
 

 

 

Gegrillte Aubergine mit Kräuteröl und 

Burrata  

1 Stück Runde Aubergine ½ Bund Petersilie 
2 Knoblauchzehen ½ Bund Basilikum 
1 rote Chilischote 5 Zweige  Oregano 
½  Zitrone, Saft ½  Zitrone, Saft 

  100 ml Sonnenblumenöl 
100 g Baby-Salat   

2  Burrata  Olivenöl 
   Salz, Pfeffer 

 

Zubereitung: 

Die Aubergine waschen und trockentupfen. Anschließend in etwa 
0,5 cm dicke Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben. Die 
Auberginen salzen und 15 Minuten ziehen lassen, damit sie weich 
werden können. 

Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Chilischote 
halbieren, Kerne entfernen und ebenfalls in feine Würfel schneiden. 
Knoblauch und Chili mit Zitronensaft und 3 EL Olivenöl vermengen 
und mit Salz und Pfeffer würzen.  

Die Aubergine abwaschen und trockentupfen. Die Marinade über 
die Auberginenscheiben geben und gut vermengen, anschließend 
für etwa 2 Stunden ziehen lassen. 

Für das Kräuteröl die Petersilie und das Basilikum waschen, 
trockentupfen und die Blätter fein schneiden. Die Blätter vom 
Oregano zupfen und ebenfalls fein schneiden. Die Kräuter mit Salz, 
dem Sonnenblumenöl, Zitronensaft und 100 ml Olivenöl 
vermengen. 

Den Salat waschen, verlesen und trockenschleudern. 

Die Aubergine bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten grillen 
(Grillpfanne), bis die Scheiben goldbraun sind. 

Den Burrata in Scheiben schneiden und mit etwas Lake auf Tellern 
anrichten. Die gegrillten Auberginenscheiben und den Salat auf der 
Burrata verteilen und mit dem Kräuteröl beträufeln. Anschließend 
mit grobem Pfeffer bestreuen.  

Dazu passt in Olivenöl geröstetes  
Vollkornbaguette.  
 

 



 

 

 

Gebratener Zander mit Steinpilzen und 

Graupenrisotto 

600 g Zanderfilet 200 g Perlgraupen 
  1 Zwiebel 

250 g Steinpilze 1 Knoblauchzehe 
1 Schalotte  900 ml Gemüsebrühe 
1 Knoblauchzehe 60 ml Weißwein (Brühe) 

½ Bund Petersilie 80 g Grana Padano 
150 g Kirschtomaten 2 EL Butter 

½ Bund Frühlingszwiebeln  Zitronensaft 
    
 Salz, Pfeffer   
 Olivenöl   

 

Zubereitung: 

Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Die Brühe 
aufkochen und warmhalten.  

2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- und 
Knoblauchwürfel glasig dünsten. Die Perlgraupen dazugeben und unter 
Rühren 2 Minuten mitdünsten. Anschließend mit dem Weißwein (Brühe) 
ablöschen und einkochen. Ein Drittel der Brühe zugießen und bei mittlerer 
Hitze unter Rühren einkochen, sodass die Graupen die Brühe aufnehmen. 
Diesen Vorgang mit der restlichen Brühe zweimal wiederholen. Die 
Graupen sollten etwa 25 Minuten kochen.  

Den Hartkäse fein reiben. Die Graupen mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
abschmecken. Kurz vor dem Anrichten den Parmesan und die Butter 
unterschwenken. 

Den Schwamm der Pilze mit einem Messer vorsichtig heraustrennen, 
anschließend die Pilze mit einem Pinsel putzen und in Scheiben 
schneiden. Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein würfeln. 
Die Petersilie waschen, trocken tupfen, zupfen und fein schneiden. 
Frühlingzweibel putzen und in feine Ringe schneiden. Kirschtomaten 
waschen, abtrocknen und halbieren. 

In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und die Pilze scharf anbraten und 
so wenig wie möglich bewegen. Die Hitze reduzieren, die Schalotte und 
den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Zum Schluss die 
Frühlingszwiebel, die Tomaten und die Petersilie unterschwenken und mit 
Salz und Pfeffer abschmecken 

Den Zander putzen, kalt abspülen, abtrocknen, die Haut mit dem Messer 
einritzen und leicht salzen. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und den 
Fisch auf der Haut 2-3 Minuten scharf  
anbraten. Die Filets bei mittlerer Hitze  
durchziehen lassen. Kurz vor dem Anrichten  
wenden und mit Pfeffer würzen. 
 



 

 

 

Entenbrust mit Teriyaki-Wok-Gemüse 

4 Barbarie Entenbrüste 2 Knoblauchzehe 
  40 g Ingwer 

200 g Basmatireis 1 Chilischote 
  1 EL Sesamöl 

2 Stück Pak Choi 250 ml  Sojasauce 
1 Paprika, rot 100 ml Sake 

150 g Zuckerschoten 50 g brauner Zucker 
½ Bund Frühlingszwiebel etwas  Speisestärke 

2 Karotten  Salz, Pfeffer 
 

Zubereitung: 

Für die Sauce den Knoblauch und Ingwer schälen und in feine Würfel 
schneiden. Die Chilischote halbieren und entkernen (für mehr Schärfe 
können die Kerne drinbleiben). Anschließend ebenfalls in feine Würfel 
schneiden.  

In einem Topf das Sesamöl erhitzen und den Knoblauch zusammen mit 
dem Ingwer und der Chilischote bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten anbraten. 
Dann den Zucker dazugeben, unterrühren und karamellisieren lassen. 
Jetzt mit der Sojasauce und dem Sake ablöschen und alles circa 20 
Minuten köcheln lassen. Dabei auf etwa die Hälfte einköcheln lassen. 

Den Reis nach Packungsangaben in Salzwasser zubereiten. 

Das Gemüse waschen und abtrocknen. Den Pak Choi achteln und den 
Strunk herausschneiden. Die Paprika entkernen. Die Karotten schälen. 
Die Zuckerschoten putzen und die Enden abschneiden. Paprika, Karotten 
und Zuckerschoten in gleichmäßige Rauten schneiden. Die 
Frühlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.  

In einem Wok etwas Sesamöl erhitzen und die Karotten 3 Minuten 
anschwitzen. Anschließend den Pak Choi dazugeben und für 3 Minuten 
weiter braten. Nun die Paprika und Zuckerschoten hinzufügen und alles 
etwa 5 Minuten dünsten.   

Wenn die Sauce eingekocht ist, gegebenenfalls mit etwas Speisestärke 
abbinden und zu dem Gemüse geben. Alles gut vermengen und mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Frühlingszwiebeln dazu 
geben. 

Die Entenbrüste 30 Minuten vor dem Zubereiten aus dem Kühlschrank 
nehmen. Dann kalt abspülen, abtrocknen und die Haut mit einem 
scharfen Messer kreuzweise und über die komplette Brust einschneiden.  

Eine Pfanne mit Salz bestreuen und die Entenbrüste mit der Haut auf das 
Salz legen. Dann die Hitze einschalten  
und die Entenbrüste etwa 10 Minuten auf 
der Haut braten, umdrehen und nochmals  
etwa 5 Minuten fertig braten. 
 


