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Auszug aus dem Buch

HeiB und kostlich

Gibt es etwas Besseres als perfekt krosse Pommes
oder frisch Frittiertes2 Die Ummantelung mit knacki-
gen und leckeren Krusten, die das Gargut versie-
gelt, fshrt zu unvergleichlichem Geschmack. Jedes
Lebensmittel entfaltet ein sehr reines Aromenspiel,
ganz gleich, ob Fleisch, Fisch, Gemiise oder Obst.
Deswegen ist Frittieren eine unverzichtbare Zube-
reitungstechnik in den Profikichen weltweit und du
solltest diese groflartige Methode unbedingt auch
zu Hause anwenden.

Haufig werden frittierte Speisen als ungesundes
Junkfood dargestellt — zu Unrecht. Denn wenn man
sich an einige sehr iberschaubare Regeln hélt, steht
diesem Vergniigen nichts entgegen. Nur sehr frische
und beste Lebensmittel sollten verwendet und die
Temperatur sollte sorgféltig eingehalten werden, das
Frittierd| sollte hitzestabil und von ausgezeichneter
Qualitét sein. Alles richtig gemacht, wird es bekémm-
lich, k&stlich und zum echten Gourmetvergniigen.

Viele Griinde sprechen jedoch dafir, die Fritteuse
rédumlich aus dem Haus zu verbannen, denn die
Geruchsbeldstigung ist auch mit besten Abzugs-

hauben nie ganz zu vermeiden, besonders bei

Auszug aus dem Buch

Verwendung tierischer Fette. Ich nutze meine beiden
Fritteusen zu Hause deshalb grundsétzlich nurim
Freien; an der frischen Luft stéren mich an kalten
Tagen dann weder Wintermantel noch Wollmitze.
Mein persénlicher Tipp dazu: Selbst auf dem kleins-
ten Balkon kann eine gut abgedeckte Fritteuse ihren
Platz finden — es lohnt sich!

Dieses Buch ist eine Sammlung meiner fantastischs-
ten Rezepte zum Thema ,Frittieren”. Nutze es auch
als Inspirationsquelle und Grundlage fiir viele eigene
Experimente und Neukreationen an der Fritteuse. Die
gréBte Uberraschung bei diesem Projekt waren fisr
mich die herzhaften und siflen Backwaren. Solche
sensationellen Brétchen habe ich in meiner Karriere
als Sternekéchin noch nie gegessen! Probiere sie
unbedingt selbst aus, mit besten Zutaten und qua-
litativ hochwertigem Fett, oder genief3e die besten
Pommes der Welt und viele andere iberraschende

frittierte Kostlichkeiten!

Sehr viel Freude an der Fritteuse wiinscht dir

deine Su Véssing!
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Auszug aus dem Buch

Auszug aus dem Buch

FRITTEN-WORKSHOP

oder die Suche nach den perfekten Pommes

Meine ersten Recherchen zu den optimalen Fritten
habe ich im Internet gemacht — keine wirklich gute
Idee. Schon bei der Frage, welche Kartoffel wohl die
beste ist, scheiterst du grandios, weil jede Website
etwas anderes behauptet. Es gibt wohl keine Kartof-
felsorte, die im Web nicht als Optimum empfohlen
wird. Am Ende hat nicht ein einziges Rezept, das
ich dort gefunden habe, zum gewiinschten Erfolg
gefishrt, obwohl die Pommes auf den Fotos oft toll
aussahen. Letztlich waren die Pommes, streng nach
Rezept zubereitet, entweder viel zu dunkel oder
eben auf dem Teller nicht mehr knusprig.
Atemberaubend waren dabei die Begriindungen,
warum man einzelne Schritte genau so machen soll,
wie sie angegeben waren. So wurde zum Beispiel
empfohlen, Pommes einzufrieren, weil die Zellen auf-
platzen, da das Wasser dann besonders schnell ver-
dampft und die Fritten richtig knusprig werden. Von
wegen: Das Einfrieren bringt nichts, schadet aber
auch nicht. Immerhin lassen sich Pommes aber so
wenigstens fir den ndchsten Tag vorbereiten. Oder
man findet Temperaturempfehlungen, die mit keiner
Fritteuse zu Hause umsetzbar sind: ,Vorfrittieren:
Kartoffeln portionsweise bei méglichst exakt 130 °C

in Fritteuse oder Topf mit eingehéngtem Thermometer

in dem Ol 3 Minuten vorfrittieren.” Beim Ausprobie-
ren stellte ich fest: Spétestens wenn man die Fritten
ins Ol gibt, rauscht die Temperatur zwischen 10 und
25 °C runter, selbst bei kochend heif3en, vorgegar-
ten Pommes. Solche Rezepttipps fihren nur zu Frust,
aber leider nicht zum Ziel.

Am Ende blieb von all dieser Pseudowissenschaft
sehr wenig ibrig. Jede Kartoffel ist ein bisschen
anders, jeder Schnitt von Hand sowieso, das Ol, die
Fritteuse und die AuBBentemperatur sind ebenfalls
variable Faktoren.

Nach unzéhligen Tests und zig Sécken Kartoffeln
blieb eine Zubereitungsmethode ibrig, die zwar
erst mal aufwendig klingt, aber bereits Dutzende
Male sicher zum Ziel gefishrt hat, auch wenn man
sie in den Details mit Gefihl variiert. Und sie wirkt
sich durch die sehr kurze Frittierzeit bei hoher Tem-
peratur giinstig auf eine sehr geringe Acrylamid-
belastung aus.

Eigentlich sollten Rezepte immer sehr einfach
sein, hier kommt es aber auf die Feinheiten an.
Deswegen ist das Rezept fir meine besten Pommes
sehr detailliert. Und das lohnt sich wirklich. Schon
beim zweiten Mal geniigt dann die ganz kurze

Form (siehe néchste Seiten).
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Fritteuse ,, PETIT” von Bartscher

Vorteile: giinstig in der Anschaffung (ab 45 Euro),
nur 3 Liter Ol notwendig, kompakt, sehr gut zu reini-
gen, Heizeinheit komplett abnehmbar, der Rest kann
in die Spilmaschine; komplett aus Edelstahl, frittiert
wird ohne Deckel, maximale FU||menge 400g Roh-
ware. Das entspricht in etwa drei mittleren Portionen
Pommes bei McDonald’s. Fritteusen mit Deckel
konnten mich Gbrigens nicht zu 100 % iGberzeugen,
weil das Ergebnis nicht so knusprig wird und auch
die Temperaturkontrolle bei geschlossenem Deckel

zum Gliicksspiel wird.

