» Die Kiichenschlacht — Meni am 03. Mai 2023+
Vegetarische Kiiche mit Cornelia Poletto

Fiir den Salat:

250 g SuBkartoffel

200 g frischer Babyspinat

4 reife frische Feigen

100 g hellgriine kernlose Weintrauben
1 Chilischote

1 Ziegenkaserolle

200 ml Orangensaft

30 g Honig

75 g Haselnusse

2 Zweige Rosmarin

1 Bund Basilikum

Gemabhlener Kardamom, zum Wirzen
Gemabhlener Zimt, zum Wirzen

50 ml Sonnenblumendl

1 Prise Salz

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir die Tofu-Sticks:

250 g Tofu, natur

100 ml ungestiBter, pflanzlicher Soja-
Drink

1 EL Sojasauce

2 TL Paprikapulver

Y2 TL Kurkuma

Y2 TL Zwiebelpulver

Y2 TL Knoblauchpulver

2,5 EL Dinkelmehl

150 g Pankomehl

3 EL Semmelbrosel
Sonnenblumendl, zum Frittieren
Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fur die Salat-Garnitur:
1 Limette, davon Arbieb
2 EL Pinienkerne

Lukas Ritzka-Cole

SuBkartoffel-Babyspinat-Salat mit Ziegenkase, Feigen,
Haselnissen und Tofu-Sticks

Zutaten fiir zwei Personen

Die SuBkartoffeln in ungleichméBige kleine Stlicke schneiden und in eine
Auflaufform geben. Sonnenblumendél, Orangensaft, Salz, gehackte Chili,
Kardamom und etwas Zimt dariber geben und im Backofen ca. 25-30
Minuten weich backen. Danach abkuhlen lassen.

Ziegenkase in ungleichméaBige Stickchen teilen, mal gerissen, mal
geschnitten. Haselnusse in einer Pfanne résten. Weintrauben klein
schneiden. Feigen in kleine Stlicke teilen. Rosmarin hacken. Babyspinat
waschen und trockenschleudern. Basilikumblatter abzupfen.

Abgekihlte StBkartoffeln mit Ziegenkase, Haselnlssen und Weintrauben
vermengen und mit Salz, Pfeffer, Honig und Chili abschmecken. Die
Blatter vom Spinat und Basilikum kurz vor dem Servieren dazugeben und
mit Feigen dekorieren. Gehackten Rosmarin dariiber streuen.

Soja-Drink, Dinkelmehl, Sojasauce und alle Gewi(rze (bis auf 1 EL
Paprikapulver) vermengen.

Tofu aus der Packung nehmen und zwischen zwei Tépfen fir 10 Minuten
pressen, damit Gberschissiges Wasser entweichen kann.

Tofu in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zunachst in die feuchte
Marinade tauchen und anschlieBend in einer Mischung aus Panko,
Semmelbrésel und 1 EL Paprikapulver wenden. Mit den Fingern leicht
andricken und Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Tofu-Sticks
hineingeben und pro Seite etwa 5 Minuten goldbraun frittieren.
AnschlieBend die fertigen Tofu-Sticks auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und als Garnitur verwenden.
Fur die Frische des Salates etwas Limettenzesten dazugeben.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir das Chili:

100 g Tempeh

1 groBe Karotte

1 rote Paprika

50 g Mais

150-200 g Kidneybohnen mit Flissigkeit
200 g stiickige Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote, milde Chilischote

2 EL Sojasahne

Y2 Bund Basilikum

1 EL getrocknete Petersilie

1-2 EL getrockneter Basilikum

1 EL getrockneter Koriander

Vs TL Senfkérner

1 Msp. Kiimmelsamen

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel
Granulierte Zwiebel, zum Wiirzen
Granulierter Knoblauch, zum wirzen
Cayennepfeffer, zum Wiirzen
Getrockneter Oregano, zum Wirzen
Getrockneter Thymian, zum Wirzen
EdelstiBes Paprikapulver, zum Wirzen
Chiliflocken, zum Wiirzen

Zucker, zum Abschmecken

2 geh. TL Speisestarke

1 TL Natron

6-8 EL Rapsadl

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir den Basmati:
125 g Basmati-Wildreis-Mischung
1 Prise Salz

Fur die Garnitur:

8 Blatter Basilikum

4 diinne Scheiben Limette
Roter Pfeffer, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de

Stefanie "Tekka" NeBlinger

Chili con Tempeh und Basmati-Wildreis

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, kleinschneiden und in einer
Pfanne mit 1 EL Rapsdl andiinsten. Chilischote halbieren, entkernen und
in die Pfanne geben.

Karotte waschen, schalen und schrég in feine Scheiben schneiden.
Ebenfalls in die Pfanne geben und andinsten. Paprika waschen,
entkernen und in Stucke schneiden, zur Pfanne geben und umriihren.
Kidneybohnen, Mais und Tomaten, sowie 2 Dose Wasser dazugeben,
umrihren und aufkochen; Natron einriihren und kécheln lassen.

