Ii-._ II . ! i
Chefs TTofu-Poké (é 19

(I LA




LIEBE KUNDINNEN UND KUNDEN,

der Friihling steht vor der Tiir. Mit den ersten warmen Sonnenstrahlen starten
wir voller Energie in eine neue Saison. Um die Kreativitit ein wenig anzu-
kurbeln, bieten wir lhnen mit diesem Friihlings-Rezeptheft viele Inspirationen
flr den Start in eine der genussreichsten Zeiten des Jahres. Die kostlichen
Gerichte setzen unter anderem auf ferndstliches Gemiise, feine Krabbe und
zartes Lammfleisch.

Verflhren Sie Ihre Gaste beispielsweise zum Einstieg ins Men( mit einem le-
ckeren ,King-Crab-Tatar mit Apfelsorbet” (S. 8), bevor es mit kostlicher , Te-
riyaki-Grill-Ente mit Essiggemtise” (S. 12) weitergeht. Raffiniert wird es auf
Seite 4 mit unserer ,Stulle mit cremiger Avocado und Onsenei“, mit der Sie
Ihre Gaste Uberraschen und zugleich von einem guten Umsatzpotenzial pro-
fitieren. Und auf Seite 11 verraten wir lhnen, wie Sie aus Pastrami, Garnele
und Cheddar ein leckeres ,Cordon Bleu ,Surf n’ Turf““ zaubern. Beim Durch-
blattern des Rezeptheftes kommen Sie garantiert auf den Geschmack —
das ein oder andere passende Gericht fiir ein Ostermendi oder zu Pfingsten
ist bestimmt auch dabei!
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CHRISTOPH KOSCIELNIAK

Seit 2012 kreiert der Profikoch
fiir die CHEFS CULINAR
Genusswelt kdstliche Rezepte.

** RENE LUDWIG

René Ludwig unterstitzt seit 2011 mit seiner ‘o
Kompetenz und seinen Food-Kenntnissen
den Rezeptservice von CHEFS CULINAR.

Ubrigens: Auf den Rezeptfotos sehen Sie auch passende Anrichtegeschirre
zu den Gerichten, die selbstverstandlich tiber uns erworben werden konnen.
Sprechen Sie dazu einfach Ihren Verkaufsberater an.

Mit von der Partie ist in diesem Heft natiirlich auch wieder einiges an Waren-
kunde — zum Beispiel zu Triiffel und Mini-Pak Choi. Hier erfahren Sie viel
Wissenswertes zu den verwendeten Lebensmitteln.

Neugierig geworden? Mehr von allem gibt’s online in unserer Genusswelt
auf www.chefsculinar.de — von Profis fiir Profis! In unserer Rezeptdaten-
bank kénnen Sie nicht nur einfach stobern. Registrierte User sehen mehr: Zu
jeder Zutat erscheint der im Rezept verwendete Artikel samt Artikelnummer.
AuBerdem lassen sich Lieblingsrezepte in einem personlichen Rezeptbuch
speichern.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Lesen und Sammeln von Anregungen —
ob in diesem Rezeptheft oder online!

Kulinarische GriiBe
|hr CHEFS CULINAR Kochteam
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= "; DANIEL KAMMER :
/ Mit viel Kreativitat und dem passenden

Management-Know-how komplettiert Daniel
Kdmmer das CHEFS CULINAR Kochteam.
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Mehr Informationen und weitere Rezepte finden Sie auf www.chefsculinar.de. Unser Plus fiir Sie: Registrierte Kunden erhalten zu den verwendeten Rezeptzutaten die ent-
sprechenden Artikelnummern. Bezeichnungen, die mit einem * markiert sind, sind Grundrezepte. Hinweise zu ihrer Herstellung finden Sie ebenfalls auf unserer Website.
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Stulle mit cremlger Avocado

LUTATEN 0 oo

STULLE MIT CREMIGER AVOCADO
UND ONSENEI
600 g Eier (Gr. M)
30 g Meersalzkristalle
3kg Avocado
100 ml Olivendl
100 ml Limettensaft
2q Pfeffer
750 g Bauern-Roggen-Mischbrot

