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» Die Kuiichenschlacht — Meni am 23. Marz 2026 =
Leibgericht mit Viktoria Fuchs

Fiir die Bouillabaisse:

2 Riesengarnelen mit Schale, entdarmt
6 Miesmuscheln

150 g Rotbarschloins, ohne Haut
200 g Seeteufelloins, ohne Haut
150 g Zanderloins, mit Haut

2 festkochende Kartoffeln

1 Stange Porree

2 Karotten

1 Fenchelknolle mit Grin

3 Zwiebeln

1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

200 ml Fischfond

200 ml Gemiusefond

200 ml franz. Wermut

Olivendl, zum Braten

Rapsoél, zum Braten

2 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

1 TL Safranfaden

1 Sternanis

2 TL getrockneter Oregano

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Safran-Mayonnaise:

3 Knoblauchzehen

3 getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
1 Ei, GroRe M

Ca. 10 ml der Bouillabaisse-Flissigkeit,
von oben

1 Msp. Safranfaden

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Katja Bechmann

Bouillabaisse mit gerostetem Baguette und Safran-
Mayonnaise

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein schneiden und in einem Topf
mit Olivendl und Rapsdl glasig braten. Tomatenmark anrdsten, Sternanis
und Chili dazugeben. Mit der Halfte des Wermuts abléschen und einige
Minuten kécheln lassen, dabei die Flissigkeit gut verdampfen lassen.

Karotten schalen. Lauch und Fenchel putzen. Fenchel, Karotten und
Lauch gleichmaRig schneiden und in dem Ansatz leicht anrésten.
Kartoffeln schéalen, klein wirfeln und zum angerdsteten GemUise geben.
Mit Fischfond und Gemiisefond aufgieRen. Restlichen Wermut
hinzugeben. Thymian hacken und zusammen mit Lorbeerblattern, Safran,
einer Prise Zucker, Pfeffer und einer kraftigen Prise Salz hinzugeben. Mit
Deckel auf kleiner Flamme kdcheln lassen.

Miesmuscheln in den Topf geben. Fischloins in mundgerechte Wirfel
schneiden. Erst kurz vor dem Servieren in die Bouillabaisse geben und
ziehen lassen. Suppe darf dann nicht mehr aufkochen!

Garnelen in Olivendl glasig braten und salzen.

Suppe in einem tiefen Teller anrichten und mit Garnele und Fenchelgrin
dekorieren.

Knoblauch abziehen. Ei, Knoblauch, Salz und Pfeffer und das Ol in ein
hohes Mixgefall geben. Den Purierstab auf den Boden setzen und auf
héchster Stufe langsam nach oben ziehen. So entsteht eine Mayonnaise.
Getrocknete Tomaten hacken und mit Safran unter die Mayonnaise
heben. Zum Schluss vorsichtig die abgekiihlte Flissigkeit der
Bouillabaisse beimengen und im Kiihlschrank bis zum Servieren
aufbewahren.



Fiir das gerostete Baguette:
Y2 Baguette

1 Knoblauchzehe

Olivendl, zum Braten
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Baguette in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl
anrésten. Knoblauchzehe anschneiden und das Baguette damit
einreiben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Laut WWF sind Garnelen aus folgenden Fanggebieten zu empfehlen
(Stand Mérz 2026):
e 1. Wahl Vietnam, Aquakultur: Bio-Aquakultur, White Tiger
Garnele und Tiger-Garnele
e 1. Wahl Europa, Aquakultur: Kreislaufanlagen mit Biofloc-
Technologie

Laut WWEF ist Rotbarsch aus folgenden Fanggebieten zu empfehlen
(Stand Mérz 2026):

e 1. Wahl Sebastes mentella - Nordostatlantik FAO 27:
Nordostarktis (ICES 1, 2), Pelagische Schleppnetze

Laut WWEF ist Seeteufel nur bedingt aus folgenden Fanggebieten zu
empfehlen (Stand Mérz 2026):

e 2. Wahl Nordostatlantik FAO 27: Kantabrische See und
Portugiesische Kiiste (ICES 8.c, 9.a), Island (ICES 5.a), Bisaka
(ICES 8.a-d), Stellnetze-Kiemennetze, Grundlangleinen

e 2. Wahl Sidostatlantik FAO 47: Stdafrika, Grundschleppnetze

Laut WWF-Fischratgeber ist Zander aus folgenden Fanggebieten zu
empfehlen (Stand Marz 2026):