Petersilie, frischen und getrockneten Basilikum und Koriander einriihren
und auf mittlerer Hitze bei angelehntem Deckel garen.

Tempeh achteln und in einem Zerkleinerer wenige Sekunden
Schreddern; in einer weiteren Pfanne mit 5 EL Raps6l anbraten.
Zwischendurch weiteres Ol dazu geben, sodass es nicht zu trocken wird.
Wenn es angebraten ist, in den Topf zum Gemise fiillen und alles
zusammen weiter kdcheln lassen. Mit den den Gewlrzen abschmecken.
Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anriihren und zum Chili geben.
Kurz und stark erhitzen, danach Temperatur reduzieren. Deckel
draufgeben, wenn die Masse zu dick wird. Falls zu viel Scharfe
vorhanden ist, kann das Chili mit etwas Zucker und 2-3 EL Sojasahne
abgemildert werden.

Basmati zweimal gut waschen und im Verhaltnis 1:2 mit Wasser nach
Anleitung und einer guten Prise Salz kochen.

Basilikum in Streifen schneiden. Limettenscheiben mit rotem Pfeffer aus
der Mihle bestreuen.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Basilikum und Limettenscheiben
garnieren und servieren.



Fir das Ratatouille:

1 Paprikaschote

1 Stange Sellerie

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Kartoffel

1 Dose ganze Cherrytomaten
1 Dose weil3e Bohnen

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Creme fraiche

100 ml Rotwein

100 ml GemiUsefond

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Oregano

2 Zweige Basilikum

1-2 El Olivendl

Geréauchertes Paprikapulver, zum
Wirzen

Fiir das Erbsenpiiree:

400 g TK-Erbsen

100 ml Sahne

2 EL Butter

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Fiir die Petersilien-Tapenade:

1 Bund Petersilie

50 g schwarze entkernte Oliven
40 g Kapern

1 Zitrone, davon Abrieb & Saft

1 Knoblauchzehe

Y2 TL Agavendicksaft

70 ml Olivenol

Salz, aus der Miihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mihle

Angela Schuett

Ratatouille mit Erbsenpiiree und Petersilien-Tapenade

Zutaten fiir zwei Personen

Die Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen. Kartoffel schalen. Paprika,
Zwiebel, Knoblauch, Sellerie, Zucchini, Aubergine und Kartoffel in kleine
Wirfel schneiden, in einer Wokpfanne anbraten. Mit Tomaten und dem
dazugehdérigen Saft abléschen. Rotwein und Gemiisefond dazugeben
und kdcheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit 2-3 EL Bohnen,
Paprikapulver und gehackte Krauter mit etwas Olivendl unterrihren. Mit
einem Klecks Creme fraiche garnieren.

Erbsen in Salzwasser weichkochen, abgieen und in einem hohen Gefal3
mit Sahne und Butter plrieren. Durch ein Sieb zuriick in den Topf
streichen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Knoblauch abziehen und hacken. Zitrone auspressen und die Schale
abreiben. Oliven, Kapern, abgezupfte Petersilie und Knoblauch im
Blitzhacker grob hacken. Agavendicksaft, Zitronenabrieb und 1 TL
Zitronensaft unterrihren. Eine Halfte davon mit dem Olivendl fein
purieren und wieder mit dem Rest mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



Fir die vegetarische Bolognese:
300 g veganes Hackfleisch

2 Stangen Staudensellerie

4 Mbhren

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zucchini

500 g feines Tomatenfruchtfleisch
2 mittelscharfe Chilischoten

2 Knoblauchzehen

2 EL Creme fraiche

50 g Tomatenmark

1 Bund Oregano

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Basilikum

Currypulver, zum Wirzen
Paprikapulver, zum Wirzen
Neutrales Ol, zum Anbraten

Salz, aus der Miihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Mlhle

Fiir den Bulgur:
125 g Bulgur
Salz, aus der Mihle

kuechenschlacht.zdf.de

Rolf HaBler

Vegetarische "Bolognese" mit Bulgur

Zutaten fiir zwei Personen

Das vegane Hackfleisch mit Tomatenmark in einer Pfanne in Ol anbraten.
Knoblauch und Méhren schélen, Chili und Paprika entkernen. Mit dem
restlichen Gemiise klein schneiden und in Ol anbraten.

Veganes Hack zum Gemuse geben und Tomaten-Fruchtfleisch
hinzuflgen. Bei niedriger Temperatur kécheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, Currypulver und Paprikapulver abschmecken. Oregano
Basilikum und Petersilie hacken. Bolognese mit Oregano abschmecken
und mit Créme fraiche, Petersilie und Basilikum garnieren.

Bulgur unter flieBendem Wasser spiilen, danach in gesalzenem Wasser
circa 15-20 Minuten quellen lassen.

Das Gericht auf Tellern anrichten und servieren.