GARNITUR
30 g Lauchzwiebeln
50 g Roéstzwiebeln
50 g Rucola

PortionsgroBe: 350 g
Wareneinsatz: ca. 3,30 €

Néhrwerte pro Portion:
al/k 2’29/5j1 Fett: 32
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IUBEREITUNG

STULLE MIT CREMIGER AVOCADO UND
ONSENEI

Bei Zimmertemperatur gelagerte Eier im vorgeheiz-
ten Sous-vide-Becken ca. 50 Minuten bei 62 °C
garen. Die fertig gegarten Eier aus dem Becken neh-
men und direkt mit 1/3 des Salzes zum Anrichten
bereitstellen. Avocados halbieren, Kerne entfernen
und das Fleisch mit einem Loffel auslosen. Avoca-
dofleisch mit einer Gabel grob zerdriicken, mit der
Halfte des Olivenols, dem Limettensaft, 2/3 des Sal-
zes und Pfeffer abschmecken und bis zum Anrichten
kiihl lagern. Brot in fingerdicke Scheiben schneiden,
mit dem restlichen Olivendl einreiben und in einer
Pfanne rosten.

Online zum Rezept

GARNITUR

Lauchzwiebeln in feine Scheiben schneiden, mit den
Rostzwiebeln und dem Rucola anrichten. Nach Be-
lieben mit schwarzem Tr(iffel garnieren.

Avocadocreme auf den gerdsteten Brotscheiben ver-
teilen. Onsenei mit einem Messer anschlagen und
das cremige Ei vorsichtig aus der Schale auf die Avo-
cadocreme laufen lassen. Salz und gerdstete Zwie-
beln Ubers Ei geben. Mit Frihlingslauch und Rucola
garnieren. Zum Schluss Triiffel darliberhobeln.



Truffel

Verwendung

Vor der Verwendung sollten Sie Triiffel mit einer
weichen Birste sorgfaltig von Erdresten befreien.
Dann werden sie gehobelt, am besten mit einem
speziellen Triiffelnobel. Damit kann man die Di-
cke der Spane nach Wunsch einstellen. Und dann
steht dem Genuss nichts mehr im Wege: Schon
ein paar Triiffelscheiben auf einem Pasta- oder
Reisgericht, aber auch auf gebratenem Fleisch
entfalten ein unwiderstehliches Aroma. WeiBe
Triffel passen prima zu Spiegel- oder Riihrei,
zu Risotto, Polenta und Tatar. Schwarze Triiffel
lassen sich gut mit Gefliigel, Cremesuppen auf
Sellerie- und Kartoffelbasis oder Schmorbraten
kombinieren.

Qualitat & Einkauf
Ob eine Triffel schmeckt oder nicht, sieht man

ihr leider nicht an. Man sollte deshalb die guten
Stlicke beim Handler seines Vertrauens kaufen.
Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Triiffel
frisch und sauber aussieht und mdglichst keine
defekten Stellen aufweist. Auch der Duft kann viel
verraten: Ein stechender, unangenehmer Geruch
ist eindeutig ein Hinweis auf zu alte und nicht
mehr genieBbare Triiffel.

71‘/45 -Acé/taéei, (j((?tLQLIuQZ(, /(é'c/w e

wal .

= i i a /c \(?C/Ulll. fttlf( %a Adﬁ(‘(z'céut /Qw/&n. T |

i F W -



_

Semmelknodel-Salat

mit gebackenen Radieschen
—

LUTATEN i orne

SEMMELKNODEL-SALAT
300 g Semmelknddel*
400 g Radieschen
30 ml Rapsél
3¢9 Jodsalz
20 ml Apfelessig

PortionsgroBe: 120 g
Wareneinsatz: ca. 0,20 €

Nahrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 383/92, Fett: 5,6 g, davon gesattigte Fett-
séauren: 1,6 g, Kohlenhydrate: 7,4 g, davon Zucker: 1,6 g,
EiweiB: 2,5 ¢, Salz: 0,1 g

*Grundrezept — Zubereitungshinweis auf www.chefsculinar.de.

IUBEREITUNG

SEMMELKNODEL-SALAT

Die Semmelknddel wie im Rezept angegeben her-
stellen und fertig garen. Sobald die Knddel ausge-
klihlt sind, in Spalten schneiden.

