalen und mit 1 EL Petersilie, Ol, Salz und Pfeffer
vermischen und kurz marinieren. Garnelenschale flr den Schaum
aufbewahren.

Laut WWF sollten Sie auf Garnelen zurlickgreifen, die aus der Bio-
Aquakultur oder aus der Zucht der Zero-Input Systeme aus Siidostasien
(auf3er Indien) stammen und beim Kauf auf eine ASC-, Bio- oder
Naturland-Zertifizierung achten.

Die Garnelenschalen (von oben) trocken anrdsten, bis sie eine schone
rote Farbe habe. Safranfaden mérsern und mit dem Fond zu den Schalen
geben. Etwas einkochen lassen, dann durch ein Sieb geben. Kalte Butter
und Sahne unterriihren und mit einem Stabmixer leicht aufschaumen.

Chicorée waschen, putzen, trockentupfen, vom Strunk befreien, langs
halbieren und dann vierteln, sodass die Blatter noch zusammenhalten.
Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen. Chicorée dazugeben und
braten. Fond und Butter zugeben und alles bei kleiner Hitze ca. 10
Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Schnitzel:

2 Schweineschnitzel, 4100 g

1 Zitrone

1Ei

50 g Mehl

100 g Semmelbrosel
Butterschmalz, zum Ausbacken
Salz, aus der Mihle

Fur das Chutney:

1 groRe, rote Zwiebel

20 ml Aceto Balsamico

20 ml Rotwein

1 Lorbeerblatt

20 g Zucker

Olivendl, zum Anschwitzen

PROFI
TIPP

Fir die Zwiebeln:

1 Bund Frihlingszwiebeln
Olivendl, zum Braten
Grobes Meersalz

Fur das Kartoffelpiiree:

400 g mehlig kochende Kartoffeln
75 ml warme Milch

60 g Butter

1 Bund Petersilie

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Miihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Paul Krieger

Schweineschnitzel mit Zwiebel-Chutney, gegrillten
Fruhlingszwiebeln und Puree-Duett

Zutaten fiir zwei Personen

Die Schnitzel schneiden, salzen, auf einem festen Brett mit Backpapier
abdecken und mit dem Plattiereisen platt klopfen. Ei verquirlen und
salzen. Die geklopften Filets in Mehl wenden, anschlielend im Ei baden
und mit Semmelbrdsel panieren.

Unterdessen bereits das Butterschmalz erhitzen. Die fertig panierten
Schnitzel darin von beiden Seiten goldgelb anbraten.

Zitrone waschen, trockentupfen und Schnitzel mit einer Zitrone anrichten.

Lorbeerblatt abzupfen. Olivendl in einem kleinen Stieltopf erhitzen.
Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und im Ol anbraten. Nach kurzem Diinsten
alle weiteren Zutaten dazu geben und einkochen lassen, bis die
Flussigkeit restlos verkocht ist. Lorbeerblatt vor dem Servieren entfernen.

Damit die Zwiebel eine schéne Farbe bekommt bzw. behalt, sollte man
keinen dunklen Essig, sondern hellen Essig verwenden. So bekommt
man pinke Zwiebeln, was besonders Kinder erfreuen kann.

Fruhlingszwiebeln putzen, vom Strunk befreien und langs in Halften
schneiden. In der (Grill-)Pfanne in Ol von beiden Seiten anbraten und
wahrend des Bratens mit Salz bestreuen.

Einen Topf mit Salzwasser aufsetzen.

Kartoffeln schalen, vierteln und abwaschen. In Salzwasser weichkochen
und anschlieend abgielien.

Wahrend der Kochzeit die Butter in einem kleinen Topf stark erhitzen und
bei mittlerer Hitze so lange kochen lassen bis sie sich langsam goldbraun
farbt und kleine braune Punkte aufsteigen. Einmal durchs Feinsieb (oder
durch ein normales Sieb mit einer Lage Kiichenpapier geben) und zur
Weiterverarbeitung bereit stellen.

