» Die Kiichenschlacht — Meni am 02. Juni 2022 =
Tagesmotto ,,Urlaubserinnerung®“ mit Bjorn Freitag

Fir die Bhajas:

260 g Kichererbsenmehl

130 g Weizenmehl

2 Frihlingszwiebeln

1 Ei

Y2 TL Backpulver

Neutrales Pflanzendl, zum Frittieren
Salz, aus der Mihle

Fir die Gateaux piment:

130 g gelbe, getrocknete Linsen

1 Knoblauchzehe

2 Frihlingszwiebeln

1 rote Chilischote

1 griine Chilischote

1 Bund Koriander

0,5 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Neutrales Pflanzendl, zum Frittieren
Salz, aus der Miihle

Fiir den Spinat nach indischer Art:
300 g Blattspinat

2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 ml Kokosmilch

1 TL Kurkuma

1 TL gemahlener Koriander

1 Msp. Chilipulver

2 EL Kokosol

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Farah Fleck

Bhajas und Gateaux piment mit Spinat nach indischer
Art

Zutaten fiir zwei Personen

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Ei aufschlagen. Kichererbsenmehl, Weizenmehl, Backpulver, 60 ml
Wasser und Ei zu einem dickflissigen Teig vermengen.
Fruhlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Zum Teig geben.
Mit Salz abschmecken. Ballchen formen und in heiBem Ol frittieren.

Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen. Linsen in einem Topf mit
kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen bis sie weich sind, dann
abgieBen. (Nur, wenn keine eingeweichten Linsen zur Verfigung stehen.)
Knoblauch abziehen. Knoblauch, Linsen und Kreuzkiimmel in einem
Multizerkleinerer fein mixen. Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Koriander abbrausen, trockenwedeln und fein hacken.
Chilischoten waschen, langs halbieren, von Scheidewanden und Kernen
befreien und fein wirfeln. Zur Linsenmasse dazugeben und mit den
Handen vermengen. Mit Salz abschmecken. Zu Béllchen formen und in
heiBem Ol frittieren.

Tomatenstrunk entfernen, Tomaten waschen und lUberkreuzend
einschneiden. Kurz in kochendes Wasser geben. Mit eiskalten Wasser
abschrecken und Haut entfernen. Spinat waschen, trockenschleudern
und in grobe Stlcke schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen.
Zwiebel fein hacken. Knoblauch durch eine Presse geben. Zwiebeln und
Knoblauch in einer Pfanne mit Kokosél anbraten. Spinat hinzugeben und
mitbraten, bis er zusammenfallt. Aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Kokosmilch in dieselbe Pfanne geben und mit Kurkuma,
Koriander, Chili, Salz und Pfeffer abschmecken. Reduzieren lassen.
Tomaten in Stiicke schneiden und zur Kokosmilch geben. Spinat dazu
geben und alles zusammen ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir das Bananen-Curry:
150 g Hahnchenbrust

1,5 mittelreife Bananen

1 Limette

1 rote Paprika

2 gelbe Paprika

1 groBe Karotte

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stangen Frihlingszwiebel
100 g Sojabohnenkeimlinge
1 Stick Ingwer a5 cm

180 g Ananas, aus der Dose mit Saft
250 ml Kokosmilch

6 EL Naturjoghurt

250 ml Geflugelfond

3 EL Sojasauce

1 EL Speisestarke

1 TL Zimt

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Zucker

1 Prise Chilipulver
Muskatnuss, zum Reiben

4 EL Erdnussol

Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir die Falafel:

200 g abgetropfte Kichererbsen aus
dem Glas

Y2 Salzzitrone

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g Butter

2 Zweige Petersilie

2 Zweige Koriander

3 EL Semmelbrosel

3 EL Sesam

1 TL Speisestérke

1 TL Kurkuma

0,5 TL Zimt

1 TL Zucker

300 g Fett, zum Frittieren

Maximilian Maier

Bananen-Curry mit Hihnchen, Falafel, wiirzigem Joghurt
und Bananenchips

Zutaten fiir zwei Personen

Die Fritteuse auf 180 Grad vorheizen.

Hahnerfleisch wirfeln. Naturjoghurt mit 1 EL Sojasauce mischen und
Fleisch darin marinieren. Paprika waschen, halbieren, von Kernen und
Scheidewéanden befreien und in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Karotte
schélen, langs vierteln und wirfeln. Paprika und Karotte in Salzwasser
bissfest blanchieren, abgie3en und beiseitestellen.