Die Radieschen waschen und halbieren. Mit Ol und
Salz wiirzen und im Ofen auf einem Blech bei 170 °C
ca. 10 Minuten backen. Ebenfalls auskiihlen lassen.
Mit den Knddelspalten mischen sowie mit Apfelessig
und nach Bedarf mit Pfeffer abschmecken.

Online zum Rezept

PROFI-TIPP

Dieses Rezept eignet sich optimal, falls Sie Semmel-
knodel (ibrig haben und diese noch weiter verarbei-
ten mochten.

Probieren Sie den Semmelknddel-Teig auch mit an-
deren Brotsorten wie Vollkorn oder Lauge aus oder
mischen Sie die Sorten.
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Online zum Rezept

LUBEREITUNG

FRUCHTIGER FLOCKEN-MUSLI-BALL
Trockenfriichte mit Apfelsaft fein plrieren. Musli in
eine Schiissel geben, die purierten Friichte unterhe-
ben. Abgedeckt ca. 1 Stunde quellen lassen. Sollte
die Masse zu dick sein, mit etwas Saft strecken.
Sollte sie zu diinn sein, etwas Misli unterheben. An-
schlieBend ca. 25 g schwere Béllchen formen. Kurz
vor dem Anrichten durch die Blten rollen.

Die fruchtigen Flocken-Misli-Balls als Lolli spieBen
oder einfach auf einer beliebigen Platte anrichten.

Fruchtiger Flocken-Musli-Ball

LUTATEN 51

FRUCHTIGER FLOCKEN-MUSLI-BALL
759 Mischobst getrocknet
75 ml Apfelsaft
100 g Friichte MUsli
2 g Alpenbliitenmix

PortionsgroBe: 25 g
Wareneinsatz: ca.0,10 €

Néhrwerte pro Portion:
keal/kJ: 241/57, Fett
i 0 lent



King-Crab-Tatar mit Apfelsorbet
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Online zum Rezept



[UBEREITUNG

APFELSORBET

Zitronengras mit dem Messerriicken anklopfen.
Wasser, Zucker und Glukosesirup aufkochen, Zi-
tronengras dazugeben und abkihlen lassen. Den
entstandenen Lauterzucker passieren und mit dem
grinen Apfelptiree sowie dem Zitronensaft vermen-
gen und abschmecken.

KING-CRAB-TATAR

Krabbenfleisch fachgerecht auftauen. AnschlieBend
in ca. 5 mm groBe Wiirfel schneiden.

Gurken und Apfel entkernen und in Brunoise schnei-
den. Schnittlauch in feine Rollchen und Petersilie in
Julienne schneiden. Koriander grob zupfen.

Alle Zutaten mit der Mayonnaise vermischen und mit
Salz, Pfeffer, Piment d’Espelette, Limettenabrieb und
Yuzu-Saft abschmecken.

GARNITUR

Fiir die Hippenmasse: Mehl, Zucker, Butter und
EiweiB miteinander verriihren und ca. 1 Stunde kalt-
stellen. AnschlieBend auf einer Silikon-Form-Mat-
te aufstreichen und im vorgeheizten Backofen bei
170 °C ca. 5 Minuten goldbraun backen. Direkt
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nach dem Backen noch heiB vorsichtig aus der Form
heben.

Fiir die Avocadocreme: Avocados halbieren, Kerne
entfernen und das Fleisch mit einem Léffel auslo-
sen. Avocadofleisch mit Mayonnaise, Yuzu-Saft, Salz
und Limettenabrieb in einem Mixer fein piirieren,
anschlieBend abschmecken und eventuell nach-
wilrzen. Die Creme in einen Dressierbeutel oder eine
Squeeze-Flasche fiillen und bis zum Anrichten kiihl
lagern.

Fiir die Gurkenrdlichen: Die Gurken halbieren, mit
einem Gemdiseschaler Streifen runterschalen und
nach Belieben marinieren.

Bliiten und Kresse mit den schon vorbereiteten Zu-
taten zum Anrichten bereitstellen.

UNSERE EMPFEHLUNG ZUM ANRICHTEN
King-Crab-Tatar in einem Ring mit 8 cm Durchmes-
ser anrichten. Mit der Avocadocreme, den Gurken-
rolichen, den Bliiten und der Kresse garnieren. Vor
dem Servieren eine kleine Nocke Apfelsorbet auf das
Tatar setzen und mit der Hippe garnieren.

