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Regionale Klassiker ohne Fleisch

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Viele von uns essen immer noch viel zu viel Fleisch, das wissen wir alle — tatsachlich geht es
ja durchaus auch ohne. Die WDR-Fernsehkéche Martina und Moritz haben in alten Koch-
und Rezeptbiichern gestobert und dabei festgestellt: Auf Fleisch zu verzichten tut nicht weh.
Im Gegenteil, es gibt ganz wunderbare Gerichte, bei denen man es absolut nicht vermisst.
Dafiir bietet sich um diese Zeit immer noch winterliches Gemiise an: Schwarzwurzeln, Selle-
rie und Rote Bete. Die beiden Kochprofis - W
verarbeiten diese so, wie es nur wenigen
bekannt ist. Aber auch aus so simplen Zuta-
ten wie Haferflocken, Quark und Eiern zau-
bern Martina und Moritz pfiffige Genlsse:
superknusprige Frikadellen ganz ohne
Fleisch oder besondere Kartoffel-
Pfannkuchen. Mit ihren Rezepten muss sich
niemand kasteien, versprochen!
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Topinambur — Im Salat mit Rosenkohl, als Chips und als Piiree

Rosenkohl ist ein so feines Gemise! Wir
machen einen knackig frischen Salat daraus.
Hinein kommt auch Topinambur; diese
Wurzelknollen, die friither nur in Bio- und
Gesundheitsladen zu finden waren, sind
inzwischen regelrecht Mode geworden. Sie
sind vielseitig, schmecken sowohl roh als
auch gekocht und sind besonders reich an
Vitaminen und Mineralstoffen. Dabei haben \
sie nur gut ein Drittel der Kalorien von Kartoffeln, konnen aber dank ihres hohen Eiweil3ge-
halts wunderbar sattigen. Wir machen aus einem Teil ein cremiges Plree, einen Teil hobeln
wir in Stifte fr einen Salat, und den Rest schneiden wir in Scheibchen und frittieren sie zu
Chips.

Zutaten fiir 4 Personen:
Fiir den Salat:

e 750 g Rosenkohl

e Salz
e 250 g Topinambur
e 3-4Eier

e 1 rote Spitzpaprika
e 3 gehdufte EL Pinienkerne

Vinaigrette:

e 1 gehdaufter TL Senf

e Salz, Pfeffer

e 3 EL milder Essig (Apfel- oder Reisessig)

e 3ELOI

¢ 1 Handvoll Krauter (Kerbel, Petersilie, Schnittlauch)

Fiir das Topinamburpiiree und die Chips:

e 750 g Topinambur

e 2-3 EL Zitronensaft

e etwas Zitronenschale

e 1 kleine Zwiebel

¢ 1-2 Knoblauchzehen

e 2 EL Butter

o Salz, Pfeffer

e 1EL getrockneter Majoran
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e Muskat

e 100 ml Sahne

e ein Stick Butter (1 EL)

e 2-3 EL geriebener Parmesan

Zubereitung:

o Fir den Salat den Rosenkohl putzen, beschadigte duRere Blatter entfernen, die
Roschen senkrecht halbieren oder sogar vierteln. Nur sehr kleine Roschen ganz las-
sen, dann am Strunk kreuzweise einschneiden — so kénnen sie gleichmaBig durchga-
ren. Rosenkohl in reichlich gesalzenem Wasser 5 bis 6 Minuten bissfest kochen. Ab-
gieBen und eiskalt abschrecken, damit er schon griin bleibt.

e Die Topinamburknollen fiir den Salat tlichtig unter flieBendem Wasser biirsten, man
braucht sie namlich eigentlich (wenn sie frisch geerntet und noch nicht allzu lange ge-
lagert haben) nicht zu schalen. Die Schale ist diinn und essbar (fiir das Piree sollte
man sie aber schadlen wegen der schéneren Farbe). Die Knollen auf dem Gemiseho-
bel in Julienne schneiden.

e Jetzt die Vinaigrette anmachen. Dafiir die Zutaten mit einer Gabel oder dem Schnee-
besen cremig aufschlagen und die fein gehackten Krauter unterriihren.

