METRO Kochherausforderung: 3-
gangiges Menu

Sehr leckerer Hauptgang

Dieser Auftrag macht wirklich sehr viel Spals. Ich nehme an der
METRO Kochherausforderung teil.

Gestern habe ich die Kochkiste mit den Lebensmitteln in meinem
METRO Markt abgeholt.

Bedingung fur die Teilnahme ist, aus den Lebensmitteln ein
vegetarisches Menu zu kreieren. Zudem missen alle Lebensmittel
verwendet werden. Zusatzliche Lebensmittel konnen naturlich
gern hinzugefugt werden. Ich habe mich entschieden, ein 3-
gangiges Menu zuzubereiten.

Die Kochkiste enthalt diese Lebensmittel:

= 1 Chinakohl
= 200 g Zuckerschoten
=2 X 500 g Spargel
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»1,5 kg Mischangebot Tomaten (gelb, orange, rot,
dunkelrot, grun)

= 2 Schalen Shiso-Kresse

= 1 Packung Sushi Nori

= 500 g Bulgur

= 250 g Halloumi Brat- und Grill-Kase

2,5 kg eingelegte Kichererbsen (Dose)

= 125 g Safran-Honig

0,7 L Ungava Gin

Daraus kreiere ich das folgende vegetarische, 3-gangige Mendu:

= In Gin gegartes Spargel-Zuckerschote-Sashimi

- Frittierte Chinakohl-Réllchen mit Kichererbsen-Fiillung
in einer siiB-scharfen Tomaten-WeiBwein-Honig-Sauce mit
Bulgur

- Brat-Kase mit karamellisierten Kichererbsen

Zutaten fir 2 Personen:




Spargel, Zuckerschote, Seetang
Fiir die Vorspeise:

= 4 Stangen Spargel

= 16 Zuckerschoten

= 2 Blatter Sushi Nori
= 100 ml Ungava Gin

= Salz

= Zucker

= helle Sojasauce

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 5-6 Min.

Spargel putzen, schalen und in jeweils vier Stucke schneiden.
Zuckerschoten putzen. Gin in einem kleinen Topf erhitzen.
Spargel dazugeben, mit einer Prise Zucker und Salz wirzen und
zugedeckt einige Minuten garen. Zuckerschoten dazugeben und
noch kurz mitgaren. Herausnehmen, auf einen Teller geben und
abkuhlen lassen.

Jeweils vier 3-4 cm breite Streifen von jeweils einem Sushi-
Nori-Blatt abschneiden, halbieren und mit etwas Platz auf ein
groBes Arbeitsbrett legen. Sushi-Nori-Streifen mit einem
nassen Kuchentuch kurz anfeuchten. Da die Streifen beginnen,
sich einzurollen, sofort jeweils ein Spargelstuck quer darauf
legen, darauf jeweils eine Zuckerschote, Seetang-Streifen
darum wickeln und oben zusammendrucken.



Leckeres Sashimi

Jeweils acht Spargel-Zuckerschoten-Sashimi auf einem
ansprechenden Teller oder Brettchen zusammenstellen und mit
einem Schalchen heller Sojasauce servieren.




Panierte und frittierte Rollchen, Bulgur und Sauce
Fir den Hauptgang:
Fir die Chinakohl-Rollchen:

= 6 Chinakohl-Blatter
= 2 EL Mehl

=2 Eier

= 5-6 EL Semmelbrosel

Fur die Fullung:

= 400 g Kichererbsen

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

=1 Ei

= 2 Schalen Shiso-Kresse

=1 TL gemahlener Bockshornkleesamen
= Salz

» weiller Pfeffer

Fur die Sauce:

= 3 Tomaten (gelb, dunkelrot und grin)
=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

» 2 rote Jalapefio

= trockener Weillwein

=1 EL Safran-Honig

= Salz

= weiller Pfeffer

= Butter

=1 groBe Tasse Bulgur
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Garzeit 35 Min.