LUTATEN s o

APFELSORBET

10g
30ml
30¢
109
7549

5mi

Zitronengras
Wasser

Zucker
Glukosesirup
Friichtepiiree —
griiner Apfel
Zitronensaft

KING-CRAB-TATAR

1,2 kg
170 g
170 g
3049
159

Kénigskrabben
Gurken

Apfel Braeburn
Schnittlauch
glatte Petersilie
Koriander
Salatmayonnaise (50 % Fett)
Meersalzkristalle
Pfeffer-Cuvée
Piment d’Espelette
Limettenabrieb
Yuzu-Saft

GARNITUR

5¢
5¢
59

Weizenmehl (Type 405)
Zucker

Butter

EiweiB

Avocados
Salatmayonnaise (50 % Fett)
Yuzu-Saft
Meersalzkristalle
Limettenabrieb

Gurken

esshare Bliiten
Vene-Kresse
Affilla-Kresse

PortionsgriBe: 185¢
Wareneinsatz: ca. 16,00 €

Néhrwerte pro Portion:

keal/kJ: 886/214, Fett: 18,0 g, davon geséttigte Fett-
séauren: 0,5 g, Kohlenhydrate: 11,9 g, davon Zucker: 6,9 g,
EiweiB: 1,0 g, Salz: 1,1 g




Smoked-Beef-Tatar

in Sweet Onion

SMOKED-BEEF-TATAR IN SWEET ONION

1kg Gemisezwiebeln
10 g Meersalz-Flocken

100 g Brauner Zucker

40 ml Sojasauce mit weniger Salz
409 Senf

800 g Rinderbug

600 g Eier (Gr. L)
20 g Petersilie
50 g Meerrettich

PortionsgroBe: 230 g
Wareneinsatz: ca. 1,20 €

Néhrwerte pro Portion:

keal/kJ: 1.157/277, Fett: 13,9 g, davon geséttigte Fett-
sduren: 5,3 g, Kohl 2: 16,1 g, davon Zucker: 14,8 g,
EiweiB: 21,0 g, Salz: 1,1 g

[UBEREITUNG

SMOKED-BEEF-TATAR IN SWEET ONION

Gemusezwiebeln halbieren, mit Meersalz-Flocken
und braunem Zucker bestreuen und im Réucherein-
satz oder Rducherofen ca. 20 Minuten rduchern. Die
Zwiebelhalften so aushéhlen, dass nur die duBere
Schicht bleibt. Die beim Aushdhlen entstandenen-
Zwiebelreste fein hacken, mit Sojasauce und Senf
abschmecken. Frisches Rindertatar herstellen und in
der GréBe der ausgehohlten Zwiebeln formen. Die

Online zum Rezept

ausgehohlten Zwiebeln mit dem Tatar fillen, jeweils
ein Eigelb daraufsetzen und erneut etwa 6-10
Minuten warm rduchern. Die zuvor feingehackten
Zwiebeln und die gehackte Petersilie Uber das Tatar
geben. Frischen Meerrettich dariiberreiben.

Die mit Beef-Tatar geftilliten Zwiebeln auf Tellern ser-
vieren. Eventuell frisches Baguettebrot dazureichen.
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IUBEREITUNG

CORDON BLEU ,,SURF N’ TURF*

Kalbsriicken fachgerecht parieren. Scheiben von
ca. 140 g schneiden und einen Schmetterlings-
schnitt durchfiihren. Das Fleisch etwas flach klopfen.
Garnelen fachgerecht auftauen. Mit Pastrami umwi-
ckeln und in die Fleischtasche legen. Cheddar eben-
falls einfiillen und gut andriicken. Das Fleisch nach
Belieben wiirzen. Dann in Mehl walzen, durch das Ei
ziehen und anschlieBend in Semmelbrdseln wenden.

Darauf achten, dass die Offnung gut verdeckt ist.
In ausreichend Rapsdl langsam goldgelb backen.
Nach Belieben mit Butter soufflieren.

UNSERE EMPFEHLUNG ZUM ANRICHTEN
Wer mag, mischt in die Semmelbrosel noch gesto-
Bene Corn Flakes oder MaisgrieB.

