Kochen mit WDR '

Martina und Moritz
Samstags um 17:45 Uhr

Kochen mit Martina und Moritz vom 09.05.2020

Redaktion: Klaus Brock

Pfiffige Spargelgerichte

Gebratener Spargel mit Flunder und Barlauchél
Salat aus rohem Spargel mit Kaninchenriicken
Spargel aus dem Wok

Mai-Bowle

Neue Kartoffeln mit Spargel

o o U b~ W N

Feiner Friihlingssalat mit Hdhnchenbrust

URL: https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-
moritz/sendungen/spargelgerichte-104.html

Pfiffige Spargelgerichte

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Der diesjahrige Friihling hat bereits gut Fahrt aufgenommen und zeigt sich meist von seiner
schonsten Seite. Dazu gehoren saisonal nattirlich leckere Spargelgerichte der besonderen
Art. Die werden in der heutigen Sendung S , —
von den WDR Fernsehkdchen Martina und
Moritz vorgestellt.

Die beiden servieren Spargel knackig gebra-
ten in Barlauchol zum Fisch. Sie bereiten
Salat aus rohem Spargel mit Friihlingskrau-
tern und gebeiztem Kaninchenriicken zu.
Ebenso eine Salatvariante mit Huhn. Und
natilirlich diirfen auch die neuen Kartoffeln
zum Spargel nicht fehlen. Zusatzlich ladt ein Wokgericht mit Spargel und Rehfilet zum Nach-
kochen ein. Dazu passend setzt unser Kochduo Martina und Moritz eine Maibowle mit Erd-
beeren und Waldmeister an.
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Gebratener Spargel mit Flunder und Barlauchol

Dem Bérlauch kann man um diese Jahreszeit r?""“
kaum entgehen — trotzdem ist seine Zeit
leider viel zu schnell vorbei. Mit einem gu-
ten Olivendl gemixt kann man sich den Duft
und die Wirze noch eine Weile konservie-
ren.

Zutaten fiir zwei Personen:

e 1 Pfund weiRer und 1 Bund griiner
Spargel

e 300 gam Vortag in der Schale gekochte Kartoffeln

e 2 ELOlivendl

e 2TLButter

o Salz, Pfeffer

e 1 Prise Zucker

e 2-3junge Flundern (oder Maischollen)

e Mehl zum Wenden

e Ol zum Braten

Barlauchol

e 1 kleiner BarlauchstrauRl
e Salz
e 1/81O0livenol

Zubereitung:

e Den Spargel sorgfaltig schdlen, schrag in Stlicke schneiden. Die Kartoffeln pellen und
lings vierteln. In einer Pfanne das Ol erhitzen, einen Teel6ffel Butter darin schmelzen
und zuerst die Kartoffeln darin rundum anrdsten, dabei salzen und pfeffern. Wenn
sie eine schone Farbe genommen haben, erst den weillen Spargel zufligen, nach ei-
ner Minute den griinen dazugeben und etwa fiinf Minuten mitbraten. Immer wieder
schwenken und alles durchschiitteln, damit auch die Spargelstiicke Bratspuren be-
kommen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

¢ Die Fische waschen, gut abtrocknen, auf beiden Seiten salzen und pfeffern, in Mehl
wenden und dann gut abschitteln, bis nur noch ein hauchzarter Film daran haftet.

e In einer zweiten — unbedingt unbeschichteten — Pfanne das Ol sehr hei werden las-
sen. Die Flundern darin auf beiden Seiten kross braten, fiir den Geschmack ein Stiick-
chen Butter in der Pfanne schmelzen lassen.

e Fir das Barlauchol die Blatter zerschneiden, in den Mixer fillen, sparsam salzen, das
Ol zufiigen und alles piirieren.

o Das Spargelgemiise auf einem Teller anrichten, die gebratenen Flundern darauf set-
zen und mit Barlauchél betraufeln.

Tipp: Das Barlauchol halt sich im Schraubglas im Kihlschrank einige Tage frisch, in der Ge-
friertruhe sogar monatelang.
Getrank: Ein herzhafter WeilRwein; wir haben dazu einen Silvaner aus Franken getrunken.

