Volkshochschule Ellerau
Kochen fur Manner
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Shakshuka, Tempura, Piccata,
das ist nicht etwa tralala!
14. Februar 2022

Cremige Huhnersuppe

Steckriiben-Shakshuka

Pulpo-Tempura mit Wasabi-Mayonnaise

Kalbs-Piccata mit StRkartoffel-Salsa und Sesam-Auliginen

Apfel-Kase-Tdrtchen



Cremige Huhnersuppe
(far 4 Portionen) - .

80 g Zwiebeln

10 g frischer Ingwer

20 g Butter e B
3 gehaufte TL Mehl

1 TL gemahlene Kurkuma
100 ml weil3er Portwein
1000 ml Huhnerbrihe
200 ml Kokosmilch

200 g Mohren

100 g Zuckerschoten

2 Hahnchenbrustfilets, a‘ ca. 150 g ohne He
1 EL Butterschmalz
Salz, Pfeffer

6 Stiele glatte Petersilie
1-2 EL Zitronensaft

1. Zwiebeln und Ingwer fein wirfeln. Butter in eineropi erhitzen, Zwiebeln und Ingwer
darin glasig diinsten. Mehl und Kurkuma zugeberg kmschwitzen. Unter Rihren mit
dem Schneebesen Portwein, Hilhnerbriihe und Kokdsmuilgeben. Aufkochen und offen
20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

2. Inzwischen Mdohren schélen, langs halbieren undagcinr 2 mm dinne Scheiben
schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen und schidgm breite Streifen schneiden.
Nach 10 Minuten Garzeit Suppe mit dem Schneidstetorhixen. MOhren zugeben. Nach
15 Minuten Garzeit Zuckerschoten zugeben.

3. Huhnerbrust quer in 5 mm dicke Scheiben schnelBetierschmalz in der beschichteten
Pfanne erhitzen, Fleisch darin bei mittlerer baslstr Hitze 2-3 Minuten goldgelb
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Petersilie mit den Stielen fein schneiden. 2/3Rktersilie in die Suppe geben. Suppe mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Suppiefen Tellern anrichten, das Fleisch
darauf verteilen und mit restlicher Petersilie bmstn. Dazu passt Baguette.



Steckriiben-Shakshuka
(fir 4 Portionen)

600 g Steckribe

20 g Butter

Salz, Pfeffer

400 g rote Spitzpaprika

1 griine Paprikaschote

60 g Zwiebel

5 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Cayennepfeffer

2 EL edelstif3es Paprika

1 Dose stiickige Tomaten, 400 g
80 ml Gemusebrihe, Zucker

4 Eier

4 Stiele glatte Petersilie, 4 Stiele Koriandergrun

1. Steckribe putzen, schalen und in 1 cm grol3e Wéicfateiden. Butter in einer grof3en
Pfanne erhitzen. Steckriiben darin bei mittlerezéliinter gelegentlichem Wenden 5
Minuten anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzeeci&iiben grof3ziigig auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen. Im vorgelgizdackofen bei 180 Grad 20 Minuten
backen.

2. Spitzpaprika und griine Paprika putzen, wascherangs halbieren, entkernen und in
feine Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch feiirfeln.

3. Olivendl in einer breiten Pfanne mit hohem Randteen und darin griine und rote
Paprika, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hiteger Rihren 3-4 Minuten dinsten.
Tomatenmark zugeben und unter Ruhren kurz anbrdtenzkiimmel, 1 Prise
Cayennepfeffer und 2 EL Paprikapulver zugeben umdrcithren. Tomaten und
Gemiusebrihe zugeben. Mit Salz, Pfeffer und einseZiucker wirzen. Bei mittlerer
Hitze 12 -15 Minuten offen kochen lassen. Steckriltedem Ofen nehmen und in der
Pfanne untermischen.

