Volkshochschule Ellerau
Kochen fiir Manner
21.Januar - 25. Februar 2019
www.kochen-mit-klaus.de

Ist der Winter kaum noch weif3,
die Ellerauer Kiiche wird endlich wieder heif3!!
21.Januar 2019

Tatarbrote mit Rouille

Mohrensuppe mit Kurkuma

Ofenlachs mit Linsen-Tomaten-Gemiise und Safransud

Perlhuhnbrust mit Tomaten-Bohnen-Salsa

Blutorangenkuchen ,upside down“



Tatar-Brote mit Rouille

(fiir 6 Portionen) F

100 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

2-3 EL Zitronensaft

1 Déschen Safranfaden
50 g Mayonnaise

50 g Vollmilchjoghurt
% TL Dijon-Senf
Piment d’ Espelette

12 diinne Scheiben Baguette
1-2 EL kleine Kapern

1 EL Kerbelblattchen
200 g Rindertatar
grobes Meersalz

1. Fir die Rouille Kartoffeln schilen, waschen und halbieren. Knoblauch schilen,
halbieren und mit Kartoffeln in einem Topf in kochendem Salzwasser 25 Minuten
garen. Abgief3en und sehr gut ausdampfen lassen. 1-2 EL Zitronensaft leicht er-
warmen, Safran zugeben. Kartoffeln zweimal durch eine Kartoffelpresse driicken.
Mit Mayonnaise, Joghurt, Senf, Safran und Zitronensaft und 1 Prise Piment d’ Es-
pelette verriihren. Eventuell mit Salz wiirzen.

2. Baguettescheiben in zwei Portionen in einer Pfanne bei starker Hitze von beiden
Seiten hellbraun rosten, abkiihlen lassen. Abgetropfte Kapern grob hacken. Ker-
bel fein schneiden.

3. Tatar mit etwas Salz, Pfeffer, Kerbel, Kapern und restlichem Zitronensaft ganz
kurz verriithren. Baguettescheiben mit Rouille bestreichen, Tatar darauf verteilen,
mit etwas grobem Salz wiirzen und servieren.



Mohrensuppe mit Kurkuma

(fiir 4 Portionen)

200 g Lauch, 200 g mehlig kochende
Kartoffeln

700 g Moéhren, 25 g frischer Ingwer
1-2 Knoblauchzehen, 2 EL Sonnenblu-
menol

1 EL gemahlene Kurkuma

400 ml Kokosmilch

700 ml Gemiisefond

1 TL Szechuan-Pfeffer, 1 EL Zucker
30 g Mandelkerne mit Haut, Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

4 Stiele Koriandergriin

1. Lauch putzen, langs halbieren, griindlich waschen und quer in feine Streifen
schneiden. Kartoffeln und M6hren schélen, grob wiirfeln. Ingwer schalen. Ingwer
und Knoblauch fein wiirfeln.

2. Olin einem grofRen Topf erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Lauch darin bei mittle-
rer Hitze 3 Minuten diinsten. M6hren und Kartoffeln zugeben, 4 Minuten diinsten,
Kurkuma zugeben, kurz résten und mit Kokosmilch und Gemiisefond abléschen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen lassen.

3. Szechuan-Pfeffer und Zucker im Morser fein zerstofien. Mandeln grob hacken
und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Pfefferzu-
cker auf die Mandeln streuen und unter Rithren in der Pfanne schmelzen. Niisse
sofort auf einem Bogen Backpapier geben und abkiihlen lassen.

4. Suppe mit dem Schneidstab fein piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit einigen Mandeln und abgezupften Korianderblattchen bestreuen und servie-
ren. Restliche Mandeln separat dazu servieren.



Ofenlachs mit Linsen-Tomaten-Gemiise und Safransud

(fiir 4 Portionen)

200 g Berglinsen, 2 Schalotten

1 Knoblauchzehe, 10 EL Olivenol
500 g Kirschtomaten, 5 Stiele Dill
Salz, Pfeffer, 1 EL sufder Senf

4 EL Limettensaft

6 Friihlingszwiebeln

100 ml trockener Weifdswein

500 ml Gemiisebriihe

2 Doschen Safranfiden

1 TL Piment d’ Espelette

600 g Lachsfilet, ohne Haut und Graten
8 Stiele Thymian

1. Fiir das Gemiise Linsen im Sieb heif$ abspiilen und abtropfen lassen. 1 Schalotte
und Knoblauchzehe fein wiirfeln. 2 EL Ol im breiten Topf erhitzen, Schalotten
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Linsen und 400 ml Was-
ser zugeben, aufkochen und bei milder Hitze zugedeckt 25 Minuten garen.

2. Inzwischen Kirschtomaten waschen, halbieren. Dillistchen von den Stielen ab-
zupfen und fein schneiden. Gegarte Linsen mit Salz, Zucker, Senf und 3 EL Limet-
tensaft wirzen, etwas abkiihlen lassen. Kirschtomaten und Dill untermischen.
Linsen-Tomaten-Gemiise abgedeckt beiseitestellen.

3. Fiir den Safransud restliche Schalotte in feine Ringe schneiden. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen. Weif3e, hell- und dunkelgriine Teile getrennt in 5 cm lange
Stiicke schneiden (weifde Teile gegebenenfalls langs halbieren). In einem breiten
Topf 2 EL Olerhitzen und Schalotten darin 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Mit Weifdwein abloschen und auf die Halfte einkochen lassen. Mit Briihe
auffiillen, aufkochen und mit Safran, Salz, Pfeffer, %2 TL Piment d’ Espelette und
restlichem Limettensaft wiirzen. Weifde Teile der Friihlingszwiebeln in den ko-
chenden Safransud geben, 2 Minuten garen, dann hellgriine Teile zugeben, 2 Mi-
nuten garen. Dunkelgriine Teile zugeben, 2 Minuten fertig garen. Sud mit Salz ab-
schmecken, Topf vom Herd nehmen.

