Poke Bowle

Zutaten:

300 g frischer Lachs, in Wurfel geschnitten

300 g frischer Thunfisch, in Wurfel geschnitten

2 Essloffel Sriracha-Mayonnaise

2 Essloffel Sushimayonnaise

2 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sesamol

Saft einer Limette

1 Teeloffel Togarashi (japanische Gewurzmischung)
1 Tasse Edamame, gekocht und geschalt

1 Tasse Rotkohl, in dunnen Streifen geschnitten

2 Essloffel Reisessig

1 Teeloffel Zucker

Salz nach Geschmack

1 reife Mango, in Wurfel geschnitten

1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

1/2 Gurke, geschalt und entkernt, dann in dunnen Scheiben geschnitten
Eine Handvoll frischer Koriander, grob gehackt

2 Essloffel Sesamsamen

3 Tassen Sushi-Reis, gekocht und abgekihlt

Anleitung:

1.

Den Sushi-Reis in Schalen aufteilen. Die marinierten Lachs- und Thunfischwiirfel darauf
anrichten.

. Fur den marinierten Lachs: In einer Schussel den Lachs mit der Sriracha-Mayonnaise, der

Sushimayonnaise und der Sojasauce vermengen. Gut umriuhren, bis der Lachs gleichmalSig mit
der Marinade bedeckt ist. Abdecken und im Kuhlschrank mindestens 30 Minuten marinieren
lassen.

. Fur den marinierten Thunfisch: In einer separaten Schussel den Thunfisch mit Sesamol,

Limettensaft und Togarashi vermengen. Gut umruhren, bis der Thunfisch gleichmafSig mit der
Marinade bedeckt ist. Abdecken und im Kiihlschrank mindestens 30 Minuten marinieren
lassen.

. Rotkohl-Pickles vorbereiten: Den in Streifen geschnittenen Rotkohl mit Reisessig, Zucker und

Salz vermengen und fur mindestens 30 Minuten marinieren lassen.

Smashed Gurkensalat zubereiten. (Rezept)

Die Edamame, die marinierten Lachs- und Thunfischwurfel, die Rotkohl-Pickles, die Mango,
die Avocado und die Gurkenscheiben um die Fischwiirfel herum in die Schissel geben.

Den Koriander und die Sesamsamen iiber die Poke-Bowls streuen.

. Nach Belieben mit zusatzlicher Sriracha-Mayonnaise, Sojasauce oder Limettenscheiben

servieren.
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Rezept: Naan

Zutaten:

250 g Mehl

1 Teeloffel Trockenhefe

1 Teeloffel Zucker

1/2 Teeloffel Salz

2 Essloffel Ol

120 ml lauwarmes Wasser

2 Essloffel Joghurt (optional, fur eine weichere Textur)

Butter oder Ghee zum Bestreichen (optional)

Gehackter Koriander oder Knoblauch zum Garnieren (optional)

Anleitung:

1.

In einer grofSen Schussel das Mehl mit Trockenhefe, Zucker und Salz vermischen.

2. Ol hinzufiigen und langsam das lauwarme Wasser einrithren, bis ein weicher Teig entsteht.

Falls gewiinscht, kann auch Joghurt hinzugefiigt werden, um eine noch weichere Textur zu
erreichen.

. Den Teig auf einer leicht bemehlten Oberflache kneten, bis er geschmeidig und elastisch ist.

Dies dauert etwa 5-7 Minuten.
Den Teig in eine saubere Schussel geben und mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken. An
einem warmen Ort etwa 1 Stunde ruhen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

. Den Teig nach dem Aufgehen in 6-8 gleich grofSe Kugeln teilen. Jede Kugel zu einer diinnen,

ovalen Form ausrollen.
Eine Pfanne oder einen Tava auf mittlerer bis hoher Hitze vorheizen. Alternativ kann auch ein
Grill verwendet werden.

. Die Teigfladen portionsweise in die heilse Pfanne geben und von beiden Seiten goldbraun

backen. Es dauert etwa 2-3 Minuten pro Seite, je nach Dicke des Naan Brotes.

. Nach dem Backen konnen die Naan Brote optional mit Butter oder Ghee bestrichen werden,

um ihnen zusatzlichen Geschmack zu verleihen.

