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Blumenkohl-Dashi-Suppe /  Jacobsmuschel aus Kra utersaitling 

* 

Wantan Tostadas / Tuna Tatar / Avocadocreme 

Kalbsba llchen / Orangen-Curry-Dip 

gehobelte Karotten / Chili Crisp / Sesam Dressing 

Brokkoli-Fenchel-Slaw / gru ner Apfel 

Whipped Miso-Zitrus-Butter 

* 

Tagliatelle / Shortrib-Kimchi-Ragout 

* 

weiße Schokomousse / Mango-Chili-Coulis 

Kokos-Hafer-Crumble 

 



Blumenkohl-Dashi Suppe 

Für 6 Personen 

Zutaten 
- 600gr Blumenkohl 
- 1 mittelgroße Kartoffel, geschält 
- 1 Schalotte, fein gewürfelt 
- 1 Knoblauchzehe, fein fein gehackt 
- 1 TL Ingwer, fein gehackt 
- 50gr Butter 
- 700ml Dashi 
- 200ml Sahne 
- 1 TL helle Misopaste 
- 1 TL helle Sojasauce 
- Abrieb einer halben Zitrone 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung 

1. Blumenkohl in kleine Röschen schneiden. Auf einem Blech verteilen und leicht ölen 
und salzen. Bei 200 Grad 20-25 Minuten rösten, bis der Blumenkohl weich ist und eine 
leicht gebräunt ist. 

2. Schalotten, Knoblauch und Ingwer vorbereiten. Butter in einem großen Topf schmelzen. 
Schalotten, Knoblauch und Ingwer sanft ohne Farbe anschwitzen. Kartoffel dazugeben 
und kurz mit anschwitzen. 

3. Gerösteten Blumenkohl zugeben. Mit Dashi aufgießen und alles für ca. 15 Minuten 
sanft köcheln lassen, bis die Kartoffel weich ist. 

4. Mit einem Pürierstab fein pürieren. Sahne hinzugeben und mit Miso, Sojasauce, 
Zitronenabrieb und Salz und Pfeffer abschmecken und nochmal pürieren.  

5. Servieren mit etwas Sesamöl und Schnittlauch.



Kräutersaitling - Jakobsmuscheln
vegan

Zutaten:

https://kochkurs-koeln.de/kraeutersaitling-jakobsmuscheln-vegan/

5 Kräutersaitlinge
500 ml Dashi
1 EL Knoblauch, gehackt
3 TL Misopaste
2 TL Olivenöl

Die Pilze säubern und die Stile in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Das untere Stilende
abschneiden. Die Pilzhüte benötigen wir nicht und bewahren sie für ein anderes Rezept
auf.
Ober- und Unterseite der Scheiben mit einem scharfen Messer kreuzweise einritzen.
Dashi, Knoblauch und Miso-Paste verquirlen, bis die Miso-Paste aufgelöst ist. Die
Pilzscheiben ca. 30 Minuten mit der Marinade bedecken.
Die Pilzscheiben aus der Marinade nehmen und trocken tupfen. Eine Seite mit Salz und
Pfeffer würzen.

Öl in einer Pfanne erhitzen und die Scheiben mit der gewürzten Seite in die Pfanne
geben. Ca. 2-3 Minuten braten, bis sie Farbe nehmen. Nun ebenfalls die Oberseite
würze n und weitere 2 Minuten braten.



Tuna Tatar mit Avocado auf Wantan Tostadas 

Für 6 Personen 
Tatar 
- 500gr rohen Thunfisch (Sashimi Qualität) 
- 2 Frühlingszwiebeln (nur der grüne Teil) 
- 2 Knoblauchzehen, gerieben 
- 1 TL Ingwer, gerieben  
- 1 EL gerösteter Sesam 
- 2 TL Sojasauce 
- 2 TL Ponzusauce 
- 2 TL Sesamöl 
- 2 TL Reisessig 
- 1 TL Mirin 

Avocado Creme 
- 2 reife Avocados 
- Halbe Gemüsezwiebel 
- 1 Jalapeño, ohne Kerne 
- 2 Knoblauchzehen 
- 1/2 Bund Koriander 
- 2 Limetten, Saft und Abrieb 
- 2 EL Naturjoghurt 
- Salz und Pfeffer 
- Olivenöl 

- 18 Wantan-Blätter 
- Neutrales Öl 

Zubereitung 

1. In einem Mixer alle Zutaten für die Avocado Creme mixen. Abschmecken und in einem 
Spritzbeutel oder Flasche zur Seite stellen. 

