Volkshochschule Ellerau
Kochen fur Manner

31. Januar — 7. Marz 2022
www.kochen-mit-klaus.de

Letzter Tag beim Mannerkochen,
weiter geht’s in 30 Wochen!
7. Méarz 2022

Waldorfsalat mit Putenbrust und Bitter-dressing

SuRkartoffelsuppe mit Ingwer

Rote-Bete-Risotto mit Skrei und Buchweizen

Kalbsgeschnetzeltes mit Spinat-Spétzle und gebackam Schalotten

Griel3-Pancakes mit Obstragout



Waldorfsalat mit Putenbrust und Bitter-Dressing

(far 4 Portionen)

Dressing:
120 g Magermilchjoghurt
60 g Delikatess-Mayonnaise
2 TL Dijon-Senf
1-2 TL Bitterliebe,
ersatzweise mildes Currypulver
Salz
Salat:
350 g Knollensellerie
200 g Pastinaken
4 EL Zitronensaft
4 Stangen Staudensellerie, mit Grin ca.
2 sauerliche Apfel
500 g Putenbrustfilet
2 EL Rapsdl, Salz
% TL Piment de Espelette
50 g getrocknete Cranberrys
60 g gerostete Pecan-Nusskerne

1. Fur das Dressing Joghurt, Mayonnaise, Senf, Biitegp und etwas Salz verriihren und
beiseitestellen.

2. FUr den Salat Knollensellerie und Pastinaken putzemilen und auf einem Gemusehobel
in streichholzdicke Streifen schneiden. Sofortimeegrof3en Schiussel mit 2 EL
Zitronensaft mischen.

3. Staudensellerie putzen, waschen, das Griun in RAlgsser legen. Stangen schrag in feine
Scheiben schneiden. Apfel waschen, ungeschalelietntkernen und in diinne Spalten
schneiden. Mit dem Staudensellerie zu dem Knollerse-Pastinaken geben, mit
restlichem Zitronensaft mischen. Bitter-Dressingeumeben. Salat mindestens 1 Stunde
durchziehen lassen.

4. Inzwischen die Putenbrust in ca. 2 cm groRRe Widbheiden. Ol in einer groRen
beschichteten Pfanne erhitzen, Putenbrustwurfeh dater Wenden erst bei starker
Hitze, dann bei mittlerer Hitze 7-8 Minuten bratdapei mit Salz wirzen. Fleisch in der
Pfanne kurz abkuhlen lassen.

5. Cranberrys und Nusse grob hacken. Selleriegriufiuhenpapier trocken tupfen und
grob schneiden. Putenbrustwuirfel mit Piment de Esjgewirzen und mit dem
ausgetretenen Fleischsaft unter den Salat mis&aat auf einer grol3en Platte anrichten,
mit Cranberrys und Nussen bestreuen und serviBr@&u passt Stangenweil3brot.



SuRkartoffelsuppe mit Ingwer

(fir 4 Portionen)

2 ELOI

1 Zwiebel

3 cm Ingwer

400 ml Kokosmilch
300 g Geflugelbriihe
600 g Suf3kartoffeln

1 EL grune Currypaste
1 EL Chiliflocken

% TL gemabhlener Koriander >

Salz, 2 EL Sesam “ . -
Korianderblattchen zum Garnieren ;

‘I

1. Zwiebel pellen und wiirfeln. Ol in einem groRen Tegiitzen, Zwiebelwiirfel
anschwitzen. Ingwer schalen und fein wrfeln, kaizanbraten. Kokosmilch und Brihe
zufiigen und aufkochen.

2. Sufkartoffeln schélen und wirfeln. Mit der Curryteaa den Topf geben, 15 Minuten
zugedeckt kécheln lassen. Suppe vom Herd nehmesam purieren. Die Halfte der
Chiliflocken und gemahlenen Koriander zur SuppeegeMit Salz abschmecken.

3. Restliche Chiliflocken mit Sesam mdrsern. SuppeSalfalchen verteilen. Mit Sesam-
Chili-Mischung und Korianderblattchen dekorieren.



