




Roastbeef-TatakiRoastbeef-Tataki
mit Gemüsemit Gemüse

TIPPTIPP
Wer es gerne noch 

schärfer mag, kann die 

Würzsauce mit einer 

kleinen roten Chilischote 

verfeinern.
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Zubereitung
1. Für die Würzsauce Limette heiß ab-
waschen, trocken tupfen, etwas Schale 
abreiben; die Limette halbieren und den 
Saft auspressen. Ingwer schälen, fein 
reiben und mit 2 EL Sojasauce, Reisessig, 
der Hälfte Limettenabrieb und -saft, 1 TL 
Ahornsirup und Pfeffer verrühren. 

2. Möhre schälen, waschen und in feine 
Streifen schneiden. Zuckerschoten wa-
schen und schräg in Streifen schneiden. 
Sprossen vorsichtig waschen. 

3. Roastbeef trocken tupfen. Die Teppan-
yaki-Platte auf mittlerer Temperatur vor-
heizen, den Sesam darauf 2 - 3 Minuten 
rösten und umfüllen. Sesam mit Salz 
in einem Mörser fein zerkleinern. Die 
Teppanyaki-Platte mit Öl bestreichen und 
das Roastbeef auf einer Hälfte der Platte 
von jeder Seite ca. 3 - 4 Minuten (je nach 
Höhe des Roastbeefs und gewünschter 
Garstufe) braten.

4. Möhre, Zuckerschoten und Sprossen 
auf die andere Hälfte der Teppanyaki-
Platte geben und 3 - 5 Minuten braten. 
Gemüse mit restlichem Limettenabrieb 
und -saft, übriger Sojasauce und Ahornsi-
rup sowie Pfeffer abschmecken.

5. Roastbeef in Scheiben schneiden, mit 
Wasabi bestreichen und etwas Sesamsalz 
würzen. Anschließend mit dem Gemü-
se auf einer Platte anrichten. Roastbeef 
mit der Würzsauce beträufeln und alles 
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

· 1 Bio-Limette
· 1 kleines Stück Ingwer, ca. 1 cm
· 4 EL Sojasauce
· 2 EL Reisessig
· 2 TL Ahornsirup
· frisch gemahlener Pfeffer
· 1 Möhre
· 100 g Zuckerschoten
· 100 g Sprossen
· 400 g Roastbeef
· 2 EL Sesam
· ½ TL grobes Meersalz
· 2 - 3 EL Sesamöl
· 1 - 2 TL Wasabi

Zutaten
(für 2 Personen)



SchweinefiletSchweinefilet
mit buntem Sommer-Gemüsemit buntem Sommer-Gemüse

TIPPTIPP
Zitronengras lässt sich 

prima einfrieren. In grobe 

Stücke schneiden und zur 

Verfeinerung von Schmor-

gerichten und Eintöpfen/

Suppen verwenden.
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Zubereitung
1. Für die Marinade Zitronengras waschen 
und in ca. 1 cm lange Stücke schneiden. 
Limette heiß abwaschen, trocken tupfen, 
etwas Schale abreiben; die Limette hal-
bieren und den Saft auspressen. Zitro-
nengras, Limettenabrieb und -saft, Sake, 
Mirin, Reisessig, Teriyaki-Sauce und Honig 
verrühren und mit Pfeffer würzen. 

2. Filet trocken tupfen, in ca. 2 cm dicke 
Scheiben schneiden, mit der Marinade in 
einen Gefrierbeutel geben, gut vermen-
gen und kurze Zeit kalt stellen.

3. Zucchini waschen und die Enden ab-
schneiden. Paprika halbieren, Kerne und 
Stege entfernen und die Paprika waschen. 
Zwiebel abziehen und mit Zucchini und 
Paprika in Würfel schneiden. Knoblauch 
abziehen und fein hacken. Kräuter wa-
schen.