¢ 1. Wahl Danemark, Deutschland, Niederlande, Schweiz,
Aquakultur: geschlossene Kreislaufanlage

e 1. Wahl Peipsi-See (Estland und Russland), Wildfang: Stellnetze-
Kiemennetze, UmschlieRungsnetze (Ringwaden), Reusen
(Fallen)

e 1. Wahl Binnengewasser: Schweiz, Wildfang: Handleinen-
Angelleinen

Laut WWEF-Fischratgeber sind Miesmuscheln aus folgenden
Fanggebieten zu empfehlen (Stand Marz 2026):

o 1. Wahl weltweit, Aquakultur: Leinenkultur, oder es bestehen mit
dem Naturschutz vereinbarte Regeln



Fir den Spatzleteig:

1Ei

100 ml Milch

10 g Sonnenblumendl

200 g griffiges Mehl, Type 480
Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Kiseschmelze:

1 Zwiebel

125 g Bergkase

125 g Emmentaler

1 TL Butter

100 ml Spatzlewasser, von oben
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Rostzwiebeln:

2 Zwiebeln

Pflanzendl, zum Frittieren

2 EL Mehl

1 EL edelsiifies Paprikapulver
Salz, aus der Mihle

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat

1 EL Dijonsenf

1 EL flissiger Honig

1 EL Himbeeressig

2 EL Kirbiskernol

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir die Garnitur:
1 Bund Schnittlauch

Andreas Gossner

Tiroler Kasespatzle mit Rostzwiebeln und griinem Salat

Zutaten fiir zwei Personen

Das Mehl, Ei, Ol, Milch und Salz und eine Prise Muskatnuss in einer
Schissel zu einem zahflussigen, elastischen Teig schlagen. So lange
schlagen, bis der Teig Blasen wirft. Kurz ruhen lassen.

Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und den Teig mit Hilfe einer
Spatzlepresse in das Salzwasser geben, einmal aufkochen lassen, und
sobald die Spatzle an die Oberflache steigen, herausnehmen.
Spatzlewasser aufbewahren.

Kase reiben und beiseitestellen. Zwiebel abziehen und in feine Brunoise
schneiden. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze in Butter hell anschwitzen.
Mit etwas Spatzlewasser abléschen. Abgetropfte Spatzle hinzufiigen,
salzen, pfeffern und vermengen. Den geriebenen Kase darlberstreuen
und unterriihren. Herd ausschalten, den Deckel auf die Pfanne legen und
warten bis der Kase komplett geschmolzen ist und Faden zieht.

Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Zwiebeln abziehen, in feine Ringe schneiden, in Mehl und Paprika walzen
und in der Fritteuse knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Salat waschen, trocknen und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Senf, Honig, Himbeeressig und Kirbiskerndl vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, Salat damit marinieren.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden und Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fur die Lasagne-Blatter:
1 Ei

Olivendl, nach Bedarf
100 g Mehl, Type 405
100 g Hartweizengrief’
Salz, aus der Miihle

Fur den Spinat:

400 g Babyspinat

1 Karotte

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

50 ml Sahne
Butterschmalz, zum Braten
1 Prise Puderzucker
Muskatnuss, zum Reiben
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Béchamelsauce:

Y2 Zitrone, Abrieb

1 EL Butter

250 ml Milch

1 EL Mehl

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur die Fertigstellung:
60 g Parmesan

Fiir den Lachs:

2 Lachsfilets mit Haut a 150 g

2 Knoblauchzehen

Y2 Zitrone, Abrieb

500 ml Olivenol

2 Zweige Rosmarin

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Y

Sonnhild Schwan

Geflammte offene Spinat-Lasagne mit konfiertem Lachs
und Fischhaut-Chip

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 65 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

Ei, Mehl und Hartweizengriel® mit 100 ml Wasser zu einem
geschmeidigen Teig kneten, zu einer Kugel formen, in Klarsichtfolie
wickeln und kaltstellen. AnschlieRend diinn ausrollen und in Quadrate
schneiden, diese mit einer Gabel einstechen.

Die Nudelplatten in stark gesalzenem Wasser ca. 2 Minuten sieden
lassen.

Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte fein wiirfeln, Knoblauch
durch eine Presse driicken. Karotte schalen und fein wirfeln.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch und Schalotten
darin dunsten. Mit Puderzucker betduben und Karotten hinzugeben. Alles
kurz anschwitzen. Spinat hinzugeben und zusammenfallen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit Sahne abléschen. Kurz kécheln
lassen bis die meiste Flissigkeit verdampft ist. Vor der
Weiterverarbeitung Uberschissige Flissigkeit vorsichtig ausdricken.

Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Mehl einrtihren und leicht
braunen. Mit Milch abléschen und unter stdndigem Ruhren glattrihren.
Mut Muskat, Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb abschmecken.

