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» Die Kiichenschlacht — Menu am 21. Oktober 2025 =
»,Rezepte-Tausch“ mit Cornelia Poletto

Fiir den Broccoli:

1 grof3er Brokkoli

4 Knoblauchzehen

2 EL Butter

2 EL Olivendl

2 EL geraucherte Paprikapulver
Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir das Chimichurri:

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

2 EL Rotweinessig

100 ml Olivendl

1 Bund glatte Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir das Piiree:

700 g weilRe Butter-Bohnen, aus der
Dose

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, Saft

2 EL Hefeflocken

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir den Feta:

1 Block Feta

2 Eier

Erdnussol, zum Anbraten
Pankomehl, zum Panieren

Mehl, zum Panieren

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Kurt Daibenzeiher kocht das Gericht von Lara Maria Klewin

Brokkoli-"Steak" mit Chimichurri, Bohnenpiiree und
frittiertem Feta

Zutaten fiir zwei Personen

Den Brokkoli in Scheiben schneiden und kurz blanchieren. Anschlief3end
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Olivendl einreiben. ,Steaks”
beidseitig in Olivendl anbraten. Mit einem Topf auf die Pfanne driicken
und goldbraun anbraten. Knoblauch abziehen. Butter und
Knoblauchzehen hinzugeben und Brokkoli damit arrosieren.

Krauter fein hacken und in eine Schale geben. Chili klein schneiden,
Knoblauch abziehen, pressen und mit dem Essig zu den Krautern geben.
Olivendl dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Bohnen abgief3en und in einem Topf leicht erhitzen. Knoblauch abziehen.
Zitronesaft auspressen. Bohnen mit Knoblauch, Zitronensaft und
Hefeflocken mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Feta portionieren. Dann erst in Mehl, dann in verquirlten Eiern und zuletzt
im Panko wenden. In einer Pfanne mit Erdnussél ausbacken. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir das Dal:

150 g Belugalinsen

50 g Kidneybohnen, aus der Dose
2 kleine Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 kleine Chilischote

2-3 cm Ingwer

1 Zitrone, Saft

3 EL Butter

250 g passierte Tomaten

1 TL gemahlener Kurkuma

2 TL gemahlener Kreuzkimmel

3 TL Garam Masala

4 TL gerauchertes Paprikapulver
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir das Naan:

1 Zwiebel

1 Zitrone, Abrieb
150 g Paneer

50 g Naturjoghurt
1 EL Butter

150 g Mehl

1 TL Backpulver

1 Msp. Natron

% Bund Koriander
Y4 Bund Minze
Salz, aus der Mihle

Fiir die Raita:

Y2 Gurke

2 Frahlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Limette, Saft

250 g Naturjoghurt

Y2 Bund Minze

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Chilipulver

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle
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Marie-Louise Hiineke kocht das Gericht von Thomas BoRem
Dal makhani mit Paneer-Naan und Raita

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer schalen
und fein hacken. Knoblauch und Ingwer mit Chili im Morser zu einer
Paste stampfen. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln mit Kurkuma,
Kreuzkimmel, Garam Masala und Paprikapulver 3 Minuten anschwitzen,
dann die Paste hinzugeben und weitere 2 Minuten anschwitzen. Mit 250
ml Wasser auffiillen und zum Kochen bringen. Belugalinsen, sowie die
passierten Tomaten hinzugeben und die Hitze reduzieren. 20 Minuten
kocheln lassen, bis die Belugalinsen gar sind, aber noch Biss haben. Nun
die Kidneybohnen hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken. Bei Bedarf noch etwas Butter hinzugeben.

Zwiebel abziehen und fein hacken. Koriander und Minze fein hacken und
mit dem Paneer vermengen. Den Abrieb einer Zitrone hinzufligen und die
Fillung mit Salz abschmecken.

Mehl, Backpulver, Natron und etwas Salz in einer Schissel vermischen.
Joghurt und 50 ml Wasser hinzugeben und zu einem glatten,
geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in vier Stlicke teilen und diese
auf einer bemehlten Flache dinn ausrollen. Die Fillung gro3ziigig auf
eins der Stlicke geben und ein weiteres Teigstlick darauflegen, die
Fladen an den Randern zudriicken. Eine beschichtete Pfanne erhitzen
und die Fladen darin von beiden Seiten mindestens 2 Minuten backen. Im
Anschluss mit Butter bestreichen.

Gurke fein reiben und in einem Tuch auswringen. Fruhlingszwiebeln
putzen und fein hacken. Gurke mit Knoblauch, Frihlingszwiebeln und
Joghurt vermengen. Limette halbieren und auspressen. Minze hacken.
Raita mit 2 EL Limettensaft, Minze, Kreuzkiimmel, Chili, Salz und Pfeffer
abschmecken und idealerweise noch eine Zeit lang im Kuhlschrank
durchziehen lassen.
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Fiir die Garnitur: Koriander hacken und als Garnitur verwenden. Kokosmilch klecksweise
3 EL Kokosmilch auf das Dal geben.
2 Zweige Koriander

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

kuechenschlacht.zdf.de




Fiir den Fisch:

2 Steinbuttfilets a 150 g, mit Haut
1 Zitrone, Saft

Butter, zum Anbraten

Olivendl, zum Anbraten

Mehl, zum Bestauben

2 Zweige Thymian

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Remoulade:

1 Gewlrzgurke

1 Schalotte

Ya Zitrone, Saft

2 Eier

100 g Ricotta

Y2 EL Essig

Y2 EL Senf

150 ml neutrales Ol

4 Zweige glatte Petersilie

Y2 EL getrockneter Estragon
8 g Zucker

2 TL Salz

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fir das Ofengemiise:

250 g Fenchel

150 g Knollensellerie

100 g Karotten

Y2 Bund Fruhlingszwiebel

2 EL Olivendl

1 Zweig Thymian

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir das Stroh:
2 Karotten
Salz, aus der Miihle

Fiir die Garnitur:
1 Beet Kresse
1 Zitrone, Abrieb
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Lara Maria Klewin kocht das Gericht von Marie-Louise Hiineke

Auf der Haut gebratenes Steinbuttfilet mit Remoulade,
Ofengemiise und Karottenstroh

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Filets mit Zitronensaft betraufeln. Fisch trockentupfen, wiirzen und in
Mehl wenden. In 3-5 EL heiRem Olivendl anbraten. Thymian hinzugeben.
Fischfilets von jeder Seite ca. 3 Minuten anbraten und warm stellen.

Schalotte abziehen. Ein Ei hart kochen. Mayonnaise aus dem rohen Ei,
Ol, Senf, Essig, Zucker und Zitronensaft herstellen. Schalotte, Krauter,
Gurke und das gekochte Ei in einem Blitzhacker zerkleinern und zur
Mayonnaise geben. Ricotta hinzufigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fenchel putzen und in Schnitze schneiden.

Sellerie, Karotten und Friihlingszwiebeln schalen bzw. putzen und in 5 cm
lange Stangel schneiden.

Alles in eine Schuissel geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer ordentlich
vermengen. Backpapier auf das Ofenblech legen. Gemiise darauf
verteilen. Thymian dazulegen und im Backofen ca. 20 Minuten garen.

Fritteuse auf 170 Grad erhitzen. Karotten schalen, in feine Streifen
schneiden, frittieren und anschlieRend auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Salzen.

Das Gericht mit Kresse und Zitronenzeste garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.
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= Laut WWEF ist der Steinbutt aus folgenden Gebieten zu empfehlen:
[i-R Q Fl (Stand: Oktober 2025)
MPP 1. Wahl: Niederlande, Frankreich, Aquakultur: Kreislaufanlagen
e 2. Wahl: Europa, Aquakultur: Durchflussanlagen
e 2. Wahl: Nordostatlantik FAO 27: Nordsee (ICES 4), Wildfang:
Stellnetze-Kiemennetze

kuechenschlacht.zdf.de




Fiir das Fleisch:

2 Rinderfilet-Medaillons @ 160 g
6 Scheiben Schwarzwalder
Frihstiicksspeck

Butter, zum Arrosieren
Butterschmalz, zum Anbraten

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

Fleur de Sel, zum Wirzen
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir die Jus:

2 rote Zwiebel

Butter, zum Binden

1 TL Balsamicoessig

150 ml kraftiger Rotwein

150 ml Rinderfond

Rapsdl, zum Anbraten

Ggf. Speisestarke, zum Binden
1 TL Zucker

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur das Ragout:

200 g gemischte Pilze, z.B.
Champignons, Krauterseitlinge und
Pfifferlinge

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

50 ml Sahne

50 ml trockener WeilRwein

1 TL Sojasauce

1 Zweig Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle
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Thomas BoRem kocht das Gericht von Kurt Daibenzeiher

Filet Mignon im Speckmantel, Rotwein-Zwiebel-Jus, Pilz-
Ragout und Spatzle

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Filets leicht salzen, mit Speck umwickeln und mit Kiichengarn fixieren.
In heiRem Butterschmalz rundum kraftig anbraten, Krauter zugeben.
Filets im Ofen bis zu einer Kerntemperatur von ca. 54 Grad garen.
Vor dem Servieren das Filet nochmals in der Pfanne mit Butter und

Krautern arrosieren. Mit etwas Pfeffer und einer Prise Fleur de Sel
abschmecken.

Zwiebeln abziehen und hacken. In der Pfanne, in der zuvor das Fleisch
gebraten wurde Zwiebeln in etwas Ol anrésten. Mit Rotwein abldschen
und Rinderfond zugief3en. Die Flussigkeit kdcheln lassen und auf eine
samige Konsistenz reduzieren. Falls nétig die Sauce mit etwas Starke
abbinden. Mit Balsamico und den Gewlirzen abschmecken und mit etwas
Butter aufmontieren.

Pilze putzen und in Stiicke schneiden. Schalotte und Knoblauch abziehen
und in feine Wirfel schneiden. Petersilie hacken. Pilze in Butter kraftig
anbraten, Zwiebeln und Knoblauch am Ende mit anschwitzen. Mit
WeilRwein abléschen und kurz reduzieren. Sahne angief3en und cremig
einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken und mit
Petersilie abrunden.



Fir die Spatzle:

3 Eier

1 EL Butter

120 g Mehl, Type 405
Salz, aus der Mihle
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Mehl, Eier und Salz in einer Schissel mit dem Holzl6ffel schlagen bis der
Teig Blasen wirft. Der Teig muss langsam und leicht zahflissig vom Loffel
flieBen. 10 Minuten ruhen lassen. Spatzle mit dem Brett und dem
Schaber in siedendes Salzwasser schaben. Evtl. in kaltem Wasser
abschrecken und vor dem Anrichten in der Pfanne kurz mit Butter
anbraten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



