Volkshochschule Ellerau
Kochen fiir Manner
16. Januar - 20. Februar 2017

Die Minner kochen heut’ fiir Damen,
ein wirklich schoner Rahmen!
30.Januar 2017

Linsensalat mit gebratener Jakobsmuschel

Millefeuille mit Raucherlachs

Seeteufelmedaillons auf Basilikumbutter mit Bohnen

Rumpsteaksalat in Filo-Tartelettes

Rindsfiletsaute an Paprikasauce

Kaffee-Tartelettes mit Jasmin-Kokos-Creme und Curry-Mango



Linsensalat mit gebratener Jakobsmuschel

(fiir 12 Glaser a’ 160 ml Inhalt)

200 g Puy-Linsen

100 g Mohren

120 g Staudensellerie (mit Griin)
6-7 EL Olivenol

5 EL weifder Portwein

Salz, Pfeffer

% TL Chiliflocken

2 EL Chardonnay-Essig

200 g Granatapfel

4 EL Haselnussol

6 grofde Jakobsmuscheln, ohne Schale und Corail

1. Linsen in einem Sieb griindlich mit Wasser abspiilen. In reichlich kochendem
Wasser bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen. Méhren schilen und in ca. 5 mm
grof3e Wiirfel schneiden. Staudensellerie putzen, die Blatter abschneiden und in
kaltes Wasser legen. Sellerie entfddeln und in ca. 5 mm grofde Wiirfel schneiden.

2. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Méhren darin bei mittlerer Hitze 2-3
Minuten bissfest dlinsten. Mit Portwein abléschen, salzen, pfeffern und beiseite
stellen. Die gegarten Linsen in ein Sieb gief3en, unter flieféend kaltem Wasser
abschrecken und gut abtropfen lassen. Linsen, Mohren und Selleriewtirfel in eine
Schiissel geben. Mit Salz, Pfeffer, Chili und Essig abschmecken. Granatapfel
halbieren, die Kerne mit Hilfe eines Kochlo6ffels aus der Schale klopfen, mit
Haselnuss6l zu den Linsen geben und vorsichtig vermengen. Linsensalat auf 12
kleine Glaser verteilen.

3. Muscheln unter kaltem Wasser vorsichtig abspiilen, abtropfen lassen, trocken
tupfen und mit einem scharfen Kiichenmesser waagerecht halbieren. Restliches
Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Muscheln darin bei mittlerer bis
starker Hitze aufjeder Seite 30 Sekunden braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Jeweils 1 Muschel auf den Linsensalat geben und mit Sellerieblattern garnieren.
Warm oder kalt servieren.



Millefeuille mit Raucherlachs

(fiir 4 Portionen)

200 g Blatterteig

100 ml Sahne

100 g Raucherlachs

1 EL Meerrettich

Salz

Cayennepfeffer

weifder Pfeffer aus der Miihle
Zitronensaft

1 Bund Dill

1. Blatterteig zu einem Band von ca. 30 x 5 cm ausrollen, kaltstellen. Ofen auf 220
Grad vorheizen, Teigband wahrend 15-20 Minuten backen. Mit einem feinen
Sagemesser den Deckel vorsichtig vom Boden trennen und evtl. ungebackene
Lagen auslosen. Das Band auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

2. Sahne steif schlagen und kalt stellen.

3. Lachs in kleinste Wiirfel oder Streifen schneiden. Meerrettich fein reiben, Dill
fein hacken und alles zum vorbereitetem Lachs geben. Mit Chayennepfeffer, Salz,
weifden Pfeffer und Zitronensaft vorsichtig wiirzen. Dann alles sorgfaltig unter
die Sahne heben.

4. Die Masse mit einem Spachtel auf den Blatterteigboden verteilen (ca. 3-5 cm
hoch), Blatterteigdeckel aufsetzen, sorgfaltig in 4 Stiicke schneiden. Achten Sie
beim Schneiden darauf, dass Sie nicht zu viel Druck auf den Teig ausiiben, lassen
Sie das Sdgemesser die Arbeit tun. Erst wenn Sie auf die Sahneschicht stofen,
sollten Sie mit etwas mehr Druck zum Blatterteigboden vorstofden.