4. Die Teppanyaki-Platte mit Öl be-
streichen und auf mittlerer Temperatur 
vorheizen. Zucchini, Paprika, Zwiebel und 
Knoblauch sowie Kräuter auf die Teppan-
yaki-Platte geben und unter Wenden ca. 
5 - 10 Minuten braten. Gemüse mit Salz 
und Pfeffer würzen und auf eine Hälfte 
der Platte schieben oder bereits herunter-
nehmen. 

5. Filet aus der Marinade nehmen und auf 
der Teppanyaki-Platte von jeder Seite ca. 
2 Minuten braten. Filet mit Gemüse auf 
Tellern anrichten und servieren. 

· 1 kleiner Stängel Zitronengras
· 1 kleine Bio-Limette
· 2 EL Sake
· 2 EL Mirin
· 1 TL Reisessig
· 1 EL Teriyaki-Sauce (fertig käuflich)
· 1 TL Honig
· frisch gemahlener Pfeffer
· 300 g Schweinefilet
· 1 kleine Zucchini
· je 1 kleine rote und gelbe Paprikaschote
· 1 kleine Zwiebel
· 1 Knoblauchzehe
· 2 Thymianzweige
· 4 Rosmarinnadeln
· 2 - 3 EL Olivenöl
· Salz

Zutaten

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

(für 2 Personen)



EntenbrustfiletEntenbrustfilet
mit Brat-Kürbismit Brat-Kürbis

TIPPTIPP
Zum Entenbrustfilet passt 

sehr gut in Curry-Kokosöl 

geschwenkter Duftreis.
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Zubereitung
1. Sake, Reisessig, Mirin, braunen Zucker 
und Sojasauce in einem kleinen Topf 
aufkochen und 1 - 2 Minuten dicklich 
einkochen lassen. Entenbrust waschen, 
trocken tupfen, in ca. 1,5 cm dicke Schei-
ben schneiden, mit der Marinade in einen 
Gefrierbeutel geben und kurze Zeit kalt 
stellen. 

2. Ingwer schälen und in kleine Würfel 
schneiden. Kürbis halbieren, Kerne und 
Fasern entfernen. Kürbishälften waschen, 
trocken tupfen und anschließend in ca. 
5 mm dünne Spalten schneiden. Die 
Teppanyaki-Platte auf mittlerer Tem-
peratur vorheizen. Kürbiskerne auf der 
Teppanyaki-Platte ca. 3 Minuten rösten 
und herunternehmen. 

3. Kürbiskernöl auf der Teppanyaki-Platte 
erhitzen. Kürbisspalten und Ingwer auf der 
Teppanyaki-Platte 20 - 25 Minuten braten, 
mit Salz und Pfeffer würzen und herunter-
nehmen.

4. Die Teppanyaki-Platte mit Pflanzenöl 
bestreichen. Entenbrust aus der Marina-
de nehmen, trocken tupfen, mit Pfeffer 
würzen und auf der Teppanyaki-Platte 
von jeder Seite 2 - 4 Minuten (je nach 
gewünschter Garstufe) braten.

5. Entenbrust mit dem Brat-Kürbis auf Tel-
lern anrichten, mit Kürbiskernen bestreuen 
und servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

· 4 EL Sake 
· 1 EL Reisessig
· 4 EL Mirin 
· 2 EL brauner Zucker
· 8 EL Sojasauce 
· 800 g Entenbrustfilet
· 1 kleines Stück Ingwer, ca. 2 cm
· 1 kleiner Hokkaido-Kürbis
· 2 EL Kürbiskerne
· 2 - 3 EL Kürbiskernöl
· Salz 
· frisch gemahlener Pfeffer
· 1 EL Pflanzenöl

Zutaten
(für 4 Personen)



Lammfilet-Lammfilet-
Fenchel-SpießeFenchel-Spieße

TIPPTIPP
Statt der Kichererbsen 

können Sie auch weiße 

Riesenbohnen oder Be-

lugalinsen verwenden.
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Zubereitung
1. Für den Salat Kichererbsen abspü-
len und abtropfen lassen. Zwiebel und 
Knoblauch abziehen, Zwiebel in feine 
Ringe schneiden und Knoblauch fein ha-
cken. Tomaten waschen, halbieren, den 
Stielansatz entfernen und die Tomaten 
in Würfel schneiden. Petersilie waschen, 
trocken tupfen, Blättchen abzupfen und 
grob hacken.