Rezepte.wdr.de © WDR 2020 Seite 2von 9



https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit
Martina und Moritz WDR'

Samstags um 17:45 Uhr

Salat aus rohem Spargel mit Kaninchenriicken

Roher Spargel schmeckt ganz kostlich, wenn
man ihn langs auf dem Gurkenhobel in
hauchdiinne Scheibchen aufschneidet.

Zutaten fiir vier Personen:

2 ausgeldste Kaninchenriickenfilets
Salz

Pfeffer

etwas abgeriebene Zitronenschale
5 EL Olivendl

1 EL Senf

je 4-6 griine und weille, moglichst dicke Spargelstangen

je 2 gute Handvoll Krauter: Rucola, Rauke, Kerbel, Kresse, Schnittlauch, eventuell ein
Salatherz

3 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

2 Radieschen

Zubereitung:

Die Kaninchenfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wirzen. In einer Pfanne in
zwei bis drei Essldffeln Ol sehr langsam bei milder Hitze rundum braunen. Dann mit
Senf bestreichen und diesen in der Pfanne ein wenig karamellisieren lassen. Das
Fleisch schlieRlich mit ein paar Kerbelstielen und einem Stlick Zitronenschale auf ei-
nem Teller im Backofen bei 80 Grad (HeiRluft/ 90 Grad Ober-/Unterhitze) nachziehen
lassen.

In der Zwischenzeit den Spargel schalen, dann mit dem Gurkenhobel oder auf der
Aufschnittmaschine langs in hauchdilinne Scheiben schneiden. Die Krauter verlesen,
von den Stielen zupfen und waschen. Gut abtropfen und trocken schleudern, mit ei-
ner Marinade aus Salz, Pfeffer, Zucker, Zitronensaft und wenig Ol anmachen. Auf Tel-
ler verteilen. In der restlichen Marinade die Spargelstreifen wenden und auf die Tel-
ler setzen.

Das Fleisch auswickeln, schrag in halbzentimeterdiinne Scheiben schneiden und
obenauf dachziegelartig schichten. Zum Schluss noch die Radieschen in feine Stifte
darliber hobeln.

Beilage: Dazu braucht man nicht mehr als frisches Weil3brot.

Getrank: ein wirziger Wein, zum Beispiel ein wirttembergischer Muskateller
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Spargel aus dem Wok

Den Spargel im Wok zu garen klappt prima,
denn das schnelle Rihren in der heillen
Pfanne bewirkt, dass er saftig bleibt und
sehr schonend gar wird. Man kann den
Spargel pur so braten, Fleisch, Fisch oder
Meeresfriichte zufligen — es passt alles, was
eine kurze Garzeit hat. Jetzt im Frihjahr
ideal: das ausgeloste Rickenfilet vom Reh.
Der klassische Maibock ist nicht umsonst

berihmt: zart und wiirzig zugleich.

Zutaten fiir vier Personen:

300 g ausgeloster Rehriicken

1 TL Speisestarke

2 EL neutrales Ol

1 TL Sesamol

Salz, Pfeffer

Zucker

je 1 gehaufter TL fein gewdrfelter Ingwer, Knoblauch und rote Chili
frischer griner Pfeffer

2-3 Frihlingszwiebeln in halbzentimeterbreiten Scheibchen

1 Tasse ausgepalte Erbsen

je 4-5 Stangen griiner und weiBer Spargel (geschalt und schrag in zentimeterschmale
Scheiben geschnitten)

1 EL SojasoRe

1 Schuss WeiBwein

2-3 EL Briihe

Zubereitung:

Das Fleisch sorgfaltig von allen Sehnen und Hauten sdaubern, dann quer in feine
Scheibchen schneiden. Mit Speisestarke lGiberpudern, sie gut einreiben.

Wenn alle weiteren Zutaten bereitgestellt sind, beide Olsorten im Wok erhitzen. Zu-
erst das Fleisch darin unter Riihren braten. Dabei mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zu-
cker wiirzen.