2. Den Thunfisch in ca. 1x1cm große gleichmäßige Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln in 
feine Ringe schneiden und mit dem Sesam unter den Thunfisch heben. 

3. In einer separaten Schüssel das Dressing anmischen. Erst 10 Minuten vor dem Servieren zum 
Thunfisch hinzugeben. 

4. Neutrales Öl auf 170-180 Grad erhitzen. Wantan Blätter rund ausstechen und 10-20 Sekunden 
goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und leicht salzen. 

5. Anrichten: Avocado Creme auf die Tostadas geben, Tuna Tatar drauf geben und garnieren mit 
hauchdünnen Jalapeño Scheiben und Sesam. 

Tipps: Thunfisch sehr kalt schneiden (eventuell kurz in den Gefrierschrank), so bekommt man 
sauberere Würfel. Für extra Crunch: fein gehackte Gurke oder Rettich unter das Tatar mischen.



Asia Kalbsfleischbällchen 

Rezept für circa 20 Stück 

Zutaten  
- 500 gr gehacktes Kalbsfleisch 
- 2 Frühlingszwiebeln, fein geschnitten 
- 2 Knoblauchzehen, fein gerieben 
- 1 TL Ingwer, fein gerieben 
- 2 Eier 
- 3 EL Panko 
- 1 EL Petersilie, gehackt 
- 1 EL Koriander, gehackt 
- 1 EL Sojasauce 
- 1 TL Sesamöl 
- Prise Curry 
- Prise Muskat 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung  
1. Alle Zutaten gut miteinander vermischen. Dabei nicht zu lange kneten, sonst werden die 

Bällchen nachher zu kompakt. 
2. In kleine Bällchen formen. 
3. In einer heißen Pfanne in neutralem Öl rund rum braun braten. 
4. Bei 180 Grad im Backofen für 5-10 Minuten gar ziehen.



Orangen Curry Dip 

Zutaten 

- Saft von 4 Orangen, auf ca. 1/3 eingekocht  
- 3 rote Zwiebeln, sehr fein gewürfelt 
- 3 TL Curry Pulver, vorher kurz in wenig Öl angeschwitzt 
- 200gr Joghurt 
- 200gr Creme fraiche 
- 100gr Sweet Chili Sauce 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung  

1. Abrieb von zwei Orangen aufbewahren. 4 Orangen auspressen und den Saft auf circa 
1/3 einköcheln lassen. Rote Zwiebeln sehr fein würfeln. 

2. In einer kleinen Pfanne mit wenig Öl das Curry Pulver erhitzen. Dies sorgt für einen 
intensiveren Geschmack. Anschließend erkalten lassen. 

3. Joghurt, Creme fraiche und Sweet Chili Sauce vermischen. Rote Zwiebel, Saft und 
Abrieb der Orangen und Currypulver hinzugeben.  

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Chili Crisp Karotten Salat 

Für 6 Personen 

Zutaten 
- 6 Karotten, geschält und in feine Stifte geschnitten 
- 4 Frühlingszwiebeln, nur der grüne Teil auch in feine Stifte geschnitten 
- Halbes Bund Koriander, gehackt 
- 2 Knoblauchzehe, fein gerieben 
- 1 EL Ingwer, fein gerieben 
- 1 Zitrone, Saft und Abrieb 
- 1 EL Honig 
- 2 EL Chili Crisp 
- 4 EL Sesam Öl 
- Gerösteter Sesam 
- Salz 

Zubereitung 

1. Karotten vorbereiten: Schälen und halbieren oder dritteln (ca. 10 cm Stücke). 
Anschließend mit der Mandoline in feine Stifte schneiden. Den grünen Teil der 
Frühlingszwiebel in ungefähr gleich große Stifte schneiden. 

