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Alle Rezepte von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Diesmal geht es bei uns vegetarisch
zu — Gemiise spielt die Hauptrolle.
Denn wir finden es hochst
empfehlenswert, regelmafiig Fleisch
oder Fisch zu reduzieren oder sogar
ganz zu vermeiden.

Man muss nicht gleich zum Vegetarier
werden, aber oOfter mal weniger
Fleisch — also tierisches Eiweif} essen
— das hilft unserem Kérper, wenn er viele leichter verdauliche pflanzliche Proteine
bekommt. Die kann er namlich besser aufschliisseln und verwerten.

Keine Sorge — es bedeutet keineswegs Verzicht. Jedenfalls nicht mit unseren
Rezepten. Die lassen ndmlich nichts vermissen, sondern sind rundum ein
Vergniigen.
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Pilzgulasch

Wir verarbeiten dafiir getrocknete
Steinpilze, die ja viel mehr Geschmack
bringen als frische, fiigen aber auch
noch frische Champignons hinzu. So
lasst sich dieses Pilzragout gut ,
auflerhalb der Pilzsaison zubereiten. | =
Und die getrockneten Pilze verleihen
mit ihrem konzentrierten Aroma den
eher blassen Champignons mehr
Kraft, wahrend diese wiederum mit
ihrer Knackigkeit dem Gericht die notige Frische spenden. So kann jede Zutat mit
ihren Vorziigen glanzen und die andere unterstiitzen.

Zutaten fiir vier Personen:

25 g getrocknete Steinpilze

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

800 g festkochende Kartoffeln

2 Pastinaken (300 g)

1 Mohre

1 Lauchstange

2 EL Olivendl oder Butterschmalz
Salz

Pfeffer

1 gehdufter EL Delikatesspaprika

je 250 g dunkle und weie Champignons
2 Schalotten oder Friihlingszwiebeln
2 EL Butter

1 rote Chilischote (mild oder lieber scharf nach Gusto)
1 Zitrone

15 Glas WeiBwein

Rosenpaprika zum Scharfen

ca. 200 g Saure Sahne oder Schmand
Schnittlauch

Zubereitung:

Die getrockneten Steinpilze in einer kleinen Schiissel zweifingerhoch mit kochen-
dem Wasser bedecken und eine halbe Stunde einweichen. Die Zwiebeln fein wiir-
feln, Knoblauch mit der Messerklinge zerklopfen und grob hacken. Kartoffeln scha-
len - kleine Kartoffeln ganz lassen, grofe moglichst exakt zweizentimetergrof3. Die
geschalten Pastinaken und Mohren dagegen halbzentimeterklein wiirfeln. Den
Lauch auf einer Seite der Lange nach aufschneiden, griindlich unter flieBendem
Wasser abspiilen und schlieBlich quer in feine Ringe schneiden.

In einem ausreichend grofien Topf - er muss am Ende samtliche Zutaten fassen kon-
nen - das Olivendl erhitzen, die Gemiise nacheinander zufiigen und andiinsten. Da-
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bei mit Salz und Pfeffer wiirzen, die abgetropften, in Streifen geschnittenen Stein-
pilze dazu geben, auch die Kartoffeln. Alles mit Delikatesspaprika lippig bestdauben
und eine Minute lang unter Rithren mitdiinsten, jedoch nicht résten. Bevor die Hitze
zu stark wird, mit Pilzeinweichwasser abloschen. Zugedeckt leise etwa 30 Minuten
kdcheln bis die Kartoffeln gar sind.

In der Zwischenzeit die Champignons putzen, vierteln, zusammen mit den fein ge-
wiirfelten Schalotten oder Friihlingszwiebeln in einer Pfanne in etwas Butter anbra-
teln. Butter hebt das Pilzaroma. Und brdunliche Bratspuren sorgen fiir mehr Ge-
schmack. Mit Zitronenschale, etwas Zitronensaft und Chili wiirzen. Die Pilze sollen
nicht résten. Wenn sie anfangen zu quietschen, einen guten Schuss Weiwein an-
gieflen. Die unterdessen weich gekochten Kartoffeln mit dem Holzl6ffel so kraftig
riihren, dass sie ein wenig ihrer Starke abgeben, die sich mit den Steinpilzen ver-
bindet. SchlieBlich die Champignons zufiigen und das Pilzgulasch nochmals kraftig
abschmecken. Nach Gusto mit scharfem Rosenpaprika ordentlich scharfen.