e Die Eier in ca. 9 Minuten hart kochen. Etwas abkihlen lassen und klein wiirfeln. Pap-
rika langs vierteln, dabei die Kerne und wattigen Samenstrange entfernen und quer
in Streifchen schneiden. Alles zusammen mit Topinamburstreifchen und Rosenkohl
unter die Vinaigrette mischen und durchziehen lassen.

e Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne anrésten und erst ganz zum Schluss tber
den Salat streuen.

e Fir das Puree zwei Drittel der Topinamburknollen schalen, grob wiirfeln. Zwiebeln
und Knoblauch fein hacken und in der Butter andlinsten. Topinambur zufligen, salzen
und pfeffern. Eine Tasse Wasser angieRen und zugedeckt etwa 20 Minuten gar ko-
cheln. Dann die Halfte der Sahne angielen, Majoran, etwas Parmesan und Muskat
zufiigen und alles mit dem Plrierstab zum glatten Piliree mixen, dabei so viel Sahne
zufligen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Wer mag gibt am Ende noch ein
kaltes Stlick Butter dazu.

e Fir die Chips die Knollen auf dem Gemiisehobel in zweizentimeterdicke Scheibchen
schneiden. Auf Kiichenpapier gut abtrocknen, dann in heiRem Ol schwimmend frittie-
ren. Zweimal, wie Pommes! Beim ersten Bad diirfen sie noch blass bleiben, beim
zweiten Mal etwas Farbe annehmen.

Anrichten: Einen Klecks Pliree auf den Teller setzen. Den bunten Salat daneben verteilen
und mit den Pinienkernen bestreuen. Zum Schluss alles mit den knusprigen Chips dekorie-
ren.

Beilage: einfach frisches Brot

Getrank: Ein Rosé oder weiRgekelterten Spatburgunder, der kann aus der Pfalz, von der Na-
he oder auch aus der Schweiz stammen.
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Leineweber-Pfannkuchen

Die Idee haben wir in einem alten Kochbuch
entdeckt. Man braucht einen gewdhnlichen
Pfannkuchenteig sowie rohe und gekochte
Kartoffeln vom Vortag, die jeweils in diinne
Scheiben geschnitten sind.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 2 rohe Kartoffeln
e 2 EL Butterschmalz
e 2 gekochte Kartoffeln vom Vortag

e Salz

e 100 g Mehl

e 2Eier

o Pfeffer

e Muskat

e ca. % | Milch
AuBlerdem:

e 100 g Feldsalat

e 1kleine Zwiebel

e 1 kleine gekochte Kartoffel
o Petersilie

e 1TLSenf
e Salz

o Pfeffer

e 2 ELEssig

e 2 EL Walnussol
e eventuell 1-2 EL Brihe

Zubereitung:

o Die rohen Kartoffeln schalen, auf dem Hobel in diinne Scheiben schneiden, die Halfte
davon in einer beschichteten Pfanne im heillen Butterschmalz (oder eine Mischung
aus Ol und Butter) ausbreiten und langsam, auf mildem Feuer golden braten. Dann
wenden — am besten mit Hilfe eines Tellers, den man auf die Kartoffeln legt, mit der
Pfanne stiirzt und von dem man sie wieder zuriick in die Pfanne schubst.

o Die gekochten Kartoffeln ebenfalls in Scheiben schneiden und auf dieser Oberflache
anordnen. Wenn die Unterseite der rohen Kartoffeln ebenfalls gebraunt ist, wieder
alles stilirzen, sodass jetzt die gekochten Scheiben auf dem Pfannenboden liegen. Bra-
ten, bis auch sie gebrdunt sind, nach Gusto in der Zwischenzeit fein gehackte Zwiebel
und ein paar Krauter dazwischen verteilen und mitbraten. Wirzen!
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e Den Teig aus den angegebenen Zutaten anrihren, gut wiirzen, eine Kelle davon tber
die Kartoffelscheiben giellen, der sich in allen Zwischenraumen verteilen soll. Backen,
bis die Unterseite des Leineweber-Pfannkuchens appetitlich gebrdaunt ist, dann wen-
den und auf der anderen Seite braunen.

e Diesen Vorgang mit den restlichen Zutaten wiederholen.

