* Die Klichenschlacht — Menu am 14. Juli 2026 =
Vorspeise mit Robin Pietsch

Fiir den Tan-Tan-Salat:

300 g Hackfleisch von der
Schweineschulter

100 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3-4 cm Ingwer

1 Limette, Saft & Abrieb

30 g Hoisinsauce

50 g Douchi (Black Bean Sauce)
30 g Mirin

100 ml Hihnerfond

20 ml Sesamdl

1 EL Starke

3 g gemahlener Koriander

1 Prise Shichimi togarashi

30 ml brauner Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Filir den Romanasalat:
2 Romanasalat

Fiir den Knoblauchrahm:

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, Saft & Abrieb

100 g Sauerahm

100 g Creme fraiche

2 Halme Schnittlauch

1 TL Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fir das Mango-Chili-Chutney:
1 Mango

1 Thai-Chilischote

3-4 cm Ingwer

1 Prise Zucker

Markus Spusta

Tan-Tan-Salat mit Knoblauchrahm und Mango-Chili-
Chutney

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer abziehen und fein wiirfeln oder sehr
fein hacken. Limettenschale fein abreiben, den Saft auspressen. Sesamdl
in einem Wok erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer bei mittlerer
Hitze anschwitzen. Zucker zugeben und leicht karamellisieren lassen.
Fleisch portionsweise hinzufiigen und unter stdndigem Rihren bei hoher
Hitze ca. 5 Minuten kréftig anbraten, bis sie leicht gebraunt ist.
Anschlielend die Hitze reduzieren. Hoisinsauce, Douchi und Mirin
einrtihren.10 Minuten sanft schmoren lassen. Gemahlenen Koriander und
Shichimi tdgarashi einriihren und kraftig abschmecken. Mit Hihnerfond
aufgiellen und kurz aufkochen lassen. Starke in etwas kaltem Wasser
anriihren und die Sauce damit leicht binden. Mit Limettensaft und
Limettenabrieb verfeinern und nochmals abschmecken.

Salat waschen. Salatblatter vorsichtig vom Strunk I6sen und spater zum
Anrichten als natirliche ,Schalen® arrangieren und befiillen.

Knoblauch abziehen und fein reiben oder pressen. Zitrone abreiben,
abschlielend den Saft auspressen. Schnittlauch in feine Rélichen
schneiden. Sauerrahm und Creme fraiche in einer Schissel glatt
verrihren. Knoblauch, Zitronensaft und Zitronenabrieb unterriihren.
Schnittlauch einarbeiten und den Knoblauchrahm mit Zucker
abschmecken. Bis zum Servieren kuihl stellen und nochmals kurz
durchrthren.

Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern I6sen und in ca. 5 mm grol3e
Wiirfel schneiden. Die tibrigen Mangoabschnitte mit einem Teil der
Mango, der Thai-Chili - nach gewlinschter Scharfe dosiert - dem Ingwer
und einer Prise Zucker fein purieren. Die gewUrfelte Mango unter die
pirierte Masse heben, sodass ein leicht stiickiges Chutney entsteht. Kurz
ziehen lassen und nochmal mit Zucker oder Chili fein abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir den gebratenen Kabeljau:
300 g Kabeljaufilet, ohne Haut

2 EL Butter

Mehl, zum Bemehlen

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fur die gerdstete Fenchelsauce:
1 Fenchelknolle

40 ml Sahne

120 ml Gemiusefond

2 EL Olivendl

1 TL Zucker

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir den Fenchel-Apfel-Salat:
Y2 Fenchelknolle

1 Apfel, z.B. Braeburn

Y2 Zitrone, Saft

2 EL Apfelsaft

1 EL Agavendicksaft

2 EL trockener Weillwein

2 EL Olivendl

Salz, aus der Mihle

Fiir das Dill-Ol:

50 g Dill

10 g glatte Petersilie
90 ml Rapsdl

Fir den Mandelcrunch:
20 g gehackte Mandeln
15 g Butter

30 g Panko

1 Prise Salz

Q/
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Heike Benneker

Gebratener Kabeljau mit gerésteter Fenchelsauce,
Fenchel-Apfel-Salat, Dill-Ol und Mandelcrunch

Zutaten fiir zwei Personen

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kabeljau portionieren und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und leicht in Mehl wenden, Uberschissiges Mehl vorsichtig abklopfen.
Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze aufschaumen lassen. Kabeljau
hineingeben und je nach Dicke ca. 3-5 Minuten pro Seite goldgelb braten.
Dunnere Filets entsprechend kirzer garen. Wahrend des Bratens den
Fisch mit der aufgeschdumten Butter nappieren.