Zwiebel abziehen und fein warfeln. Frihlingszwiebeln putzen und in feine
Ringe schneiden. In einem Topf mit 2 EL Erdnussél anbraten. Zucker
hinzugeben und karamellisieren. Limette waschen, aufschneiden und
eine Halfte auspressen. Schale einer halben Limette abreiben. Saft und
Abrieb zu Zwiebeln geben. Ingwer schalen und fein reiben. Knoblauch
abziehen und fein reiben. Beides zu den Zwiebeln geben. Mit 2 EL
Sojasauce und Gefligelfond abléschen. Sojabohnenkeimlinge, Karotte
und Paprika hinzugeben. Marinierte Hahnchenbrust in einem Sieb
abtropfen lassen und Joghurt auffangen. Fleisch mit 2 EL Erdnussél in
einer Pfanne anbraten. Ananas aus der Dose abtropfen lassen und Saft
auffangen. Hdhnchen mit 80 ml Saft abléschen. Fleisch zum Gemuse
geben. Bananen schélen, in dinne Scheiben schneiden und zum
Gemuse geben. Aufgefangene Joghurtmasse hinzugeben. Eine Prise
Muskatnuss reiben. Zimt, Kurkuma, Salz, Pfeffer, Muskat, Kreuzkiimmel,
Chili und Kokosmilch hinzugeben und kdcheln lassen. Ananasstlicke
hinzugeben. Starke mit 3 EL Wasser mischen und je nach gewinschter
Konsistenz zum Curry geben und unterrihren.

Kichererbsen in einen Mixer geben. Zwiebel und Knoblauch abziehen,
fein wirfeln und in einer Pfanne mit Butter diinsten. Petersilie und
Koriander abbrausen, trockenwedeln und grob hacken.

Salzzitrone vierteln und mit Speisestarke, Mehl, Petersilie, Koriander,
Kurkuma, Zimt, Zucker, Salz und Pfeffer in einem Multizerkleinerer mixen.
Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und nochmals mixen. Masse mit
Semmelbrdseln binden und 5 Minuten ziehen lassen. Mit zwei feuchten
Teeloffeln zu Nocken abdrehen und in einer Fritteuse in 180 Grad heiBem
Fett ausbacken. Falafel aus Fett entnehmen, in Sesam wélzen und auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen.



Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir die Bananenchips:
1 mittelreife Banane

Fiir den wiirzigen Joghurt:
250 g Naturjoghurt

1 Zitrone, davon Saft

1 kleiner Bund Schnittlauch
1 Spritzer Worcestersauce

1 Prise Chilipulver

1 EL Sesamol

1 TL Zucker

1 TL Salz

Fir die Garnitur:
Y2 Bund glatte Petersilie

_

Banane schélen und in diinne Scheiben schneiden. Nach den Falafel
kurz in Fritteuse geben. Auf einem Klchenpapier abtropfen lassen.

Schnittlauch abbrausen, trockenwedeln und in feine Ringe schneiden.
Zitrone aufschneiden und Saft auspressen. Naturjoghurt, 3 EL
Zitronensaft, Salz, Sesam@l, Chilipulver, Zucker, Schnittlauch und
Worcestersauce zu einer glatten Masse verrGhren.

Petersilie abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und fein hacken.

Das Curry in eine Schissel geben und mit Bananenchips und Petersilie
garnieren. Schissel auf einen Teller stellen und daneben Falafel und
Joghurt anrichten.



Fir das Entrecéte:

2 Entrecbtes a 250 g

30 g Butter, zum Arosieren
0,5 EL Dijon-Senf

2 Zweige Thymian

2 EL Olivendl

1 Prise grobes Salz

Y2 TL schwarze Pfefferkbérner
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Fiir den Spargel:
600 g weifBen Spargel
1 Blutorange

50 g Parmesan

100 g Butter

2 Zweige Estragon

1 Vanilleschote

3 EL Panko

Fiir die Sauce béarnaise:

2 Schalotten

1 Zitrone

3 Eier

200 g Butter

150 ml Kalbsfond

10 EL WeiBweinessig

50 ml WeiBwein

Y2 Bund Kerbel

2 Zweige Estragon

1 TL getrockneter Estragon

1 EL schwarze Pfefferkérner
Neutrales Pflanzendl, zum Braten
Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Sally-Samantha Naumann

Entrecéte mit Blutorangen-Spargel und Sauce béarnaise

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen weiteren
Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Pfefferkdrner in einem Mdorser grob zerstoBen. Mit Olivendl und Senf
verriihren und Fleisch damit marinieren. Dann fur 15 Minuten bei 80 Grad
in den Ofen geben. AnschlieBend in einer Pfanne mit Ol von beiden
Seiten scharf anbraten.

