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Dorade im Salzteig mit Kokos-Curry-Sauce und Mangosalat
Rezept von Victoria Foneska

Die Dorade wird bunt gefiillt, in Salzteig eingepackt und dann geht’s ab in den Ofen.
Der Fisch bleibt besonders saftig und entfaltet ein feines, natiirliches Aroma -
ganz ohne viel Schnickschnack.

Dorade im Salzteig
Zutaten fiir 2 Personen

Fiir den Salzteig

e 500 grobes Meersalz
e 500 g Mehl

e 2 Eier

Fiir den Fisch

e 1 Dorade fiir 2 Personen (kiichenfertig, ausgenommen ca. 800 g)
e Salz und Pfeffer

e 14 Chilischote

e 2 Scheiben Bio-Zitrone

e 4 Zweige Zitronen-Thymian

e 2 Zehe Knoblauch

e 1 grofles Bananenblatt (z.B. aus dem asiatischen Supermarkt)

Fiir die Eistreiche
e 2 Eigelbe

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Zucker

Rezepte.wdr.de © WDR 2025 Seite 2 von 10



MEISTER wm’
W 74 h FERNSEHEN

> &\k:(&

Zubereitung

Fiir den Salzteig das Meersalz mit Mehl und Eiern mit den Handen oder der
Kiichenmaschine verkneten, ggf. einen Schuss Wasser hinzufiigen.

Teig halbieren und eine Halfte ca. 2 cm dick oval (langlich, passend zum Fisch) auf
Backpapier ausrollen, dann auf ein Backblech ziehen.

Den kiichenfertigen Fisch innen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Chili in Ringe schneiden
und zusammen mit den Zitronenscheiben, Zitronen-Thymian und den angedriickten
Knoblauchzehen im Bauch verteilen. Den gefiillten Fisch auf den Teig legen.

Das Bananenblatt passend zurechtschneiden und auf den Fisch legen.

Die andere Teighdlfte auf Backpapier ausrollen und den Fisch damit abdecken. Luft
raus- und die Rander gut zusammendriicken, iiberstehende Teigreste abschneiden.
Fir die Eistreiche die Eigelbe mit Salz und Zucker mischen und die Teigoberfldache
damit einpinseln. Nach Belieben Augen, Flossen, Schuppen einritzen oder aus den
Teigresten formen und in die Oberfldche driicken. Fisch im Backofen bei 240 °C ca. 20
Minuten garen. Der Teig sollte am Ende goldbraun sein.

Gegarten Teig rundherum vorsichtig aufschneiden. Deckel abheben, Bananenblatter
und die Haut entfernen. Fisch filetieren.

Kokos-Curry-Sauce

Exotischen Genuss verspricht diese Kokos-Curry-Sauce. Mit duftenden
Gewiirzen und einer feinen Schirfe ist sie die perfekte Begleitung zu Reis,
Gemiise, Fisch oder Fleisch — schnell gemacht und herrlich vielseitig. Victoria
Fonseka kocht sie frei nach einem alten Familienrezept von den Seychellen.

Zutaten fiir 4 Portionen

1 rote Zwiebel

2 EL Rapsél

3 Zehe Knoblauch

1 Stiick Ingwer daumengrofl

1 EL Currymischung gemahlen

400 ml Kokosnussmilch

1 Chilischote (Schéarfe nach Belieben)

1 Zimtblatt (z.B. aus dem asiatischen Supermarkt; alternativ: Lorbeerblatter)
1 Zweig mit Currybladttern (z.B. aus dem asiatischen Supermarkt)
4 Blatter der Kaffirlimette (z.B. aus dem asiatischen Supermarkt
100 ml Mangonektar

1 Stange Zitronengras

Zubereitung

Zwiebel schilen, halbieren und in Scheiben schneiden. Ol in einem mittelgroen Topf
erhitzen und die Zwiebeln darin anrdsten.

Knoblauch und Ingwer schalen, im Mo6rser zerstoRen und zusammen mit dem
Currypulver zu den Zwiebelscheiben geben. Alles einige Minuten kréftig braten lassen,
dann mit Kokosmilch abldoschen.

Chili waschen, halbieren und in die Sauce geben. AuBBerdem nach Verfiigbarkeit Zimt-,
Curry- und Kaffirlimetten hinzuftigen. Alles gut verriihren und ca. 10 Minuten leise
koécheln lassen.
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Dann den Mangonektar unterziehen.
Zitronengras andriicken, grob kleinschneiden und ca. 5 Minuten in der warmen Sauce
ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mangosalat

Aromatische Sii3e trifft auf knackige Sdure — dieser Mangosalat kombiniert

griine und reife Mango mit Limette, Kokosdl und einem Hauch Fischsauce und
heraus kommt ein aufregendes Geschmackserlebnis. Ideal als Vorspeise,
Beilage oder leichter Snack.