Dazu passt hervorragend eine frische Chimichurri.
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LUTRATEN s orone

CORDON BLEU ,,SURF N’ TURF*
1,6 kg Kalbsriicken
330 g Black-Tiger-Garnelen
200 g Rinder-Pastrami
200 g Cheddar (48 % Fetti. Tr.)
100 g Weizenmehl (Type 405)
150 g Vollei
300 g Semmelbrosel

200 ml Rapsdl

PortionsgroBe: 260 g
Wareneinsatz: ca. 5,00 €

Néahrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 2.026/483, Fett: 21,6 g, davon geséttigte Fett-
sduren: 3,6 g, Kohlenhydrate: 28,7 g, davon Zucker: 0,1 g,
EiweiB: 42,9 g, Salz: 0,1 g

Kalbsschnitzel gefiillt mit

=4

_Pastrami, Garnele und C.heddar -
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Teriyaki-Grill-Ente

mit Essiggemiise

LUTATEN s orne

TERIYAKI-GRILL-ENTE
509 Teriyaki-Wok-Sauce
40 ml Sojasauce
359 Honig
159 grober Orangenpfeffer
159 geschélter Knoblauch
300 ml Tomatenketchup
4 g geschrotete Chilis
100 g Yuzu-Fruchtpiree
1,6 kg Barbarie-Entenbrust, weiblich

ESSIGGEMUSE
5009 Gurken
5009 Mini-Pak-Choi
200 g Lauchzwiebeln
50 ml Reisessig (5 %)
409 Zucker
159 Jodsalz
5g geschroteter schwarzer Pfeffer

PortionsgroBe: 340 g
Wareneinsatz: ca. 3,10 €

Néhrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 2.087/497, Fett: 28,0 g, davon geséttigte Fett-
sduren: 9,3 g, Kohlenhydrate: 29,8 g, davon Zucker: 7,2 g,
EiweiB: 31,1 g, Salz: 0,2 ¢

12

LUBEREITUNG

TERIYAKI-GRILL-ENTE

Teriyakisauce und Sojasauce mit Honig, Orangen-
pfeffer, Knoblauch, Ketchup, Chili und Yuzu-Frucht-
piiree aufkochen.

Entenbriiste parieren und die Hautseite einschnei-
den. Die Entenbriiste in die ausgekiihlte Marinade
legen und Giber Nacht vakuumieren. Entenbriiste aus
der Marinade herausnehmen und gut abtupfen.

Grill vorheizen und die Entenbriiste mit ihrer Haut-
seite auf eine kalte Gussplatte setzen, damit das
Fett besser schmelzen und austreten kann. Im ge-
schlossenen Grill die Entenbriiste bei mehrmaligem
Wenden etwa 20—25 Minuten garen. Die Kerntem-
peratur sollte bei maximal 60 °C liegen. Die Mari-

nade erhitzen und die gegarten Entenbriiste darin
warmhalten. Die Marinade zur Entenbrust servieren

ESSIGGEMUSE

Gurken in Scheiben, Pak Choi in feine Streifen und
LLauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. Reisessig
mit Zucker und Salz verrlihren und mit Pfeffer ab-
schmecken. Alle Zutaten vermengen und bereitstel-
len.

Entenbriiste tranchieren und mit der restlichen Ma-
rinade und dem Essiggemiise zusammen servieren.
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Mini-Pak Choi

Verwendung

Die Kleinere Variante des beliebten Blattgemiises
Pak Choi, Mini-Pak Choi, bietet dieselben viel-
faltigen Verwendungsmaglichkeiten in der Kiiche
wie die groBere Variante. Dank seiner kompakten
GroBe kann Mini-Pak Choi aber auch in Ganze
zubereitet werden. Mini-Pak Choi ist ein wahrer
Allrounder in der asiatischen Kiiche. Mit seinem
milden, stBlichem Kohlgeschmack und der zar-
ten Textur, ist das Gemiuse eine beliebte Wahl flir
viele Gerichte. Er kann roh in Salaten genossen
werden, in die er eine erfrischende Note und eine
knackige Textur bringt. Er eignet sich jedoch auch
perfekt fiir die Zubereitung in der Pfanne oder im
Wok, wo er in Kombination mit anderen Zutaten
wie Knoblauch oder Ingwer seinen vollen Ge-
schmack entfaltet. Soll der Geschmack bei einem
Gericht noch etwas milder sein, konnen nur die
Blatter verwendet werden. Auch in Suppen und
Eintdpfen ist das Gemiise eine willkommene Zu-
tat, die fir eine zusétzliche Portion Néhrstoffe
sorgt.