2. Karotten, Frühlingszwiebeln, Koriander, Zitronensaft und -abrieb mit etwas Salz in 
einer Schüssel vermengen. Das Salz entzieht den Karotten Wasser und so bleiben sie 
knackig wenn sie mit dem Dressing vermischt werden. 

3. In eine separaten hitzebeständige Schüssel Knoblauch, Ingwer, Sesam, Honig und Chili 
Crisp vermengen. 

4. Sesam Öl in einer Pfanne hoch erhitzen und über die Aromaten für das Dressing gießen. 
Dies gart den Ingwer und Knoblauch, mildert die Schärfe und verstärkt die Aromen der 
anderen Zutaten. Alles gut verrühren. 

5. Überschüssiges Wasser von den Karotten abgießen und diese gut mit dem Dressing 
vermischen. 

6. Abschmecken mit Salz und Chili Crisp und servieren. 



Whipped Miso Zitrus Butter 

Zutaten 

- 250gr Butter, weich 
- 2 EL helle Misopaste 
- 1 Zitrone, Saft und Abrieb 
- 1 Orange, Saft und Abrieb 
- 1 TL Ahornsirup 
- 4 EL Milch 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung 

1. Weiche Butter in eine Schüssel geben. 
2. Misopaste, Saft und Abrieb von Zitrone und Orange, sowie den Ahornsirup und 

Milch hinzugeben.  
3. Mit einem Handmixer ca. 4 Minuten aufschlagen, bis Butter hell und luftig ist. 
4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenenfalls erneut aufschlagen.  
5. In kleine Schalen umfüllen und kühl stellen. 



Brokkoli Fenchel Slaw 

Für 6 Personen 

Zutaten 
- 2 kleine Brokkolis, mit Strunk fein gehobelt 
- 1 großer Fenchel, fein gehobelt 
- 3 grüne Äpfel, in dünne Spalten 
- 3 EL Mayonnaise 
- 3 EL griechischen Joghurt 
- 2 TL Dijon Senf 
- 2 TL Honig 
- 2 TL Apfelessig 
- 1 Zitrone, Saft und Abrieb 
- Etwas Pecorino, gerieben 
- 2 Frühlingszwiebeln, in feine Ringe 
- Etwas frischen Dill 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung 

1. Dressing vorbereiten: Verrühre die Mayo, den Joghurt, Senf und Honig. Gebe 
Apfelessig, Zitronen Saft und -Abrieb und Salz und Pfeffer hinzu. Abschmecken und 
zur Seite stellen.  

2. Mithilfe einer Mandoline den Brokkoli und den Fenchel sehr fein hobeln. Dann die 
Äpfel schneiden.  

3. Brokkoli, Fenchel und Äpfel mit 2/3 des Dressing vermischen. 10-15 Minuten 
durchziehen lassen, damit der Brokkoli ein wenig weicher wird. 

4. Falls nötig, den Rest des Dressings dazugeben. Auf einer Platte anrichten und mit 
Pecorino , Frühlingszwiebel und Dill garnieren.



Short Rib Kimchi Ragout 

Für 6 Personen 

Zutaten 
- 2,5kg Short Rib (Rinder Querrippe) 
- 1 große Gemüsezwiebel, sehr fein gewürfelt 
- 2 Karotten, sehr fein gewürfelt 
- 2 Stangen Sellerie, sehr fein gewürfelt 
- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt 
- 1 EL Ingwer, gerieben 
- 400gr Kimchi, gehackt 
- 4 EL Tomatenmark 
- 2 TL Gochujang 
- 2 TL Doenjang (oder Miso Paste) 
- 2 TL Sojasauce 
- 150ml Mirin 
- etwa 2 L Rinderbrühe  
- Olivenöl 
- Salz und Pfeffer 

Zubereitung 

1. Das ganze Gemüse, sowie den Kimchi vorbereiten. Alles soll sehr fein gewürfelt 
werden. Dafür kann auch eine Küchenmaschine verwendet werden, dabei muss nur 
darauf geachtet werden, dass kein Püree entsteht. 