4. Lachs in 4 Portionen schneiden. 4 EL Olivendl in eine ofenfeste Form geben. Thy-
mianblatter von den Stielen zupfen und die Halfte davon in die Form streuen.
Lachsstiicke darauflegen, mit restlichem Ol betraufeln und mit restlichem Thy-
mian bestreuen. Form mit Klarsichtfolie verschliefden, Lachs im vorgeheizten
Backofen bei 120 Grad auf der 2. Schiene von unten 15 Minuten garen.

5. Linsengemiise und Friihlingszwiebel-Safran-Sud nochmals erwdrmen und mit
dem Lachs auf vorgewdrmten tiefen Tellern anrichten. Lachs mit restlichem Pi-
ment d’ Espelette bestreuen und servieren. Dazu passt Baguette.



Perlhuhnbrust mit Tomaten-Bohnen-Salsa

(fir 4 Personen)

80 g getrocknete schwarze Bohnen

20 g Pinienkerne

1 rote Paprikaschote, 1 rote Chilischote
2 griine Pfefferschoten, 4 Tomaten

80 g weifde Zwiebel, 7 EL Olivenol
Fleur de sel, Salz

4 Stiele glatte Petersilie

4 Perlhuhnbriiste, a’ 160 g

1. Die iiber Nacht in kaltem Wasser eingeweichte Bohnen abgief3en und in leicht ko-
chendem Wasser bei mittlerer Hitze in 1:30 Stunden garkochen. Bohnen in ein
Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen. Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

2. Paprika, Chili und Pfeffer langs halbieren, entkernen und mit der Hautseite nach
obenauf ein Backblech legen. Tomaten dazu legen. Unter dem vorgeheizten Back-
ofengrill auf der 2. Schiene von oben8-10 Minuten rosten, bis die Haut schwarze
Blasen wirft. Gemiise nach und nach, je nach Réstung, mit der Zange vom Blech
nehmen und mit einem nassen Kiichentuch abdecken.15 Minuten abkiihlen las-
sen, dann die Haut abziehen.

3. Tomaten langs halbieren, Stielansatz entfernen. Paprika, Chili, Pfeffer und Toma-
ten im Mixer fein piirieren. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Olivendl in
einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Tomaten-Salsa und
Bohnen zugeben und 2-3 Minuten bei milder Hitze kochen lassen. Mit Fleur de sel
wirzen. Blatter von 2 Stielen Petersilie abzupfen, fein schneiden und unter die
Salsa rithren. Salsa warm stellen.

4. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Perlhuhnbriiste mit Salz wiirzen und auf
der Hautseite 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, wenden und weitere 2 Mi-
nuten braten. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad auf der 2. Schiene von un-
ten8-10 Minuten fertig garen. Perlhuhnbriiste mit der Tomaten-Bohnen-Salsa auf
flachen Tellern anrichten. Mit dem restlichen Olivendl betraufeln und mit der
restlichen Petersilie garnieren.



Blutorangenkuchen ,upside down“

(fiir 12 Stiicke)

3 Bio-Blutorangen

3 Eier

110 g weiche Butter

130 g Zucker, Salz

165 g Ricotta

45 g Polenta

130 g Mandelmehl

100 g brauner Zucker

4 EL Bitterorangenmarmelade
Springform 26 cm

1. Blutorangen heifd waschen, trocken tupfen. Von 2 Orangen den Saft auspressen.
Von der restlichen Orange die Schale fein abreiben, geschalte Blutorange in
diinne Scheiben schneiden und beiseitestellen. Eier trennen. Butter, Zucker, 1
Prise Salz und Blutorangenschale mit den Quirlen des Handriihrers auf hochster
Stufe 3 Minuten schaumig riihren. Eigelbe nach und nach zugeben. Ricotta zuge-
ben und unterriihren. Polenta und Mandelmehl zugeben, 1 Minute weiterriihren.
60 ml Blutorangensaft zugeben und unterriihren. Eiweife steif schlagen und am
besten mit einem Teigspatel nach und nach unter den Teig heben.

2. Springform mit etwas Butter fetten, sodass sich Boden und Rand gut mit Backpa-
pier belegen lassen. Braunen Zucker mit 1 EL kaltem Wasser verriithren und
gleichmaf3ig auf den mit Backpapier belegten Boden der Form verteilen. Blut-
orangenscheiben nebeneinander drauflegen. Teig einfiillen, glattstreichen und im
vorgeheizten Backofen bei 175 Grad auf der 2. Schiene von unten 45 Minuten ba-
cken.

3. Kuchen aus dem Ofen nehmen. 5 Minuten abkitihlen lassen. Inzwischen Marme-
lade mit 2 EL Wasser aufkochen, durch ein Sieb streichen. Rand der Springform
entfernen. Servierplatte mit Servierflache nach unten auf den Kuchen legen, Ku-
chen ziigig stiirzen. Springformboden und Backpapier vorsichtig entfernen. Ober-
flache und Rander des Kuchens mit fliissiger Marmelade bepinseln, Kuchen auf
Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

4. Kuchen in Stiicke schneiden und servieren.

Dazu passt geschlagene Sahne.