5. Die Schnitten auf kalte Teller verteilen und mit einem Dillstraufichen garnieren.



Seeteufelmedaillons auf Basilikumbutter mit Bohnen

(fiir 2 Personen)

Basilikumbutter:

200 g Butter

Salz, Curry, Cayenne
Zitronensaft

100 g Basilikumblatter
Bohnengemiise:

200 g feine griine Bohnen
% Knoblauchzehe

% Fruhlingszwiebel

30 g Friihstiicksspeck
Medaillons:

300 g Seeteufelfilet
Auflerdem:

Butter, Olivenol, Salz, Muskatnuss, weifder Pfeffer

1. Die Butter in einer kleinen Schiissel schaumig schlagen, vorsichtig mit Salz, einer
Spur Curry und einem Hauch Cayenne wiirzen und mit ein paar Tropfen
Zitronensaft aromatisieren. Basilikumblattchen sehr fein schneiden und unter die
Butter mischen.

2. Das Seeteufelfilet von unliebsamen Teilen befreien, kurz unter kaltem Wasser
abbrausen, in Kiichenpapier trocknen, auf einem Teller mit Klarsichtfolie
verschliefsen und bis zum Gebrauch kaltstellen. Rechtzeitig wieder aus dem
Kiihlschrank nehmen, damit es Kiichentemperatur annimmt und danach in ca. 2
cm dicke Scheiben, in sogenannte Medaillons schneiden.

3. Ineiner Sauteuse die Zwiebel- und Knoblauchwiirfelchen in 1-2 TL Butter
hellgolden anziehen, die Bohnen zufiligen und heifd schwenken, mit Salz, je einer
Spur frisch gemahlenem weifsen Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss
wirzen. Die Speckstreifen knusprig braten und auf Kiichenpapier entfetten.

4. Die Fischmedaillons mit Salz und wenig weifdem Pfeffer wiirzen und
sekundenschnell in 1 TL brutzelnder Butter beidseitig golden sautieren. Die
Basilikumbutter erwdrmen und auf vorgewarmten Tellern verteilen. Die
Medaillons auf die Basilikumbutter setzen, die Bohnen dazulegen und mit den
knusprigen Speckstreifen bestreuen.



Rumpsteaksalat in Filo-Tartelettes

(fur 24 Stiick)

40 g Butter

3 Blatter Filoteig, 30x31 cm
3-4 EL Ol

2 Rumpsteaks a’ 250 g

Salz, Pfeffer

4 Frithlingszwiebeln

1 rote Pfefferschote,

3 EL Sojasauce

3 EL Chardonnay-Essig,

1 TL Tabasco

1 TL fein abgeriebene Zitronenschale
3 EL Olivenol

1 Beet Gartenkresse

1. Fir die Tartelettes Butter in einem Topf schmelzen. Muffinform diinn mit
geschmolzener Butter auspinseln. Ein Blatt Filoteig diinn mit der Butter
einpinseln. Mit einem scharfen Kiichenmesser in Quadrate (ca. 6x6 cm)
schneiden. Jeweils 3 Quadrate iibereinanderlegen, sodass ein Stern entsteht.
Wiederholen, bis der Filoteig aufgebraucht ist. Im vorgeheizten Backofen bei 180
Grad auf der 2. Schiene von unten 6-8 Minuten goldbraun backen. Tartelettes
vorsichtig aus der Form l6sen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

2. Fiir den Rumpsteaksalat 3-4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Rumpsteaks darin bei
starker Hitze von jeder Seite 1 Minute braun braten, dabei leicht salzen. Steaks
leicht pfeffern und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad auf der 2. Schiene von
unten 5-6 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen, Steaks in Alufolie wickeln und
abkiihlen lassen.

3. Friihlingszwiebeln putzen, langs halbieren und das Weifse und Hellgriine fein
schneiden. Pfefferschote langs halbieren, entkernen und fein wiirfeln.
Rumpsteaks trocken tupfen und in ca. 5 mm grofie Wiirfel schneiden. Fiir die
Marinade %2 TL Salz, Sojasauce, Essig, Tabasco, Zitronenschale, Pfeffer und
Olivendl verriihren. Frithlingszwiebeln, Pfefferschote und Fleisch zugeben und
gut vermengen. Salat 30 Minuten ziehen lassen, dabei 6fter umriihren.

4. Rumpsteaksalat in die Filotartelettes verteilen. Tartelettes auf Tellern anrichten.
Kresse mit der Kiichenschere vom Beet schneiden, den Salat damit bestreuen.



