Auf der Haut gebratenes Filet von Dorade und Rotbarsch mit cremigen Parmesanrisotto
und Rucola Pesto

Zutaten:

Fir die Fische:

1 ganze Dorade (ca. 500-600 g)

1 ganzer Rotbarsch (ca. 500-600 g)

Olivenol

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fir das Parmesanrisotto:

1 Schalotte, fein gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
200 g Risottoreis (z.B. Arborio)

100 ml Weillwein

Ca. 750 ml heille Gemiisebriithe
50 g Parmesan, frisch gerieben
2 EL Butter

Salz und Pfeffer

Fir das Rucola-Pesto:

100 g Rucola

50 g Parmesan, gerieben
50 g Pinienkerne, gerostet
Ca. 100 ml Olivenol

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitung:

N e

—_

. Fische filetieren:

. Die Fische grundlich unter kaltem Wasser innen und aulSen waschen, dann mit Kuchenpapier

trockentupfen.

. Mit einem scharfen, flexiblen Filetiermesser hinter den Flossenansatzen ansetzen und schrag

in Richtung Kopf schneiden, um die Filets vom Kopfteil zu losen.

Entlang der Ruckengrate von Kopf bis Schwanz durch den Fisch schneiden, das Messer flach
halten und das Filet von der Grate losen. Wiederhole den Vorgang auf der anderen Seite.
Fur Filets ohne Haut das Fleisch vorsichtig von der Haut trennen.

Uberpriife die Filets auf Graten und entferne diese mit einer Pinzette.

Parmesanrisotto:

In einem Topf etwas Olivenol erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin glasig dunsten.
Risottoreis hinzufigen und kurz mitdinsten, bis er glasig erscheint. Mit WeiSwein abloschen
und diesen vollstandig einkochen lassen.

. Nach und nach heile Gemusebruhe hinzufugen, stetig umruhren, bis der Reis cremig und al



dente ist (etwa 18-20 Minuten).
Butter und Parmesan einrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rucola-Pesto:

. Rucola, Parmesan, Pinienkerne, Knoblauch und Zitronensaft in einen Mixer geben. Beim

Mixen langsam das Olivendl hinzufligen, bis eine homogene Masse entsteht.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch braten:

. Eine Pfanne mit Olivenol erhitzen. Die Fischfilets mit der Hautseite nach unten hineinlegen,

leicht andrucken und bei mittlerer bis hoher Hitze 3-4 Minuten braten, bis die Haut knusprig
ist.

. Die Filets vorsichtig wenden und auf der Fleischseite 1-2 Minuten fertig braten. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen.
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Thunfisch Tataki im Sesammantel mit gegrilltem griinem Spargel, Misomayo und
Sojaglace

Zutaten:

Fiir den Thunfisch Tataki:

2 Thunfischsteaks (ca. 200 g pro Steak), frisch und von Sushi-Qualitat
4 EL helle Sojasauce

2 EL Sesamol

Schwarzer und weiller Sesam zum Umwickeln

Ol zum Braten

Fir den gegrillten griinen Spargel:

1 Bund gruner Spargel
1 EL Olivenol
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir die Misomayo:

4 EL Mayonnaise



2 EL Miso-Paste

Fir die Sojaglace:

4 EL Sojasauce

2 EL Mirin (japanischer Reiswein)

2 EL Zucker

1 TL Maisstarke, aufgelost in 2 TL Wasser

Anleitung:

1.

Zuerst den Thunfisch vorbereiten, indem Sie die Thunfischsteaks in einer flachen Schiissel mit
Sojasauce und Sesamol marinieren. Lassen Sie sie fur ca. 15-30 Minuten in der Marinade
ziehen.

. In der Zwischenzeit den grunen Spargel waschen und die Enden abschneiden. Den Spargel mit

Olivenol, Salz und Pfeffer wirzen.

. Fur die Misomayo die Mayonnaise und die Miso-Paste in einer kleinen Schussel gut

vermischen. Beiseite stellen.