Tipp: Aus den Putzresten der vielen Gem{iisesorten ldsst sich eine leckere Briihe ko-
chen.

Beilage: Gegessen wird das Pilzgulasch aus tiefen Tellern mit dem Léffel. Und jeder
Gast nimmt sich zur Besadnftigung von der Sauren Sahne oder dem Schmand, die
auf dem Tisch stehen, einen dicken Loffel voll und kann so eine vielleicht zu feurige
Scharfe abmildern. Zum Schluss mit Schnittlauchréllchen bestreuen.

Getrédnk: Ein kréftiger Griiner Veltliner oder Weiburgunder aus Osterreich.
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Linsen mit Avocado zu knusprigen Polentarautren

Linsen mal nicht im Eintopf, sondern )’ %
als Gemiise und in einer ganz unge- , ' !

wohnten Kombination. Verbliiffend, &7y vy G
wie gut sie zu Avocado passen. Vor al- =2/

lem, wenn man statt der normalen Tel- ' '
lerlinsen die eleganten kleinen Berg-

oder Alblinsen verwendet oder die

schwarzen Belugalinsen. Sie alle sind \ s

intensiver, konzentrierter im Ge- ’ Y

schmack, weil dieser in der Schale = - @
steckt und deren Anteil bei den kleinen Linsen erheblich grofier ist.

Fiir vier bis sechs Personen:

500 g kleine Berg-, Alb- oder Belugalinsen

je 1 Tasse linsenklein gewiirfelte Mdhren, Sellerie, Lauch (das Hellgriine)
1 Zwiebel

3-4 Knoblauchzehen

1 Chili

2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1-2 TL gemahlener Bockshornklee

125 g Reiskornpasta

500 g Tomaten

2 reife Avocados

15 Zitrone

1 Msp. Chilipulver

Muskat

1 Spritzer Balsamico
Koriandergriin

Fiir die Polenta:
e 200 g Polentagrief
3/, | Wasser oder Gemiisebriihe
1 EL Olivenol
Muskat
Salz
Pfeffer
1 Rosmarinzweig
50 g frisch geriebener Parmesan
Olivendl zum Bestreichen
Senfsamen zum Bestreuen
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Zubereitung:

Grofe Linsen bereits am Vorabend in einer Schiissel handbreit mit Wasser bede-
cken und einweichen. Kleine Berglinsen sind auch ohne Einweichen ziemlich schnell
gar. Das Wurzelwerk (Mohren, Sellerie, Lauch, linsenklein gewiirfelte Zwiebel und
Knoblauch) in Olivendlin einem grofen Topf andiinsten, auch die kleingeschnittene
Chilischote. Gleich salzen und pfeffern. Die abgetropften Linsen zufiigen, alles mit
Wasser knapp bedecken, nochmals salzen, pfeffern, mit Bockshornklee wiirzen.
Zugedeckt auf kleinem Feuer eine Stunde gar ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Reiskornpasta (Nudeln in Form von Reiskdrnern) in einem
zweiten Topf in Salzwasser bissfest kochen. Die Tomaten auf einer Siebkelle kurz
in dieses Kochwasser tauchen, abschrecken, in Eiswasser abkiihlen, dann hauten
und entkernen. Das Innere mit den Kernen zu den Linsen geben, das Tomatenfleisch
wiirfeln und erst einmal beiseite stellen.

Die Avocados schalen, halbieren und den Stein herauslésen. Das Fleisch in gut zen-
timetergroBe Wiirfel schneiden. Mit Salz, Zitronensaft, Chilipulver, Muskatnuss
und einem Spritzer Balsamico wiirzen.

Tipp: Die Avocados sollen fest, aber schon reif sein —beim Einkauf am besten darauf
achten, dass sie das Label ,,genussreif” tragen. Sie miissen sich aber in der Hand
noch schon fest, nicht hart anfiihlen.