2. Zitrone heiß abwaschen, trocken 
tupfen, die Schale abreiben, die Zitrone 
halbieren und den Saft auspressen. Für 
das Dressing die Hälfte Zitronenabrieb 
und -saft, 2 EL Olivenöl und Honig ver-
rühren und mit Salz und Pfeffer würzen. 
Dressing mit Kichererbsen, Zwiebel, 
Knoblauch, Tomaten und Petersilie vermi-
schen. 

3. Fenchel waschen, halbieren, den 
Strunk herausschneiden. Fenchel in 
mundgerechte Stücke schneiden und in 
leicht gesalzenem, kochendem Wasser 
ca. 5 Minuten vorgaren. Für die Mari-
nade Kräuter waschen und fein hacken. 
Übrigen Zitronenabrieb und -saft, Kräuter 
und 1 EL Olivenöl verrühren und mit Salz 
und Pfeffer würzen. Lammfilet waschen, 
trocken tupfen und in mundgerechte 
Stücke schneiden. 

4. Lammfilet, Fenchel und Lorbeerblätter 
auf Spieße reihen und mit der Marinade 
bestreichen. Die Teppanyaki-Platte mit 
übrigem Öl bestreichen und auf mittlerer 
Temperatur vorheizen. Lammfilet-Fenchel-
Spieße auf die Teppanyaki-Platte geben 
und 10 - 12 Minuten von allen Seiten bra-
ten. Lammfilet-Fenchel-Spieße mit Salat 
auf Tellern anrichten und servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

· 1 Dose Kichererbsen (425 ml)
· 1 Zwiebel
· 1 Knoblauchzehe
· 500 g Tomaten
· 2 Bund glatte Petersilie
· 1 Bio-Zitrone
· 4 - 5 EL Olivenöl
· 1 TL Honig
· Salz 
· frisch gemahlener Pfeffer
· 2 Fenchelknollen
· 2 Rosmarinnadeln
· einige Oreganoblättchen
· 500 g Lammfilet
· 8 Lorbeerblätter
· lange Holz-
  oder Metallspieße

Zutaten
(für 4 Personen)



SchollenfiletröllchenSchollenfiletröllchen
mit gebratenen Honig-Schwarzwurzelnmit gebratenen Honig-Schwarzwurzeln

TIPPTIPP
Statt Petersilien-Kartoffeln 

eignet sich auch frisches 

Landbrot als Beilage.
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Zubereitung
1. Essig, 1 EL Mehl und 2 Liter kaltes Was-
ser verrühren. Schwarzwurzeln waschen, 
schälen und beide Enden abschneiden. 
Die Wurzeln erneut waschen, schräg in 
ca. 3 cm lange Stücke schneiden und in 
das Essigwasser legen, damit sie sich nicht 
verfärben. Schwarzwurzeln gut abspü-
len, in kochendes Salzwasser mit 2 TL 
Zitronensaft und Zucker geben und ca. 15 
Minuten garen.

2. Schollenfilets waschen, trocken tupfen, 
mit 2 TL Zitronensaft beträufeln, mit Salz 
und Pfeffer würzen. Mit der Hautseite 
nach innen aufrollen und mit Holzspießen 
fixieren. Übriges Mehl in einen tiefen Teller 
geben. Ei in einem tiefen Teller verquirlen. 
Toastbrot im Mixer fein zerkleinern, mit 
Paniermehl und Kräutern vermischen und 
auf einen flachen Teller geben. Schollen-
filetröllchen erst in Mehl, dann in Ei und 
anschließend in der Paniermehlmischung 
wenden. 