. Fur die Sojaglace die Sojasauce, Mirin und Zucker in einen kleinen Topf geben und aufkochen

lassen. Die aufgeloste Maisstarke hinzufugen und gut umruhren, bis die Glace eingedickt ist.
Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

. Den Thunfisch aus der Marinade nehmen und in einer Mischung aus schwarzem und weilSem

Sesam wenden, um ihn zu panieren.

Eine Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und etwas Ol hinzufiigen.
Die Thunfischsteaks fur ca. 1 Minute auf jeder Seite anbraten, so dass der Sesam leicht
gerostet ist, aber der Thunfisch innen noch roh bleibt. Den Thunfisch aus der Pfanne nehmen
und in Scheiben schneiden.

. Den griinen Spargel auf dem Grill oder in einer Grillpfanne fur ca. 3-5 Minuten grillen, bis er

zart ist und schone Grillstreifen hat.

. Den Thunfisch Tataki auf Tellern anrichten, den gegrillten Spargel daneben platzieren. Einen

Klecks Misomayo auf jeden Teller geben und die Sojaglace daruber traufeln oder separat
servieren.

. Nach Belieben mit frischen Krautern oder zusatzlichem Sesam garnieren und servieren.
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Tabouleh

Zutaten:



1 Bund frische Petersilie

1/2 Bund frische Minze

2 Tomaten

1 kleine Zwiebel

1/2 Tasse Bulgur-Weizen

3 Essloffel Olivenol

Saft von 1-2 Zitronen

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Anleitung:

1.

Den Bulgur in eine Schussel geben und mit kochendem Wasser tubergiefSen. Bedecken und
etwa 20 Minuten quellen lassen, bis der Bulgur weich ist. Dann abtropfen lassen und abkiihlen
lassen.

. In der Zwischenzeit die Petersilie und die Minze waschen und trocken tupfen. Die Blatter von

den Stielen abzupfen und fein hacken.

Die Tomaten waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schalen und fein hacken.
In einer groflen Schussel den abgekiihlten Bulgur, die gehackte Petersilie, Minze, Tomaten
und Zwiebel vermengen.

Das Olivenol und den Zitronensaft uber die Mischung giefSen und gut vermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen gut vermischen konnen.

. Vor dem Servieren nochmals umriithren und nach Bedarf nachwiirzen.
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Sumak Zwiebeln mit Petersilie

Zutaten:

2-3 mittelgrofse Zwiebeln

1 Bund frische Petersilie

2 Teeloffel gemahlener Sumach
Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivenol

Salz nach Geschmack

Anleitung:

1.

Schneide die Zwiebeln in dunne Scheiben und gib sie in eine Schussel.



2. Hacke die Petersilie fein und fuge sie zu den Zwiebeln hinzu.

In einer kleinen Schiissel mischst du den Zitronensaft, das Olivenol, den gemahlenen Sumach
und Salz nach Geschmack.

GielSe die Dressing-Mischung uber die Zwiebeln und die Petersilie.

Vorsichtig vermischen, um sicherzustellen, dass alle Zutaten gut bedeckt sind.

Lass den Salat fur etwa 15-20 Minuten ziehen, damit sich die Aromen gut entfalten konnen.
Serviere den Sumach-Petersilien-Zwiebel-Salat als Beilage zu Fleischgerichten oder einfach
als erfrischende Vorspeise.

w
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Spargelcremesuppe mit Croutons

Zutaten:

¢ 500 g Spargel
1 Zwiebel, gehackt
2 Kartoffeln, geschalt und gewirfelt
1 Liter Gemusebruhe
200 ml Sahne
2 EL Butter
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Fir die Croutons:
o 2 Scheiben Brot, in kleine Wurfel geschnitten
o 2 EL Olivenol
o 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
o Salz und Pfeffer nach Geschmack
o Optional: frisch gehackte Petersilie oder andere Krauter

Anleitung:

1. Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in kleine Stucke
schneiden.

