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»Hauptgerichte* Horst Lichter

Hauptgericht: , Geflllte Poulardenbrust mit Kartoffelplree, Karottengemiuse
und Whiskeysauce* von Markus Thoni

Zutaten fur zwei Personen

Fur die geflllte Poulardenbrust:

2 Poulardenbriste, a 150 g
4 Scheiben  Parmaschinken

6 getrocknete Aprikosen
80¢g Bergkase, in einem Stiick
30g Bratbutter

20 ml Olivenol

Fir das Kartoffelpiree:

500¢ mehligkochende Kartoffeln
4 Frihlingszwiebeln

150 ml Sahne

5049 Butter

2 Muskatnuss

Salz, aus der Muhle
schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fir die Karotten:

3009 Karotten

20 ml Zitronensaft
2 EL Olivendl

2 EL Butter

1 Prise Zucker

Fir die Sauce:

100 ml Weil3wein
50 ml Whisky

50 ml Geflugelfond
1 Zwiebel
509 Butter

Zubereitung
Einen Topf mir Wasser zum Kochen bringen. Die Kartoffeln schélen und im Wasser bissfest garen.

In beide Poulardenbriiste langs eine Tasche einschneiden und beidseitig mit Salz und Pfeffer
wurzen. Fur die Fullung den Bergkase langs in zwei Halften schneiden und je mit zwei Scheiben
Parmaschinken und je drei Aprikosen belegen. Zu einem Paket formen und in die Poulardentasche
geben. Den Rand gut andriicken und mit Holzspiel3en verschlieRen. Die Bratbutter und das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die geflillte Poularde rundum darin acht Minuten braten.



Fur das Kartoffelpiree eine Pfanne mit der Butter erhitzen. Die Friihlingszwiebeln abziehen,
kleinschneiden und darin anbraten. Die Kartoffeln abgie3en und durch die Kartoffelpresse driicken.
Die Zwiebeln purieren und mit der Sahne cremig ruhren. Anschlieend unter die Kartoffelmasse
heben und mit Salz, Pfeffer und ein wenig Abrieb der Muskatnuss abschmecken.

Fiur die Karotten einen Topf mit Salzwasser erhitzen. Die Karotten schalen, mit dem Zitronensaft
und einer Prise Zucker in den Topf geben und knackig kochen. Eine Pfanne mit dem Olivenél und
der Butter erhitzen. Die Karotten abgieRen und kurz in der Pfanne schwenken.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und den Bratensatz fir die Sauce mit dem WeilRwein
abloschen. Die Zwiebel abziehen, kleinschneiden und in der Pfanne mit kocheln lassen. Den
Geflugelfond und den Whisky dazugeben und alles einkochen lassen. Zum Schluss mit ein wenig
Butter abbinden.

Die geflllte Poulardenbrust mit Kartoffelpliree, Karottengemise und Whisky-Sauce auf Tellern
anrichten und servieren.



Hauptgericht: , Putenschnitzel in Kokospanade mit

Basmatireis” von Ricarda Gobel

Zutaten fur zwei Personen

Fir die Putenschnitzel:

2
1
100 g
2 EL

Putenbriiste, & 200 g

Ei

Kokosraspel

Mehl

Sonnenblumendl, zum Anbraten
Salz, aus der Muhle

schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fir das Gemise:

1

1

1

209
200 ml
50 ml

Ananas

Mango

Zwiebel

Ingwer

Sahne

siiRe Chilisauce

Currypulver, zum Abschmecken
Chiliflocken, aus der Miihle
Sonnenblumendl, zum Anbraten
Salz, aus der Muhle

schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

FiUr den Basmatireis:

200 g

Zubereitung

Basmatireis
Salz, aus der Muhle

Den Backofen auf 130 Grad Umluft vorheizen.

Ananas-Gemuse und

Die Putenschnitzel waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieRend die
Schnitzel mit Mehl, Ei und schlie8lich Kokosraspeln panieren. Sonnenblumendél in einer Pfanne
erhitzen und darin die Schnitzel anbraten. Abschief3end fiir 15 Minuten in den vorgeheizten
Backofen garen.

Den Reis mit der doppelten Menge Salzwasser garkochen.

Die Ananas schalen, den Strunk entfernen und in Stiicke schneiden. Die Zwiebel abziehen, den
Ingwer schalen und beides klein schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebeln,
den Ingwer und die Ananas anbraten. AnschlieRend mit der Sahne abléschen mit dem Curry und
den restlichen Gewilrzen abschmecken und weiterhin kocheln lassen. AbschlieRend mit etwas
Chilisauce abschmecken.