Ol: Biskin® EXTRA HEISS

Sehr hoher Rauchpunkt, unbedenklich sogar bis
210 °C, sehr angenehm und neutral im Geschmack;

1 Liter etwa 5 Euro. Andere neutrale Ole sind méglich,
sollten aber ausdriicklich fir die hohen Temperaturen
geeignet sein. Einfaches Frittierd| funktioniert auch,

schmeckt aber eben nach einfachem Frittiersl.

Kartoffeln
Mein Favorit: Cilena (festkochend)
Vorteile: fast Gberall erhéltlich (knapp 10 % Markt-
anteil), gut als grofie Kartoffeln zu bekommen, was
schdne lange Pommes ergibt.

Viele andere Sorten sind auch geeignet. Probiere
zuerst die, die du noch zu Hause hast. Einige Sorten,
zum Beispiel Belana, die oft fir Pommes empfohlen

werden, empfand ich frittiert als zu siBlich.

Schnitt

Ich habe alles von 4 bis 8 mm probiert, alle waren
wunderbar. Noch dicker geht sicherlich auch, aber
dann missen alle Zeiten eventuell noch mal ange-

passt werden.

Vorbereiten
Fritteuse ohne Deckel auf 140 °C vorheizen (offene

Fritteusen sollen laut Herstellerangaben nie mit
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Deckel betrieben werden; siehe Seite 26), Thermo-
meter (zum Beispiel digitales Taschenthermometer
von Weber; 15 Euro) zur Kontrolle nutzen.
Gebraucht werden: bis zu 400 g gestiftete Kar-
toffeln, hitzefeste kleine Schiissel, zum Beispiel aus
Edelstahl, die mindestens etwa 1 Liter Fassungsver-
m&gen haben sollte, digitales Thermometer (zum
Beispiel von Weber), Kiichenrolle, gut funktionieren-
der Salzstreuer mit eher feinem Meersalz, Uhr mit

Timer-Funktion.

Vorgaren

Topf mit 1,5 Liter Wasser fillen, zum Sieden bringen
und Temperatur von etwa 80 bis 95 °C halten, 2 EL
einfachen Essig (egal welchen; keine Essigessenz)
hineingeben. So behandelt, laufen die Kartoffeln
zuverldssig nicht mehr grau an.

Kartoffeln pro Millimeter Dicke 1 ¥2 Minuten in das
siedende Wasser geben, 7 mm dicke Pommes also
10 % Minuten vorgaren. Da jede Kartoffel etwas
anders ist, einfach einen Durchschnitt schatzen.
Ubrigens: Wenn deine Pommes einen Querschnitt
von beispielsweise 5 mm x 7 mm haben, z&hlt die
kiirzere Kante fiir die Berechnung der Garzeit. In
diesem Fall wéren es 7 %2 Minuten.

Das Messen einzelner Pommes ist wenig sinnvoll.
Lege deswegen zehn Stiick nebeneinander, mit der
kiirzesten Seite nach unten, schiebe sie der Lange
nach zusammen, sodass keine Zwischenrdume blei-
ben, und miss dann die Gesamtbreite und teile durch
10 (siehe Foto auf Seite 24).

Danach mit einer Schépfkelle auf Kiichenkrepp
oder ein sauberes Spiltuch setzen und trocken rub-
beln (Vorsicht, heif}l). Komplett auskiihlen lassen.
Wenn du ein Stiick von einer Kartoffel probierst,
sollte sie fast gar sein, aber eben nur fast. Jeder weif3
ja, wie eine Kartoffel schmeckt, die eben noch nicht
ganz, aber fast gar ist. Dann in aller Ruhe ab auf das

Backblech und von dort in die vorgeheizte Fritteuse

Schnitt

Vorgaren

Vorbereiten

Trocknen
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o
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Auszug aus dem Buch

Mediterrane Pommes mit Parmesan

und Rosmarin

Fir 3 Personen

Pommes

1,6 kg festkochende Kartoffeln

2,5-3 | Raps- oder Sonnenblumendl
zum Frittieren

Mayonnaise*

1 Eigelb (Grafie M)

30 g mittelscharfer Senf

je 10 g Apfelessig und Zitronensaft
25 g Ahornsirup oder Honig

125 g Sonnenblumensl

Meer- oder Steinsalz und Pfeffer

Dazu

Nadeln von 3 Rosmarinzweigen
abzupfen und hacken

1 EL geriebener Parmesan

7-8 g Fleur de Sel

Ketchup nach Wahl

AuBerdem
Stabmixer und hoher Mixbecher
Backblech mit Kiichenpapier auslegen
Backofen mit Edelstahlschissel auf

90 °C Umluft vorheizen

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

28 Fritten-Workshop

Zubereitungszeit 15 Minuten
Wadssern 1 Stunde
Frittierzeit 2 x 4-5 Minuten

Kartoffeln schélen und der Lange nach in 8 mm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben in 1-1,5 cm dicke Stifte schneiden, unter
kaltem Wasser abspiilen. AnschlieBend in eine grofie Schissel mit
kaltem Wasser geben und 1 Stunde ruhen lassen. Nach 30 Minuten
einmal das Wasser wechseln. ® In der Zwischenzeit fir die Mayon-
naise das Eigelb mit den restlichen Zutaten in einen hohen Mix-
becher geben. Den Stabmixer hineingeben, die Zutaten auf kleiner bis
mittlerer Geschwindigkeit anmixen und den Stabmixer bei laufendem
Motor ganz langsam nach oben ziehen. So lange mixen, bis eine
glatte, cremige Masse entsteht. Die Mayonnaise abschmecken und
auf der héchsten Stufe noch mal kréftig durchmixen. Abfiillen und
kalt stellen. ® Die Kartoffelstifte abgief3en, kalt abbrausen, auf einem
Sieb abtropfen lassen. Auf einem Kiichentuch gut trocken rubbeln. Die
Kartoffeln am besten in zwei Partien frittieren: zunéchst auf 130 °C
frittieren, herausnehmen und auf dem Backblech abtropfen lassen.
Dann das Frittierdl auf 190 °C erhitzen und die Pommes zum zwei-
ten Mal (wieder in zwei Partien) frittieren. Die fertigen Pommes in die
heife Schiissel geben und im Backofen warm halten. ® Zum Schluss
Rosmarin, Parmesan und Meersalz vermengen, iber die Pom-

mes geben, schwenken. Mit Mayonnaise und Ketchup servieren.