2. In einem Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die gehackte Zwiebel

hinzufiigen und glasig dunsten.

Die Spargelsticke und die gewurfelten Kartoffeln hinzufigen und kurz anbraten.

4. Die Gemusebrithe hinzugielSen, bis das Gemiise gerade bedeckt ist. Zum Kochen bringen und
dann bei mittlerer Hitze etwa 15-20 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse weich ist.

5. Wahrenddessen die Croutons zubereiten: Die Brotwurfel in einer Pfanne mit Olivenol bei

w



mittlerer Hitze goldbraun und knusprig braten. Die fein gehackte Knoblauchzehe hinzufiigen
und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und optional mit frisch gehackter Petersilie
bestreuen. Die Croutons beiseite stellen.

6. Sobald das Gemuse weich ist, die Suppe vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer purieren,
bis sie cremig ist. Alternativ kann die Suppe auch vorsichtig in einem Mixer puriert werden.

7. Die Sahne hinzufiigen und gut umruhren. Die Suppe wieder auf den Herd stellen und bei
niedriger Hitze erwarmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Spargelcremesuppe in Schalen oder Teller geben und mit den vorbereiteten Croutons
servieren.
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Zutaten fir die Sommerrollen:

e Reispapierblatter

e Gekochte Garnelen oder Hahnchenbrust (in dinne Streifen geschnitten)
e Reisnudeln, gekocht

¢ Frische Krauter wie Koriander, Minze und Thai-Basilikum

e Gemusestreifen (z.B. Gurke, Paprika, Karotten, Rotkohl)

¢ Avocado (in dunne Scheiben geschnitten)

 Salatblatter (z.B. Romana-Salat, Eisbergsalat)

Zutaten fiir den Erdnussdip:

e 1/2 Tasse Erdnusshutter

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Reisessig

1 Essloffel Honig

1 Teeloffel geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe, gehackt

e Wasser (nach Bedarf, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen)
e Optional: Sriracha oder Chiliflocken fiir etwas Scharfe

Zutaten fir die Dunkle Sauce:

¢ 1 Essloffel Palmzucker (oder brauner Zucker)

1 Essloffel gehackter Knoblauch

1 Essloffel gehackte Chili (je nach gewunschter Scharfe)
Eine Prise Salz

Saft von 1 Limette

1 Teeloffel helle Sojasauce



¢ 4 Essloffel Fischsauce
Anleitung:

1. Bereiten Sie die Sommerrollen vor, indem Sie die Reispapierblatter in warmem Wasser
einweichen, bis sie weich sind. Legen Sie dann jeweils ein Blatt auf eine saubere Arbeitsflache.

2. Legen Sie einige Garnelen- oder Hahnchenstreifen, Reisnudeln, Gemusestreifen, Avocado-
Scheiben und frische Krauter in die Mitte jedes Reispapierblattes.

3. Falten Sie die Seiten des Reispapiers uber die Fullung und rollen Sie es fest auf, ahnlich wie
bei einem Wrap oder einer Burrito. Stellen Sie sicher, dass die Rollen gut verschlossen sind.

4. Fur den Erdnussdip vermengen Sie Erdnussbutter, Sojasauce, Reisessig, Honig, geriebenen
Ingwer und gehackten Knoblauch in einer Schussel. Verdunnen Sie die Mischung nach Bedarf
mit Wasser, bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf Sriracha oder Chiliflocken
hinzuftigen.

5. Fur die Dunkle Sauce vermischen Sie Palmzucker, gehackten Knoblauch, gehackte Chili, Salz,
Limettensaft, helle Sojasauce und Fischsauce in einer Schussel. Rihren Sie gut um, bis sich
der Zucker vollstandig aufgelost hat.

6. Servieren Sie die Sommerrollen mit beiden Saucen als Dip. Sie konnen die Rollen auch in der
Mitte halbieren oder schrag schneiden, um sie appetitlicher zu prasentieren.