4. Mit einer kleinen Kelle 4 Mulden in das Gemise #gic Nacheinander die Eier einzeln
aufschlagen und je 1 Ei in eine Mulde gleiten las&ger offen bei mittlerer Hitze 15-20
Minuten stocken lassen.

5. Inzwischen Petersilienblatter von den Stielen zopfied mittelfein schneiden. Shakshuka
mit abgezupften Korianderblattern, Petersilie utvebs Paprikapulver bestreuen und
servieren. Dazu passt Fladenbrot.



Pulpo-Tempura mit Wasabi-Mayonnaise

(fur 6-8 Portionen)

Pulpo-Tempura: [R—
1 Pulpo, ca. 1,2 kg kuchenfertig

2-3 Lorbeerblatter, Salz

1 Pk. Tempura-Teigmischung, 150 g
12 Stiele Koriandergrin
Wasabi-Mayonnaise:

1 Knoblauchzehe, 1 Ei

1 TL mittelscharfer Senf

2 TL Limettensaft, Salz

200 ml Sonnenblumendl

8-10 Stiele Koriandergrin

2 TL Wasabi-Paste

Zucker

1 | neutrales Ol zum Frittieren

1. Fur die Pulpo-Tempura Pulpo sorgféltig waschentuopfnass mit den Lorbeerblattern in
einem breiten Topf geben, evtl. mit etwas Wassgref®®en. (Der Boden sollte ca. 1 cm
mit Wasser bedeckt sein.) Leicht salzen und mitkBeoei mittlerer Hitze aufkochen.
Hitze reduzieren. Pulpo ca. 1 Stunde weichkochabeidhach ca. 30 Minutenwenden.
Gegarten Pulpo herausnehmen, abkihlen lassen.

2. Fur die Wasabi-Mayonnaise Knoblauch, Ei, Senf, Ittevesaft, etwas Salz und Ol in
einem hohen Rihrbecher geben (alle Zutaten fikdigonnaise sollten Raumtemperatur
haben). Stabmixer hineinstellen, einschalten, lamgsochziehen und so lange pirieren,
bis eine cremige Mayonnaise entstanden ist. Koaegrdn mit den Stielen grob hacken
und mit der Wasabi-Paste in den Ruhrbecher gebertekihixen bis die Mayonnaise
glatt und griin ist. Mit salz und Zucker abschmecdked mindestens 30 Minuten
kaltstellen.

3. Pulpo in mundgerechte Stiicke schneiden. Tempumglaah Packungsanweisung
anriihren. Ol in einem hohen Topf auf 170 Grad eehit Pulpo-Stiicke nacheinander
durch den Teig ziehen, kurz abtropfen lassen unkeifden Fett portionsweise knusprig
frittieren. Koriandergriin ganz kurz mitfrittierehempura auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, leicht salzen und mit der Wasabi-Mayonrsgséeren.



Kalbs-Piccata mit St3kartoffel-Salsa und Sesam-Auliginen
(fir 4 Portionen)

Sesam-Auberginen: —
2 Auberginen a‘ ca. 300 g

Salz

1 EL Hoisin-Sauce

Sojasauce

1 TL Reisessig

1 EL helle Sesamsaat
SuRkartoffel-Salsa:

1 kleine Su3kartoffel, 200-250 g
3 EL Olivendl

60 g rote Zwiebel

1 rote Pfefferschote

4 Stiele glatte Petersilie

2 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

Kalbs-Piccata:

8 Scheiben Kalbsriicken, a‘ ca. 50 g

25 g Parmesan

2 Eier, 3 EL Ol, Salz, Pfeffer

4 EL Mehl

1 Beet Petersilienkresse, ersatzweise ¥2 Bund dtetiersilie

1. Fur die Sesam-Auberginen Auberginen waschen, putmdrder Lange nach in 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Von beiden Seiten méneillesser kreuzweise leicht
einritzen, leicht salzen und 15 Minuten ziehendass

2. Hoisin-Sauce, Sojasauce und Reisessig verrihrdmerdinen auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen, auf beiden Seiten mit3mrcenmischung bestreichen und
gleichmafiig mit Sesamsaat bestreuen. Im vorgeheidaekofen bei 200 Grad auf der
mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

3. Inzwischen fur die Stl3kartoffel-Salsa Suf3kartofeahalen, waschen und in 5 mm grof3e
Wirfel schneiden. 1 EL Olivendl in einer Pfanneitzén und darin die SufRkartoffeln bei
mittlerer Hitze 5-10 Minuten braten, dabei geletientwenden.