Rote-Bete-Risotto mit Skrei und Buchweizen

(far 3 Portionen)

300 ml Apfelsaft

2 Sternanis

1 Lorbeerblatt

4 Gewdlrznelken

5 Wacholderbeeren, Salz
2 EL Buchweizenkdrner
2 Schalotten

10 g frischer Ingwer

150 Rote Bete
700 ml Gemiusefond
20 g Rote-Bete-Salatblatter -

2 EL Ol

200 g Risotto-Reis

100 ml Weil3wein

6 Skreifilets a* 60 g ohne Haut und Gréten
100 ml Rote-Bete-Saft

1 EL Butter, 2 EL Meerrettich, frisch gerieben

1. Apfelsaft mit 300 ml Wasser, den Gewirzen und &€”8alz in einem Topf aufkochen.
Sud beiseitestellen und ziehen lassen. Buchweizemer Pfanne ohne Fett rosten, bis er
knusprig ist und zu duften beginnt. Abkihlen lassen

2. Schalotten fein wirfeln. Ingwer schéalen, fein wlirfdkote Bete schélen und in 5 mm
grol3e Wiirfel schneiden. Fond einmal aufkochen. {Bete -Blatter verlesen, waschen
und gut abtropfen lassen.

3. Olim Topf erhitzen. Schalotten, Ingwer und RotéeBdarin bei milder Hitze 1-2 Minuten
andiunsten. Reis zugeben, 1 Minute unter Ruhrerimstén. Wein zugeben und bei
mittlerer Hitze vollstandig einkochen lassen. Sa teiRen Fond zugeben, bis der Reis
knapp bedeckt ist. Risotto offen bei milder bistiarer Hitze 18-20 Minuten knapp garen.
dabei restlichen Fond unter Rihren nach und nageban.

4. 5 Minuten vor Ende der Risotto-Garzeit den Apfela@ez-Sud aufkochen. Hitze
reduzieren. Skreifilets einlegen und 3-4 Minutenrd&napp unter dem Siedepunkt
pochieren.

5. Rote-Bete-Saft zum Risotto geben. 1 Minute leisehko lassen. Vom Herd nehmen,
Butter in Flocken unterrihren. 1 Minute ruhen lasse

6. Risotto mit Rote-Bete-Blattern und abgetropftene8Kkets auf Tellern anrichten. Mit
gerosteten Buchweizen und frisch geriebenen Meehetnrichten und servieren.



Kalbsgeschnetzeltes mit Spinat-Spétzle und gebackam Schalotten

(fur4 Portionen)

Spinat-Spatzle:

250 g TK-Blattspinat, Salz

400 g Spatzle-Mehl, ersatzweise Weizenmehl
4 Eier, 2-3 EL weiche Butter

Gebackene Schalotten:

6 Schalotten a‘ 50 g, 2 EL Butter

Salz, Pfeffer

Kalbsgeschnetzeltes:

800 g Kalbfleisch (Filet oder aus der Keule) ﬁ:& ﬁa‘ o

200 g braune Champignons, 5 EL Ol r ué

Salz, Pfeffer, 1 EL Mehl -
150 ml Kalbsfond, 200 ml Sahne _“

1-2 EL Zitronensaft

1. Fur die Spatzle den Spinat in sprudelnd kochendé&sv@sser geben, 1-mal aufkochen
und in ein Sieb abgiel’en. Spinat abschrecken umdpdien lassen, anschliel3end in einen
Ruhrbecher geben und mit 100 ml kaltem Wasser emt 8tabmixer fein pirieren.

2. Mehlin eine Schissel geben, eine Mulde in dieaMitticken und Spinatpiree, Eier und 1
TL Salz zugeben. Alles mit einem Knethaken des IHamers zu einem zéhen, klebrigen
Teig verarbeiten. Dabei mdglichst viel Luft untendleig schlagen. Sobald der Teig
Blasen wirft, die Schissel mit einem Tuch abdeak®hden Teig 30 Minuten ruhen
lassen.

3. Inzwischen fur das Geschnetzelte das Fleisch ifh,6abreite und 3-4 cm lange Streifen
schneiden. Champignons putzen und halbieren.