Gewdirfelten Ingwer, Knoblauch, Chili, griinen Pfeffer sowie die Friihlingszwiebeln zu-
fligen und alles gut mischen. Erst dann Erbsen und die Spargelstiicke in die Pfanne
geben. Dabei standig mit der Bratschaufel umwenden und rithren, und immer wieder
die neu hinzukommenden Zutaten mit Salz (wenig), Pfeffer (mutig) und Zucker (be-
herzt) wiirzen.

Am Ende die SojasofRe angieRen, auch den Wein und einen Schuss Briihe. Einmal auf-
kochen und sofort servieren.

Beilage: duftiger, korniger Reis
Getrank: ein wiirziger Weillwein, etwa ein Sauvignon Blanc aus Siidtirol. Sehr gut passt auch
die klassische Maibowle.
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Mai-Bowle

Ein herrliches Getrank fir einen lauen Frih-
sommerabend auf der Terrasse. Aber
durchaus auch der Begleiter fir ein wirziges
Gericht — wie unseren Spargel auf chinesi-
sche Art aus dem Wok.

Zutaten fiir etwa vier bis sechs Personen:

e 1 StrauBchen Waldmeister

e 2 Streifen diinn abgeschnittene Zit-
ronenschale

e 1 Flasche Riesling (am besten von der Mosel)

e 1 Flasche Rieslingsekt von der Mosel

Zubereitung:
¢ Den Waldmeister ein paar Stunden liegen lassen, damit er ein wenig welkt. So treten
die atherischen Wiirzole besser zutage. Mit der Zitronenschale zusammenbinden und
mit Wein tbergieRen. Nur ein bis zwei Minuten darin ziehen lassen, dann darf man
das StrauBchen wieder entfernen — sonst wird der Duft zu stark.
e Mit Sekt auffiillen und servieren.

Tipp: In einem Bowlenkrug servieren, der durch Eiswiirfel in einem Glaseinsatz das Getrank
schon kahl halt.
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Neue Kartoffeln mit Spargel

Perfekt zu neuen Kartoffeln ist natirlich
Spargel, und der hat jetzt Hochsaison. Das
sollte man unbedingt nutzen, denn nach
dem 24. Juni ist wieder Schluss fir ein gan-
zes Jahr.

Zutaten fiir vier Personen:

e 1kg neue Kartoffeln
e 1kgweiler Spargel

e Salz

e 75 g Butter

o Pfeffer

e Zitronensaft
e 2 EL Olivendl

e 1 gestrichener TL Zucker
e Krauter wie zum Beispiel Rauke, franzdsischer Estragon

Zubereitung:

¢ Die Kartoffeln schrubben und gar dampfen oder kochen. In der Zwischenzeit den
Spargel schalen. Die Schalen in einer Kasserolle in etwa dreiviertel Liter Wasser mit
etwas Salz, Zucker und einem Stlickchen Butter auskochen. Dann die Schalen entfer-
nen.

e Vom Spargel die unteren Enden zwei, drei Finger breit abschneiden. Diese Stiicke im
Spargelschalensud ganz weich kochen. Die Spargelstangen auf einen groflen Bogen
Backpapier legen, der auf einem Backblech ausgebreitet ist. Einige Butterflockchen
dazwischen betten und den Spargel mit Salz, Pfeffer und Zucker bestreuen. Anschlie-
Rend etwas Spargelschalensud daribertraufeln und einen Estragonzweig daraufle-
gen.

e Das Backpapier Giber dem Spargel anheben und zusammenfalten, sodass eine Art Pa-
ket entsteht, das luftig, aber tGberall gut verschlossen ist. Dieses in den 200 Grad Cel-
sius heiBen Ofen schieben (Heilluft; 220 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) und et-
wa 25 bis 35 Minuten garen — sehr dicke Spargelstangen eventuell noch fiinf Minuten
langer. Damit sie gleichmaRig garen, ist es wichtig, dass sie nebeneinander und nicht
Ubereinander liegen.