Kartoffeln bei offenem Deckel abdampfen lassen. Kartoffeln durch die
Presse geben, in einen Extratopf driicken und ein zweites Mal zurtick in
den Kochtopf geben. Milch in einem Topf leicht erwarmen und die Butter
dazu geben. Das Milch-Butter-Gemisch zu den Kartoffeln geben und alles
mit einem Holzl6ffel vermengen. Mit viel Muskat und eventuell Salz
abschmecken.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, fein hacken und das Pliree damit
bestreuen. Plree in 1/3 und 2/3 teilen. Den gréReren Teil anrichten und
mit frischer Petersilie garnieren. Den Rest zur Seite legen



>

Fur das Erbsenpiiree: Fond aufkochen und die Erbsen hinzugeben. Aufkochen und durchziehen
100 g TK Erbsen lassen. Wenn die Erbsen durch sind, Topf von der Flamme nehmen und
70 ml Gemusefond eventuelles Ubriggebliebenes Wasser abgieflen. Erbsen fein purieren
20 g Pinienkerne  oder im Multi-Zerkleinerer fein purieren und dann mit dem kleinen Teil
Kartoffelptree (von oben) mischen. Pinienkerne kurz in einer heilen
Pfanne ohne Fett erhitzen und Uber das angerichtete, griine Puree
geben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Rinderfilet:

200 g dickes Rinderfilet

2 Zweige Thymian

Olivendl, zum Braten

Fleur de Sel

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir den Spargel:

200 g gruner Spargel

20 g Butter

10 g Mandelblatter

1 Zweig Thymian

1 TL Harissa

1 TL Zatar

3 EL Olivendl, zum Braten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir das Piiree:

400 g Hokkaido-Kiirbis
2 kleine Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

1 Schuss Milch

100 g Créme légere

2 EL Kirbiskernal

1 Schuss Weillwein

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Koriander
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Lisa Franz

Rinderfilet mit gerostetem Spargel, Kuirbisptiree und
Koriander-Salsa

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Thymian abbrausen und trockenwedeln. Filet zunachst mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in Ol wélzen. Das Filet dann von allen Seiten ca. 30
Sekunden anbraten.

Fleisch danach in ein Stlick Alufolie wickeln und 12 Minuten in den Ofen
legen. Herausnehmen und 1 Minute ruhen lassen. Fleisch dann in feine
Streifen schneiden. Filet mit Fleur de Sel und Pfeffer verfeinern.

Wenn Sie Fleisch braten wollen, muss das Fleisch mindestens eine
Stunde vorher aus dem Kiihlschrank raus, denn zu kaltes Fleisch in der
Pfanne wird nicht gut, vor allem was den Garpunkt betrifft.

Auflerdem sollte man das Fleisch auch mal in der Pfanne liegen lassen,
ohne es zu oft zu wenden, damit man schéne Réstaromen bekommt.
Eine Edelstahlpfanne bietet sich besonders gut fiir das Braten von
Fleisch an.

Einen weiteren Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Spargel waschen,
trockentupfen und ggfs. schalen (falls notwendig). Thymian abbrausen
und trockenwedeln. Spargel mit Olivendl, Thymian, Harissa, Zatar, Salz
und Pfeffer vermengen. Spargel auf einem mit Backpapier bedecktem
Backblech verteilen und 10-12 Minuten im Ofen rosten, bis der Spargel
weich ist und stelleinweise braun wird.

In der Zwischenzeit Butter in einer Pfanne erhitzen (bei mittlerer Hitze)
und Mandelblattchen darin fir 1-2 Minuten braten, bis sie goldbraun sind.
Butter und Mandeln gleichmaRig auf dem Spargel verteilen.

Kirbis waschen, trockentupfen, vierteln, entkernen und Kartoffeln
schalen. Beides in kleinere Stlicke schneiden, in einen Topf geben und
mit Wasser bedecken. Bei mittlerer Hitze fiir ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie und Koriander abbrausen, trockenwedeln
und hacken. Zitrone halbieren, auspressen und 1 EL Saft auffangen.
Petersilie, Knoblauch, Créme légére, Milch, Zitronensaft, Kiirbiskerndl,
sowie Salz und Pfeffer mit in den Topf geben. Alles mit einem Purierstab
zu einer feinen Masse verarbeiten und ggfs. mit WeiBwein abschmecken.



Fiir die Salsa:

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

2 EL Olivenol

1 EL Sojasauce

2 Zweige Koriander

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

-

Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein schneiden. Zitrone
halbieren, auspressen und etwas Saft auffangen. Knoblauch abziehen
und fein hacken. Koriander mit Ol, Knoblauch, Sojasauce und
Zitronensaft vermengen, sodass eine Art Salsa entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Diese zum Schluss Uber das Filet traufeln.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir den Fisch:

300 g fester, weilker Fisch
(z.B. Seeteufelbackchen)
1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

1 EL Harissa

1 Schuss Olivendl

% Bund Koriander

2 TL Kreuzkimmel

Salz, aus der Mihle

Fur die Tajine:

1 Stange Staudensellerie

1 Fenchelknolle

1 Karotte

1 Zwiebel

2 eingelegte marokkanische
Salzzitronen

400 g Dosentomaten

125 ml Weillwein

150 ml Fischfond

1 Schuss franzdsischer Wermut
1 Zweig Koriander

1 Zweig Minze

1 Lorbeerblatt

2 Sternanis

2 TL Ras el Hanout

1 Prise Zimt

1 Prise Kreuzkimmel
Olivendl, zum Anschwitzen

kuechenschlacht.zdf.de

Y SCHLACHT

Martin Steffen
Fisch-Tajine mit Erdnuss-Couscous

Zutaten fiir zwei Personen

Fur die Marinade Knoblauch abziehen, andriicken und hacken. Koriander
abbrausen, trockenwedeln und hacken. Zitrone waschen, trockentupfen
und1 EL Zeste abschneiden. Zitrone halbieren, auspressen und Saft
auffangen. Koriander und Knoblauch mit Harissa, Zitronensaft, Zesten
und Olivendl zu einer glatten Marinade rihren. Mit Salz und
Kreuzkiimmel abschmecken. Fisch waschen, trockentupfen, in nicht zu
kleine Stlicke schneiden, in die Marinade geben und, wenn maglich, zwei
Stunden im Kihlschrank marinieren.

Laut WWF sollte der Seeteufel nicht die erste Wahl sein und wenn, dann
nur selten. Sollten Sie unbedingt Seeteufel zubereiten wollen, achten Sie
darauf, dass der Seeteufel aus dem Fanggebiet Nordostatlantik FAO
27: Island (Va) stammt und mit Grundlangleinen, Bodenstellnetzen
und Grundscherbrettnetzen gefangen wird. Auch akzeptabel sind
Seeteufel aus dem Fanggebiet Nordostatlantik FAO 27: Kantabrische
See (Vllic), Portugiesische Kiiste (IXa), die mit Bodenstellnetzen
gefangen werden.

Auf Seeteufel, die aus dem restlichen Nordatlantik (aul3er eben aus Va,
Vlllc und IXa) oder aus dem Fanggebiet FAO 37 Mittelmeer stammen
und mit Grundscherbrettnetzen, Baumkurren, Grundlangleinen und
Bodenstellnetzen gefangen werden, sollten Sie unbedingt verzichten!

Karotte waschen, trockentupfen, von Enden befreien und wiirfeln.
Staudensellerie putzen, vom Strunk befreien und auch wiirfeln. Zwiebel
abziehen, in kleine Wirfel schneiden und mit den Karotten- und Sellerie-
Wiirfeln in einer Tajine (oder einem Schmortopf) in Olivendl anschwitzen.
1,5 Salzzitronen hacken und dazugeben. Fenchel putzen, in nicht zu
kleine Stlicke schneiden und kurz mit diinsten. Mit WeilRwein, Wermut
und Fischfond abléschen. Lorbeerblatt abzupfen und mit Ras el Hanout
und Sternanis dazugeben. Flissigkeit reduzieren und Tomaten zugeben.
Weiter Flussigkeit reduzieren. Fischstlicke (von oben) hinzugeben und
ca. 6-8 Minuten garziehen. Koriander und Minze abbrausen,
trockenwedeln und klejn hacken. Tajine je nach Geschmack kraftig mit
Salz, Zimt, Kreuzkiimmel, etwas Koriander, reichlich Minze und der
restlichen gehackten Salzzitrone abschmecken.



Fur den Couscous:

120 g Couscous

60 g Erdnusse gerostet, ungesalzen
100 g Erdnussmus, gerdstet
300 ml Geflugelfond

Etwas gerdstetes Sesamdl
2 Stangel Estragon

1 Stangel glatte Petersilie

1 Zweig Koriander

Ein paar Blatter Minze

Ras el Hanout, zum Wirzen
Salz, aus der Mihle

@f? oy

-

Petersilie und Estragon abbrausen und trockenwedeln. Fond zusammen
mit Petersilie, Estragon und Erdnussmus aufkochen, etwas ziehen lassen
und durch ein feines Sieb passieren. Uber den Couscous gieRen und ca.
15 Minuten quellen lassen, dabei warm stellen.

Koriander und Minze abbrausen, trockenwedeln und klejn hacken.
Erdnusse sehr klein hacken und ganz vorsichtig salzen. Unter den
Couscous mischen und mit Sesamol, Ras el Hanout, Salz, Minze und
Koriander abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