Fleisch vorm Servieren kurz nochmal mit Butter und Thymian arosieren.
5-6 Minuten ruhen lassen, in Tranchen schneiden und mit grobem Salz
wiurzen.

Bei etwas mehr Zeit, Fleisch bei 50 Grad fir etwa 2 Stunden in den Ofen
geben bis es eine Kerntemperatur von 50 Grad erreicht hat. Danach
scharf in einer Grillpfanne von jeder Seite 2 Minuten anbraten. So
bekommen Sie das perfekte Ergebnis!

Spargel putzen, schalen und holzige Enden abschneiden. Butter und
Spargel auf ein Backpapier geben. Die Enden zusammenschniiren und
mittig offenlassen. Blutorange waschen, eine Halfte schélen und Filets
heraustrennen, andere Hélfte auspressen. Saft und Fruchtfleisch zum
Spargel geben. Vanilleschote langs aufschneiden und Mark auskratzen.
Schote und Mark zum Spargel geben. Bei 180 Grad im Ofen 20 Minuten
gar ziehen lassen.

Estragon abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und klein hacken.
Parmesan reiben. Parmesan, Estragon und Panko mischen und nach 20
Minuten auf Spargel geben. Ofentemperatur auf 200 Grad erhéhen und
Spargel darin 5 Minuten gratinieren.

Schalotten abziehen und fein wirfeln. Pfefferkérner im Mérser zerstoBBen.
Schalotten, Pfeffer und getrockneten Estragon in einem Topf mit Ol
anschwitzen. Mit 30 ml Wein und dem Kalbsfond abléschen. 5 EL Essig
hinzugeben. Zum Kochen bringen und um Halfte reduzieren. Sauce durch
ein feines Sieb in eine Metallschiissel abseihen und abkihlen lassen.
Eier aufschlagen und trennen. 20 ml Wein und Eigelbe hinzugeben und
glattriihren. Eiwei3 anderweitig verwenden. Butter in einem Topf erhitzen.
Wasser in einem Topf erhitzen. Ei-Masse Uber einem Wasserbad
langsam aufschlagen. Butter langsam unterriihren. Estragon und Kerbel
abbrausen, trockenwedeln, Blatter abzupfen und fein hacken. Einen
kleinen Teil der Krauter zur Garnitur beiseitestellen. Zitrone auspressen.
Etwas Zitronensaft und Krauter in die Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



» Die Kiichenschlacht — Meni am 02. Juni 2022 =
Zusatzgericht von Bjorn Freitag

Fir die Muscheln:

500 g Miesmuscheln, abgebiirstet und

entbartet

1 Bund Suppengrin
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 Baguette

200 ml Kokosmilch
1 Bund Koriander
Y2 TL Currypulver
100 ml Rapsol
Salz, aus der Mihle
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Muscheln im Currysud

Zutaten fiir zwei Personen

Suppengriin waschen und in fein wirfeln. Zwiebel abziehen und fein
wirfeln. Das Gemuse und Zwiebel in Rapsél anschwitzen. Knoblauch
abziehen und fein schneiden. Zum Gemduse geben. Einen Schuss Rapsél
dazugeben. Curry mit dem GemUse anschwitzen. Mit WeiBwein
abldéschen, Kokosmilch hinzugeben und mit Salz wirzen. Chili waschen,
langs halbieren, von Scheidewanden und Kernen befreien und fein
schneiden. Nach Geschmack zum Sud dazugeben.

Muscheln unter flieBendem Wasser grindlich abbirsten und gedffnete
Muscheln aussortieren. Einen Topf mit Wasser aufsetzen. Die Muscheln
ins kochende Wasser geben und ca. 3 Minuten kréaftig sprudelnd kochen
lassen.Die Muscheln mit dem Schaumléffel herausheben und noch
geschlossene Exemplare aussortieren. AnschlieBend die Muscheln aus
den Schalen I6sen, entbarten und s&ubern.

Geoffnete Muscheln mit Schale zum Sud geben. Koriander abbrausen,
trockenwedeln, fein schneiden und zum Sud geben. Baguette in
Scheiben schneiden.

Miesmuscheln sind laut WWF idealerweise aus diesen Gebieten zu
beziehen (Stand Mai 2022):

o 1. Wahl: Weltweit: Aquakultur (Leinenkultur)
* 1. Wahl: Nordostatlantik FAO 27: Skagerrak/Kattegat (llla),
Nordsee (IVa) (Wildfang: Mit der Hand gesammelt)

Das Gericht auf Tellern anrichten und mit Baguette servieren.