laktosefrei, glutenfrei




Falafeln mit Mandel-Minze-Dip

Fir 16 Stick

Falafeln

200 g getrocknete Kichererbsen iber
Nacht in reichlich kaltem Wasser
einweichen

200 g gekochte Kichererbsen aus der
Dose abspilen und abtropfen lassen

15 g glatte Petersilie

15 g frischer Koriander

60 g Zwiebel schalen, fein wiirfeln

2 Knoblauchzehen schdalen, hacken

12 g Meer- oder Steinsalz

2-3 g Cumin

2 gute Prisen Chiliflocken

10 g Backpulver

Pfeffer

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Mandel-Minze-Dip*

100 g weif’e Mandelkerne

1 kleine Knoblauchzehe schélen

70 g Zitronensaft

50 g Tahin

50 g Olivensl

Meersalz und Pfeffer

30 Minzeblatter

spater 40 g kaltes Mineralwasser

AuBerdem

Kiichenmaschine mit Fleischwolf
mit feiner Scheibe, Flachrihrer
oder Foodprozessor

Eisportionierer mit Auswurffunktion

kleines Backblech mit Backpapier
auslegen

Hochleistungsblender/Standmixer
oder normaler Blender

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

46 Vegetarisch

Zubereitungszeit 25 Minuten
Einweichzeit Uber Nacht
Kihlzeit 1 Stunde
Frittierzeit 2 x 4-5 Minuten

Beide abgetropften Sorten Kichererbsen mit den Kré&utern im
Wechsel durch den Fleischwolf direkt in die Rishrschissel der Kischen-
maschine lassen. Zwiebeln, Knoblauch, Salz, Cumin, Chili-
flocken, Backpulver und etwas Pfeffer zugeben und alles mit
dem Flachriihrer gut vermengen. ® Aus der Masse mit dem Eispor-
tionierer 16 Portionen abstechen und mit feuchten Hénden zu Kugeln
formen, auf das Backblech setzen und 1 Stunde kalt stellen. ® Die
Mandeln mit Knoblauch, Zitronensaft, Tahin, Olivendl
und 150 g kaltem Wasser in den Behélter des Blenders geben, mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen und auf kleiner Stufe erst einmal
kurz anmixen. Dann auf voller Stufe 45-60 Sekunden durchmixen.
Die Masse sollte schén cremig und ohne Stiickchen sein. Die Minze-
blatter zugeben und erneut kurz durchmixen. Dabei nur so lange
mixen, bis die Minze gut zerkleinert ist und die Creme eine leicht
grinliche Farbe hat. In eine Schissel abfiillen und kalt stellen. Erst kurz
vor dem Servieren das kalte Mineralwasser einrihren, da der Dip
gut anzieht. ® Das Ol auf 175 °C erhitzen. Je acht Falafelbélichen im
heiBen Ol jeweils 4-5 Minuten frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen

lassen und mit dem Dip servieren.

Tipp Wenn du keinen Hochleistungsblender besitzt, weiche die

Mandeln ilber Nacht in einer Schissel mit kaltem Wasser ein.

laktosefrei, glutenfrei, frei von raffiniertem Zucker

Auszug aus dem Buch




Auszug aus dem Buch

Auszug aus dem Buch

Knusperkartoffeln mit
Spargel und Krautersauce

Fir 2 Personen

Kartoffeln

500 g gleich groBe Drillinge
Meersalz

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Krédutersauce®

100 g frische gemischte Krduter
(z. B. Kerbel, Petersilie, Sauerampfer,
Pimpinelle, Melisse, Koriander,
Estragon, Dill) plus Kréuter fir
die Deko

100 g Schmand

100 g Créme fraiche

30 g frischer Zitronensaft

Meersalz und Pfeffer

Spargel

1 kg weiBBer Spargel mittlerer Starke
30 g Olivensl

Meer- oder Steinsalz und Pfeffer

AuBerdem

Blender/Standmixer (alternativ
Stabmixer)

grof3e Viereckpfanne mit Deckel

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

Zubereitungszeit 30 Minuten
Garzeit 26-30 Minuten
Frittierzeit 3-4 Minuten

Die Kartoffeln in kaltem Wasser aufsetzen, aufkochen, salzen und
22-24 Minuten kochen. Abgie3en und kurz auf dem Herd ausdémp-
fen lassen. Die Kartoffeln auf ein Blech geben, etwas abkihlen lassen,
pellen und zur Seite stellen. ® Fir die Krautersauce die Krauter
grob hacken und mit den restlichen Zutaten in den Mixbehdlter
geben. Auf kleiner Stufe beginnend anmixen und dann 30-45 Sekun-
den kraftig durchmixen. Je nach Blender eventuell etwas léinger mixen.
Die Sauce sollte sehr fein sein. Anschlieflend mit Meersalz und
Pfeffer abschmecken und noch einmal kurz mixen. Die Sauce kalt
stellen. ® Den Spargel schélen, am unteren Ende 2 cm abschnei-
den. Mit Olivendl, 120 g Wasser, Meersalz und Pfeffer in die
Pfanne geben. Mit Deckel aufkochen und den Spargel 4 Minuten auf
voller Hitze kochen lassen. Danach ohne Hitze weitere 2-3 Minuten
ziehen lassen. ® Das Ol auf 180 °C erhitzen und die Kartoffeln darin
3-4 Minuten knusprig frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Mit Spargel und Sauce anrichten und mit Kré&utern ausdekorieren.