Fur die Sauce:

Schalotte und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
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Jalapeno putzen und in Ringe schneiden. Jeweils den Strunk der
Tomaten entfernen und Tomaten grob zerkleinern.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte und
Knoblauch kurz darin andinsten. Jalapefio dazugeben und kurz
mit anbraten. Tomaten dazugeben. Mit einem groflen Schuss
WeiBwein abloschen. Honig dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Alles verruhren und zugedeckt bei geringer Temperatur
15 Minuten kocheln lassen. Dann unzugedeckt bei mittlerer
Temperatur auf ein Viertel der Flussigkeit reduzieren.
Abschmecken. Warmhalten.

Fur die Fullung:

Wahrenddessen Shiso-Kresse auf ein Arbeitsbrett geben und
kleinwiegen. Schalotte und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. In eine schmale, hohe Ruhrschissel geben.
Kicherebsen dazugeben. Ei hinzugeben. Ebenfalls
Bockshornkleesamen dazugeben. Kraftig mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Mit dem Purierstab fein purieren. Shiso-Kresse
dazugeben und untermischen.

Fir die Chinakohl-Rollchen:

Wasser in einem groBRen Topf erhitzen. Wahrenddessen sechs
groBe Chinakohl-Blatter vom Strunk abtrennen, jeweils starken,
weillen Blattteil quer gerade schneiden. Chinakohl-Blatter
einige Minuten blanchieren. Jeweils mit dem Schaumloffel
herausheben, vorsichtig auf zweli grolle Arbeitsbretter geben,
ausbreiten und etwas abkuhlen lassen.

Jeweils einen gehduften Essloffel der Flillmasse in die Mitte
eines Chinakohl-Blattes geben und ein quaderformiges Packchen
daraus formen. Zuerst jeweils den dicken, weiBen Teil des
Blattes daruber rollen. Dann den dunnen, grunen Blattteil. Mit
dem nassen, grunen Blattteil lasst sich das Chinakohl-Rollchen
sehr gut verschlielBen, sogar die Seiten lassen sich einklappen
und das Rollchen verschlieBen. Kichengarn zum Zusammenbinden
wird nicht bendtigt. Gefullte Chinakohl-Rollchen auf ein



Arbeitsbrett geben.

Gefullte Chinakohl-Rollchen
Fett in der Friteuse auf 180 2C erhitzen.

Wahrenddessen zwei Tassen Wasser in einen kleinen Topf geben
und salzen. Eine Tasse Bulgur dazugeben. Einmal aufkochen,
Herdplatte ausschalten und zugedeckt 7 Minuten gar ziehen
lassen.

Jeweils auf einen kleinen Teller Mehl, Eier und Semmelbrosel
geben. Mein Rat: Wer modchte, kann die Semmelbrosel selbst
zubereiten, so wird die Panade noch authentischer. Eier
verquirlen. Chinakohl-Rollchen mit der Hand jeweils zuerst gut
mehlieren, dann durch die Eier ziehen und schlielBlich durch
die Semmelbrosel. Chinakohl-Rollchen auf das Arbeitsbrett
legen.

Je nach GroBe der Friteuse frittiert man die Chinakohl-
Rollchen in 1-2 Gardurchgangen. Chinakohl-Rollchen 3-4 Minuten
frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

Jeweils drei Chinakohl-Rollchen auf einen groflen Teller geben.



Bulgur dazugeben. Grollzigig von der Sauce uber dem Bulgur
verteilen. Servieren.

Kase und karamellisierte Kichererbsen
Fiir die Nachspeise:

= 250 g Halloumi Brat-Kase
=4 EL Kichererbsen
=2 EL Zucker

Zubereitungszeit: Garzeit 6-8 Min.

Brat-Kase in vier flache Scheiben schneiden. Pfanne ohne Fett
auf der Herdplatte erhitzen und Brat-Kase-Scheiben darin auf
jeder Seite jeweils 3—-4 Minuten bei mittlerer Temperatur
anbraten.

Wahrenddessen Zucker in einer kleinen Pfanne erhitzen und
karamellisieren lassen. Kichererbsen dazugeben und einige
Minuten darin karamellisieren.



Wlrzig-suBe Nachspeise

Jeweils zwel Kase-Scheiben auf einen Teller geben,
karamellisierte Kichererbsen dazugeben und servieren.

Guten Appetit!