Rindsfiletsaute’ an Paprikasauce

(fiir 4 Portionen)

1 kleine Karotte

1 kleine Lauchstange

1 kleiner Sellerie

1 kleine Zwiebel

1 Tomate

1 Majoranzweiglein

1 TL Butter

1 TL edelstifdes Paprika
% TL Tomatenpliree

15 Knoblauchzehe

50 ml WeifSwein

100 ml Rinderfond

2 EL Doppelrahm

Salz, Cayenne, Curry, Pfeffer
Zitronensaft

250 g Rinderfilet

1, TL Butter

1 EL Traubenkernol

1. Karotte, Lauch und Sellerie zuriisten und in kleinste Wiirfelchen schneiden, von
denen Sie ungefahr 50 g brauchen. Die Zwiebel fein wiirfeln.

2. Tomate wahrend ca. 15 Sekunden in kochendes Wasser tauchen, Haut abziehen,
entkernen und das Tomatenfleisch kleinwiirfeln. Vom Majoran die Blattchen
zupfen.

3. Die feingewlirfelte Zwiebel in einer Sauteuse in der aufschdumenden Butter
goldgelb anziehen. Gemiise- und Tomatenbrunoise sowie das Tomatenpiiree
zufiigen, Knoblauch dazu pressen und alles unter standigem Wenden zu einer
goldbraunen Farbe rosten, dann mit Paprika bestreuen, mit Weifdwein abléschen
und um mindestens die Halfte reduzieren. Mit Bouillon auffiillen und alles
zugedeckt auf kleinem Feuer wihrend ungefahr 20 Minuten leise kdcheln lassen.

4. Istdies geschehen, Sahne zufiigen, Sauteuse vom Herd ziehen und die Sauce mit
Salz, einem Hauch Cayenne, einer Spur Curry, wenig weiféem Pfeffer aus der
Miihle sowie ein paar Tropfen Zitronensaft wiirzen.

5. Fleisch in Wirfel von 2x2 cm schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
Bratpfanne in der aufschiumenden Butter-Ol-Mischung bei groRer Hitze
sekundenschnell sautieren.

6. Die Sauce kurz erhitzen, das Fleisch in der Sauce fiir einen kurzen Moment
durchziehen lassen. Das Gericht in die Mitte von grof3en Tellern verteilen und mit
den gezupften Majoranblattchen bestreuen.



Kaffee-Tartelettes mit Jasmin-Kokos-Creme und Curry-Mango

(fur 8 Stiick)

Miirbeteig:

200 g Mehl

100 g Butter

50 g brauner Zucker

1 gehaufter EL l6slicher Espresso

1 Eigelb

getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken
Jasmin-Kokos-Creme:

400 ml Kokosmilch

80 g Zucker

2 EL getrocknete Jasminbliiten

4 gestrichene EL Speisestarke
Curry-Mango:

200 ml Mangosaft

20 g Zucker

1 Zweig Rosmarin

2 EL mildes Currypulver

1 reife, aber nicht zu weiche Mango
4 Blatter Minze

1. Verkneten Sie alle Zutaten zu einem glatten Teig und stellen Sie ihn in
Frischhaltefolie gewickelt 1 Stunde kiihl.

2. Fir die Creme die Kokosmilch mit Zucker und Jasminbliiten aufkochen, mit der
mit etwas Wasser angertiihrten Speisestarke binden und 2 Minuten kochen
lassen. Die Creme durch ein Sieb passieren und kiihl stellen.

3. Fiir die Curry-Mango den Saft mit Zucker, Rosmarin und Currypulver kurz
aufkochen, dann alles in eine Schiissel umftillen. Schélen Sie die Mango und
schneiden Sie das Fruchtfleisch in 1 cm grofde Wiirfel. Diese 10 Minuten in dem
lauwarmen Fond marinieren, dann abtropfen lassen.

4. Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Die Formchen mit Butter ausstreichen.
Rollen Sie den Teig diinn aus und kleiden Sie die Tarteletteférmchen damit aus.
Backpapier einlegen, die getrockneten Hiilsenfriichte einfiillen und die
Tartelettes im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten blindbacken. Herausnehmen,
Backpapier und Linsen entfernen, die Boden abkiihlen lassen, dann jeweils mit 2
EL Jasmin-Kokos-Creme fiillen und die Mangowiirfel darauf verteilen. Die Kaffee-
Tartelettes mit Minzstreifen garnieren und servieren.