4. Fur die gebackenen Schalotten die Schalotten laalpgeren. Eine ofenfeste Pfanne mit
weicher Butter ausstreichen, mit Salz und Pfeféstieuen und die Schalotten mit der
Schnittflache nach unten in die Pfanne setzen.I8itba im vorgeheizten Backofen bei
200 Grad auf der mittleren Schiene 15-20 Minuterkba, bis sie weich und die
Schnittflachen goldbraun sind.

5. Fur die Spatzle reichlich gesalzenes Wasser imegre3en Topf aufkochen. Den
Spatzleteig mit einem Spatzlehobel portionsweise&kothende Wasser hobeln. Sobald
die Spatzle an die Wasseroberflache steigen, ®pdizleiner Schaumkelle herausheben,
abtropfen lassen und gleichmafiig auf einem gebett&ackblech verteilen, ein paar
Butterflockchen dartber verteilen, mit Backpapiedecken. Zum Warmhalten die
Spatzle auf die unterste Schiene im Backofen zuSiéralotten geben.

6. Fur das Geschnetzelte 2 EL Ol in einer breitentiiesteten Pfanne erhitzen,
Fleischstreifen zugeben, mit Salz und Pfeffer wiinzed bei starker Hitze rundum ca. 3
Minuten goldbraun anbraten, dann aus der Pfannm@ehRestliches Ol in die Pfanne
geben und die Champignons darin scharf anbratéral&sie leicht gebraunt sind und
keine Flussigkeit mehr austritt., Mehl Gber die @pa&nons stauben und kurz mitrosten.

7. Fond und Sahne angiel3en, aufkochen und bei mitttetze 1 Minute kochen.

Kalbfleisch zugeben und 1-2 Minuten darin kochesséa. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.



Griel3-Pancakes mit Obstragout

(far 12 Stack)

% Vanilleschote

50 g getrocknete Apfelringe

50 g getrocknete Pflaumen

50 g getrocknete Aprikosen

110 g Zucker

100 ml Weil3wein

200 ml Orangensatft, frisch gepresst
1 Sternanis

1 TL fein abgeriebene Zitronenschale
2 Eier

Salz

250 ml Milch

90 g Weichweizengriel3

250 g Magerquark

20 g Menhl

Fein abgeriebene Schale einer Limette
10 EL neutrales Ol

Puderzucker zum Bestauben

4 Stiele Zitronenmelisse

1. Fur das Obstragout Vanilleschote langs halbierehdas Mark herauskratzen.
Trockenfriichte in ca. 5 mm grof3e Stucke schneis@my Zucker in einem Topf hellbraun
karamellisieren lassen und mit Wein und Orangeraafischen. Sternanis,
Trockenfrichte, Vanillemark und-schote zugeben hgidnilder bis mittlerer Hitze 15
Minuten leise kochen. Nach 10 Minuten Zitronenselzlgeben. Beiseite abkihlen
lassen.

2. Fur die Grie3-Pancakes Eier trennen. Eigelbe einzeikseitestellen. Eiweil3e und 1 Prise
Salz mit den Quirlen des Handruhrers steif schlagehkaltstellen.

3. Milch in einem Topf erhitzen. Griel3 unter Rihrenrgiseln und bei milder Hitze unter
Ruhren 1-2 Minuten quellen lassen. Topf von derddiatte nehmen und die Eigelbe
nacheinander zugig unter die GrieBmasse rihrenk{QMahl, restlichen Zucker und
Limettenschale unterrtihren. Eischnee mit einemsiéigber nach und nach locker unter
die GrieBmasse heben.

4. 4 EL Olin einer groBen beschichteten Pfanne exhita gehaufte EL GrieRmasse
nebeneinander in die Pfanne setzen. Bei mittlerfzerlyon beiden Seiten hellbraun
backen. Auf eine Platte geben und im vorgeheiztgckBfen bei 100 Grad auf der
mittleren Schiene warmhalten. Restlichem Teig istlighen Ol zu 8 weiteren Pancakes
backen. Mit dem Obstragout anrichten und mit Pudsear bestauben. Mit abgezupften
Zitronenmelisseblattchen bestreut servieren.