3. Die Teppanyaki-Platte mit Öl bestrei-
chen und auf mittlerer Temperatur vorhei-
zen. Schwarzwurzeln auf einer Hälfte der 
Teppanyaki-Platte unter Wenden ca. 8 - 10 
Minuten braten. Schollenfiletröllchen auf 
der zweiten Hälfte der Platte von allen 
Seiten ca. 10 Minuten braten. Schwarz-
wurzeln mit Honig, übrigem Zitronensaft, 
Chili, Salz und Pfeffer würzen. 

4. Schollenfiletröllchen mit Honig-
Schwarzwurzeln auf Tellern anrichten und 
nach Wunsch mit Petersilien-Kartoffeln 
servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

· 3 EL Weinessig
· 2 - 3 EL Mehl 
· 1 kg Schwarzwurzeln
· Salz 
· 5 - 6 TL Zitronensaft
· ½ TL Zucker
· 6 Schollenfilets
· frisch gemahlener Pfeffer
· 1 Ei
· 30 g Toastbrot
· 30 g Paniermehl
· 1 EL gemischte, gehackte Kräuter 
  (z. B. Petersilie, Dill, Schnittlauch)
· 2 - 3 EL Pflanzenöl
· 1 ½ EL flüssiger Honig
· Chili, gemahlen
· kleine Holzspieße

Zutaten
(für 2 Personen) 



Japanisches GemüseJapanisches Gemüse
mit Sojasaucemit Sojasauce

TIPPTIPP
Verfeinern Sie das Gemüse 

noch mit gebratenen 

Garnelen, Lachsfilet oder 

Rinderfiletstreifen.
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Zubereitung
1. Ingwer schälen und in kleine Würfel 
schneiden. Sprossen vorsichtig waschen. 
Brokkoli in kleine Röschen zerteilen, 
waschen, in kochendem Salzwasser 5 - 8 
Minuten garen. Anschließend abgießen 
und abschrecken. Zwiebel und Knoblauch 
abziehen, Zwiebel in Ringe schneiden und 
Knoblauch fein hacken. 

2. Spitzkohl vierteln, den Strunk ent-
fernen. Spitzkohl in Stücke schneiden, 
waschen und trocken schleudern. Paprika 
halbieren, Kerne und Stege entfernen. 
Paprika waschen und in grobe Würfel 
schneiden. Zuckerschoten waschen und 
putzen. 

3. Die Teppanyaki-Platte mit Öl be-
streichen und auf mittlerer Temperatur 
vorheizen. Ingwer, Zwiebel, Knoblauch, 
Spitzkohl, Paprika und Zuckerschoten 
auf die Platte geben und unter Wenden 
10 - 15 Minuten braten. Brokkoli und 
Sprossen zufügen, kurz miterhitzen und 
das Gemüse mit Sojasauce, Curry und 
Pfeffer abschmecken. Mit Kroepoek 
(Krabbenchips) servieren.

· 1 kleines Stück Ingwer, ca. 2 cm
· 100 g Sprossen
· 500 g Brokkoli
· Salz
· 1 Zwiebel
· 2 Knoblauchzehen
· 1 kleiner Spitzkohl
· 1 rote Paprikaschote
· 100 g Zuckerschoten
· 2 - 3 EL Sesamöl
· 4 - 5 EL Sojasauce
· Currypulver
· bunter, frisch gemahlener  
  Pfeffer
· ca. 80 - 100 g Kroepoek  
  (Krabbenchips)

Zutaten

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

(für 4 Personen)
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Mini-Pancakes mit Calvados-Äpfeln

Gebratene Portwein-Pflaumen

NachspeisenNachspeisen



Mini-PancakesMini-Pancakes
mit Calvados-Äpfelnmit Calvados-Äpfeln

TIPPTIPP Zu den Pancakes Walnuss- 

oder Vanilleeis servieren.
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Zubereitung
1. Für den Teig Butter schmelzen, etwas 
abkühlen lassen und mit Milch, Eiern, 
Zucker, Mehl und Backpulver verrühren. 