Den Reis mit dem Ananas-Gemuse und dem Putenschnitzel auf Tellern anrichten und servieren.
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Hauptgericht:

» reryaki-Lachs mit Safran-Gemiuse-Risotto und
Limetten-Dip* von Markus Schmeling

Zutaten fur zwei Personen

Fir das Lachsfilet:

2

2 Zehen
100 ml
1/81

2 EL
1/8

Fur den Dip:

2

2

2
150 g
2
15¢g
2TL
1EL

Lachsfilets, a 200 Gramm, ohne Haut

Teriyak
trocken
Distelol
rote Ch

Knoblauch
isauce
er WeilRwein

ilischote

Salz, aus der Muhle

schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Avocados
Frihlingszwiebeln

Limette

n

Schmand
grine Chilis
Koriander

Zucker
Distelol
Safranf

aden

Salz, aus der Muhle

schwarzer Pfeffer, aus der Muhle

Fir das Risotto:
Risottoreis

1259
s

1

1/3

1
250 |
109
1EL
1EL
1 Bund
8

Zubereitung

Die Chilischote waschen, der Lange nach aufschneiden, von Scheidewanden und Kernen befreien

rote Pa

prika

kleine Mohre

rote Pe

peroni

rote Zwiebel

Gemdus

efond

Parmesan
Ruben-Apfel-Kraut

Apfel-B

alsasmicoessig

Petersilie

Safranf

aden

Salz, aus der Muhle

Pfeffer,

und klein hacken.

Den Knoblauch schélen und ebenfalls kleinhacken.

aus der Muhle

Avocado-



Die Teriyakisauce mit dem Olivendl und dem Weiwein mit dem Knoblauch und der Chilischote
vermischen.

Den Lachs waschen, trocken tupfen und in der Sauce marinieren. Die Pfanne mit etwas Butter
erhitzen und den Lachs darin von beiden Seiten drei Minuten braten.

Fir das Risotto die M6hre und die Zwiebel waschen und in kleine Wirfel schneiden. Die Paprika
waschen, trocken tupfen und ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Das Olivendl in einen
mittelgroRen Topf geben und die Zwiebeln und M6hren darin glasig andinsten. Anschlie3end den
Reis hinzufiigen und den Reis fir finf Minuten mitdinsten lassen. Mit dem Gemiisefond
abloschen. Dann die Paprika, die Peperoni und die Safranfaden hinzugeben. Alles 20 Minuten
kochen.

AbschlieBend den Parmesankase fein reiben. Das Riben-Apfel-Kraut, den Apfelbalsamicoessig
zusammen mit dem geriebenen Parmesan ebenfalls zum Risotto hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fur den Dip die Avocados schalen und kleinhacken. Die Fruhlingszwiebeln schélen und
kleinschneiden. Die grune Chilischote waschen, der Lange nach aufschneiden und von Kernen
und Scheidewanden befreien. Die Limetten waschen, halbieren und pressen. Den Saft zusammen
mit dem Koriander, dem Olivendl und dem Schmand vermengen. Alles zusammen in einem Mixer
plrieren.

Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in kleine Rélichen schneiden und unmittelbar vor
dem Servieren Uber das Risotto streuen.

Den Dip mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

Das Teryaki-Lachsfilet mit Safran-Gemuse-Risotto und Avocado-Limetten-Dip auf Tellern anrichten
und servieren.



Hauptgericht: ,Hahnchen mit Tagliatelle,

Weillweinsauce” von Felicitas Hattermann

Zutaten fur zwei Personen

Fir das Kikokh&hnchen:

400 g
6

1 Bund
1 Zehe
1EL

3 EL
200 ml
1TL
1EL
1TL

Kikokhahnchenbriste
Artischockenherzen
Frihlingszwiebeln
Knoblauch

Butter

Sahne

trockener WeilRwein
gemahlene Paprikaflocken
Olivendl

Salz

Fir die Tagliatelle:

150 g
100 g
3
1TL
1TL

Zubereitung

Weizenmehl
Hartweizengries
Eier

Olivendl

Salz

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

Artischocken-Gemiuse und

Fir die Nudeln die Eier trennen und das Eigelb in eine Schussel geben. Das Eiweil3 kann
anderweitig verwendet werden. Mit dem Mehl, dem Gries, dem Olivendl, einen Teel6ffel Salz und
zwei Essloffeln Olivendl vermengen und anschlieBend mit dem Nudelholz ausrollen. Mit einem
Teigradchen in Streifen schneide und im kochenden Wasser bissfest garen.

Fur das Kikokhdhnchen die Frihlingszwiebeln abziehen und in Rdllchen schneiden. Den
Knoblauch ebenfalls abziehen und fein hacken. Beides in einer Pfanne mit dem Olivendl anbraten.
Das Hahnchen in mundgerechte Stiicke schneiden und mit in die Pfanne geben. Mit Salz und
Paprikaflocken wirzen. Anschlielend mit den Weil3wein abléschen. Die Artischockenherzen in
Stlcke schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben. Alles mit der Sahne aufgieRen und
einkochen lassen. Zum Schluss die Butter einrihren.

Das Kikokhdhnchen mit Tagliatelle, Artischocken-Gemise und Weildweinsauce auf Tellern
anrichten und servieren.