Lagerung & Aufbewahrung

Um die frische Qualitdt und den Geschmack des
Mini-Pak Choi zu erhalten, ist es wichtig, ihn rich-
tig zu lagern. In der Kihlung hélt er sich etwa eine
Woche. Um die Haltbarkeit zu verlangern, kann
man den Stiel etwas abschneiden und das Ge-
muse in ein feuchtes Tuch wickeln, bevor es in
die Kiihlung gelegt wird. Bevor es verwendet wird,
sollte man es griindlich waschen, um jeglichen
Schmutz oder Sand zu entfernen.

13
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LUTATEN s orne

ZITRONENJOGHURT
100 g Bio-Zitronen

600 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
6 g Meersalz-Flocken
6 g grober Zitronenpfeffer

PETERSILIEN-CREPE
350 g Eier (Gr. L)
550 ml H-Milch (3,5 % Fett)
59 Meersalz-Flocken
300 g Weizenmehl (Type 405)
40 g Petersilie

LAMM-KEBAB
1,2 kg Lammkeule ohne Knochen
200 g geschalte Zwiebeln
30 g geschélter Knoblauch
409 Petersilie
30 g grine Chilis
10 g Meersalz-Flocken
30 g geschroteter Kimmel
10 g Koriander
59 Paprikapulver
100 ml- mildes Olivendl
200 g Lauchzwiebeln
550 g rote Spitzpaprika
350 g Fenchelknollen
50 g Honig
10g Jodsalz
100 ml- Ajvar
50 ml Apfelessig

PortionsgroBe: 460 g
Wareneinsatz: ca. 3,15 €

Néhrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 2.797/670, Fett: 37,8 g, davon geséttigte Fett-
sduren: 3,2 g, Kohlenhydrate: 43,6 g, davon Zucker: 6,3 g,
EiweiB: 37,2 g, Salz: 3,3 g

LUBEREITUNG

ZITRONENJOGHURT

Bio-Zitronen abreiben und anschlieBend auspres-
sen. Joghurt mit Salz, Zitronenpfeffer sowie dem Saft
und dem Abrieb der Zitrone glattrihren.

PETERSILIEN-CREPE

Eier, Milch, Salz, Mehl und Petersilienblatter in einem
Mixer zu einem glatten Crépes-Teig verarbeiten. In
einer beschichteten Pfanne diinne Crépes backen
und bereitstellen.

LAMM-KEBAB

Lammkeule zurechtscheiden und grob wolfen. Zwie-
beln, Knoblauch, Petersilie und griine Chilischoten
fein hacken. Alle Zutaten mit Salz, Kimmel, Korian-

Online zum Rezept

der und Paprikapulver kréftig vermengen und flir
ca. 2 Stunden kihl stellen. Aus der Masse gleich-
groBe Kebabs formen und (ber offener Flamme
leicht medium grillen. Die Kebabs mit gutem Oliven-
0l bepinseln. Lauchzwiebeln putzen und in Ringe
schneiden, Spitzpaprika halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden. Fenchel putzen und fein hobeln.
GemUse mit Honig, Salz, Ajvar und Apfelessig ma-
rinieren.

Petersilien-Crépes mit dem marinierten Gemiise be-
legen und das gegrillte Kebab darauflegen. Mit Zitro-
nenjoghurt betraufeln.
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LUBEREITUNG

PULLED ROTBARSCH

Wasabipaste mit Sojasauce, Honig und Ketchup
glattrihren. Rotbarschfilets in der Marinade wenden
und auf Réucherholzbretter setzen. Kugel-Grill gut
vorheizen und die Raucherbretter samt Rotbarsch
bei direkter Hitze auf den Grill setzen. Die Bretter
kurz anrduchern und dann die Hitze stark reduzie-
ren, indem Sie die Luftzufuhr senken. Mit geschlos-
senem Deckel die Rotbarschfilets etwa 15 Minuten
rduchern und garen. Die Temperatur sollte nicht
160 °C Ubersteigen.