Fenchelknolle putzen, den Strunk keilférmig entfernen und den Fenchel
in feine Scheiben schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Mit Olivendl betraufeln, mit Zucker bestreuen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen rdsten, bis der Fenchel
leicht gebraunt ist. Fond aufgieen. Sahne hinzufiigen und die Mischung
anschlieend fein purieren, bis eine glatte, sémige Sauce entsteht. Bei
Bedarf durch ein feines Sieb passieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fenchelknolle halbieren, den Strunk keilférmig entfernen und den
Fenchel in sehr feine Scheiben hobeln. Apfel entkernen und in feine
Spalten schneiden. Aus Zitronensaft, Apfelsaft, Agavendicksaft,
Weillwein, Olivendl und Salz eine Vinaigrette verrihren. Fenchel und
Apfel mit der Vinaigrette vermengen und ca. 20-25 Minuten ziehen
lassen.

Dill und Petersilie abbrausen, grindlich trockenwedeln und grob zupfen.
Mit dem Rapsdl in einen Mixer geben und auf hdchster Stufe fein
pirieren. Masse anschliefend durch ein feines Sieb (oder Tuch)
passieren und das klare Ol vorsichtig auffangen.

Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Panko
einstreuen und unter stdndigem Ruhren goldgelb und knusprig résten.
Mandeln hinzufigen und kurz mitrésten. Mit einer Prise Salz
abschmecken, aus der Pfanne nehmen und vollstandig auskiihlen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.

Laut WWF ist Kabeljau aus folgenden Gebieten zu empfehlen. (Stand:
Juli 2026)

e 1. Wahl: Nordostatlantik FAO 27: Island (ICES 5.a) Langleinen



Fir die Jiaotzi:

100 g Schweinehackfleisch

50 g Weilkohl

1 Frahlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

3-4 cm Ingwer

1 EL helle Sojasauce

4 EL Sesamdl

125 g Mehl

13 g Speisestarke + Speisestarke, zum
Ausrollen

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir die Vinaigrette:

1 Chilischote

6 EL Sojasauce

3 EL Reisessig

1 TL Sesamdl

1 Prise Zucker

Roter Szechuanpfeffer, aus der Muhle

Fiir den asiatischen Gurkensalat:
1 Salatgurke

1 Frahlingszwiebel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

3 EL helle Sojasauce

1 TL Reisessig

1 El Sesamdl

1 EL gerdsteter, weiller Sesam
1 EL schwarzer Sesam

1 TL Kokosblutenzucker

1 EL Chiliflocken

Chiara Soujon

Jiaozi mit Schweinefleisch-Fullung, Soja-Chili-Sauce und
asiatischem Gurkensalat

Zutaten fiir zwei Personen

Das Mehl und Starke in eine Schussel sieben. Eine Prise Salz
hinzufligen. 70 ml Wasser erhitzen und zum Mehl geben. Masse zu
einem glatten Teig kneten. In Frischhaltefolie wickeln und ruhen lassen.
Kohl und Friihlingszwiebel putzen und sehr fein hacken. Mit Hackfleisch
vermengen. Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und beides fein reiben
und ebenfalls zu der Hackfleisch-Mischung geben. Mit Sojasauce und
Pfeffer wirzen. Die Arbeitsflache mit Speisestarke bestreuen und den
Teig 2-3 mm dinn ausrollen und mit einem Ausstecher Kreise mit einem
Durchmesser von 10 cm ausstechen. Ein Teigblatt in die flache Hand
legen und mittig einen Teeldffel FUllung hineingeben. Teigrand mit dem
Finger leicht anfeuchten. Teig Uber die Fillung umklappen und den Rand
festdriicken. Rand in Falten legen und zusammendriicken.