Zutaten fiir 4 Portionen

1 unreife, griine Mango (ca. 300 g
Fruchtfleisch)

1 reife Mango (ca. 300 g Fruchtfleisch)
1 grof3e rote Zwiebel

2 Limetten

2 EL Kokosdl (fliissig, also leicht warm)
15 TL Salz

1 TL brauner Zucker

1 EL Fischsauce

Zubereitung

Mangos schédlen und mit der Mandoline oder einem scharfen Messer in feine Scheiben
bzw. Stiicke schneiden. Kerne entfernen.

Zwiebel schidlen und in feine Ringe schneiden, mit der Mango mischen.

Limetten auspressen und den Saft sowie das Kokosol hinzufiigen.

Tipp: Wer es scharf mag, kann 1 TL fein gehackte Chili hinzufiigen.

Salat mit Salz, Zucker und Fischsauce abschmecken.

Anrichten

Doraden-Filet auf Tellern verteilen.
Mit der Kokossauce betradufeln.
Mangosalat daneben anrichten.
Tipp: Dazu schmeckt Reis.

Rezepte.wdr.de © WDR 2025 Seite 4 von 10



(Ai- 4 ‘/ 1\ FERNSEHEN
SNU K

Tortellini vom Backblech mit Ricotta
Rezept von Zora Kipp

Tortellini mit Brokkoli direkt vom Backblech! Nach kurzer Zeit ist die Paste leicht
knusprig und das Gemiise gar. Noch etwas Kdse dazu - fertig ist ein schnelles
und leckeres Wohlfiihl-Essen.

Zutaten fiir vier Personen

250 g frische Tortellini (oder Ravioli)
200 g Brokkoli

100 g Kirschtomaten

1rote Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

100 ml Olivenol

Salz

Pfeffer

2 Zweige Rosmarin

200 g Ricotta (alternativ: Ziegenfrischkdse)
100 g Parmesan oder Pecorino
frisches Basilikum

Zubereitung
e Ofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
e Brokkoli putzen und in Réschen teilen. Die Stiele schadlen und in Stiicke schneiden.

e Kirschtomaten halbieren. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Streifen
schneiden.
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e Das Gemiise in eine grofRe Schiissel geben. Die Nudeln (Fiillung nach Geschmack)
hinzufiigen

e Ol dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen
und ebenfalls in die Schiissel geben. Alles gut vermengen, so dass alle Zutaten mit Ol
benetzt sind.

¢ Nudeln gleichmaBig auf einem Blech verteilen. Je nach Gré3e der Nudeln etwa 10-15
Minuten im Ofen garen. Herausnehmen und den Ricotta auf Nudeln und Gemiise
verteilen.

e Parmesan oder Pecorino dariiber reiben und zum Schluss alles mit frischen
Basilikumblattern bestreuen.

Tipp: Fiir dieses Gericht eignen sich auch Reste aus dem Kiihlschrank sehr gut:
Zucchini, Aubergine - was gerade so da ist. Im Sommer passt auch Spargel gut zur
Ofen-Pasta
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Zwiebelkuchen mit Radicchio und Krauter-Dip
Rezept von Bjorn Freitag

Bjorn Freitag verbindet die italienische Kiiche kulinarisch mit seiner Heimat im
Ruhrpott und backt einen deftigen Zwiebelkuchen. Dazu brdt er den in Italien
beliebten Radicchio und rundet ihn mit einem Krduter-Dip aus aromatisierter,
eingekochter Sahne ab.

Zutaten fiir 4 Personen bzw. 1 Blech Zwiebelkuchen
e 125 g Weizen- oder Roggensauerteig (vom Backer oder selbst angesetzt)
e 500 g Weizenmehl Typ 550 + etwas Mehl zum Verarbeiten
e 7g Bio-Hefe
e 10gSalz
e ca. 375 ml Wasser
e 4 grof’e Gemiisezwiebeln
e 2 mittelgrof3e Radicchio
e 1 Zweig frischen Rosmarin
e 500 ml Schlagsahne
e 1ELHonig
e 1 EL weifer Balsamicoessig
e Etwas Abrieb von einer Bio-Zitrone
e Salz, Pfeffer aus der Miihle
6-8 EL hochwertiges Pflanzendl
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Zubereitung

Backofen auf 200° Ober- Unterhitze vorheizen.

In eine grofRe Schiissel die Hefe broseln und in ca.75 ml Wasser auflésen.

Sauerteig dazugeben und verriithren, dann Mehl, Salz und restliches Wasser
dazugeben.

Alles gut vermengen und den Teig gut durchkneten, bis er sich von der Schiissel 1&st.
Den Teig in ein Behdltnis mit Deckel und ausreichendem Platz zum Entfalten geben
und 24 Stunden im Kiihlschrank ruhen lassen.

Am ndchsten Tag diesen auf einer melierten Arbeitsflache mehrfach falten und dann
im Warmen fiir ca. 30 Minuten mit einem Kiichentuch abgedeckt gehen lassen.
Parallel die Zwiebeln schélen, halbieren, den Strunk entfernen und langs in Streifen
schneiden.