Diese Sommerrollen mit beiden Saucen sind eine kostliche und vielseitige Option, die eine Auswahl
an Geschmacksrichtungen bietet und sicherlich Thre Gaste beeindrucken wird.
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Sojacreme
Zutaten:

¢ 1 Tasse Sojasauce
e 1/4 Tasse Zucker
¢ 1 Essloffel Reisessig (optional)

Anleitung:

1. In einem kleinen Topf Sojasauce und Zucker vermischen.

2. Die Mischung unter Ruhren langsam zum Kochen bringen, um den Zucker aufzulosen.

3. Die Hitze reduzieren und die Sojasauce-Sauce kocheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist. Dies
dauert normalerweise etwa 10-15 Minuten.

4. Nach Belieben Reisessig hinzufiigen und die Sauce vom Herd nehmen.

5. Die Sojasauce-Sauce abkuhlen lassen und sie ist fertig zum Servieren.



Diese Sojasauce-Sauce kann als Dip fur verschiedene Gerichte verwendet werden oder um Threm
Gericht einen sufSen und salzigen Geschmack zu verleihen. Sie hat jedoch nicht die cremige
Konsistenz einer Sojacreme.
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Smashed Gurkensalat

Zutaten:

2 grofSe Gurken

1 Essloffel Salz

5 EL Pflanzenol

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 EL Szechuanpfeffer

1 EL Chiliflocken

1 EL weiller Sesam

1 EL Sesamol

1 EL schwarzer Reisessig

Anleitung:

1.

Die Gurken waschen, die Enden abschneiden und dann die ganze Gurke mit dem Riucken eines
Messers oder einem anderen Kuchenutensil leicht zerschlagen.

. Die zerschlagene Gurke in grobe Stucke schneiden und in eine Schussel geben. Mit 1 Essloffel

Salz bestreuen und etwa 30 Minuten lang ruhen lassen. Das Salz hilft dabei, uberschiissige
Flissigkeit aus den Gurken zu ziehen.

. In einem Morser den Knoblauch und den Szechuanpfeffer zerstof3en, bis eine grobe Paste

entsteht.

Den zerstollenen Knoblauch und Szechuanpfeffer in eine grofSe Schiissel geben. Dann den
weillen Sesam und die Chiliflocken hinzufugen und gut vermischen.

In einer Pfanne 5 EL Pflanzenol erhitzen, bis es sehr heils ist.

Das heiRe Ol iiber die Knoblauch-Szechuanpfeffer-Mischung gieRen. Achten Sie darauf,
Vorsicht walten zu lassen, da das Ol spritzen kann.

Sofort das Sesamol und den schwarzen Reisessig hinzufiigen und gut umrihren, um alle
Zutaten gleichmafig zu verteilen.



8. Die gewasserten Gurkenstiicke gut abspiilen und trocken tupfen. Dann in die Schiissel geben
und gut vermischen, um sie mit der Wiurzmischung zu uberziehen.
9. Den Gurkensalat fur mindestens 15-20 Minuten im Kuhlschrank ziehen lassen, damit sich die
Aromen verbinden konnen.
10. Vor dem Servieren den Gurkensalat nochmals umrithren und gegebenenfalls mit zusatzlichen
Gewtirzen abschmecken.
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Schweinefleisch suf§ sauer

Zutaten:

e 500 g Schweinebauch, in Wurfel geschnitten

1 frische Ananas, geschalt, entkernt und in Stiicke geschnitten
1 rote Zwiebel, in grobe Spalten geschnitten

1 weilse Zwiebel, in grobe Spalten geschnitten

2-3 Paprika, in grobe Dreiecke geschnitten

Ein paar Erbsen (optional)

1 Fruhlingslauch, in Scheiben geschnitten

Fur die SoRe:

e 4 EL Ketchup

e 4 EL brauner Zucker

3 EL Reisessig

1 TL Starke

1/2 TL Salz

1/2 TL Pfeffer

2 1/2 EL Wasser

1 Stick Ingwer, fein gehackt oder gerieben

Fur die Fleischmarinade:

¢ Eine Prise Salz

¢ Eine Prise schwarzer Pfeffer
Eine Prise Five Spice Powder

1 Schluck chinesischer Kochwein
1 Schluck Sojasole

1 EL Starke



Zum Frittieren:

Ol zum Frittieren (z.B. Erdnussol oder Rapsol)

Anleitung:

1.