2. Die Rippen großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Olivenöl in einem großen 
Schnellkochtopf oder Schmortopf erhitzen. Die Rippen bei hoher Hitze von allen Seiten 
goldbraun anbraten und anschließend auf einem Teller zur Seite stellen 

3. Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Eventuell überschüssiges Fett entfernen und 
erneut etwas Olivenöl in den Topf geben. Nun Zwiebel, Karotte, Sellerie, Knoblauch, 
Ingwer und Kimchi für 5-10 Minuten anbraten. 

4. Wenn das Gemüse weich ist, das Tomatenmark, Gochujang und Doenjang hinzugeben. 
Einige Minuten karamellisieren lassen bevor mit Mirin abgelöscht wird. 

5. Mirin einköcheln lassen und anschließend Brühe, Sojasauce und übrigen Kimchi Sud 
hinzugeben. Aufkochen lassen und das Fleisch zurück in den Topf geben. Wichtig ist, 
dass alles mit Flüssigkeit bedeckt ist. Gegebenenfalls noch etwas Wasser hinzugeben. 

6. Nun auf mittlerer Hitze im Schnellkochtopf für circa 1,5 Stunden schmoren lassen. Im 
Schmortopf im Ofen bei 150 Grad für 3-4 Stunden schmoren lassen. 

7. Nach der Garzeit die Knochen aus dem weich geschmorten Fleisch ziehen und das 
Fleisch vorsichtig auseinander zupfen. Falls nötig die Soße noch ein wenig ein 
reduzieren lassen.  

8. Auf Tagliatelle anrichten und mit Parmesan, Frühlingszwiebeln und Sesam garnieren. 



Weiße Schokoladen Mousse 

Für 8 Personen 

Zutaten 
- 250gr weiße Kuvertüre 
- 5 Eier, getrennt  
- 50gr Zucker 
- 4 Blatt Gelatine 
- 2 cl Rum 
- 400ml geschlagene Sahne 
- Tonkabohne 
- Zitronenabrieb 

Zubereitung 

1. Weiße Kuvertüre im Wasserbad schmelzen. Eier trennen. Eigelbe mit dem Zucker im 
Wasserbad warm aufschlagen. 

2. Gelatine in kaltem Wasser ca. 10 Minuten quellen lassen. Eiweiß steif schlagen und 
kaltstellen. 

3. Gelatine gut ausdrücken und in noch warme Eigelbmasse rühren. Diese dann unter die 
noch warme Kuvertüre geben.  

4. Masse leicht abkühlen und mit Rum, Tonkabohne und Zitronenabrieb aromatisieren. 
5. Erst die geschlagene Sahne nach und nach unterheben und anschließend die 

Eiweißschnee unterheben. 
6. In Silikonform oder Gläser umfüllen und mindestens 2 Stunden kalt stellen.



Mango-Chili Coulis 

- 4 reife Mangos 
- 2 Limetten  
- 1 rote Chili 
- 1 TL Ingwer, fein gerieben 
- Ahornsirup 
- Piment d’Espelette 
- Salz 

Zubereitung 

1. Mango schälen und in kleine Würfel schneiden. Chili halbieren, Membran und 
Kerne entfernen und fein würfeln. 

2. Die Hälfte der Würfel pürieren. Mit dem Saft einer Limette, Ingwer, Ahornsirup, 
etwas Salz und Piment d’Espelette verrühren. 

3. Optional: 3 EL des Coulis kurz in der Pfanne karamellisieren, abkühlen lassen 
und wieder unterrühren. Gibt einen tieferen Geschmack. 

4. Chili und Mango Würfel, sowie Limettenabrieb unterheben.



Hafer-Kokos Crumble 

- 100gr Haferflocken 
- 80gr braune Zucker 
- 80gr Mehl 
- 125gr kalte Butter 
- 70gr Kokosraspel 
- Prise Kardamom 
- Prise Salz 

Zubereitung 

1. Alle Zutaten ausser die Butter vermengen. 
2. Kalte Butter in Würfeln einarbeiten. Ziel sind unregelmäßige, leicht klebrige 

Streusel. 
3. Auf Backblech verteilen. Nicht zu flach drücken. 
4. Bei 180 Grad 15-20 Minuten knusprig backen. Zwischendurch einmal vorsichtig 

wenden. 
5. Vor dem Servieren abkühlen lassen.