Lasagne-Blatter abwechselnd mit Spinat und Béchamelsauce in einen
Servierring auf einem Teller schichten. Zum Schluss mit frisch
geriebenem Parmesan bestreuen und mit einem Kiichenbrenner
schmelzen und braunen.

Lachs kalt abspulen und trocken tupfen. Die Haut vom Fleisch trennen.

Das Ol in eine Auflaufform mit angedriickten Knoblauchzehen und
Rosmarinzweigen geben und auf 45 Grad erhitzen. Fisch in das Ol legen,
dann im Ofen. ca. 20 Minuten glasig ziehen lassen.

Fischhaut salzen, pfeffern und in eine Pfanne geben. Mit Backpapier
bedecken, mit einem Topf beschweren und langsam bei mittlerer Hitze
knusprig backen. Fisch aus dem Ol nehmen und vor dem Servieren leicht
abtupfen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



A DEKUCHEN €
; SCHLACHT

3 PROFI Laut WWEF ist pazifis"cher Lachs aus folgenden Fanggebieten zu
: TIPP empfehlen (Stand Mérz 2026):

e 1. Wahl: Nordostpazifik FAO 67: Alaska, Wildfang (alle
Fangmethoden)

e 1. Wahl: Nordostpazifik FAO 67: Kanada, Buckellachs
(Oncorhynchus gorbuscha), Ketalachs (Oncorhynchus keta):
UmschlieBungsnetze (Ringwaden), Haken und Langleinen
(Schleppangeln)

kuechenschlacht.zdf.de




Fiir den Zander:

2 Zanderfilets mit Haut a2 160 g

2 grole festkochende Kartoffeln
1 Knoblauchzehe

Butter, zum Braten

Neutrales Pflanzendl, zum Braten
1 TL Speisestarke

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir das Kartoffel-Spinat-Pliree:
400 g mehligkochende Kartoffeln
250 g frischer Babyspinat

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

150 g Butter

50 ml Milch

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir die Estragon-Beurre-blanc:
1 Schalotte

Y2 Zitrone, Abrieb

150 g kalte Butter

50 ml Sahne

100 ml trockener Weilkwein

2 Zweige Estragon

Salz, aus der Mihle

Fiir das Estragon-Ol:

Ya Zitrone, Abrieb

80 ml neutrales Pflanzendl
30 g frischer Estragon
Salz, aus der Mihle

Fiir die Garnitur:
1 Beet Erbsenkresse

)

Maximilian Vogele

Zander mit Kartoffelschuppen, Estraggn-Beurre-blanc,
Kartoffel-Spinat-Piiree und Estragon-Ol

Zutaten fiir zwei Personen

Den Fisch falls nétig entgraten, trocken tupfen und salzen.

Kartoffeln mit einem Apfelentkerner ausstechen und anschlieRend mit
einer Mandoline in feine Scheiben hobeln. Neutrales Ol und Speisestarke
vermischen und die Kartoffelscheiben darin marinieren.

Kartoffelscheiben wie Schuppen auf der Hautseite des Zanders auslegen
und salzen.

In einer Pfanne Ol erhitzen und Zander bei mittlerer bis hoher Temperatur
auf der Kartoffelschuppen-Seite braten, bis die Kartoffeln goldbraun sind.
Fisch eventuell beschweren, um eine gleichmaRige Braunung zu
erreichen. Fisch kurz vor Schluss wenden, Butter und Knoblauch in die
Pfanne geben und den Fisch damit immer wieder Ubergielen. Fisch nach
ca. 1 Minute aus der Pfanne nehmen.

Kartoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in Salzwasser garen.
Schalotte und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. In
einem Topf einen kleinen Teil der Butter schmelzen und die Schalotte
darin glasig andunsten. Milch dazugeben und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen. Spinat in kochendem Wasser fiir 30 Sekunden
blanchieren und danach in Eiswasser abschrecken. Spinat mit der
Milchmischung fein mixen. Kartoffeln abgie3en und durch ein feines Sieb
streichen, anschlieBend die Butter unterrihren.

Milch-Spinat-Mischung zum Kartoffelplree geben und vermengen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Estragon fein hacken. Schalotte abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und
in einem kleinen Topf mit etwas Butter andiinsten. Mit WeiRwein
abléschen und um die Halfte reduzieren lassen. Herd auf niedrige
Temperatur stellen. Estragon, Zitronenzeste und Sahne hinzufiigen und
fur 1 Minute ziehen lassen. Sauce durch ein feines Sieb geben und bei
niedriger Hitze die restliche Butter stlickweise in die Sauce montieren. Mit
Salz abschmecken.