4. Rote Zwiebel in feine Wirfel schneiden. Pfefferdehoutzen, waschen, langs halbieren,
entkernen und in feine Wurfel schneiden. Peterdiliatter von den Stielen zupfen und
fein schneiden. Sufl3kartoffeln, restliches Olivendte Zwiebeln, Pfefferschoten,
Petersilie und Limettensaft in einer Schissel naaclsalsa mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Fur die Piccata Kalbsrickenscheiben zwischen Huadtéfolie leicht plattieren. Kése fein
reiben und mit den Eiern verquirlen. Ol in einesRen Pfanne erhitzen. Kalbsschnitzel
mit Salz und Pfeffer wirzen, erst in Mehl, dannl@n Kése-Ei-Mischung wenden. Im
heiRen Ol bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2-BiMen hellbraun braten. Piccata auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Piccata und Sesam-Auberginen auf vorgewarmtenriiederichten. Sil3kartoffel-salsa
dariiber geben. Petersilienkresse vom Beet schneldeitber streuen und servieren.



Apfel-Kase-Tdrtchen

(fir 12 Stiick)

250 g Mehl

300 g und 1 EL Zucker

4 Eier, 150 g weiche Butter

50 g Rosinen

2 EL brauner Rum

250 g Apfel, 100 ml Apfelsaft

% TL Zimt

500 g Speisequark, 20%

5 EL Ol

1 Packchen Vanillin-Zucker

1 Packchen Sol3enpulver
Vanillegeschmack zum Koche

1 Prise Salz

1. Muffinform fetten. Fur den Teig Mehl und 125 g Zeckn einer Schissel mischen. Zwei
Eier trennen. Eiweil3e kaltstellen. Eigelbe mit Buth Stickchen zum Mehl geben, alles
zu einem glatten Teig verkneten. Teig auf einerdddten Flache dinn ausrollen. 12
Kreise, ca. 8 cm, ausstechen. Mulden damit ausl&feMinuten kaltstellen.

2. Rosinen mit Rum betraufeln. Apfel waschen, viertatd entkernen. Viertel klein
wurfeln. Apfelsaft mit 1 EL Zucker und Zimt aufkcam, Apfel zufiigen und offen ca. 5
Minuten kdcheln lassen. Mehrmals umrihren. Vom Hégtlen, Rosinen untermischen
und abkuhlen lassen.

3. Quark mit Ol, 100 g Zucker, Vanillin-Zucker und Swopulver glattriihren. 1 Ei trennen.
Eiweil3 ebenfalls kaltstellen. Eigelb und ein wasteEi unter die Kdsemasse ruhren. Je ein
Klecks Kasecreme in den Mulden verteilen. Gut didftd der Apfel darauf geben.
Wieder etwas Kasecreme darauf verteilen. Restigifel und Kasecreme nacheinander
darauf geben. Im vorgeheizten Backofen bei 175 GQ&80 Minuten backen.

4. Herausnehmen, etwas abkihlen lassen und vorsaingigien Mulden I6sen. Auskihlen
lassen. Kalt gestelltes Eiweil3 mit Salz steif sgafa 75 g Zucker dabei einrieseln lassen.
Masse in einen Spritzbeutel mit Sternttlle fullen duffs auf die Muffins spritzen. Mit
einem Creme-brulee-Brenner die Baisermasse abfl&imme



