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Saibling, Garnele und Polenta mit Kompott,
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13.Marz 2017

Saiblingstatar mit Limettencreme

Linsensuppe mit Spinat und Merguez

Confierter Wolfsbarsch an Sardischen Muschelnudeln

Hahnchenbrust mit Riesengarnele und Risotto

Polentakiichlein mit Rosmarin-Orangenkompott



Saiblingstatar mit Limettencreme

(fiir 10-12 Portionen)

800 g Saiblingsfilet, ohne Haut und Graten
1 TL Szechuan-Pfeffer

% TL Koriandersaat

Fleur de sel

15 Stiele Koriandergriin

3-4 EL ungerostetes Sesamol

2 Limetten

1 Avocado

250 g Creme double

% TL Chiliflocken

1. Fir das Tatar Fisch ca. 5 mm grofd wiirfeln. Szechuan-Pfeffer und Koriandersaat
im Morser fein mahlen und mit 2 TL Fleur de sel mischen. Koriandergriin mit den
feinen Stielen fein schneiden. Gewiirzmischung und Koriandergriin gut mit dem
Saibling vermengen, dabei das Sesamdl zugeben. Abgedeckt mindestens 30
Minuten kalt stellen.

2. 1 Limette waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Von beiden
Limetten den Saft auspressen. Avocado langs halbieren und den Kern entfernen.
Das Fruchtfleisch vorsichtig mit einem Teeloffel aus der Schale heben und 5 mm
grofd wiirfeln. Avocado mit 2 EL Limettensaft betrdaufeln. Restlichen Limettensaft
und die Schale mit Creme double glatt rithren und mit Chiliflocken wiirzen.

3. Zum Servieren das Saiblingstatar mit Avocado in einer flachen Schiissel anrichten
und mit Limettencreme servieren.



Linsensuppe mit Spinat und Merguez

(fiir 4 Portionen)

200 g Mohren, 100 g Zwiebeln

100 g Knollensellerie, 200 g Lauch

80 g Datteln, ohne Stein

1 Salzzitrone, 1 Bund glatte Petersilie
6 EL Olivendl, Ducca (nordafrikanische
Gewiirzmischung)

250 g Berglinsen, 1000 ml Gefligelfond
1 Zimtstange, 200 g Baby - Blattspinat
150 g Joghurt, 2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, 4 Mergueza’ 100 g

6 Stiele Minze

1 TL fein abgeriebene Zitronenschale

1. Zwiebel in Wiirfel schneiden. Mohren und Sellerie putzen, schélen, in ca. 1 cm
grofde Stiicke schneiden. Lauch ldangs halbieren, waschen, das Weifde und
Hellgriine in ca. 5 mm breite Stiicke schneiden. Datteln fein schneiden.
Salzzitrone abtropfen lassen, in diinne Scheiben schneiden und fein hacken.
Petersilie mit den Stielen fein schneiden.

2. 4ELOlim grof3en Topf erhitzen, Zwiebeln, Méhren, Sellerie, Lauch und 2-3 EL
Ducca darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten diinsten. Datteln, Salzzitrone und
Linsen zugeben. Mit Fond und 400 ml Wasser auffiillen, aufkochen. Zimt und
Petersilie zugeben, offen unter gelegentlichem Riihren bei mittlerer Hitze 40
Minuten kochen.

3. Inzwischen Spinat putzen, waschen und trocken schleudern. Joghurt mit
Zitronensaft, 1 Prise Salz und etwas Pfeffer glatt rithren.

4. Am Ende der Garzeit Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1/3 der Suppe in einem
schmalen hohen Rithrbecher oder Litermafd mit dem Schneidstab sehr fein
piirieren. Zuriick in die Suppe geben, Suppe kurz aufkochen, Spinat unterriihren,
Suppe warm stellen.

5. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen, Wiirste darin bei mittlerer Hitze 5-6
Minuten braten, in grobe Stiicke schneiden, mit der Suppe in tiefen Tellern
anrichten. Mit je 1-2 EL Joghurt betraufeln, mit abgezupften Minzblattern, etwas
Ducca und Zitronenschale bestreut sofort servieren.



Confierter Wolfsbarsch an Sardischen Muschelnudeln

(fiir 2 Portionen)

250 ml neutrales Ol

4 Stiicke Wolfsbarschfilet, a’ 70-80 mit Haut

2 Stiele glatte Petersilie

1 Doschen Safranfdden, 0,1 g

1 rote Paprikaschote

60 g Schalotten

2 Sardellenfilets, in Ol

15 rote Chilischote

2 EL Olivenol, 50 ml Mineralwasser
mit Kohlensiure

Salz, Pfeffer

120 g Sardische Muschelnudeln

1. Fir die Sauce Safran in 50 ml lauwarmem Wasser einweichen. Paprika putzen,
vierteln und entkernen. Paprika mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech
legen und unter dem vorgeheizten Backofengrill bei 250 Grad 6-8 Minuten
grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Paprika unter einem feuchten Tuch
ausdampfen lassen und die Haut abziehen.