Zum Schluss den Mixstab kurz durch die Linsen ziehen, damit sie eine Bindung be-
kommen und die abgetropfte Reiskornpasta, die Tomatenwiirfel und Avocado unter
die Linsen riihren. Jetzt nicht mehr kochen lassen, aber fiinf Minuten miteinander
ziehen lassen bis sich alles innig vermischt. Jetzt nochmals kraftig abschmecken.
Eventuell bringen ein paar Spritzer Fischsauce den letzten Pfiff. Und am Ende reich-
lich grob gehacktes Koriandergriin dariiber streuen.

Dazu knusprige Polentastreifen servieren: Dafiir kann man die Polenta schon am
Vortag kochen. Dann hat sie Zeit abzukiihlen und richtig fest zu werden.

Dafiir die Briihe aufkochen, den Maisgrief3 einrieseln lassen, unter Riihren kochen
und dick werden lassen. Mit Olivendl, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rosma-
rinnadeln abstreifen und fein gehackt unter den Brei riihren. Auf eine mit Klarsicht-
folie oder Backpapier ausgelegte Platte oder ein Blech gieflen und fest werden las-
sen. Es sollte so grof3 sein, dass die Masse halb- bis hochstens zentimeterhoch
darin steht. Wer das am Vortag macht, sollte die Masse mit Folie bedecken, damit
sie nicht austrocknet.

Kurz vor dem Servieren in Rauten oder Streifen schneiden. Die Stiicke auf Backpa-
pier setzen, das mit Olivendl bepinselt und Sesamsaat bestreut ist. Auf der Ober-
flache mit Olivendl einpinseln und ebenfalls mit Sesamsaat bestreuen. Kurz vor dem
Servieren im Backofen bei 220 Grad HeiBluft (250 Grad Ober- und Unterhitze) ca.
10 bis 15 Minuten knusprig backen.

Getrank: Ein wiirziger Sauvignon Blanc, zum Beispiel aus Rheinhessen.
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Gebratener Radicchio mit Scamorza

Wir kennen Radicchio ja meist nur als
Salat. Dafiir verwenden wir dann fast
immer die runden Kopfe der Sorte Ra-
dicchio di Chioggia. Daraus hat man
inzwischen auch grofle, langliche
Kopfe geziichtet und bietet sie als Tre-
visano an.

Der echte langliche Radicchio di Tre-
viso mit seinen schmalen, am oberen
Ende nach innen gekringelten Bldttern, ist aber viel wiirziger. Seine feine Bitterkeit
ist duBerst begehrt und entwickelt sich besonders gut, wenn man die Kolben
schmort, grillt oder brét, wie das in Italien tiblich ist. Dort schatzt man die bitteren
Geschmacksnuancen héher ein als bei uns, weil sie die Verdauung anregen und der
Leber gut tun.

Ubrigens kénnte man auch Chicoreekolben verwenden, falls man keinen Radicchio
di Treviso findet. Und wer Bitteres weniger gern hat, der nimmt den milden Trevi-
sano.

Fiir vier Personen:
e 4 Radicchiokolben
2-3 EL Olivenodl
Salz
Pfeffer
1 Orange
1 Prise Zucker
ein wenig Balsamico
1 Scamorza (siehe Tipp)

Fiir die Kartoffelvinaigrette:
e 1 frisch gekochte Pellkartoffel
1 Schalotte oder 2 Friihlingszwiebeln
Salz
Pfeffer
2 EL milder Essig
2 EL Olivenol

Zubereitung:

Die Radicchiostauden langs vierteln, nebeneinander in eine grof’e Pfanne legen, mit
Olivendl betraufeln, pfeffern und mit geriebener Orangenschale und Salz be-
streuen. Auch vom Orangensaft etwas driiber geben, sowie den Zucker, den Spritzer
Balsamico und alles karamellisieren lassen. Falls die Pfanne fiir die Radicchiostrei-
fen nicht reicht, kann man sie auch nebeneinander auf ein Backblech legen und im
Ofen braten.
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Auf milder Hitze langsam braten. Nur wenn die Bladtter gar keinen Saft abgegeben,
mit etwas Wasser oder Wein besprenkeln und den Deckel auflegen. Die so vorbe-
reiteten Radicchiostreifen — sie sollten schone Bratspuren zeigen) - dicht an dicht
in eine feuerfeste Form setzen. Scamorza in zentimeterdiinne Scheiben schneiden
und dachziegelartig auf dem Radicchio anordnen. Kurz vor dem Servieren im Ofen
backen, bei 180 Grad HeiBluft (200 Grad Ober- und Unterhitze) bis der Kdse gerade
eben schmilzt.

