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» Die Kiichenschlacht — Menii am 23. August 2021 -
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Fur den Saibling:

2 Saiblingsfilets, 4 200 g
1 Knoblauchzehe

5 Wacholderbeeren
Zucker, zum Einreiben
400 ml Ol, zum Einlegen
Fleur de Sel

Fir die Kartoffelwiirfel:

3 grole, festkochende Kartoffeln
Krautersalz, zum Abschmecken
500 ml Pflanzenol, zum Frittieren

Fur das Gemiise:

2 Fenchelknollen

1 Monterosa-Tomate

2 EL Gemusefond

Zucker, zum Abschmecken
2 EL Butter, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de

Stephanie Mende

Saiblingsfilet mit Fenchel-Gemiise, Safransauce und
Kartoffelwiirfeln

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 90 Grad Ober- / Unterhitze vorheizen.
Knoblauchzehe halbieren und die Form, in der der Saibling im Ofen
gegart wird, einreiben. Ol in die Schale geben und im vorgeheizten
Backofen auf 65 Grad erhitzen. Saiblingsfilets unter flieRendem Wasser
abbrausen und mit einem Kiichenkrepp trockentupfen. Wacholderbeeren
im Morser zerstolRen, etwas Salz und Zucker dazugeben und die Filets
mit der Salz-Zucker-Mischung einreiben. Circa 5 Minuten einwirken
lassen, danach abwaschen, Filets trockentupfen und in das Olbad im
Ofen geben. Die Hautseite nach oben legen. Die Temperatur des
Backofens auf 60 Grad reduzieren. Nach ca. 15 - 20 Minuten die Filets
auf dem Olbad nehmen, abtropfen lassen, Haut abziehen und mit Fleur
de Sel wirzen.

WWF empfiehlt insbesondere Saiblinge, die mit einem Bio Label
(Aquakultur) sowie mit dem ASC Label (Aquakultur) gekennzeichnet
sind. Empfehlenswert sind Fische, die aus Europa und der Schweiz
stammen und in Kreislaufanlagen geziichtet werden, auflerdem Fische
aus Island, die aus Teichanlagen und Durchflussanlagen stammen.

Ol in einem kleinen Topf auf dem Herd erhitzen. Kartoffeln schalen und in
kleine, gleichméRige Wiirfel schneiden. Kartoffelwiirfel in das heiRe Ol
geben und circa 15 Minuten bei mittlerer Hitze frittieren. Kartoffeln
herausnehmen und auf einem Teller mit Kiichenkrepp abtropfen und
abkihlen lassen. Nach 5 Minuten nochmals in das heifl3e Fett geben und
goldbraun ausbacken. Kartoffelwiirfel aus dem Ol nehmen, abtropfen
lassen und mit Krautersalz abschmecken.

Tomate kreuzférmig einritzen und mit kochendem Wasser Ubergief3en.
Haut der Tomate abziehen und Kerne entfernen. Fenchel putzen, vom
Strunk befreien und in feine Scheiben schneiden. Butter in einer groften
Pfanne erhitzen. Fenchelstreifen darin diinsten. Tomate in kleine Wiirfel
schneiden und zum Fenchel geben. Mit Gemusefond, Salz und Zucker
abschmecken.



Fiir die Sauce:

1 Zitrone

50 ml Sahne

1 EL kalte Butter

40 ml Weillwein

125 ml Gefllugelfond

1 g Safran

1 TL Puderzucker

1 TL Speisestarke

Chilisalz, zum Abschmecken
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Zitrone waschen, trockentupfen und Schale abreiben. Safranfaden in
einer Tasse mit 2 EL heiRem Wasser Ubergie3en. Puderzucker in einem
Topf bei mittlerer Hitze goldbraun karamellisieren, mit Weilwein
abléschen und um die Halfte einkochen lassen. Fond - bis auf zwei
Essloffel - dazugeben und kurz aufkochen lassen. Safranwasser dazu
geben. Speisestarke in den kalten Fond rihren und ebenfalls dazu
geben. Nochmals kurz aufkochen lassen. Sahne dazugeben und mit
Zitronenabrieb und Chilisalz abschmecken. Zum Schluss mit kalter Butter
aufmixen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir Filet und Jus:

250 g Rehriicken, vom Mittelstiick
2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

Y2 Ingwerknolle

1 Zitrone

50 g Butter

150 g kalte Butter

100 ml Madeira

100 ml roter Portwein

200 ml trockener Rotwein
300 ml Wildfond

1 EL alter Balsamico

1 EL Puderzucker

2 EL Tomatenmark

2 Zweige Rosmarin

1 TL Wacholderbeeren

1 TL Piment

2 Lorbeerblatter

1 TL Zimt

Butterschmalz, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Kohl:

1 Spitzkohl

50 gerostete Cashewkerne
50 g gesalzene Butter

50 ml dunkle Sojasauce

Fiir die Garnitur:
Rote-Ribe-Kresse
Fleur de Sel

kuechenschlacht.zdf.de

Sebastian Oswald
Rehriicken mit Spitzkohl und Portweinjus

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwas Butterschmalz kurz
und scharf anbraten. Nun das Fleisch herausnehmen und in den
vorgeheizten Ofen warmhalten. In die gleiche Pfanne etwas Puderzucker
streuen, Tomatenmark dazugeben, kurz anrdsten lassen, nacheinander
alle Flussigkeiten hinzufigen und um die Halfte reduzieren. Eine
Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Chili I1angs aufschneiden, von
Scheidewanden und Kernen befreien und fein wirfeln. Ein Stlick des
Ingwers abschneiden, schalen und ebenfalls klein hacken. Zitrone
waschen und 2 Zitronenschalen abschéalen. Nun Knoblauch, Rosmarin,
Chili, Ingwer und Zitronenschalen dazugeben und nach 2 Minuten wieder
herausnehmen. Balsamico dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Jus mit eiskalter Butter binden. Die Gbriggebliebene
Knoblauchzehe abziehen und 1 TL Wacholderbeeren morsern. Kurz vor
dem Anrichten das Fleisch aus dem Ofen nehmen und in einer
separaten, heillen Pfanne mit Butter, Zimt, Wacholderbeeren, Piment,
Lorbeerblattern, Rosmarin und der Knoblauchzehe fertig braten.

Den Spitzkohl waschen, halbieren und eine Halfte in feine Scheiben
schneiden. Butter in einer Pfanne flissig werden lassen und die Spitzkohl-
Scheiben dazugeben. Den Kohl kurz angehen lassen, die Cashewniisse
dazugeben und mit dunkler Sojasauce abldschen.

Das Reh mit Spitzkohl und Portweinjus auf Tellern anrichten und mit
etwas Kresse garnieren. Ggf. mit etwas Fleur de Sal bestreuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir die Lauchpuffer:
500 g Lauch

3 Schalotten

1 rote Chilischote

50 g Butter

2 Eier

150 ml Milch

120 g Weizenmehl

1 EL Backpulver

¥ Bund Petersilie

1 TL brauner Zucker

1 TL Kreuzkiimmel

Y2 TL Kurkuma

Y TL Zimt

6 EL Olivendl, zum Braten
Y. TL Salz, aus der Mihle

Fur den Salat:

200 g Fleischtomaten
3 Fruhlingszwiebeln

Y2 grine Chili

4 Zweige Koriander

1 Ingwerknolle

Honig, nach Bedarf

2 TL Sherry-Essig

2 EL Sonnenblumendl
Y2 TL Meersalz
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur den Dip:

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

100 g griechischer Joghurt

100 g Schmand

Je %2 Bund Gartenkrauter (Petersilie,
Koriander, Schnittlauch, Minze)

3 EL Olivendl

Y. TL Salz, aus der Mihle
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Lara Maria Klewin

Lauchpuffer mit Ingwer-Tomaten-Salat und
Gartenkrauter-Dip

Zutaten fiir zwei Personen

Den Lauch vom Strunk entfernen, in circa 1 cm dicke Ringe schneiden,
waschen und abtropfen lassen. Schalotten abziehen und fein wiirfeln.
Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen und Lauch sowie
Schalottenwdirfel circa 15 Minuten braten. Die Lauch-Zwiebel-Mischung in
eine Schissel umfillen. Chilischote langs aufschneiden, von
Scheidewanden und Kernen befreien und klein hacken. Die Petersilie
abbrausen, trockenwedeln und fein hacken. Dann 1 TL Koriander
abzupfen und kleinhacken. Chili, Petersilie, Zucker, Salz und alle anderen
Gewdurze unter die Lauch-Zwiebel-Mischung mischen und die Masse
abkulhlen lassen. Ein Ei trennen und das aufgefangene Eiweil steif
schlagen. Anschlielend unter die abgekuhlte Lauchmasse heben.

Butter in einem kleinen Topf schmelzen. In einer zweiten Schissel das
Mehl mit dem Backpulver vermischen. Ein Ei, Milch und die
geschmolzene Butter zufligen und zu einem Teig verrihren. Den Teig
nun unter die Lauchmasse ziehen. Eine grof3e Pfanne bei mittlerer Hitze
aufsetzen, jeweils 3 EL Olivendl in die heifle Pfanne geben und die Puffer
circa 2 Minuten von jeder Seite braten.

