* Die Kiichenschlacht — Meni am 26. August 2025 =
Vorspeise mit Johann Lafer

Fiir die Nudeln:

200 g Griinteenudeln
1 Knoblauchzehe

15 g Ingwer

1 Zitrone, Saft

50 ml Reisessig

75 ml helle Sojasauce
2 EL Mirin

2 TL Sesamdl

4 EL hellen Sesam
Salz, aus der Muhle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Radieschen:
80 g Radieschen

2 EL Reisessig

2 TL Sake

1 EL Zucker

2 EL Salz

Fiir die Algen:
100 g getrocknete Wakame-Algen

Fiir das Rauchertofu-Tatar:
1 Block Rauchertofu
1 Avocado

2 Fruhlingszwiebeln
4 TL Dijonsenf

30 ml Yuzusaft

60 g Sojasauce

1 EL Reisessig

1 EL Ahornsirup

14 g Sesamdl

1 EL Speisestarke

Emelie Lenze

Salat von Griintee-Nudeln mit eingelegten Radieschen,
Algen, Rauchertofu-Tatar und knusprigem Ei

Zutaten fiir zwei Personen

Den Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und beides fein reiben. Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Knoblauch, Ingwer, Zitronensaft,
Reisessig, Sojasauce, Mirin und Sesam vermischen und kaltstellen.

Nudeln in kochendem Wasser 3 Minuten kochen und 2 Minuten ziehen
lassen. Unter kaltem Wasser abschrecken, Sesamdl dazugeben und in
den Kihlschrank stellen.

Vor dem Servieren Nudeln mit Dressing vermengen.

Radieschen mit Salz vermengen und 1 Minute einmassieren. Restlichen
Zutaten dazugeben und in Einmachglas in den Kuhlschrank geben.
Ziehen lassen.

Algen 30 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Abtropfen lassen und in
groRe Sticke reifden.

Rauchertofu auspressen und klein schneiden. Avocado schalen, vom
Kern befreien und das Fruchtfleisch fein schneiden. Frihlingszwiebeln
putzen und fein schneiden. Tofu, Avocado und Friihlingszwiebeln
vermengen.

Senf, Yuzusaft, Sojasauce, Reisessig, Ahornsirup und Sesamal
verrihren und erhitzen. Starke in Wasser auflésen und die Sauce damit
binden. Sauce zum Tatar geben, vermengen und kaltstellen.



Fiir das Ei:

4 Eier

1 EL WeiRweinessig
Pflanzendl, zum Frittieren

200 g Mehl

200 g Panko

1 EL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Kurkuma
Salz, aus der Muhle

Fiir die Garnitur:
10 Basilikumblatter

]

Zwei Eier 5 Minuten in seidenem Wasser mit Essig und Salz pochieren.
Eine Panierstrale aus Mehl, mit Salz und Pfeffer gewlrztem und
verquirltem Ei und Panko aufstellen. Panko mit Curry, Kreuzkiimmel und
Kurkuma wiurzen.

Eier erst im Mehl walzen, dann durch das Ei ziehen und schlie3lich im
Panko panieren. Im heilRen Pflanzendl goldbraun frittieren. Auf
Klchenpapier abtropfen lassen.

Gericht mit Basilikum garnieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Soufflé:

50 g Raucherlachs

Y4 Zitrone, Saft & Abrieb

100 g Magerquark

1 Ei, Zimmertemperatur

Butter, zum Einfetten

1 EL Mehl

Y2 EL Maisstarke

1 Prise Backpulver

Y Bund Dill

Fleur de Sel, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Meerrettichsahne:

Ya Apfel

Y2 Zitrone, Saft

100 ml Sahne

1,5 EL Meerrettichpulver

Fleur de Sel, zum Abschmecken
Salz, aus der Muhle

Fiir den Salat:

100 g Kopfsalat, grin und rot

1 EL Aceto Balsamico bianco

1 EL Olivendl

1 Prise Zucker

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

0
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Reto Hagger

Rauchlachs-Zitronen-Soufflé mit Meerrettichsahne und
Blattsalat

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Quark und Lachs purieren. Dill fein hacken. Ei trennen. Eigelb,
Quarkmasse, Maisstarke, Backpulver und Dill verrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

Eiweil} steif schlagen und unter Masse heben.

Soufflé-Férmchen ausbuttern und mit Mehl bestaduben. Masse in die
Formchen einfiillen (ca. 2/3 gefillt). Formchen in die Mitte des Gitterrosts
in vorgeheizten Backofen stellen und bei 180 Grad ca. 20 Minuten
backen. Die Backofentir wahrend des Backens nicht 6ffnen! Soufflé vor
dem Servieren mit etwas Zitronenabrieb garnieren.