In diesem Moment allerdings sollte die Kartoffelvinaigrette bereits fertig sein:
Frisch gekochte Kartoffel noch hei3 mit einer fein gewiirfelten Schalotte oder Friih-
lingszwiebeln zerdriicken, mit reichlich Essig, Salz und etwas Pfeffer verriihren und
zum Schluss mit Olivensl mischen. Uber den heiRen Radicchio verteilen und sofort
servieren.

Tipp: Scamorza ist ein sogenannter Filata-Kdse, wie auch Mozzarella oder Provo-
lone. Die abgetropfte Frischkdsemasse wird dafiir mit heiRem Wasser (iberbriiht
und dann so lange geriihrt und gezogen (filare = ziehen), bis jene Kdsefaden ent-
stehen, die fiir Mozzarella typisch sind. Sie werden aufgewickelt, fiir Scamorza zu
faustgrofen Kugeln. Ihre charakteristische Birnenform bekommen sie, indem man
ihnen ein Kopfchen abbindet. Die Kugeln werden an dieser Schnur zum Trocknen
aufgehdngt, danach auch noch in Rauch, wo sie eine appetitlich goldbraune Haut
bekommen, die man ibrigens gut mitessen kann. Dieser herzhafte Kdse mit seinem
zarten Rduchergeschmack eignet sich glinzend zum Uberbacken, aber auch zum
Braten.

Getrdnk: Hier passt ein frohlicher Wein, der der Bitterkeit Paroli bietet: zum Beispiel
ein trockener Prosecco di Valdobbiadene.
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Rote-Bete-Ragout mit wei3en Bohnenkernen und Blutorangen

Wir nehmen diesmal rohe Rote Bete,
nicht die bereits gegarten aus der Va-
kuumpackung. Sie werden roh ge-
schalt, dannin Segmente geschnitten,
moglichst gleich grof3, damit sie
gleichmaRig gar werden.

Fiir vier Personen:
e 250 g weif’e Bohnenkerne
3 Knoblauchzehen
2 Salbeiblatter
Salz
3-4 Rote Bete (800 g)
2 EL Butter
3 Pimentkorner
2 Wacholderbeeren
1 TL Senfsamen
1 TL Pfefferkorner
1 kleine scharfe Chilischote
2 Blutorangen
glatte Petersilie oder Basilikum

Zubereitung:

Am Vorabend bereits die Bohnenkerne eine Handbreit mit Wasser bedeckt einwei-
chen. Dann mit frischem Wasser aufsetzen, zerdriickten Knoblauch, Salbei und Salz
zufiigen. Aufkochen, dann unter dem Siedepunkt zugedeckt leise eine Stunde weich
kochen.

Fiir das Rote Bete-Gemiise die Knollen schalen, senkrecht halbieren und dann jede
Halfte - auch senkrecht - in Schnitze schneiden. Diese zundchst in einem breiten
flachen Topfin Butter andiinsten. Die Gewiirze im Morser zerstoRen und zusammen
mit dem Salz zufiigen. Das Gemiise zunachst auf sanfter Hitze, gut zugedeckt, im
eigenen Saft langsam gar ziehen lassenn. Aufpassen, dass die Hitze nicht zu stark
ist und dadurch die Fliissigkeit zu schnell verdampft.