. Nach Belieben mit gehacktem Koriander oder Knoblauch bestreuen und servieren.
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Misomajo

Zutaten:

¢ 3 Essloffel Mayonnaise

¢ 1 Essloffel Miso-Paste (helle Miso-Paste)
¢ 1 Teeloffel Reisessig

¢ 1 Teeloffel Zucker

Anleitung:

1. In einer kleinen Schussel die Mayonnaise, Miso-Paste, Reisessig und Zucker miteinander
vermischen.

2. Gut umrihren, bis alle Zutaten vollstandig kombiniert sind und eine glatte Mischung entsteht.

Nach Geschmack abschmecken und bei Bedarf mehr Miso-Paste oder Zucker hinzufugen.

4. Die Misomayo abdecken und im Kuhlschrank mindestens 30 Minuten lang ziehen lassen, damit
sich die Aromen verbinden konnen.

5. Die Misomayo ist nun fertig und kann als Dip fir Gemusesticks, als Sauce fur Sushi, als
Aufstrich fiir Sandwiches oder als Beilage zu verschiedenen Gerichten verwendet werden.

w

Dieses Misomayo-Rezept verleiht Thren Gerichten eine wurzige und umami-reiche Note und ist eine
kostliche Erganzung zu vielen Speisen.
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Kurzgebeizter Saibling mit Sauerrahm-Creme, eigenem Kaviar und Gin-Gurken

Zutaten:
Fir den kurzgebeizten Saibling:

2 Saiblingfilets, entgratet
e 50 g grobes Meersalz

e 50 g Zucker

e Frische Dillzweige



Fir die Sauerrahm-Creme:

e 150 g Sauerrahm
e 1 EL frisch gepresster Zitronensaft
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir den eigenen Kaviar:

e 50 g frische Fischrogen (z.B. Saibling oder Forelle)

Fir die Gin-Gurken:

e 1 Salatgurke
e 2 EL Gin
e 1 EL Weillweinessig

Anleitung:

1.

Zuerst den kurzgebeizten Saibling vorbereiten. Mischen Sie das grobe Meersalz und den
Zucker in einer Schussel. Legen Sie die Saiblingfilets mit der Haut nach unten in einen
Vakuumbeutel und bedecken Sie sie grofsziigig mit der Salz-Zucker-Mischung. Legen Sie
einige Dillzweige auf die Filets und fugen Sie sie dem Beutel hinzu. Vakuumieren Sie den
Beutel sorgfaltig und lassen Sie ihn fur etwa 2 Stunden im Kuhlschrank beizen.

. Wahrend der Saibling beizt, bereiten Sie die Sauerrahm-Creme vor. Mischen Sie den

Sauerrahm mit dem Zitronensaft in einer Schissel und wiirzen Sie nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer. Abdecken und kiihl stellen.

. Den eigenen Kaviar vorbereiten, indem Sie den Fischrogen griindlich waschen und trocken

tupfen.

Fir die Gin-Gurken verwenden Sie den Perlenaustecher, um kleine, runde Perlen aus der
Salatgurke auszustechen. Geben Sie die Gurkenperlen in eine Schiissel und vermengen Sie sie
mit Gin und WeiSweinessig. Gut vermischen und abdecken. Lassen Sie die Gin-Gurken fur
mindestens 30 Minuten im Kihlschrank marinieren.

. Nachdem der Saibling gebeizt ist, nehmen Sie ihn aus dem Vakuumbeutel und spiilen Sie ihn

unter kaltem Wasser ab, um die Beize zu entfernen. Trocken tupfen und in Portionen
schneiden.

Auf jedem Teller einen Klecks Sauerrahm-Creme verteilen und die portionierten
Saiblingsstucke darauf anrichten. Den eigenen Kaviar iiber den Saibling geben und mit den
Gin-Gurken garnieren.

Nach Belieben mit zusatzlichen Dillzweigen dekorieren und servieren.
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Kisir, tiirkischer Bulgursalat

Zutaten:

1 Tasse Bulgur

2 Tassen kochendes Wasser

2 Tomaten, gewurfelt

1 Gurke, gewurfelt

1 rote Paprika, gewurfelt

1 grune Paprika, gewurfelt

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

Eine Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

Eine Handvoll frische Minze, fein gehackt

Saft von 1-2 Zitronen

3-4 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Paprikapulver (scharf oder mild, je nach Geschmack)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Fruhlingszwiebeln, fein gehackt, zum Garnieren

Anleitung:

1.

Den Bulgur in eine grofSe Schissel geben und mit dem kochenden Wasser ubergiefSen. Die
Schussel abdecken und den Bulgur fur etwa 15-20 Minuten quellen lassen, bis er weich ist und
das Wasser absorbiert hat.

. Wahrend der Bulgur quillt, die gewurfelten Tomaten, Gurken, Paprikaschoten, Zwiebeln,

Petersilie und Minze in eine separate Schiussel geben und vorsichtig vermischen.