Tipp Den Spargel vor dem Schélen am besten 5 Minuten in kaltes
Wasser legen. Dann l&sst er sich besser schélen und das Spargel-
képfchen ist sauber. Die Kartoffeln sind fiir 2 Personen gerechnet,
allerdings schmecken sie so késtlich, dass du eventuell mehr davon

einplanen solltest.

glutenfrei, frei von raffiniertem Zucker Vegetarisch 61



Auszug aus dem Buch

Gebackener Camembert mit
frittierter Petersilie

Zubereitungszeit 15 Minuten
Frittierzeit 4-6 Minuten

Fiir 2 Personen Fir den Kase das Ei mit Sahne verquirlen und in eine Panierschale

K geben. Das Mehl und das Pankomehl ebenfalls jeweils in eine
dse

1 Ei (GroBe L) Panierschale geben. ® Den Camembert im Mehl walzen, gut

2 EL Sahne abklopfen, durch das Ei ziehen und dann griindlich im Pankomehl

2 EL Mehl zum Panieren
70 g Pankomehl
2 Rahmcamemberts & 125 g

panieren. Diesen Vorgang wiederholen; der Kése wird also zweimal

paniert. ® Die Melone in vier Sticke schneiden und das Frucht-

2,5-3 | Raps- oder Sonnenblumens| fleisch mit einem Messer von der Schale [8sen. ® Das Ol auf 170 °C
o erhitzen. Die Johannisbeerkonfitire und den Meerrettich-
uzu . . . . . . . . . ope
1 halbe Cantaloupe-Melone, Frischkése jeweils in Schélchen fillen. ® Zunéchst die Petersilie
Kerne entfernen frittieren. Vorsicht: Sie spritzt unglaublich! Deshalb die Petersilie

2 EL Rote-Johannisbeer-Konfitiire
50 g Meerrettich-Frischkése
Blatter von %2 Bund krauser

auBBerhalb der Fritteuse in den Frittierkorb geben, dann den Korb ins
heiBe Ol tauchen und sofort den Deckel daraufgeben. 30-35 Sekun-

Petersilie abzupfen den frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. ® Die beiden
Meersalz Camemberts in die heif3e Fritteuse geben und gut 4-5 Minuten knusp-
AuBerdem rig frittieren. Auf Kischenpapier abtropfen lassen. @ Die Petersilie
Panierschalen kurz vor dem Servieren leicht salzen und mit den restlichen Zutaten

anrichten. ® Ich mochte diese Speise schon als Kind und sie hat ihren

Charme nicht verloren.

Tipp Junger, fester Camembert braucht eine lange Frittierzeit. Je reifer

und weicher der Camembert, desto kiirzer muss er frittiert werden.

62 Vegetarisch




Auszug aus dem Buch

Gemiise-Tempura mit Asia-Dip

Fir 2 Personen

Gemiise

1 Schlangenpaprika
1 kleiner Brokkoli

4 Champignons

1 kleine Zucchini

4 Bundkarotten

Asia-Dip*
50 g Ketjap Manis
(siBBe indonesische Sojasauce)
50 g Ketchup
20 g Ahornsirup
10 g Zitronensaft
1 Selleriestange in kleine
Wirfel schneiden

Teig

160 g Weizenmehl Type 405

100 g Speisestdrke

16 g Backpulver

6 g Meersalz

20 g Sonnenblumensl

300 g eiskaltes Mineralwasser
mit Kohlens&ure

2,5-3 | Erdnuss-, Sonnenblumen-
oder Rapssl

AuBBerdem

Schaumkelle

groBes Backblech mit Backpapier
auslegen

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

Zubereitungszeit 20 Minuten
Frittierzeit 8-10 Minuten

Das Kerngehduse der Paprika entfernen und die Paprika in dicke
Scheiben schneiden. Den Brokkoli in gleichméfige Réschen teilen.
Die Champignons halbieren, die Zucchini in Stifte schneiden. Die
Karotten schélen und der Lénge nach halbieren. @ Fir den Dip
die Zutaten miteinander verrihren. @ Fir den Teig das Mehl mit
Speisestarke, Backpulver und Salz vermischen. Das Sonnen-
blumendl und das eiskalte Mineralwasser mit einem Schnee-
besen einrihren und kurz stehen lassen. ® Das Ol auf 180 °C
erhitzen. Die Gemiisestiicke sortenweise durch den Teig ziehen und
im heiBen Ol jeweils 1-2 Minuten knusprig frittieren. Mit der Schaum-

kelle herausnehmen. Gemiise auf dem Backblech abtropfen lassen.

Tipp Tempura frittiere ich am liebsten im Topf, da sich der Teig gern

im Frittierkorb festsetzt.

laktosefrei Vegetarisch 65



Auszug aus dem Buch Auszug aus dem Buch

Wan Tan mit Ricottafillung
und Zucchinispaghetti

Zubereitungszeit 25-30 Minuten
Marinierzeit 15 Minuten
Frittierzeit 2 x 1-2 Minuten

Fiir 2 Personen Fir die Fillung die Zucchini fein reiben, leicht salzen und 15 Minu-
Follung ten ziehen lassen. Dann gut ausdriicken und mit Ricotta, Kiirbisker-
125 g Zucchini nen, Petersilie, Minze und Hefeflocken in eine Schijssel geben.
Meer- oder Steinsalz Gut vermengen und mit Meersalz und Pfeffer wisrzen. ® Wan-

125 g Ricotta
20 g Kirbiskerne hacken
15 g Petersilie hacken

Tan-Blatter am Rand mit Eiweil einstreichen und jeweils 1 TL von

der Fiillung mittig hineinsetzen. Den Teig wie ein Kleeblatt einschlagen

15 Minzeblatter hacken und andriicken. Auf das Backblech setzen und zur Seite stellen. @ Fiir

f;fgfrlefeflocken die Zucchinispaghetti die Zucchini von den Enden befreien und mit
e dem Spiralschneider zu Spaghetti abziehen. In einer gro3en Pfanne

Dazu das Ol mit Thymian erhitzen, leicht mit Meersalz und Pfeffer

16 Wan-Tan-Blatter wiirzen, die Zucchini zugeben und auf voller Hitze 2-3 Minuten bra-

1 Eiweif3 zum Einstreichen ..

2 5_3 161 zum Frittieren ten. Auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. ® Das Ol auf 170 °C

80-100 g siBscharfe Chilisauce erhitzen. Die Wan Tan darin in zwei Partien 1-2 Minuten frittieren und

mit den Zucchinispaghetti und der Chilisauce anrichten.