In der Zwischenzeit Tomaten abziehen und wilrfeln,
Chilischoten fein schneiden, Knoblauch fein hacken,
Lauchzwiebeln fein schneiden und frischen Meer-
rettich reiben. Mit Olivendl vermengen, mit Salz und

Pfeffer abschmecken und zu einer Salsa vermengen.
Wildkréutersalat bereitstellen.

UNSERE EMPFEHLUNG ZUM ANRICHTEN
Rotbarschfilets von den Holzbrettern nehmen und
leicht zerreiBen. Die Tomatensalsa iber dem Rot-
barsch verteilen und mit Wildkréutern garnieren.

. Pulled Rotbarsch
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PULLED ROTBARSCH
40 g Wasabipaste
100 ml - Sojasauce mit weniger Salz
40 g Honig
200 ml Tomatenketchup
1,4 kg Rotbarschfilet
900 g Strauchtomaten
309 rote Chili
30 g geschélter Knoblauch
100 g Lauchzwiebeln
409 Meerrettich
150 ml mildes Olivendl
Meersalz-Flocken
schwarzer, gemahlener Pfeffer
Wildkrdutersalat

PortionsgroBe: 300 g
Wareneinsatz: ca. 2,55 €

Néahrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 1.477/353, Fett: 19,4 g, davon geséttigte Fett-
sduren: 0,9 g, Kohlenhydrate: 14,8 g, davon Zucker: 3,3 g,
EiweiB: 28,3 g, Salz: 1,3 ¢



Backfisch mit Quarkteig, Bliiten und Dill
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LUTATEN s orne

BACKFISCH
800 g Kabeljauloins

Weizenmehl (Type 405)
Salz =
Backpulver s b Online zum Rezept
Speisequark (40 % Fett) :
H-Milch (3,5 % Fett)
Vollei

Disteldl

Zitronensaft ZUBERE”-UNG

Dill

Blitenmix BACKFISCH Fischfilet abtropfen, nach Bedarf wiirzen. Durch den
Frittierdl Kabeljau fachgerecht auftauen und in Stiicke von ca. Backteig ziehen und in 170 °C heiBem Frittierfett ca.

40 g schneiden. i 6 Minuten backen. Auf einem Tuch abtropfen lassen

PortionsgroBe: 100 g Mehl mit Salz und Backpulver vermischen. Quark, und servieren.

Wareneinsatz: ca.2,75 € Milch, Vollei, Disteldl und Zitronensaft verriihren und

unter die Mehlmischung mengen. So lange riihren,

bis alle Zutaten gut miteinander verbunden sind. Zum Backfisch passt sehr gut ein frischer Krauter-
séuren: 0,2 g, Kohlenhydrate: 12,9 g, davon Zucker: 0,6 g, Dill fein schneiden und mit den Blliten zum Teig ge- : quark.

EiweiB: 18,7 g, Salz: 0,59 ben. 30 Minuten stehen lassen. 3

Néhrwerte pro Portion:
kcal/kJ: 808/194, Fett: 7,3 g, davon geséttigte Fett-
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Distelol

Verwendung

Distelol unterstreicht durch sein nussiges Aroma
vor allem kalte Speisen wie Salate und Rohkost.
Auch einen Dip oder ein leckeres Pesto kann es
verfeinern. Zu Gemuse sollten Sie es erst kurz vor
dem Anrichten geben.

Kaltgepresstes Distelol hat einen niedrigen
Rauchpunkt; seine zahlreichen ungeséttigten
Fettsduren machen es sehr hitzeempfindlich. Da-
her sollten Sie es nicht erhitzen — dabei kdnnen
sonst krebserregende Stoffe entstehen. Erwarmt
lasst es sich hdchstens zum kurzen Garen oder
Dinsten verwenden. Raffiniertes Disteldl da-
gegen eignet sich zum Kochen und Braten, wenn
Sie Temperaturen um 180 °C nicht iberschreiten.