. In einer kleinen Schiissel den Zitronensaft, Olivendl, Tomatenmark, Paprikapulver, Salz und

Pfeffer zu einer Dressing-Mischung verruhren.

Sobald der Bulgur fertig gequollen ist, uberschussiges Wasser abgielSen, falls notig. Dann das
Dressing uber den Bulgur gielSen und gut vermischen, um alle Zutaten gleichmafig zu
verteilen.

. Die Gemiisemischung zu dem Bulgur geben und vorsichtig vermengen, bis alles gut kombiniert

ist.

Den Kisir fur mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, damit sich die Aromen
verbinden und der Salat abkihlen kann.

Vor dem Servieren den Kisir abschmecken und bei Bedarf mehr Zitronensaft, Olivenol oder
Gewlrze hinzufugen.

. Den Kisir auf einer Servierplatte anrichten und mit fein gehackten Frithlingszwiebeln

garnieren.
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Kirschenmichel

Zutaten:

300 g altbackenes Weilsbrot oder Brotchen (z. B. Baguette oder Hefezopf)
500 g entkernte Sauerkirschen (frisch oder aus dem Glas)

4 Eier

100 g Zucker

250 ml Milch

1 TL Vanilleextrakt oder Vanillezucker

1 Prise Salz

Butter oder Margarine fur die Form

Puderzucker zum Bestreuen (optional)

VanillesolSe oder Sahne zum Servieren (optional)

Anleitung:

1.

Das altbackene WeilSbrot in kleine Wiirfel schneiden oder zerreilsen. Die Kirschen abtropfen
lassen, wenn sie aus dem Glas kommen.

. Eine Backform einfetten und die Brotwiirfel und Kirschen darin verteilen.

In einer separaten Schussel die Eier mit dem Zucker, der Milch, dem Vanilleextrakt und einer
Prise Salz verquirlen, bis der Zucker sich aufgelost hat.

Die Eiermischung uber die Brot- und Kirschschicht giefSen und leicht verruhren, damit sich
alles gut verbindet. Das Brot sollte vollstandig mit der Eiermischung durchtrankt sein.

Den Kirschenmichel im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft) fur etwa 40-45 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun und die Mischung fest ist.

Den Kirschenmichel aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen. Optional mit
Puderzucker bestreuen und mit VanillesofSe oder Sahne servieren.
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Kartoffel Gurken Salat



Zutaten:

1 kg Kartoffeln (festkochend)

1 Zwiebel, fein gehackt

2 EL Essig

250 ml Gemiisebriithe

3 EL Ol (z.B. Sonnenblumenol)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 TL Senf (optional)

Frische Krauter nach Geschmack (z.B. Petersilie, Schnittlauch)
1-2 Gurken, geschalt und in kleine Wiirfel geschnitten

Zubereitung:

1.

w

10.

Die Kartoffeln waschen, schalen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in
einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser kochen, bis sie gar, aber noch bissfest sind.
Abgieflsen und etwas abkuhlen lassen.

. Wahrend die Kartoffeln kochen, die Zwiebel fein hacken und in einer kleinen Schiissel mit

Essig einweichen lassen.

In einem kleinen Topf die Gemiisebriihe erhitzen, bis sie warm ist.

Die abgekihlten Kartoffeln in eine grofSe Schiissel geben. Die eingelegte Zwiebel (ohne den
Essig) dazugeben.

. Das Ol langsam iiber die Kartoffeln gieBen und gut vermischen. Dabei darauf achten, dass die

Kartoffeln nicht zerfallen.

Die warme Gemisebrihe tiber die Kartoffeln giefSen und vorsichtig unterheben. Dadurch
nehmen die Kartoffeln den Geschmack der Briithe besser auf.

Die Gurkenwturfel hinzufuigen und vorsichtig unter den Kartoffelsalat mischen.

Mit Salz, Pfeffer und eventuell Senf abschmecken. Frische Krauter fein hacken und unter den
Kartoffelsalat mischen.

. Den Kartoffelsalat mindestens eine Stunde im Kiithlschrank ziehen lassen, damit sich die

Aromen gut entfalten konnen.
Vor dem Servieren nochmals abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen.
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Kalbsfleischfrikadelle

Zutaten:



500g Kalbfleischhack

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Ei

1/4 Tasse Semmelbrosel oder Paniermehl

2 Essloffel frisch gehackte Petersilie

1 Teeloffel Senf

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 Essloffel Olivenol oder neutrales Pflanzenol zum Braten

Anleitung:

1.