Zucchinispaghetti

500 g gelbe Zucchini

40 g Olivensl Tipp Von den abgetropften Zucchini verwende ich gern 3-4 EL

Blatter von 4-5 Thymianzweigen
abzupfen, hacken
Meersalz und Pfeffer

Sud und verrishre ihn mit der Chilisauce. Das macht die Sauce ein

bisschen feiner.

AuBerdem

Kichenreibe

kleines Backblech mit
Backpapier auslegen

Spiralschneider

laktosefrei Vegetarisch 69



Auszug aus dem M ch’

Hahnchenunterschenkel

mit BBQ-Sauce

Fir 3 Personen

Gefligel

10 Hahnchenunterschenkel

25 g Meersalz

50 g Zucker

30 g Schalotte ohne Schale

1 Knoblauchzehe schélen, pressen
2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Panade

240 g Weizenmehl Type 405

60 g Maisstdrke

10 g Backpulver

8 g feines Meer- oder Steinsalz

je 5 g Paprika-, Knoblauch- und
Zwiebelpulver

Teig
Halfte der Panade
2 Eier (Grofle M)

AuBerdem

Backofen zum Warmhalten auf 80 °C

Ober-/Unterhitze vorheizen
1 groBBe Schijssel
2 mittelgroBBe Schiisseln
Backblech mit Backpapier auslegen

BBQ-Sauce (Fertigprodukt)

Zubereitungszeit 25 Minuten
Marinierzeit 4-6 Stunden
Frittierzeit 2 x 16-18 Minuten

Die Hahnchenunterschenlkel kalt abwaschen und trocken tupfen.
Mit einem kleinen Messer oberhalb des Gelenks die Haut durch-
schneiden und den Knorpel vom Knochen I8sen. Ich entferne auch
immer die Haut von den Schenkeln, da sie nicht knusprig wird. 1 Liter
Wasser mit Salz, Zucker, Schalotte und Knoblauch in die grofle
Schiissel geben und mit einem Schneebesen gut verrihren. Die Héhn-
chenstiicke hineingeben und 4-6 Stunden im Kishlschrank marinieren
lassen. @ Fir die Panade die Zutaten in einer mittelgroBBen Schissel
vermengen und die Hélfte davon in die zweite Schissel geben. Eine
Schissel ist fir die Panade und die andere fiir den Teig. Den Teig erst
kurz vor dem Frittieren anrihren. Dafir die Eier und 100 g eiskal-
tes Wasser in eine der Schisseln zur Panade geben und mit einem
Schneebesen glatt rihren. ® Die Héhnchenstiicke auf Kichenpapier
trocken tupfen. Die Schenkel durch den Teig ziehen, am Schijsselrand
etwas abstreifen und locker mit der Panade umhiillen. Direkt auf das
Backblech geben. ® Das Ol auf 170 °C erhitzen. In zwei Partien
ohne Frittierkorb je 16-18 Minuten frittieren. Wichtig: Die Schenkel
bei 170 °C ins Ol geben und dann die Fritteuse auf 160 °C stellen.
Fir die zweite Partie das Ol wieder auf 170 °C erhitzen. Fertige

Schenkel im Backofen warm halten und mit BBQ-Sauce servieren.

laktosefrei Fleisch und Gefligel
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Auszug aus dem Buch

Krduterspargel in knuspriger
Petersilienpanade

Fir 2 Personen

Spargel

100 g Tramezzini-Brot in Wiirfel
schneiden

50 g kernige Haferflocken

30 g glatte Petersilie grob hacken

10-12 dinne Stangen Spargel

Meer- oder Steinsalz

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Dazu

2 EL Mehl zum Wailzen

1 Ei (GroBe L)

1 EL Sahne

10-12 Scheiben schéner Schinken

Zitronen-Vinaigrette*

80 g rote Zwiebel schélen, fein wiirfeln
50 g Zitronen-Limettensaft

25 g Ahornsirup oder flissiger Honig
Meersalz und Pfeffer

30 g Sonnenblumensl

AuBerdem
Foodprozessor
2 Backbleche mit Backpapier auslegen
Viereckpfanne mit Deckel oder
groBer Topf
2 Panierschalen

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

104 Fleisch und Gefligel

Zubereitungszeit 30 Minuten
Garzeit 3 Minuten
Ruhezeit 15 Minuten
Frittierzeit 2 x 2-3 Minuten

Die Tramezzini-Wurfel mit Haferflocken und Petersilie even-
tuell in zwei Partien in den Foodprozessor geben und gut durchmixen,
bis die Mischung eine griine, krimelige Struktur hat. Die Masse auf
ein Backblech geben. ® Den Spargel schélen und am unteren
Ende 1 cm abschneiden. Den Spargel in die Pfanne geben und mit
80 g Wasser angieBBen, nur ganz leicht salzen. Den Deckel darauf-
geben und den Spargel aufkochen, 1 Minute auf hoher Temperatur
kochen lassen, dann ohne weitere Hitze mit Deckel 2 Minuten ziehen
lassen. Den Spargel auf Kiichenpapier abtropfen und kurz nach-
ziehen lassen. @ In der Zwischenzeit die Vinaigrette vorbereiten. Die
Zwiebeln mit Zitronen-Limettensaft und Ahornsirup in eine
kleine Schiissel geben, mit Meersalz und Pfeffer wirzen, durchrijh-
ren. Dann das Ol einrihren und zur Seite stellen. ® Das Mehl in eine
Panierschale geben, das Ei mit Sahne in der zweiten Panierschale
verquirlen. Den Spargel in Mehl wiélzen, durch die Eiersahne ziehen
und in der Petersilienpanade wdlzen. Die fertigen Stangen auf das
zweite Backblech legen. Alle Stangen so vorbereiten und 15 Minuten
ruhen lassen. ® Das Ol auf 180 °C erhitzen. Die Spargelstangen in
zwei Partien je 2-3 Minuten frittieren und auf Kiichenpapier abtrop-

fen lassen. Mit Schinken und Vinaigrette servieren.