Die Tomaten waschen, von den Enden befreien und fein wirfeln. Vom
Ingwer ein Stlick abschneiden, schalen, grob schneiden und mit Meersalz
zu einer Paste zerstolRen. Frihlingszwiebel waschen, von Ende befreien,
in feine Streifen schneiden und mit der Ingwerpaste vermengen.

Ol im Topf erwarmen. Sherry-Essig, Pfeffer und Honig hinzugeben

und kurz erhitzen. Anschlieend auf die Tomatenwdrfel trépfeln.

Chili 1dngs aufschneiden, von Scheidewanden und Kernen befreien und
fein schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln, fein schneiden und
mit dem Tomatensalat vermengen.

Die Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Die Zitrone halbieren,
auspressen und den Saft auffangen. Von den Gartenkrautern je 2 EL
abzupfen und klein hacken. Knoblauch, 1 EL Zitronensaft, die
Gartenkrauter und alle anderen Zutaten in einen Mixer geben und fein
purieren. Gegebenenfalls abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Rinderfilet

2 Rinderfilets, a 180 g

Y Knoblauchknolle

2 Zweige Rosmarin

1 EL Butterschmalz, zum Anbraten
Butter, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Garnelen:

2 Riesengarnelen

¥ Knoblauchknolle

1 Zitrone

1 EL Sonnenblumendl, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

Fir die Speckbohnen:

3 Baconstreifen

20 grine Bohnen

Neutrales Ol, zum Braten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir die Rosmarin-Kartoffel-Wiirfel:
3 festkochende Kartoffeln

2 Zweige Rosmarin

1 EL Butterschmalz, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de
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Christian Fitzek

Surf & Turf: Rinderfilet und Garnele mit Rosmarin-
Kartoffelwiirfeln, Bohnen im Speckmantel und Sauce
béarnaise

Zutaten fiir zwei Personen

Den Ofen auf 130 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Rinderfilets waschen, trocken tupfen und in etwas Butterschmalz von
jeder Seite kurz anbraten. Anschlieend im Ofen bis zu einer
Kerntemperatur von 56 — 57 Grad garen. Die Knoblauchzehe abziehen,
halbieren und eine Halfte klein hacken. Rosmarin abbrausen,
trockenwedeln und beiseitelegen. Die Filets aus dem Ofen nehmen und
in einer Pfanne mit etwas Butter, dem Knoblauch, 2 Zweigen Rosmarin
sowie Salz und Pfeffer nachbraten.

Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchknolle abziehen
und halbieren. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Garnelen in die Pfanne
geben und bei mittlerer Temperatur scharf anbraten. Die Zitrone waschen
und Scheiben schneiden. AnschlieRend die Temperatur reduzieren. Y4
der Zitronenscheiben und den eine Halfte des noch ganzen Knoblauchs
hinzugeben, mitbraten und mit etwas Salz abschmecken.

Laut WWF sollten Sie auf Garnelen zurtickgreifen, die aus der
Bioaquakultur oder aus der Zucht der Zero-Input Systeme aus
Sldostasien (auRer Indien) stammen und beim Kauf auf eine ASC-, Bio-
oder Naturland-Zertifizierung achten.

Die griinen Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Nun
die Stangel leicht pfeffern und salzen. Die Bohnen in je 1 Baconstreifen
einrollen. Ol in der einer Pfanne erhitzen und die Bohnen-Péckchen bei
mittlerer Temperatur leicht knusprig anbraten.

Die Kartoffeln putzen und in 1 cm x 1 cm grof3e Wirfel schneiden.
AnschlieRend 5 — 6 min in gesalzenem Wasser kochen. Sind die Wirfel
gar, herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen. Rosmarin
abbrausen und trockenwedeln. Anschlieend in der Pfanne bei mittlerer
Temperatur mit etwas Butterschmalz und dem Rosmarin die
Kartoffelwurfen leicht knusprig garen.