Estragon, Zitronenzeste und Salz zusammen mit dem Ol fiir ca. 2
Minuten auf héchster Stufe mixen. Durch ein feines Sieb oder Tuch
passieren. Das Ol zusammen mit der Beurre blanc in eine Sauciere
geben und neben dem Fisch angielen.

Erbsenkresse als Garnitur verwenden.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



A DEKUCHEN €
%Y SCHLACHT

A PROF] Laut WWEF-Fischratgeber ist Zander aus folgenden Fanggebieten zu
T\ "
: empfehlen (Stand Marz 2026):
B TIPPp °mPenlen :

e 1. Wahl Danemark, Deutschland, Niederlande, Schweiz,
Aquakultur: geschlossene Kreislaufanlage

e 1. Wahl Peipsi-See (Estland und Russland), Wildfang: Stellnetze-
Kiemennetze, UmschlieRungsnetze (Ringwaden), Reusen
(Fallen)

¢ 1. Wahl Binnengewasser: Schweiz, Wildfang: Handleinen-
Angelleinen

kuechenschlacht.zdf.de




Fiir den Pfannkuchen:
2 Eier

200 ml Milch

60 ml Sprudelwasser
Pflanzendl, zum Braten
200 g Weizenmehl

1 Prise Zucker

Salz, aus der Mihle

Fiir die Sauce:

60 g feines, trockenes Sojagranulat
150 g braune Champignons

1 kleine Stange Lauch

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 ml Sojasahne

80 ml trockener WeilRwein

200 ml Gemiusefond

1 EL Sojasauce

Rapsoél, zum Braten

Muskatnuss, zum Reiben

Y2 TL getrockneter Thymian

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir den Salat:

1 Salatgurke

1 Schalotte

1 TL mittelscharfer Senf
1 EL flissiger Honig

3 EL Walnussessig

2 EL Olivendl

2 Zweige Dill

Salz, aus der Mihle

Fiir die Garnitur:
1 Bund Schnittlauch

)

Svenja Weckenmann

Pfannkuchen mit veganer ,,Hack“-Lauch-Fiillung und
Gurkensalat

Zutaten fiir zwei Personen

Das Mehl mit Milch glattriihren. Ei und eine Prise Salz dazugeben und
anschlieBend Sprudelwasser hinzufuigen, bis der Teig die gewlnschte
Konsistenz hat. Den Teig ca. 20 Minuten kaltstellen. Bei Bedarf noch
etwas Mehl oder Wasser hinzugeben.

Eine beschichtete Pfanne mit etwas Speisedl auf mittlere bis hohe
Temperatur erhitzen. Mit einer Schopfkelle eine Kelle Teig in die Pfanne
geben und die Pfanne kurz in jede Richtung schwenken, um den Teig zu
verteilen. Den Pfannkuchen von beiden Seiten etwa 1-2 Minuten
goldbraun ausbacken. Den restlichen Teig genauso ausbacken.

Sojagranulat mit 100 ml erhitztem Gemisefond bedecken und 5 Minuten
ziehen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Lauch putzen und in feine Ringe schneiden.
Die Ubrige Flissigkeit von dem Sojagranulat bei Bedarf abgieRen. Ol in
einer Pfanne vorheizen und das Sojagranulat anbraten, bis es leicht
braun ist. Dann wieder aus der Pfanne nehmen. Zwiebeln und Knoblauch
mit getrocknetem Thymian 3-4 Minuten anbraten, bis die Zwiebeln glasig
sind. Champignons dazugeben und braten, bis die Flissigkeit
ausgetreten ist und sie anfangen zu brdunen. Lauch dazugeben und
einige Minuten mit dinsten. Sojagranulat wieder dazu geben, mit
Sojasauce und Weildwein abléschen, kurz einreduzieren lassen.
Gemiusefond dazugeben und 4-5 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Temperatur reduzieren und die Sojasahne
dazugeben. Auf niedriger Temperatur bis zum Servieren etwas
reduzieren lassen.

Gurke mit einem Hobel in diinne Scheiben hobeln oder mit dem Messer
sehr dinn schneiden. Die Scheiben in ein Sieb geben, salzen und ca. 25
Minuten entwassern. Dill hacken. Schalotte abziehen und fein schneiden.
Essig, Ol, Senf sowie Honig in eine Schiissel geben und miteinander
verruhren, bis sich die Zutaten verbunden haben. Den gehackten Dill
unterrihren.

Die gut abgetropften Gurkenscheiben in eine Schissel geben und mit
dem Dressing vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden und Gericht damit garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