Sesamdl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne erhitzen. Jiaozi ca. 3-4
Minuten auf der Unterseite goldbraun anbraten. 30 ml Wasser hinzufiigen
und mit Deckel weitere 3 Minuten dampfen.

Chilischote grob hacken und mit Sojasauce, Reisessig, Sesamal, Zucker
sowie rotem Szechuanpfeffer zu einer Vinaigrette verrihren.

Salatgurke in sehr diinne Scheiben schneiden. Frihlingszwiebel putzen
und in feine Ringe schneiden. Zwiebel abziehen, fein hacken. Knoblauch
abziehen und pressen. Chili fein schneiden, je nach gewilinschter Scharfe
entkernen.

Sojasauce, Reisessig, Sesamdl, Kokosblitenzucker, Chiliflocken,
Knoblauch und Chili in einer Schissel grundlich verrihren, bis sich der
Zucker aufgelost hat. Gurke, Zwiebel und Frihlingszwiebel hinzufiigen
und alles gut vermengen. Zum Schluss mit weillem und schwarzem
Sesam bestreuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fiir die knusprigen Polenta-
Schnitten:

150 g Polenta

350 ml Hafermilch

25 g Margarine mit Butternote
150 ml Gemiuisefond

Olivendl, zum Anbraten
Starke, zum Binden

1 Prise gemahlener Majoran
Muskatnuss, zum Reiben
Salz, aus der Mihle
Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir das karamellisierte Tomaten-
Zwiebel-Relish:

200 g Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL dunkler Balsamicoessig
Olivendl, zum Anbraten

25 g Zucker

Salz aus der Muhle

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Fiir die Tapenade:

150 g schwarze, entsteinte Oliven
2 TL Kapern, inkl. Kapernwasser
1 Knoblauchzehe

Y2 Zitrone, Saft

2 EL Olivenal

1 Zweig glatte Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir den Basilikum-Schaum:

Y2 Zitrone, Saft

80 ml Aquafaba/Kichererbsenwasser
1 Handvoll Basilikum

Salz, aus der Mihle

)

Fynn-Luca Brohmann

Knusprige Polenta-Schnitten mit karamellisiertem
Tomaten-Zwiebel-Relish, Basilikumschaum und
Tapenade

Zutaten fiir zwei Personen

Eine flache Auflaufform leicht einfetten und optional mit Frischhaltefolie
oder Backpapier auslegen, damit sich die Polenta spater gut 16sen lasst.
Gemisefond, Hafermilch und Margarine in einem Topf erhitzen und
aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Majoran und Muskatnuss wiirzen.
Polenta unter standigem Ruhren einrieseln lassen, damit keine
Klimpchen entstehen. Bei mittlerer Hitze unter regelmaRigem Rihren
etwa 3-5 Minuten kdcheln lassen, bis eine dicke, cremige Masse entsteht.
Polenta in die vorbereitete Form geben, glatt streichen und vollstandig
auskuihlen lassen. Polenta vorsichtig aus der Form 16sen und in
gleichmafige Rechtecke oder Rauten schneiden. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Polentaschnitten darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten goldbraun und knusprig anbraten. Anschlief3end auf
Klchenpapier kurz abtropfen lassen und sofort servieren.

Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch abziehen
und fein hacken. Kirschtomaten halbieren oder vierteln. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Knoblauch kurz mitdiinsten, ohne dass er Farbe nimmt. Tomaten
hinzufligen und bei etwas héherer Hitze mitbraten, bis sie leicht
zusammenfallen. Zucker einstreuen und unter Rihren karamellisieren
lassen. Mit Balsamicoessig abléschen und alles einkochen lassen, bis
eine dickliche, sirupartige Konsistenz entsteht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Oliven und Kapern grob abtropfen lassen. Petersilie fein hacken.
Knoblauch abziehen und fein hacken. Knoblauch, Oliven, Kapern,
Olivendl, Zitronensaft und Petersilie in einen Mixer oder ein hohes Gefal
geben und kurz mixen oder grob purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Basilikum abbrausen, trockenwedeln und grob zupfen. Aquafaba,
Basilikum, 72 Teel6ffel Zitronensaft und eine kleine Prise Salz in einen
Mixer oder ein hohes Gefall geben und sehr fein plrieren. Durch ein
feines Sieb streichen. Mit einem Handriihrgerat oder Kiichenmaschine
auf hochster Stufe aufschlagen, bis sich ein stabiler, cremiger Schaum
bildet. Basilikum-Schaum direkt verwenden und erst kurz vor dem
Anrichten auf die Speisen geben, damit er seine Struktur behalt.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir die Karotten-Paprika-Suppe:
3 Karotten

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 langliche Tomate

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Y2 rote Chilischote

1 L Gemusefond

1 EL Ahornsirup

Ghee, zum Anbraten

2 EL Olivendl

1 TL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL gemahlener Cayennepfeffer
Salz, aus der Miihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fiir das Chili-Ol:

Y. Chilischote

1 Knoblauchzehe

100 ml Olivendl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fir die gerosteten Haselniisse:
100 g gehobelte Haselnusse

Fir den Sojaquark:

250 g Sojaquark

2 Zitrone, Saft & Abrieb

1 % EL Olivendl

2 Zweige glatte Petersilie

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Melanie Barna

Karotten-Paprika-Suppe mit gerosteten Haselnussen,
Chili-Ol und Karotten-Paprika-Salat

Zutaten fiir zwei Personen

Die Karotten schalen und in Wurfel schneiden. Rote und gelbe Paprika
halbieren. Strunk und Kerne entfernen und grob wiirfeln. Tomate
ebenfalls wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen und die halbe
Chilischote fein hacken. Ghee mit dem Olivendl in einem groften Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Chili darin glasig anschwitzen.
Currypulver, Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer hinzufiigen und kurz
mitrosten, bis die Gewlirze aromatisch duften. Karotten, Paprika und
Tomate zugeben und einige Minuten mit anschwitzen. Mit Gemisefond
aufgief3en und die Suppe bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kécheln
lassen, bis das Gemuse weich ist. Anschlieend die Suppe fein purieren,
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Mit Ahornsirup, Salz und
schwarzem Pfeffer abschmecken.

Chili waschen, entkernen und grob hacken. Knoblauch abziehen und
grob zerkleinern. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer in einen Mixer oder ein
hohes Gefald geben und fein purieren.

Gehobelte Haselnlsse in einer beschichteten Pfanne ohne zusatzliches
Fett bei mittlerer Hitze anrosten.

Petersilie fein hacken. Sojaquark mit Zitronensaft, Zitronenabrieb und
Olivendl in einer Schiissel glatt verrihren. Petersilie unterheben.
Sojaquark mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zum Servieren kalt
stellen.



Fiir den Karotten-Paprika-Salat:
1 Karotte

2 rote Paprikaschote

1 kleine rote Zwiebel

Y2 Zitrone, Saft

1 EL Ahornsirup

3 EL Olivendl

1 TL gerduchertes Paprikapulver
Y2 TL italienische Krauter

Salz, aus der Miihle

Fiir die Garnitur:
60 g Granatapfelkerne
2 Zweige glatte Petersilie

<)

Karotte schalen und grob raspeln. Paprika entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Zitronensaft, Ahornsirup, Olivendl und Gewdrze verriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Karottenraspel, Paprikastreifen und Zwiebel mit
dem Dressing vermengen und kurz ziehen lassen. Vor dem Servieren mit
Petersilie bestreuen.

Karotten-Paprika-Suppe in tiefe Teller oder Schalen flillen. Die gerdsteten
Paprikawurfel, Haselnlisse und Granatapfelkerne mittig darauf verteilen.
Sojaquark auf die Suppe geben und mit frisch gehackter Petersilie
garnieren. Nach Belieben mit etwas Chili-Ol betraufeln. Karotten-Paprika-
Salat separat dazu servieren.



