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» Die Kiichenschlacht — Menu am 04. Mai 2026
Leibgericht mit Alexander Kumptner

Fur die Teriyaki-Sauce:
Y2 Knoblauchzehe

10 g Ingwer

2 EL Sesam

100 ml Sojasauce

30 ml Mirin

8 ml Reisessig

8 ml Sesamol

Y2 EL Speisestarke

20 g brauner Zucker

Fir den Lachs:

2 Lachsfilets a ca. 180 g, mit Haut
1 Frihlingszwiebel

1 EL Butter

Olivendl, zum Anbraten

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Firr den Pak Choi:
3 Pak Choi

1 Knoblauchzehe

1 Limette, Saft

1 EL Austernsauce
1 EL Sojasauce

1 TL Honig

Y2 EL Erdnussol

2 EL Sonnenblumendl
Y TL Chiliflocken
Salz, aus der Mihle

Fir den Sushi-Reis:
200 g Sushi-Reis

Y. Limette, Abrieb

2 EL Reisessig

1 EL Sesam

1 TL Zucker

Y% TL Salz

Henning Hoffstedde

Teriyaki-Lachs auf Pak Choi mit Sushi-Reis, Mango-
Topping und chinesischem Gurkensalat

Zutaten fiir zwei Personen

Den Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und beides fein hacken.
Sesamol in einer Pfanne erhitzen und beides kurz anschwitzen.

Speisestarke mit etwas Wasser glattriihren. Sojasauce, Mirin, Reisessig,
braunen Zucker und angerihrte Starke zufligen und aufkochen lassen,
bis eine dickflissige Sauce entsteht. Sesam unterriihren.

Lachsfilets waschen, trocken tupfen und die Hautseite leicht salzen. Eine
Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Filets auf der Hautseite etwa 3
Minuten anbraten, dabei zu Beginn leicht andricken. Filets wenden.
Butter, Thymian und Rosmarin zugeben und den Lachs wiederholt mit
der aufschaumenden Butter Ubergiel3en, bis eine Kerntemperatur von
etwa 50 bis 54 Grad erreicht ist.

Mit Teriyakisauce bestreichen und im Backofen warmhalten.
Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden und vor dem Servieren
darUberstreuen.

Pak Choi griindlich waschen, Strunk kirzen und langs halbieren.

Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und Pak Choi auf der
Schnittflache anbraten. Salzen und mit etwas Limettensaft betraufeln.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Erdnussél, Knoblauch,
Austernsauce, Sojasauce, Honig und Chiliflocken zugeben und alles kurz
glasieren. Bis zum Anrichten garen lassen.

Reis grundlich waschen, bis das Wasser klar ist. 300 ml Wasser
aufkochen, Reis zugeben und bei mittlerer Hitze etwa 14 Minuten sanft
garen. Nicht umriihren. Reisessig, Zucker und Salz erwdrmen, bis sich
alles geldst hat, anschlielend unter den Reis heben. Reis anrichten und
mit Limettenabrieb und Sesam bestreuen.



Fiir den chinesischen Gurkensalat:
4 Mini-Gurken

1 Frahlingszwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Sojasauce

Y2 EL Reisessig

Y4 EL Sesamdl

2 TL Zucker

Ya TL Chiliflocken

Salz, aus der Mihle

Fir die Garnitur:

1 Frahlingszwiebel

2 Mango

Y2 Limette, Saft

Chiliflocken, zum Abschmecken
Salz, aus der Muhle

]

Gurken zwischen zwei Essstabchen legen und mittig einschneiden, dann
wenden und schrag einschneiden, sodass eine Spirale entsteht. Salzen
und etwa 15 Minuten Wasser ziehen lassen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Fruhlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Sojasauce, Reisessig, Sesamol, Zucker und Chiliflocken
verrihren. Knoblauch und Frihlingszwiebel unterheben. Gurken
abtropfen lassen, anrichten und mit der Sauce betraufeln.

Mango in kleine Wirfel schneiden und mit 1 TL Limettensaft, einer Prise
Salz und Chiliflocken abschmecken. Einige Wiirfel auf den Reis geben.
Lauchzwiebeln ebenfalls schneiden und Gber den Reis und Lachs
verteilen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Laut WWEF ist Lachs (pazifischer) aus folgenden Gebieten zu empfehlen
(Stand April 2026):

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

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