Dazu gibt es Feldsalat, den man natlrlich sorgsam geputzt und gewaschen hat. Fir die Kar-
toffelvinaigrette die gekochte Kartoffel mit der Gabel zerdriicken, Senf, Essig, Salz und Pfef-
fer, auch fein gewlirfelte Zwiebel dazugeben, einen guten Schuss Walnussdl mit der Gabel
unterriihren, dabei cremig aufschlagen, eventuell einen Schuss Briihe zufligen, falls der Salat
zu trocken erscheint. Den Salat erst unmittelbar vor dem Servieren anmachen, nicht stehen
lassen, weil der empfindliche Feldsalat sonst zusammenfallt.

Getrank: ein Kolsch, ein Alt oder vielleicht Eiswasser mit Minze
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Gebackener Sellerie mit Rote-Bete-Sof3e

Ein wirklich kdstliches Essen, das iberhaupt
keine Arbeit, dafiir groBen Eindruck macht —
nur Zeit beansprucht. Der Selleriekopf
kommt namlich fir zwei Stunden in den
Backofen.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1schone grolRe Sellerieknolle
(ca. 800 bis 1.200 g)

e 2-3 EL Olivendl

o ¥ TLSalz

Fiir die Rote-Bete-Sauce:

¢ 1-2 Knollen Rote Bete (ca. 300 g)
e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 kleine Chilischote

e 2 EL Butter

e Salz

o Pfeffer

e 2 Pimentbeeren

e 1 Blutorange

e 100 g Creme fraiche

e 1 TL aromatischer Essig

Zubereitung:

o Die Sellerieknolle unter flieRendem Wasser griindlich biirsten, die Wurzelenden ab-
schneiden, den Kopf mit Ol und Salz einreiben, in eine Braten- oder andere feuerfeste
Form setzen und in den Ofen schieben bei 180 Grad (HeiBluft, 200 Grad Ober- & Un-
terhitze) flr etwa zwei Stunden. Man muss lediglich einen Liter Wasser in die Form
gieBen — mehr nicht. Der Sellerie ist gar, wenn man ihn mit einem Holzstdbchen oder
einer Stricknadel leicht durchstechen kann.

¢ Dazu gibt es eine SoRe aus Roter Bete. Diese wird geschilt, gewirfelt, mit Zwiebel,
Knoblauch, Piment und Chili in etwas Butter angedlinstet, dann mit ganz wenig Was-
ser gar gedlinstet.

¢ Dann den Saft der Orange, auch die abgeriebene Schale zufligen. Mit dem Mixstab al-
les glatt plirieren, dabei auch die Créme fraiche mitmixen; sie gibt der Sauce eine
schrille pinke Farbe und Cremigkeit. Nach Gusto mit aromatischem Essig wiirzen und
eventuell Salz korrigieren.
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Servieren: Den Selleriekopf senkrecht halbieren, in Spalten schneiden (nach Gusto mit oder
ohne Haut), wie eine Melone, auf Tellern oder einer Platte anrichten und mit Rote-Bete-

Sauce umklecksen.

Beilage: Gut passt auch eine Krautervinaigrette (siehe Rosenkohlsalat) dazu, mit reichlich
fein gehackter Zwiebel und nattrlich knuspriges Brot.

Getrank: Hier darf es ein feiner WeiBburgunder oder Sauvignon blanc sein.
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Schwarzwurzeln als Salat und Gemiisebeilage

Schwarzwurzeln nennt man auch Spargel

des kleinen Mannes — dabei sind sie wirklich
delikat, wenn man weif3, wie man mit ihnen
umgeht. Eigentlich genligt es, sie gut zu

birsten, am besten mit einem Edelstahl-
Topfkratzer. Es diirfen ruhig noch schwarze
Stellen sichtbar sein. Wenn man die Stangen
schalt — wie man das frilher gemacht hat -
sondern sie einen klebrigen weillen Saft ab o . '
der unangenehm an den Fingern haftet. Gut ist, wenn man d|e geschrubbten Stangen sofort
in Zitronenwasser legt, dann bleiben sie schén hell. Wir hobeln einen Teil der Wurzeln langs
in diinne Streifen und machen sie als Salat an. Der andere Teil wird als Gemiise zubereitet.
Aber nicht zu lange dlinsten, dann behalten sie ihren Biss und ihren wunderbar nussigen
Geschmack.