Fiir die Sauce béarnaise:

2 Eier

75 ml Weiwein

100 g Butter

1 Bund Kerbel

1 Bund Estragon

1 Schalotte

1 Zitrone

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
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Estragon und Kerbel abbrausen, trockentupfen und je %2 des Bundes
klein hacken. Die Zitrone halbieren, auspressen und den Saft einer Halfte
auffangen. Schalotte abziehen und kleinhacken. Weilwein in einen Topf
geben und gemeinsam mit Krautern, der Halfe des Zitronensaftes, den
Schalottenwdirfeln und den Wein reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Butter in einen Topf geben und bei niedriger Temperatur
flussig werden lassen und beiseitestellen. Die Eier trennen und das
Eigelb auffangen. Eigelb zu der Reduktion geben und tber einem
Wasserbad schaumig schlagen. Nun die flissige Butter nach und nach
hinzufiigen. Estragon und Kerbel zur Sauce geben und ggf. noch einmal
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Rindfleisch:

300g Rindfleisch

300 g sufe Zwiebeln

1 getrocknete Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Limette

1 Ingwerknolle

40 g ungesalzene Erdnisse
2 EL Sojasauce

1 EL Kokosblutenzucker

2 EL Maisstarke

Sesamol, zum Anbraten
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir das Gemiise:

4 Mini-Pakchoi

1 getrocknete Chilischote

1 Limette

2 EL Sojasauce
Kokosblitenzucker, nach Bedarf
2 EL Sesamol, zum Anbraten

Fiir den Reis:

150 g Basmatireis

1 EL Butter

Salz, aus der Mihle

Fur den Dip:

1 Limette

1 getrocknete Chilischote

3 EL Sojasauce
Kokosblltenzucker, nach Bedarf

Fiir die Garnitur:

80 g Erdnisse

1 Mango

1 Limette

7 Bluten der Kapuzinerkresse
Kokosblitenzucker, nach Bedarf

kuechenschlacht.zdf.de
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Hanny Laubach

Bowl mit gebratenem Rindfleisch, siiBen Zwiebeln, Pak-
Choi-Gemiise und Basmati

Zutaten fiir zwei Personen

Das Fleisch waschen und trocken tupfen. AnschlieRend quer zur Faser in
Streifen schneiden und in einer Schissel mit Maisstarke, Sojasauce und
Pfeffer circa 15 Minuten marinieren. Inzwischen die Zwiebeln abziehen
und in grobe Streifen schneiden. In einem beschichteten Topf die
Erdnlsse goldbraun anrésten und beiseitestellen.

Im Wok Sesamdl erhitzen und das Fleisch darin kurz anbraten. Fleisch
herausnehmen und im tbriggebliebenen Fleischsud die Zwiebeln glasig
diinsten. Kokosbliitenzucker Uber die Zwiebeln streuen und diese
karamellisieren. Chilischote hacken und mdérsern. Limette halbieren,
auspressen und den Saft auffangen. Je nach Geschmack etwas Schale
abreiben und beiseitestellen. Die Zwiebeln mit etwas gemorserten Chili,
Salz und etwas Limettensaft und Limettenabrieb wiirzen. Knoblauch
abziehen und kleinhacken. Ein Stiick des Ingwers abschneiden, schalen,
kleinschneiden und beides zu den Zwiebeln geben. Fleisch unterheben.
Abgedeckt etwas ziehen lassen.

Mini-Pakchoi waschen und halbieren. Strunk entfernen und die Pakchoi-
Halften in einer Grillpfanne mit Sesamol von beiden Seiten stark anbraten.
Chilischote hacken und mérsern. Limette halbieren, auspressen und den
Saft auffangen. Je nach Geschmack etwas Schale abreiben und
beiseitestellen. Den Pakchoi mit Sojasauce, etwas gemorsertem Chili und
Kokosblutenzucker abschmecken. Je nach Geschmack Limettensaft und
Limettenabrieb hinzufiigen.

Den Reis in einem Topf glasig anbraten und anschlieRend mit der
doppelten Menge Wasser auffiillen. Etwas Salz hinzugeben und den Reis
circa 10 Minuten auf kleinster Stufe kdcheln lassen. Reis mit der Butter
verfeinern und im Topf auf einer warmen Herdplatte ruhen lassen.

Die Chilischote hacken und mérsern. Limette halbieren, auspressen und
den Saft auffangen. Je nach Geschmack etwas Schale abreiben und
beiseitestellen. Aus Sojasauce, 1 EL Limettensaft, Limettenabrieb sowie
etwas Chilipulver und Kokosbliitenzucker einen Dip herstellen.

Die Mango schalen, Kern entfernen und in Scheiben schneiden. Limette
halbieren, auspressen und den Saft auffangen. Nun die Mango in
Limettensaft und etwas Kokosblitenzucker marinieren. Fleisch, Gemiise
und Reis in einer Bowl anrichten. Mit marinierter Mango belegen und mit
Koriander, Erdnissen und Bliten verzieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