Sahne steif schlagen. Apfel schalen und fein reiben. Apfel und
Meerrettich zur Sahne geben und mit Zitronensaft und Salz
abschmecken. Meerrettichsahne separat servieren.

Aceto und Ol mischen und mit Gewiirzen abschmecken. Salat waschen
und mundgerecht schneiden. Auf mittelgroem Schéalchen anrichten.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Laut WWEF ist pazifischer Lachs aus folgenden Fanggebieten zu
empfehlen (Stand August 2025):

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)



Fur die Parmesansuppe:
150 g mehligkochende Kartoffeln
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 g Parmesan

5 g Butter

80 ml Sahne

50 ml trockener Weillwein
500 ml Gemusefond
Pflanzendl, zum Braten
Zucker, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle

Weilker Pfeffer, aus der Muhle

Fiir das Basilikum-Ol:

4 Zweige Basilikum

4 EL Olivenol

Chiliflocken, zum Abschmecken
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur den Speckchip:
4 Scheiben Bacon

Fiir die Croitons:
1 Scheibe Weilbrot
1 EL Butter

Salz, aus der Mihle

Fiir die Garnitur:
1 Zweig Basilikum
Neutrales Ol, zum Frittierern

)

Sophia Leidhold

Parmesansuppe mit Basilikum-Ol, Speck-Chip und
Croltons

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Parmesan reiben. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Ol
in einem Topf erhitzen und beides darin diinsten. Kartoffeln schalen und
in gleichmafige Wiurfel schneiden. Ebenfalls in den Topf geben und kurz
dunsten. AnschlieRend mit WeilRwein abléschen, mit Fond auffillen und
zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
Wenn die Kartoffeln weich sind, die Suppe mit einem Purierstab samig
pirieren. Sahne hinzugeben, nochmals purieren und zum Schluss den
Parmesan einrihren.

Basilikum vom Stiel zupfen und in einem Mérser zerkleinern. Nach und
nach Ol hinzugeben bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist und der
Basilikum gut in das Ol eingearbeitet ist. AnschlieRend mit Salz, Pfeffer
und Chili abschmecken. Zum Schluss das Ganze durch ein feines Sieb
passieren und auffangen.

Bacon auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und knusprig
im Ofen backen.

Weillbrot endrinden und wirfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen,
Brotwirfel hinzugeben und von allen Seiten goldgelb résten.
Anschlieend herausnehmen und auf einem Kichenkrepp abtropfen.
Kurz vor dem Servieren leicht salzen.

Basilikumblattchen abzupfen und in heiRem Ol frittieren.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir die SuBkartoffelrosti:

300 g SuRkartoffeln

1 kleine Schalotte

Ol, zum Braten

1 EL Mehl

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Garnelen:

6—8 grolde, kiichenfertige Garnelen,
geschalt, entdarmt

1 Knoblauchzehe

Y2 rote Chilischote

1 Limette, Saft

Olivendl, zum Braten

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir die Aioli:

1 kleine Knoblauchzehe
1 Limette, Saft & Abrieb
1 Ei, Zimmertemperatur
1 TL Dijonsenf

150 ml neutrales Ol
Salz, aus der Mihle

Fiir das Ol:

1 Bund Schnittlauch

300 ml neutrales Pflanzenol
Eiswasser

Fiir den Wildkrautersalat:

20 g Wildkrauter, z.B. Rucola,
Vogelmiere, Babyspinat, Sauerampfere
2 EL Granatapfelkerne

1 Orange, Saft

1 TL weil3er Balsamicoessig

2 EL Olivendl

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

)

Samir Saleh

SiuRkartoffel-Rosti mit gebratenen Garnelen, Limetten-
Aioli, Schnittlauch-Ol und Wildkrautersalat

Zutaten fiir zwei Personen

Die SURkartoffeln schalen, grob reiben, salzen und etwas ziehen lassen.
Schalotte abziehen und fein wirfeln.

SiRkartoffeln leicht ausdriicken, dann mit Schalotte, Mehl, Salz, Pfeffer
und Muskatnuss vermengen.

In etwas Ol kleine Résti portionsweise ca. 3—4 Minuten knusprig braten.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Chili fein hacken.
Garnelen mit Knoblauch, Chili, Limettensaft, Salz und Pfeffer marinieren.
In Olivendl 1-2 Minuten pro Seite scharf anbraten.