In eine Pfanne mit etwas Ol geben, salzen und bei mittlerer Hitze sowie
geschlossenem Deckel glasig schmoren. Mit Pfeffer wiirzen.

Die Schlagsahne in einen Topf geben, leicht salzen, zum Kochen bringen und ca. um
ein Drittel reduzieren, bis sie cremig wird.

Rosmarin in die Sahne geben, mit einigen Spritzern weif’em Balsamicoessig, Salz und
Pfeffer und dem Zitronenabrieb abschmecken.

Abkiihlen lassen und kalt stellen. Den Rosmarin vor dem Servieren wieder entfernen.
Ein Backblech leicht einfetten, den Teig darauf geben und mit den Hénden
gleichférmig bis in alle Ecken ausbreiten.

AnschlieBend die geschmorten Zwiebeln darauf verteilen und das Blech in den Ofen
schieben, fiir ca. 30 Minuten bei 200° Ober- und Unterhitze backen. Dabei sollten die
Zwiebeln von oben auch etwas Farbe bekommen.

Den Radicchio in Spalten schneiden, mit etwas Ol betrdufeln und in einer Grillpfanne
kurz von beiden Seiten grillen. Anschlieend mit etwas Honig betrdufeln.

Anrichten

Zwiebelkuchen aus dem Ofen holen, auf ein Brett geben und am besten mit dem
Pizzaroller portionieren.

Sofort auf Tellern mit dem Radicchio und dem Krauterdip anrichten und heif
servieren.
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Kassler im Brotteig
Rezept von Marina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer (18.12.1998)

Martina & Moritz setzen auf Kasseler im Brotteig — unkompliziert in der
Zubereitung, einfach aufzuschneiden und garantiert zart und saftig.
Ein Ofen Gericht, das beeindruckt, ohne viel Aufwand!

Zutaten fiir ca. 6 -8 Personen

750 g Weizenmehl (Type 550)

1 Wiirfel Hefe (42 g)

1 Prise Zucker

15 TL Salz

2 EL weiches Schweineschmalz

ca. %2 | lauwarmes Wasser

2,5 kg rohes Kasseler (ausgeloster Schweineriicken/ Kotelettstrang, gepdkelt

und schwach angerduchert)

100 g siiBer Senf

Zubereitung

Fir den Vorteig das Mehl in eine Riihrschiissel fiillen — nach Belieben eine
Kiichenmaschine verwenden. Hefe und Zucker in etwas lauwarmem Wasser auflosen,
zum Mehl geben, etwas vermischen und zugedeckt 10 Minuten gehen lassen.

Schlief3lich die Maschine einschalten, dabei mit den Knethaken arbeiten. Salz,
Schmalz und so viel Wasser nach und nach hinzufiigen, bis der Teig sich zu einem Klof

Rezepte.wdr.de © WDR 2025 Seite 9 von 10



MEISTER wm’
L"‘d. /. - FERNSEHEN

/ 1/ 2,
> &x (A

e vermischt hat, der sich absolut glatt vom Schiisselrand l6st.

Tipp: Den weichen Teig nur mit bemehlten Hdnden anfassen, damit er nicht klebt.

e Teigin eine mit Mehl ausgestaubte Schiissel legen und wieder unter einem Tuch 30
Minuten gehen lassen. Den Teig dann noch einmal durchwalken und dann
zentimeterdick ausrollen.

e Das Fleischstiick rundum mit siifem Senf einstreichen. Auf den Teig setzen und darin
einhiillen. Mit der Nahtstelle nach unten in eine gefettete Backform setzen.

Tipp: Wer mag, formt aus Resten noch Girlanden, Sterne oder Zopfe, die mit Eiweif} auf
die Oberflache geklebt werden.

e Auf keinen Fall vergessen: zwei Schornsteine von der Grofe eines Pfennigstiicks aus
der Oberfldche herausstechen, damit Dampf entweichen kann. Jetzt muss der Teig 30
Minuten an einem zugfreien, warmen Ort gehen.

e Dann die Oberflache mit Wasser einpinseln und den Schinken im Brotteig im Ofen bei
180 Grad knapp 2 Stunden backen, bis der Brotteig schon gebrdunt und knusprig ist.

e Den Bratensaft, der sich in der Form abgesetzt hat, in eine Sauciere fiillen.

e Mit einem Brotmesser die Kruste mit einem Schnitt oberhalb des Aquators
aufschneiden, sozusagen einen Deckel abtrennen.

e Das Fleischstiick aus dem Brotmantel herausheben und noch einige Minuten ruhen
lassen, dann in nicht zu dicke Scheiben aufschneiden.

e Die Scheiben zu ihrer Bratenform zusammenschieben und das Fleischstiick wieder in
seine Brotkiste setzen. Den Braten mit der Sof3e auf den Tisch stellen und vor den
Gasten den Deckel abheben. Dazu schmecken Kartoffeln und z.B. weier Schmorkohl.
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