Tipp Den Zitronen-Limettensaft kaufe ich in kleinen Flaschen im gut

sortierten Supermarkt. Er ist mild und voller Geschmack.

laktosefrei, frei von raffiniertem Zucker
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Auszug aus dem Buch

Paprikachips mit Hdhnchencurry

Fir 2-3 Personen

Chips

700 g mehligkochende Kartoffeln

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

je 1 TL Steinsalz und Paprikapulver
edelsiB mischen

Curry

400 g kiichenfertige Hghnchenbrust

Meer- oder Steinsalz

20 g Rapssl

10 g Olivensl

130 g Zwiebeln schélen, in
Scheiben schneiden

2-3 Knoblauchzehen schélen, hacken

20 g Currypulver

1 Msp. Cumin und Chiliflocken

250 g Sahne

15 g weiBBer Balsamico-Essig
Condimento

10 g Ahornsirup oder Honig

Pfeffer

10 g Petersilie hacken

AuBerdem

Allesschneider oder Mandoline

Schaumkelle

1 groBBes Backblech mit
Kichenpapier auslegen

Zubereitungszeit 35 Minuten
Wadssern 1 Stunde
Garzeit 6-8 Minuten
Frittierzeit 3 x 4-5 Minuten

Kartoffeln schélen, auf dem Allesschneider léngs in 0,8-1,0 mm
dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in eine groBe Schissel
geben und in kaltem Wasser waschen. Das Wasser abgief3en und
wieder auffillen, sodass die Scheiben gut bedeckt sind. Mit Kiichen-
papier abdecken und 1 Stunde wéssern. @ Fir das Curry die Héahn-
chenbrust léngs halbieren, schrég in Sticke schneiden, leicht salzen.
Die Ole in einer Pfanne auf mittlerer Temperatur erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin 2 Minuten anschwitzen. Dann die Zwiebel-
mischung zum Rand schieben, das H&hnchenfleisch mittig hinein-
geben, 1 Minute anbraten, wenden und 1 weitere Minute angehen
lassen. Gewiirze zugeben und alles vermengen, Sahne, Essig
und Ahornsirup angieflen, aufkochen und mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen. Mit Deckel zur Seite stellen. ® Das Frittiersl
auf 180 °C erhitzen. Die Kartoffelscheiben abgief3en, kalt abbrausen,
abtropfen lassen und in einem Kiichentuch vorsichtig trocken rubbeln.
Die Kartoffeln in drei Partien in die Fritteuse geben. Jeweils beim
ersten Durchgang 2-3 Minuten frittieren, dabei mit der Schaumkelle
die Scheiben im Ol bewegen. Den Korb herausnehmen, abtropfen
lassen, das Ol wieder auf Temperatur bringen und dann die Chips
ein zweites Mal 1-2 Minuten frittieren, dabei die Scheiben weiter
gut mit der Schaumkelle bewegen, damit sie gleichmé&fBig knusp-
rig werden. ® Die fertigen Chips auf das Backblech geben. Mit
den restlichen Kartoffeln genauso verfahren. Zum Schluss alles mit
etwas Paprikasalz bestreuen. Das Curry auf mittlerer Temperatur
erwdrmen. Die Petersilie zugeben und vermengen. Curry mit Chips

anrichten und servieren.

Tipp Stelle eine grofie Schissel fir den Frittierkorb bereit, damit das
Ol gut abtropfen kann.

glutenfrei, frei von raffiniertem Zucker Fleisch und Gefligel 111
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Frittierte Ravioli mit Hahnchenfillung
und Tomatensugo

Fir 4-6 Personen

Teig

200 g HartweizengrieB (Semola
Di Grano Duro) plus etwas
zum Arbeiten

3gSalz

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Fillung

350 g kaltes Héhnchenfleisch

1 TL getrocknete italienische Krauter
Meer- oder Steinsalz und Pfeffer
1-2 Prisen Chiliflocken

Dazu
1 Eiweif} zum Einstreichen verquirlen
Parmesan zum Bestreuen

Tomatensugo*

50 g Olivensl

120 g Zwiebeln schélen, fein wiirfeln

3-4 Knoblauchzehen schélen, hacken

1 TL getrocknete italienische Kréuter

1 Dose Tomatenfruchtfleisch (400 g)

150 g frische Tomaten wiirfeln

30 g Staudensellerie putzen, in kleine
Wirfel schneiden

10-15 g Ahornsirup oder Honig

Meersalz und Pfeffer

AuBerdem

Kichenmaschine mit Flachrihrer
Klarsichtfolie

Foodprozessor

Nudelwalze elektrisch oder manuell
Teigradchen

Backblech mit etwas Semola bestreuen

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

Zubereitungszeit 25-30 Minuten
Ruhezeit 75 Minuten
Frittierzeit 2-3 x 3-4 Minuten

Fir den Teig Hartweizengriel, Salz und 110 g kaltes Wasser in
die Kichenmaschine geben, mit dem Flachriihrer auf Stufe 2-4 etwa