Ei trennen und das Eigelb auffangen. Eigelb mit Senf verriihren. Ol zuerst
tropfenweise, dann in diinnem Strahl unter Rihren einarbeiten, bis eine
cremige Emulsion entsteht.

Knoblauch abziehen und fein reiben. Aioli mit Limettensaft, -abrieb,
Knoblauch und Salz abschmecken. Kalt stellen.

Ol auf 60 Grad erwarmen, dann mit Schnittlauch in einen Mixer geben.
Fein mixen, durch ein Passiertuch abseihen und dabei das Ol in einer
Schissel auffangen, die in Eiswasser steht. Dadurch wird das Ol direkt
abgeklhlt und behalt seine griine Farbe.

Krauter abbrausen und trockenwedeln. Orange halbieren und 1 Essloffel
Saft auspressen.

Aus Orangensaft, Balsamicoessig, Olivendl, Salz und Pfeffer ein
Dressing ruhren.

Salat damit marinieren und Granatapfelkerne unterheben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



A DEKUCHEN €~
%Y SCHLACHT

3 Laut WWF sind Garnelen aus folgenden Gebieten zu empfehlen (Stand
PROF August 2025):
TIPP

kuechenschlacht.zdf.de

1. Wahl: Vietham, Aquakultur: Bio-Aquakultur, White Tiger
Garnele (Penaeus vannamei) und Tiger-Garnele (Penaeus

monodon)
1. Wahl: Europa, Aquakultur: Kreislaufanlagen mit Biofloc-

Technologie



Fir den Teig:

4-5 Eier

400 g Mehl, Type 00
20-30 g Hartweizengrief3
Salz, aus der Muhle

Fur die Fiillung:

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, Abrieb & Saft

100 g Gorgonzola

100 g Frischkase

Muskatnuss, zum Reiben

Salz, aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die Fertigstellung:
Salz, aus der Muhle

Fiir die Salbeibutter:
100 g Butter
1 Bund Salbei

Fir das Topping:
1-2 TL Walnusse

Sven Riese

Ravioli mit Gorgonzola-Frischkase-Fillung, Salbeibutter
und gerosteten Walniissen

Zutaten fiir zwei Personen

Das Mehl und Hartweizengrie3 auf die Arbeitsflache geben und eine
Mulde in die Mitte formen. Eier und Salz in die Mulde geben und mit einer
Gabel langsam vom Inneren nach aufen verrihren. Nach und nach das
Mehl einarbeiten. Sobald sich der Teig zusammenflgt ca. 8—10 Minuten
zu einem glatten, geschmeidigen Teig kneten Teig in Frischhaltefolie
wickeln und etwa 15 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen. Anschlief3end
den Teig auf einer leicht bemehlten Flache diinn ausrollen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Knoblauch, Gorgonzola und
Frischkase in einer Schissel zu einer glatten Masse verriihren. Dann
etwa 6-8 Tropfen Zitronensaft sowie V2 Teel6ffel Zitronenabrieb
hinzufligen. Noch einmal gut umriihren und die Masse nach Geschmack
mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieRend die Masse
etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Die Fullung auf einer Teighalfte in regelmafigen Abstanden verteilen —
am besten mithilfe eines Spritzbeutels. Die Bereiche um die Fillung
herum leicht mit Wasser einpinseln, damit die Ravioli beim Kochen nicht
aufgehen. Den Teig vorsichtig tber die Fillung klappen, die
Zwischenraume gut andricken und die Ravioli mit einem Messer oder
einer speziellen Form ausschneiden. Die Rander der Ravioli mit einer
Gabel leicht andriicken — das sieht nicht nur schéner aus, sondern sorgt
auch daflr, dass sie beim Kochen besser zusammenhalten und nicht
auslaufen. Ravioli in Salzwasser al dente garen.

Butter in einer Pfanne langsam schmelzen lassen. Darauf achten, dass
die Butter nicht verbrennt, sonst schmeckt sie leicht bitter.

Salbei hacken und einige Blatter im Ganzen in die geschmolzene Butter
geben. Die Butter mit dem Salbei 2—-3 Minuten bei niedriger Hitze ziehen
lassen, damit sich das Aroma entfalten kann.

Danach die Hitze erhdhen, bis die Butter eine goldbraune Farbe annimmt
und nussig duftet.

Walniisse grob hacken und in einer trockenen Pfanne ohne Ol bei
mittlerer Hitze langsam résten, bis sie leicht gebraunt und aromatisch
sind. AnschlielRend die Walnisse Uber das fertige Gericht streuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