Lagerung & Aufbewahrung

Wie jedes Ol sollte auch Distell am besten ki,
dunkel und gut verschlossen aufbewahrt wer-
den —so bleibt es 9—12 Monate haltbar. Kommt
es langere Zeit mit Licht und Luft in Berlihrung,
wird es ranzig. Angebrochene Flaschen sollten
daher nach 4-8 Wochen verbraucht sein. Die
kaltgepresste Variante des Ols ist empfindlicher.
Am besten kaufen Sie nur kleinere Mengen und
verbrauchen diese ziigig.
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LUTATEN s orne

RAUCH-SAIBLINGE

800 ¢

5¢
50 ml
200 g

54
100 ¢
1509
20049

Saiblingsfilet

feines Meersalz

mildes Olivendl
Mini-Gurken

Dill

rote Zwiebeln
Magerquark (0,3 % Fett)
Joghurt, griechische Art
(10% Fett)

Jodsalz

schwarzer, gemahlener Pfeffer
Lauchzwiebeln in Streifen
Baguette

kleine Kapern
Bio-Limetten

PortionsgroBe: 260 g
Wareneinsatz: ca.1,85 €

Néhrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 2.042/486, Fett: 17,1 g, davon geséttigte Fett-
séuren: 0,3 g, Kohlenhydrate: 53,7 g, davon Zucker: 3,7 g,
EiweiB: 27,1 g, Salz: 0,8 g
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Rauch -Saiblinge mit krossem Baguette

LUBEREITUNG

RAUCH-SAIBLINGE

Die Saiblingsfilets mit Meersalz bestreuen und mit
Olivendl bestreichen. Die Filets mit der Hautseite
auf ein Rducherbrett legen und auf einen gut vor-
geheizten Smoker oder einen Kamado-Grill setzen.
Luftzufuhr stark reduzieren, damit die Hitze gesenkt
wird. Deckel schlieBen und je nach GroBe der Filets
ca. 12—15 Minuten garen. AnschlieBend die Filets
vom Grill nehmen und die Haut abziehen. Die Haut
kann auf dem Grill dann anschlieBend knusprig ge-
backen werden. Gurken waschen und langs in diinne

Scheiben schneiden, Dill grob hacken und rote Zwie-
beln in feine Wiirfel schneiden. Quark und Joghurt
mit Salz und Pfeffer glattriihren, mit Lauchzwiebeln
vermengen. Baguettebrot frisch aufbacken und be-
reitstellen. Kapern und Limetten bereitstellen.

UNSERE EMPFEHLUNG ZUM ANRICHTEN
Frisch gebackenes Baguette seitlich aufschneiden,
mit Quark-Joghurt-Creme bestreichen, Saiblingsfi-
lets, Zwiebeln und Gurkenscheiben hineinlegen. Mit
Dill bestreuen und mit Limettensaft betraufeln.



Onling zum Rezept

[UBEREITUNG

CHEFS TOFU-POKE

Gegarten, warmen Sushireis in die Mitte der Bowl
legen. Mit Furikake Cocos Citrus bestreuen. Natur-
reis, Paprikawdirfel, Avocadohalften, Mohrenstifte/-
raspel, Ananaswirfel und Tofu mit Edamame im
Uhrzeigersinn um den Sushireis anrichten. Mit Ko-
kos-Chips bestreuen und mit Koriander garnieren.
Chefs Sweet Soja separat reichen.
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Chefs Tofu-Poké

TUTHTEN oo

CHEFS TOFU-POKE
1,2 kg Sushireis*
40 g Furikake Cocos Citrus*
300 g Natur-Vollkorn-Reis*
20 g rote Paprikawdrfel, 20 x 20 mm
200 g Avocados
200 g Mohrenstifte/-raspel
200 g Ananaswiirfel
500 g gerducherter Tofu
300 g Edamame
50 g Kokos-Chips
10 g frischer Koriander
300 ml Chefs Sweet Soja*

PortionsgroBe: 360 g
Wareneinsatz: ca.2,15 €

Néhrwerte pro Portion:

kecal/kJ: 1.991/474, Fett: 19,4 g, davon gesattigte Fett-
séuren: 5,3 g, Kohlenhydrate: 54,3 g, davon Zucker: 10,7 g,
EiweiB: 18,59, Salz: 1,0 g

*Grundrezept — Zubereitungshinweis auf www.chefsculinar.de.
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Lust auf mehr Rezeptideen?

Dann besuchen Sie uns auf www.chefsculinar.de.
Hier finden Sie weitere Rezepte, mit denen Sie lhren
Speiseplan bereichern konnen.

Wir leben Foodservice
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