In der Zwischenzeit die Schale einer Blutorange diinn abschneiden. Am besten mit
einem Sparschdler haarfeinen Zesten schneiden und zur Roten Bete geben. Die Fi-
lets beider Orangen aus ihren Kammern schneiden und den dabei aufgefangenen
Saft zu den Beten geben. Jetzt im offenen Topf leise gar schmurgeln lassen bis die
Flussigkeit sirupartig zusammengekocht ist und sich um die Roten Beten schmiegt.
Am Ende die Orangenfilets zur Roten Bete geben, die Bohnenkerne abgiefen und
mit viel gehackter Petersilie (oder Basilikum) untermischen. Noch mal abschme-
cken.

Beilage: Dazu schmecken duftige Safran-Gnocchi (siehe Rezept).
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Zum Anrichten die Safran-Gnocchi auf einen Teller geben. Das Rote-Bete-Ragout
daneben setzen, ringsherum Kleckse von Balsamico trdufeln. Uber die Gnocchi
Schnittlauchrollchen streuen.

Getrdnk: ein frischer, junger, nicht gerbsdaurebetonter Rotwein — entweder Bardo-
lino oder Valpolicella aus Italien. Alternativ Spatburgunder, Portugieser oder Dorn-
felder aus Deutschland.

Tipp: Die Schale der restlichen Orangen (wenn es naturbelassene oder Bio-Orangen
sind) liber etwa 100 Gramm Salz in einer flachen, ldnglichen Schale abreiben, gut
vermischen und offen an der Luft trocknen lassen. Nach einigen Tagen, wenn alles
durchgetrocknet ist, in ein Schraubglas fiillen und dunkel aufbewahren.
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Safran-Gnocchi

Sehen bildschon aus, duften verfiihre-
risch und sind, zusammen mit einem
Salat, sogar eine komplette Mahlzeit.

Fiir vier Personen:
e 1000 g mehlige Kartoffeln
100-150 g Mehl
1Ei
1 Eigelb
Muskat
Salz
Pfeffer
1 Doschen Safran
4 EL Sahne
2 gehdufte EL frisch geriebener Parmesan

Zubereitung:

Die Kartoffeln kochen, pellen und durch die Presse auf die mit Mehl bestaubte Ar-
beitsflache geben. Locker verteilen, damit sie ausdampfen kénnen. Mit Mehl be-
stauben. Das Ei, sowie das Eigelb, obenauf setzen, mit Muskat, Salz und Pfeffer
wiirzen. Rasch mit den Hdnden zu einem Teig zusammenkneten, in drei gleich grofle
Portionen teilen und jeweils eine Rolle mit dem Durchmesser einer Zwei-Euro-
Miinze daraus formen. Knapp zentimeterdicke Scheiben abschneiden, Kugeln for-
men und mit einer Gabel Rillen eindriicken. Auf einer mit Mehl bestdaubten Flache
arbeiten und die Gnocchi darin walzen, damit sie von Mehl hauchzart umhiillt sind.
Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen — unbedingt einen groen weiten Topf
dafiir nehmen, in dem die Gnocchi Platz haben zu schwimmen. In ca. 10 Minuten bei
geringer Hitze gar kochen. Wenn sie oben schwimmen, sind die Gnocchi gar. Mit
einer Schaumkelle herausheben, gut abtropfen.

Zum frisch Servieren:

Dazu in einer grofRen Pfanne 4 EL Sahne erhitzen. Einige Safranfdden im kleinen
Morser mit etwas Kochsud auflosen und mit dem frisch geriebenen Parmesan zu der
Sahne geben. Die tropfnassen Gnocchi darin schwenken und sofort anrichten.

Das Rote Bete-Ragout daneben setzen, rings herum Kleckse von Balsamico setzen.
Uber die Gnocchi noch Schnittlauchrélichen streuen.

Getrdnk: Ein frischer, junger, nicht gerbsdurebetonter Rotwein — entweder aus Ita-
lien Bardolino oder Valpolicella. Oder aus Deutschland Spatburgunder, Portugieser
oder Dornfelder.

Tipp: Die Schale der restlichen Orangen (wenn es naturbelassene oder Bio-Orangen
sind) iber ca. 100 Gramm Salz auf einem Stiick Alufolie abreiben, gut vermischen
und offen an der Luft trocknen lassen. Nach einigen Tagen, wenn alles durchge-
trocknet ist, in ein Schraubglas fiillen und dunkel aufbewahren.
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