3 Minuten durcharbeiten. Dann auf die Arbeitsfléche geben und
mit den Hénden durchkneten, zu einer Kugel formen und ein Kreuz
hineinschneiden. Die Kugel in eine Glas- oder Keramikschissel geben,
mit Klarsichtfolie abdecken und 1 Stunde bei Zimmertemperatur ruhen
lassen. ® Das Hahnchenfleisch in kleine Sticke schneiden und im
Foodprozessor zerkleinern. Die Masse mit Krédutern, Salz, Pfef-
fer und Chiliflocken wiirzen und kalt stellen. ® Fiir den Sugo das
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
2 Minuten anschwitzen, die Krauter zugeben und angehen lassen.
Tomatenfruchtfleisch, frische Tomaten, Sellerie und Ahorn-
sirup zugeben, aufkochen, mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Sugo
mit Deckel auf kleiner bis mittlerer Temperatur 10-15 Minuten kécheln
lassen, zur Seite stellen und ziehen lassen. ® Den Nudelteig halbieren,
eine Halfte flach driicken und auf der Stufe 1 durch die Nudelwalze
geben. Die Teigbahn nun in der Lédnge rechts und links zur Mitte ein-
schlagen und etwas andriicken. Erneut auf der Stufe 1 durchlassen.
Die Nudelwalze jeweils eine Stufe hdher stellen und den Teig auf
diese Weise bis zur Stufe 5 ausrollen. Den Teig quer halbieren und
jede Teigbahn auf der Stufe 6 ausrollen. Eine Teigbahn mit Eiweill
einstreichen und mit Abstand zehn bis elf Gefligelportionen darauf-
setzen. Die zweite Teigbahn dariberlegen und mit den Fingern um die
Fillung herum andriicken. Mit dem Teigrédchen die Ravioli zuschnei-
den und eventuelle Lufteinschliisse herausdriicken. Mit der zweiten
Teighdlfte ebenso verfahren. @ Die Ravioli auf ein mit etwas Semola
bestreutes Backblech geben und 15 Minuten ruhen lassen. Das Ol auf
170 °C erhitzen. Die Ravioli in zwei bis drei Partien je 3—4 Minuten
knusprig frittieren. Auf Kichenpapier abtropfen lassen und mit Sugo

und Parmesan servieren.

laktosefrei, frei von raffiniertem Zucker Fleisch und Gefligel
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Calamari mit klassischer Safranrouille

Fir 3-4 Personen

Calamari

650 g Calamari-Ringe

1 Ei (GroBe L)

130 g Milch

1 Prise Chiliflocken und Meersalz
2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Panade

75 g Weizenmehl Type 405
75 g Kartoffelstarke

8 g feines Meersalz

5 g Paprikapulver edelsiif3
2 gute Prisen Chiliflocken

5 g Backpulver

Safranrouille*

0,1 g (1 Pck.) Safranpulver

15 g weiBer Balsamico-Essig
Condimento

55-60 g Tramezzini-Scheibe

2 mittlere Knoblauchzehen schélen

2 Eigelb (Grofie M)

6 g Meersalz

1 Prise Chiliflocken und Pfeffer

140 g Olivensl

Dazu
Zitronen- oder Limettenstiicke

AuBerdem

Backofen zum Warmhalten auf 80 °C

Ober-/Unterhitze vorheizen
Panierschale
Stabmixer mit hohem Mixbecher

* Alternative Dips, Saucen und
Dressings findest du ab Seite 182.

128 Fisch und Meeresfriichte

Zubereitungszeit 20 Minuten
Marinierzeit 30 Minuten
Frittierzeit 3-4 x 2-3 Minuten

Die Calamari-Ringe unter kaltem Wasser abbrausen und auf
einem Sieb abtropfen lassen. Das Ei mit Milch, Chiliflocken und
Meersalz in einer Schissel verrihren, die Calamari-Ringe dazu-
geben. Alles gut vermengen und 30 Minuten ziehen lassen. @ In der
Zwischenzeit die Zutaten fir die Panade vermischen und in eine
Panierschale geben. e Fiir die Rouille 65 g kochend heiBes Wasser
mit Safran und Essig verrihren und 5 Minuten ziehen lassen. ® Die
Tramezzini-Scheibe in Wirfel schneiden und in eine kleine Schiis-
sel geben. Die Safranmischung daraufgeben, gut mit den Wiirfeln ver-
mengen und in den hohen Mixbecher geben. ® Knoblauchzehen
pressen und mit Eigelb, Meersalz, Chiliflocken und Pfeffer
dazugeben. Mit dem Stabmixer die Masse gut durchmixen und das
Olim dinnen Strahl einlaufen lassen. Eventuell nachwiirzen. ® Das
Frittierdl auf 180 °C erhitzen. Calamari-Ringe in kleinen Mengen
aus der Milch nehmen und gut in der Panade walzen. Uberschissiges
Mehl abschiitteln, die Ringe in drei bis vier Partien je 2—-3 Minuten frit-
tieren und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Im Ofen warm halten,
bis alle Ringe ausgebacken sind. ® Mit der Safranrouille servieren

und Zitronen- oder Limettenstiicke dazu reichen.

Tipp Dazu passen auch Cocktailsauce (siehe Seite 182), Ingwer-
Zitronen-Mayonnaise (siehe Seite 183), ein scharfer Tomatendip (siehe
Seite 185) oder ein Asia-Dip (siehe Seite 182).

frei von raffiniertem Zucker




Auszug aus dem Buch

Eclairs mit Himbeersauce

Fior 14-16 Stick

Teig

250 g Milch

60 g Butter

1 Prise Salz

150 g Weizenmehl Type 405
4 Eier (Gréfie M)

2,5-3 1 Ol zum Frittieren

Himbeersauce*

200 g TK-Himbeeren

30 g Zucker

Puderzucker zum Bestduben
frische Himbeeren fir die Deko

AuBerdem
Kichenmaschine mit Schneebesen
Einmalspritzbeutel mit Rosentille
(D 17 mm)
7-8 Backpapierzuschnitte
(12x 12 cm)

* Alternative Dips, Saucen und

Dressings findest du ab Seite 182.