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen:
Fiir den Salat:

e 500 g Schwarzwurzeln

e Salz

¢ 1 Schalotte

e Saft von 1 Zitrone

e Schale von % Zitrone

o Pfeffer

e 1TL scharfer Senf

e 3 EL Olivenol

¢ Salatblatter zum Anrichten

e 1 Handvoll Krauter: Kerbel, Schnittlauch und Petersilie

Als Gemiise:

e 500 g Schwarzwurzeln

e Zitronensaft

e 1 kleine Zwiebel

¢ 1Knoblauchzehe

e 2-3 EL Olivendl

e Salz

o Pfeffer

e ca.1TL Zucker

e Schnittlauch, Kresse oder Kerbel
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Zubereitung:

e Fir den Salat die Schwarzwurzeln wie oben beschrieben griindlich blirsten und ab-
schrubben. Langs in diinne Streifen hobeln, diese auf ca. 5 cm kiirzen. In wenig Salz-
wasser kurz bissfest kochen (héchstens 5 Minuten), abtropfen lassen.

e« Noch warm in der Marinade aus Schalotte, Zitronensaft und -schale, Salz, Pfeffer,
Senf und Ol wenden und ein paar Minuten ziehen lassen. Auf einem Bett von Salat-
blattern und zerzupften oder fein geschnittenen Krauterblattern hiibsch anrichten,
die Marinade gleichmaRig auch Uber die Blatter traufeln.

e Fir das Gemiuse die Schwarzwurzeln schrubben, dann in kleinfingerlange Stabchen
schneiden und diese vierteln. Sofort mit Zitronensaft mischen, damit sie schon hell
bleiben und keinen Saft absondern.

e Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln und im heiBen Ol anbraten, noch bevor sie Farbe
nehmen, die Stifte zufligen, salzen und pfeffern, mit einer Prise Zucker wiirzen. Zu-
gedeckt im eigenen Saft etwa 6 bis 8 Minuten diinsten.

e Schnittlauchrollchen, Kresse und/oder gehackter Kerbel dazu.

Beide Gerichte stehen im Handumdrehen auf dem Tisch. Dazu passen gut Knusperplinsen
(s. nachstes Rezept).
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Knusperplinsen
Sie schmecken gut zu Schwarzwurzeln, aber i L= RS T
passen auch wunderbar zu einem Salat und N * o b
brauchen sonst gar keine weitere Beilage. ‘ 7 : s

Zutaten fiir 2 Personen:

e 250 g Haferflocken (nach Gusto die
kernigen oder zarten)

e ca. % Tasse Milch (fir die zarten
braucht man weniger, fiir die kernigen etwas mehr)

e 1 Tasse fein gewirfelte Zwiebel

e 1 Tasse von dem weillen Stiick vom Lauch

o Y Tasse fein gewirfelte oder geraspelte Mohre

e 1ELButter

e 1 gehaufter EL Mehl

- Lt
2

e Salz
o Pfeffer
e Muskat

o eventuell etwas Currypulver oder Raz El Hanout

e 2kleine Eier

e Y Tasse geriebener Parmesan

e % TL Backpulver

e 2-3 EL Butterschmalz oder eine Mischung aus Butter und Ol zum Braten

Zubereitung:

¢ Die Haferflocken mit Milch betrdufeln und einweichen. Inzwischen Zwiebel, Lauch
und Mohre in etwas Butter weich diinsten, dabei salzen. In einer Schiissel mit Ei,
Mehl, den Gewiirzen und den Haferflocken innig vermischen, ganz zum Schluss das
Backpulver unterriihren. Es macht die Plinsen locker.

e Mit angefeuchteten Handen flache Plinsen oder Kiichlein formen und in Butter-
schmalz langsam knusprig braten.

Beilage: entweder Schwarzwurzelgemise, Schwarzwurzelsalat oder Feldsalat mit Pinienker-
nen
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