René Schudels Koch-Episoden
mit musikalischen Gdsten,
Schnittlauch, Gitarre und Butter
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SCHUDEL
m ROCKS

Schudel on the Rocks - jeden Mittwoch um 18.00 Uhr auf ProSieben Schweiz

EPISODEN

XIX-XXVIII

KRAUTER
SALATCHEN

Dill

Kerbel

Minze

Italienische Petersilie
1 Riebli

4 Radiesli

1 Knoblauchzehe

Y. Zitrone, Saft

1 TL Meersalz

1 EL Olivendl

Radiesli waschen, risten,
halbieren und in fein run-
terschneiden und in feine
Streifen schneiden.

Kréuter zupfen. Schnittlauch
in lange Stlicke schneiden.
Ruebli schdlen und in feine
Julienne schneiden.

Alles mit den Krdutern
mischen. Mit etwas Olivendl
und wenig Meersalz mischen.

Menis

BEEF
TATAKE

Mit wenigen Handgriffen
zum maximalen Geschmack
auf dem Plattenteller

fiir 2 Personen

SESAM
SALSA

Sesam, weiss + schwarz
1 Limette, Saft

2 EL Sojasauce

1 EL fliissiger Honig

2 EL Sesamadl

Heller Sesam in einer Brat-
pfanne ohne Ol kurz anrés-
ten, schwarzer Sesam beige-
ben, von der Hitze nehmen.

Limettensaft, Sojasauce und
etwas Honig beigeben und
kurz erwdrmen.

Sesamél beigeben und von
der Hitze nehmen.

FLEISCH

1 EL Blackbean Sauce

1 EL Sesamél

1EL Sojasauce
Herbamare Trocomare
250 g Bio Weiderindfilet
1 Belper Knolle

Fleisch mit Haushaltspapier
trocken tupfen. Blackbe-
an Sauce, Sesamdl, etwas
Sojasauce und Herbamare
mischen und die Sauce in
das Fleisch einmassieren.

Fleisch in einen Zip-Beutel
geben und im Kihlschrank
fiir 12 Stunden marinieren
lassen.

Marinade abtupfen. Fleisch
in der heissen Bratpfanne in
etwas Ol auf beiden Seiten
kurz anbraten.

Kurz stehen lassen, in Tran-
chen aufschneiden und auf
Tellern anrichten, mit Se-
sam-Salsa betraufeln.

Mit Krdutersalat, Se-
sam-Salsa und Belper Knolle
servieren.

BLACKBEAN
SAUCE

1 Dose rote Kidneybohnen
etwas Bouillon

1 Zwiebel

1 EL Olivenal

2 EL Tomatenpliree

1 EL Kreuzkiimmel

2 EL Sojasauce

Bohnen abgiessen, absplilen
und gut atropfen. Zwiebel
schdlen und fein hacken.

Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Bohnen, Zwiebeln,
Tomatenpiree und Kreuz-
kiimmel beigeben und an-
schwitzen.

Bouillon und Sojasauce bei-
geben und weichkochen, bis
fast alles Flissigkeit ver-
kocht ist. Bohnen plirieren

KREUZ
KUMMEL

asiatische Pflanze
mit kreuzférmiger
Blattstellung
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