In einer grofSen Schussel das Kalbfleischhack, die fein gehackte Zwiebel, den gehackten
Knoblauch, das Ei, die Semmelbrosel, die frisch gehackte Petersilie und den Senf vermengen.

. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen und grundlich mischen, bis alle Zutaten gut

kombiniert sind.

. Die Mischung fur etwa 10-15 Minuten ruhen lassen, damit sich die Aromen vermischen und

die Semmelbrosel die Feuchtigkeit aufnehmen konnen.
Eine Pfanne mit dem Olivenol oder neutralem Pflanzenol bei mittlerer Hitze erhitzen.

. Aus der Kalbfleischmischung Frikadellen formen, indem man jeweils eine Handvoll der

Mischung nimmt und sie zu flachen Patties formt.
Die Frikadellen in die heilse Pfanne geben und von jeder Seite etwa 4-5 Minuten braten, bis sie
goldbraun und durchgegart sind.

. Die Frikadellen aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller mit Kichenpapier abtropfen

lassen, um iiberschiissiges Ol zu entfernen.

. Heils servieren und nach Wunsch mit Beilagen wie Kartoffelpuree, Gemuse oder Salat

genielSen.
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Gefullte Weinblatter

Zutaten:

1 Glas Weinblatter (ca. 200-250 g), abgetropft
200 g Langkornreis

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Bund Petersilie, fein gehackt



1/4 Tasse Olivenol

1 Zitrone, Saft und Schale

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: 1 TL gemahlener Kreuzkimmel
Wasser

Anleitung:

1.

10.

Den Reis grundlich waschen, bis das Wasser klar ist. Den gewaschenen Reis in eine Schussel
geben.

. In einer Pfanne 2 EL Olivenol erhitzen. Die gehackte Zwiebel und den Knoblauch hinzufugen

und glasig dunsten.

. Die gehackte Petersilie, den Saft und die Schale einer Zitrone und optional etwas gemahlenen

Kreuzkiimmel hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Reismischung in die Pfanne geben und gut vermischen, bis der Reis gleichmafSig mit den
anderen Zutaten bedeckt ist.

Einen Essloffel der Reismischung in die Mitte jedes Weinblattes geben.

Die Seiten der Weinblatter uber die Fullung falten und dann von der Unterseite her aufrollen,
sodass kleine Packchen entstehen.

. Die gefillten Weinblatter in einen Topf oder eine Pfanne legen. Dabei darauf achten, dass sie

eng aneinander liegen, damit sie beim Kochen nicht aufgehen.

. Die restlichen 2 EL Olivenol uber die gefiillten Weinblatter traufeln. Den Boden des Topfes mit

Wasser bedecken, sodass die Weinblatter knapp bedeckt sind.

. Die gefullten Weinblatter zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und bei niedriger

Hitze etwa 30-40 Minuten kocheln lassen, bis der Reis gar ist.
Die gefullten Weinblatter aus dem Topf nehmen und abkithlen lassen, bevor sie serviert
werden.
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Garlic Honey Chicken

Zutaten:

4 Hahnchenbriiste

1 Packung Jasminreis
Weiller Sesam
Sesamol
Hihnerbriihe

Starke
Frihlingslauch



Mariade fiir das Hihnchen:

Sofse:

2 Prisen Salz
2 TL Natron

2 Eiweild

3 EL Starke

1 EL Mehl

Geriebener Ingwer
Geriebener Knoblauch
1 EL Sambal Olek

6 EL Hithnerbriihe

3 EL SojasofSe

4 EL Honig

4 EL Reisessig

2 EL Kochwein

1 EL Austernsolse

1 EL Starke

Anleitung:

1.

w

Die Hahnchenbruste in grofSere Wirfel schneiden und mit den Zutaten fur die Marinade
marinieren.

. In einer separaten Schiissel den geriebenen Knoblauch und Ingwer mit den anderen

Sollenzutaten vermischen, bis eine homogene Masse entsteht.

Ol auf 160-170°C erhitzen und die marinierten Hahnchenwiirfel darin frittieren.

Den Wok erhitzen und die SofSe erwarmen. Sobald sie einmal aufgekocht ist, das frittierte
Hahnchen abtropfen lassen und durch die warme Sof3e ziehen, damit es sich vollstandig damit
bedeckt.

. Zusammen mit Wok-Gemiuse und gekochtem Jasmin Reis auf Tellern anrichten. Vor dem

Servieren mit weillem Sesam und geschnittenem Fruhlingslauch garnieren.
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