2. Für die Calvados-Äpfel Äpfel schälen, 
vierteln, das Kerngehäuse entfernen. 
Äpfel in Spalten schneiden und mit 
Zitronensaft beträufeln, damit diese nicht 
braun werden. 

3. Die Teppanyaki-Platte auf mittlerer 
Temperatur vorheizen. Mandeln auf die 
Teppanyaki-Platte geben, goldbraun 
rösten und herunternehmen. Äpfel mit 
Butter auf die Teppanyaki-Platte geben 
und 3 - 5 Minuten braten. Mit Calvados 
beträufeln und mit Honig und Zimt ver-
feinern. Calvados-Äpfel von der Teppan-
yaki-Platte nehmen und die Platte spülen.

4. Zum Backen der Mini-Pancakes etwas 
Butter auf die Teppanyaki-Platte geben. 
Für jeden Pancake eine kleine Schöpfkelle 
Teig auf die Teppanyaki-Platte geben und 
1 - 2 Minuten backen, bis sich kleine Bla-
sen auf der Pancake-Oberfläche bilden. 
Pancakes wenden und von der anderen 
Seite ebenfalls 1 Minute backen. Mit dem 
restlichen Teig genauso verfahren und die 
Pancakes im Backofen bei 80° C warm-
halten. 

5. Mini-Pancakes mit Zimt-Zucker be-
streuen, mit Calvados-Äpfeln auf Tellern 
anrichten und servieren.

Für den Teig:
· 50 g Butter zzgl.  
  etwas mehr zum Braten
· 300 ml Milch
· 2 Eier
· 30 g Zucker
· 200 g Mehl
· 1 EL (Weinstein-) Backpulver

Für die Calvados-Äpfel:
· 500 g säuerliche Äpfel
· 1 - 2 EL Zitronensaft
· 40 g Mandelstifte
· 1 TL Butter
· 2 EL Calvados
· 1 EL Honig
· 1 - 2 Prisen Zimt, gemahlen
· ½ TL Zimt und 2 EL 
  Zucker zum Bestreuen

Zutaten

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

(für 4 Personen)



TIPPTIPP
Das Dessert lässt sich 

auch prima mit anderem 

Obst, z. B. Äpfeln, Birnen, 

Aprikosen, Lychees oder 

Mangos zubereiten. TIPPTIPP

Portwein-PflaumenPortwein-Pflaumen
gebratengebraten
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Zubereitung
1. Portwein und Agavendicksaft mit 
Zimtstange, Anis und Kardamom in einem 
kleinen Topf aufkochen und etwas einko-
chen lassen. 

2. Pflaumen waschen, halbieren, Steine 
entfernen und die Pflaumen in Spalten 
schneiden. Pflaumenspalten in die Port-
weinmischung geben und mindestens 2 - 3 
Stunden, besser über Nacht marinieren. 

3. Pflaumen aus der Portweinmischung 
nehmen und abtropfen lassen. Dabei die 
restliche Marinade auffangen und durch 
ein Sieb gießen. Die Teppanyaki-Platte mit 
Butter bestreichen und auf mittlerer Tem-
peratur vorheizen. Die Pflaumen auf die 
Platte geben und 5 - 8 Minuten (je nach 
gewünschter Konsistenz) braten.

4. Die Pflaumen mit der aufgefangenen 
Marinade beträufeln, mit Eis auf Tellern 
anrichten und servieren. 

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
 zzgl. Marinierzeit

· 200 ml roter Portwein
· 4 EL Agavendicksaft
· 1 Zimtstange
· 1 Anisstern
· 2 Kardamomkapseln
· 8 rote Pflaumen oder 12 Zwetschgen
· 1 - 2 TL Butter
· 8 Kugeln Vanilleeis

Zutaten
(für 4 Personen)



Änderungen vorbehalten. 

Alle Zeitangaben sind Richtwerte 
und können variieren.
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Josef Schulte-Ufer KG 
Hauptstraße 56 · 59846 Sundern · Germany 
Tel. +49 (0) 2933.981-0 · Fax +49 (0) 2933.7150
www.schulteufer.de