Den Schweinebauch in Wurfel schneiden und in eine Schussel geben. Die Zutaten fur die
Fleischmarinade hinzufugen und gut vermischen. Mindestens 30 Minuten oder langer im
Kihlschrank marinieren lassen.

. In einer kleinen Schiissel alle Zutaten fiir die SofSe vermengen: Ketchup, braunen Zucker,

Reisessig, Starke, Salz, Pfeffer, Wasser und den gehackten Ingwer.

. Ol in einem Topf oder einer Fritteuse auf 160°C erhitzen. Die Schweinebauchwiirfel

portionsweise frittieren und etwa 10 Minuten frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das frittierte Schweinefleisch erneut in die Fritteuse geben und die Temperatur auf 190°C
erhohen. Fur weitere 1-2 Minuten frittieren, bis das Fleisch eine zusatzliche Knusprigkeit
erhalt.

. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Die grob geschnittenen Zwiebelspalten und Paprikastiicke

anbraten, bis sie leicht gebraunt sind und weich werden.
Die vorbereitete Sof3e iber das Gemiuse gielsen und zum Kochen bringen. Gut umriihren, bis
die Solle etwas eindickt.

. Das frittierte Schweinefleisch wieder in die Pfanne geben und gut mit der Sose und dem

Gemise vermengen.

. Die frischen Ananasstiicke und optional die Erbsen hinzufuigen und kurz mitkochen lassen, bis

sie warm sind.

. Den stufs-sauren Schweinebauch mit Fruhlingszwiebeln bestreuen und heils servieren,

idealerweise zusammen mit Reis.

www.kochwerkstatt-wiesbaden.de | 06126/9592825

65510 Idstein | Wiesbadener Strafe 82

Sauce Tatar

Zutaten fir die selbstgemachte Mayonnaise:

1 Eigelb

1 Teeloffel Dijon-Senf

1 Teeloffel Weilsweinessig oder Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

200 ml neutrales Pflanzenol (z.B. Sonnenblumenol oder Rapsol)



Zusatzliche Zutaten fur die Sauce Tartar:

2 Essloffel fein gehackte Gewurzgurken oder Cornichons

1 Essloffel fein gehackte Kapern

1 Essloffel fein gehackte Zwiebel

1 Essloffel gehackte Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: 1 Essloffel Zitronensaft fiir einen zusatzlichen Frischekick

Anleitung:

1.

Fur die selbstgemachte Mayonnaise: In einer Schiussel das Eigelb, den Senf, den Essig oder
Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermischen.

. Mit einem Schneebesen oder einem Handmixer auf niedriger Geschwindigkeit gut vermischen,

bis alles gut kombiniert ist.

. Langsam das Pflanzendél hinzufiigen, wahrend du kontinuierlich rithrst. Du kannst das Ol

tropfenweise oder in einem diinnen, gleichméRigen Strahl hinzufiigen. Es ist wichtig, das Ol
langsam hinzuzufugen, um sicherzustellen, dass die Emulsion stabil bleibt.
Mische weiter, bis die Mayonnaise eine dicke Konsistenz erreicht hat und glatt ist.

. Fuge die gehackten Gewurzgurken, Kapern, Zwiebeln, Petersilie und optional den Zitronensaft

hinzu. Gut umriihren, bis alle Zutaten gleichmafig verteilt sind.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf mehr Zitronensaft hinzufiigen, um den
gewunschten Geschmack zu erreichen.

. Die Sauce Tartar fur mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, damit sich die

Aromen gut vermischen konnen.

. Vor dem Servieren nochmals umruhren und nach Bedarf mit frischer Petersilie garnieren.
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