2. Schalotten, Sardellen und Chili fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen.
Schalotten und Chili darin bei mittlerer Hitze 1 Minute farblos diinsten. Paprika
und Sardellen zugeben, 1 Minute mitdiinsten. Safran mit dem Wasser und
Mineralwasser zugeben. Zugedeckt bei milder Hitze 8 Minuten garen. Mit einem
Schneidstab fein piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls die Sauce zu
fliissig ist, bei schwacher Hitze samig einkochen lassen.

3. Fiir den Fisch neutrales Ol in eine Auflaufform geben und im Backofen bei 80
Grad erwarmen. Fisch rundum mit Salz wiirzen. In die Form geben (die Filets
sollten komplett mit Ol bedeckt sein) und im Ofen 15 Minuten garen.
Petersilienblatter von den Stielen zupfen.

4. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest
kochen.. In ein Sieb giefden, dabei 50 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln
abtropfen lassen. Nudeln, Nudelwasser und Sauce in den Nudeltopf geben und
bei milder Hitze unter Riithren sdmig einkochen.

5. Fisch aus der Form nehmen, nach Belieben die Haut abziehen. Mit Paprikanudeln
auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.



Hahnchenbrust mit Riesengarnele und Risotto

(fiir 4 Portionen)

Pesto:

400g Radicchio, 60 g Pinienkerne

6 Stiele Basilikum, 50 g Hartkase

50 ml Oliveno], 2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Risotto:

2 Schalotten, 40 g Hartkase

1000 ml Gefliigelfond, 60 g Butter
200 g Risottoreis, 125 ml Weifdwein
Salz, Pfeffer

Hahnchen:

2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen

1 Zitrone, 3 EL Olivenol

4 Hahnchenbriiste ohne Hauta’ 180 g
8 Riesengarnelen mit Schale

1 Zweig Rosmarin, 2 rote Chilischoten, Salz, Pfeffer
4 Stiele Kerbel, 2 Stiele Basilikum

1. Fir den Pesto Radicchio klein schneiden. In kochendem Wasser 3 Minuten

blanchieren, abgief3en und abschrecken, gut ausdriicken. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Basilikumblatter abzupfen. Kase fein reiben.
Radicchio, Pinienkerne und Basilikum fein hacken und mischen. Kase, Olivenol
und Zitronensaft unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen.
Fiir den Risotto Schalotten fein wiirfeln, Kise fein reiben. Fond aufkochen. 30 g
Butter in einem Topf zerlassen, Schalotten darin 2 Minuten diinsten. Reis
zugeben und 30 Sekunden unter standigem Riihren mitdiinsten. Mit Wein
abloschen und bei starker Hitze einkochen lassen. Mit so viel heifdem Fond
aufgiefden, dass der Reis knapp bedeckt ist. Risotto unter standigem Riihren ca.
18 Minuten garen. Dabei nach und nach den restlichen heif3en Fond zugief3en.
Restliche Butter und Parmesan unter den Risotto rihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Warm halten.

. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln, Zitrone in diinne Spalten schneiden.
Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenbriiste, Zwiebeln und Knoblauch
darin 6 Minuten anbraten, dabei das Fleisch mehrmals wenden. Garnelen,
Zitrone, Rosmarin und Chili zugeben und weitere 3 Minuten braten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, vom Herd nehmen und 1 Minute ruhen lassen.

Kerbel- und Basilikumblatter von den Stielen zupfen. Risotto mit Hihnchen und
etwas Pesto anrichten. Mit Kerbel und Basilikumblattern garnieren. Restliches
Pesto dazu servieren.



Polentakiichlein mit Rosmarin-Orangenkompott

(fiir 5 Portionen)

Kiichlein:

50 g Butter, 100 g Mehl

2 Eier, 80 g Zucker, 1 Prise Salz
abgeriebene Schale von 1 Orange

2 TL Backpulver, 75 g feine Polenta
100 g Schmand

Kompott:

3 Orangen, 2 Zweige Rosmarin

50 g brauner Zucker, 80 ml Weifdwein

1. Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. 5 ofenfeste Formchen (a’ 130 ml) mit
etwas Butter fetten und mit Mehl bestauben.

2. Fiir die Kiichlein die Butter schmelzen. Eier und Zucker schaumig schlagen, dann
die fliissige Butter unterriithren. Anschliefdend Salz und Orangenschale zugeben,
dann nach und nach Mehl, Backpulver und Polenta zugeben und alles griindlich
vermischen, zum Schluss den Schmand unterriithren.

3. Den Teigin die vorbereiteten Férmchen geben, dann ca. 30 Minuten backen. Mit
Alufolie abdecken, sollte die Oberflache zu dunkel werden.

4. Inzwischen fiir das Kompott die Orangen filetieren, den dabei austretenden Saft
auffangen, die Filets beiseite legen. Den Rosmarin waschen und trocken tupfen.

5. Den braunen Zucker bei mittlerer Hitze in einer Pfanne karamellisieren. Den
Karamell mit Wein abléschen, dann auch Orangensaft und Rosmarinzweige
zugeben. Die Mischung kochen lassen, bis der erstarrte Karamell sich komplett
aufgelost hat. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Orangenfilets zugeben.

6. Die Polentakiichlein aus dem Ofen nehmen und noch warm auf Teller stiirzen. Mit
Puderzucker bestauben. Den Rosmarin aus dem Kompott entfernen und dieses zu
den Polentakiichlein servieren.