154 SiB und luftig

Zubereitungszeit 20 Minuten
Frittierzeit 4 x 4-5 Minuten

Die Milch mit Butter und Salz aufkochen. Das Mehl in einem
Schwung hineingeben, mit einem Holzléffel gut durchrihren und im
Topf auf mittlerer Temperatur abbrennen. Den Teig immer gut mit dem
Holzlsffel durcharbeiten, bis sich am Topfboden eine weifle Schicht
gebildet hat. Den Teig in die Rihrschissel der Kichenmaschine geben
und mit dem Schneebesen kurz und kréftig durchrishren. Auf kleiner
Stufe die Eier nach und nach in die Masse einrihren, bis sich alles gut
miteinander verbunden hat. Anschlie3end den Teig in den Spritzbeu-
tel fillen und jeweils zwei lange Teigstrénge mit genigend Abstand
auf jeden Backpapierstreifen spritzen. @ Die Streifen auf das Back-
blech legen und zur Seite stellen. ® Die Himbeeren mit Zucker
und 30 g Wasser auf kleiner Hitze ohne Deckel 10 Minuten kécheln
lassen und durch ein Sieb passieren. Zur Seite stellen. Das Ol auf
170-180 °C erhitzen und ein Stiick Backpapier mit der Backpapier-
seite nach oben hineingleiten lassen, dabei eine Ecke festhalten, bis sich
der Teig geldst hat. Das Papier herausnehmen und mit einem weiteren
Streifen genauso verfahren. Auf diese Weise den Teig in vier Partien je
4-5 Minuten knusprig frittieren und dabei zwischendurch wenden. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen. Mit Puderzucker bestduben, mit

Himbeeren dekorieren und mit der Himbeersauce servieren.

Auszugau



Frittierte Eiscreme mit Brombeeren

Fir 4 Personen

Eis

Eiscreme nach Wahl fir mindestens
4 schéne Eiskugeln

2 Tramezzini-Scheiben

1 EL Puderzucker

1 kg Butterschmalz zum Frittieren

Teig

1 Ei (GroBBe M)

40 g Zucker

30 g Milch

55 g Sekt

1 Prise Salz

55 g Weizenmehl Type 405

Dazu

125-150 g Brombeeren
Puderzucker zum Bestduben
Minze fir die Deko

AuBerdem

1 mittelgroBer Teller, mit Klarsichtfolie
abdecken, in den Gefrierschrank
stellen

Nudelholz

Klarsichtfolie

Kichenthermometer

178 Sif3 und luftig

Zubereitungszeit 15 Minuten
Gefrierzeit 2 x 2 Stunden
(oder langer)
Frittierzeit gut 1 Minute

Von der Eiscreme vier schdne Kugeln abstechen, auf den kalten
Teller geben und 2 Stunden in den Gefrierschrank stellen. ® Die
Tramezzini-Scheiben quer halbieren, mit Puderzucker bestsu-
ben und mit dem Nudelholz diinn ausrollen. ® Die Eiskugeln einzeln
jeweils mittig auf ein Tramezzini-Stiick setzen, die Seiten dariiber-
falten, gut andriicken und die Kugeln jeweils stramm in ein grof3es
Stiick Klarsichtfolie wickeln. Sofort wieder 2 Stunden in den Gefrier-
schrank stellen. ® Den Teig erst kurz vor dem Frittieren anrihren.
Dafir das Ei mit Zucker und Milch mit einem Schneebesen gut
verriihren. Den Sekt und das Salz und zum Schluss das Mehl ein-
rihren. ® Die Brombeeren auf vier Servierteller verteilen. ® Das
Butterschmalz auf 180 °C erhitzen. Die eingepackten Eiskugeln
aus der Folie nehmen und sofort durch den Teig ziehen. Im heiflen
Butterschmalz gut 1 Minute frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Auf die Brombeeren setzen, mit Puderzucker bestduben und

mit Minze dekorieren.

Tipp Die Eiscremekugeln dirfen nicht zu grof3 sein und das Eis muss
richtig knackig kalt sein. Den Tiefkihler am besten auf —20 bis -22 °C

stellen. Es |&sst sich auch super ein paar Tage friher vorbereiten.




Rosenkichle mit

Auszug aus dem Buch

heiBem Kirschkompott

For 10-11 Stick

Teig

300 g Weizenmehl Type 405
4 Eier (Grofe M)

250 g Milch

1 EL Zucker

%2 TL Vanillepaste

1 Prise Meer- oder Steinsalz
3 | Ol zum Frittieren

Dazu

600-700 g Schattenmorellen mit Saft
1 EL Speisestérke

20 g Zucker

1 Msp. Zimtpulver

Puderzucker zum Bestéuben

AuBerdem
Kichenmaschine mit Schneebesen
Rosenkiichle-Eisen (& 15 cm;

z. B. von der Firma Weis)
Backblech mit Kiichenpapier auslegen

Zubereitungszeit 20-25 Minuten
Ruhezeit 30 Minuten
Backzeit 10-11 x 2-3 Minuten

Die Zutaten fir den Teig in die Rihrschiissel der Kiichenmaschine
geben. Auf kleiner Stufe anriihren und dann auf einer hohen Stufe
cremig rishren. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen. ® Die Kirschen
abgiefien, den Saft in einen Topf geben. 2-3 EL Saft abnehmen und
die Starke damit anrihren. Den Saft mit Zucker und Zimt auf-
kochen und mit der Stérke sémig abbinden. Die Kirschen dazugeben
und kurz vor dem Servieren erhitzen. ® Das Ol in der Fritteuse oder
im Topf auf 170-180 °C erhitzen. Das Rosenkiichle-Eisen zun&chst
10 Minuten im heiBen Ol gut erhitzen. Dann das heiBe Eisen bis
zur Halfte in den Teig tauchen und direkt ins Ol geben und bewe-
gen. Nach 1-2 Minuten am besten mithilfe eines Suppenléffels
den Teig vorsichtig vom Eisen |6sen und goldgelb ausbacken. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen und auf das Backblech geben. Das
Eisen jetzt jeweils 2—-3 Minuten im Ol heif werden lassen, wieder zur
Halfte in den Teig tauchen und ins heifie Ol geben. Diesen Vorgang
wiederholen, bis man zehn bis elf schéne Teigrosen hat. ® Meistens
|&sst sich der verbleibende Teig nicht mehr mit dem Eisen backen, da
er zu warm geworden ist. Stattdessen den restlichen Teig in einen
Einmalspritzbeutel geben und unten ein kleines Stiick abschneiden.
Den Teig so in zwei bis drei Partien streifenweise ins Fett spritzen und
1-2 Minuten ausbacken. ® Alle Kiichle mit Puderzucker bestguben

und mit den hei3en Kirschen servieren.

SiB und luftig 181
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