o Fir den Backofenspargel bereiten wir eine SoRe aus den weich gekochten Abschnit-
ten zu: mit der Schaumkelle in einen Mixbecher heben, Butter, Salz, Pfeffer und Krau-
ter hinzufligen. Das Ganze mit dem Mixstab glatt plrieren und mit Zitronensaft ab-
schmecken.
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Griiner Spargel aus dem Wok
Zutaten:

e 500 g griiner Spargel

e 1rote Zwiebel

e 4-5Knoblauchzehen

e 4-5 gekochte neue Kartoffeln
e 2 EL Olivendl

e Salz

o Pfeffer

o Prise Zucker

e % Glas Weillwein

e Koriandergriin

Zubereitung:

e Den griinen Spargel waschen, schalen und dann schrag in Stlicke schneiden. Die rote
Zwiebel in schmale Spalten, den geschalten Knoblauch in Scheibchen und auch die
Kartoffeln in Spalten oder Stifte schneiden.

e In einem Wok — geht aber auch in einer groBen Pfanne — das Ol erhitzen und zu-
nachst die Spargelstlicke darin unter Riihren eine halbe Minute lang braten. Die
Zwiebelstlicke und den Knoblauch sowie die Kartoffeln hinzufligen, dann umgehend
salzen, pfeffern und nach einer Minute mit einer Prise Zucker bestreuen und kara-
mellisieren. Wenn alles schone Bratspuren aufweist, den Wein angieRen. Dann
nochmals alles aufkochen und mischen. Zum Schluss die zerzupften Korianderblatt-
chen dariiberstreuen und anrichten.

Tipp: Den Spargel nach dem Einkauf in ein feuchtes Tuch wickeln und im Gemiisefach des
Kihlschranks aufbewahren. So bleibt er noch zwei Tage lang frisch.

Anrichten: Die neuen Kartoffeln in einer Schiissel, den Backofenspargel und den gebratenen
Spargel jeweils hiibsch auf einer Platte angerichtet und die SoRe in einer Sauciere zu Tisch
bringen.

Getrank: ein herzhafter Silvaner aus Franken oder Rheinhessen

Tipp: Aus dem restlichen Spargelsud kann man noch ein fabelhaftes Stippchen herstellen,
indem man einen halben Becher Sahne hinzufiigt und das einige Minuten kdcheln lasst.
Wahrenddessen zwei Eigelbe mit etwas Sahne glatt mixen und mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wirzen. Dann das Ganze unter standigem Rihren (wichtig, weil sonst das Eigelb ge-
rinnt) in den kochenden Sud gieBen. Ebenfalls unter standigem Riihren alles erhitzen, bis das
Eigelb bindet. Und nur nicht kochen lassen, damit nichts ausflockt! Zum Schluss fein gehack-
te Petersilienblatter hinzugeben.
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Feiner Friihlingssalat mit Hihnchenbrust

Diesen Salat kann man als feine Vorspeise in -
einem Menii servieren oder natdrlich als (
eine eigenstandige kleine Mahlzeit.

Zutaten fiir zwei bis drei Personen:

e 1 ausgeldste Hihnerbrust (ca. 150 g)
e Zitronensaft und -schale

o Pfeffer, Salz

e 1EL Olivenol

e 1 gehaufter TL Vadouvan-Gewdirz (indische Gewirzmischung, siehe "Tipp")

Fiir den Salat:

e 200 g kleine, gleichgrolRe festkochende Kartoffelchen (Drillinge)
¢ 3 ELOlivenal

e 1TLgrobes Meersalz

¢ einige feste, gelbe Kopfsalatblatter

e 6 Stangen griner Spargel

o 4 dicke weilde Spargelstangen

e 1 grofRe Handvoll Erbsenschoten

e 2 Friihlingszwiebeln

o 1TL feinst gewiirfelter Ingwer

e 3 Knoblauchzehen

e 1 rote Chili

e 1 kleiner Schuss Briihe

e Zitronensaft

e 1EL thaildndische FischsoRe

e 1 Prise Zucker

o frische Krauter (Basilikum, Petersilie, Kerbel, Liebstockel)

Dressing:

e 2 EL Zitronensaft

e 2 EL Olivendl

¢ 1EL Dijon-Senf

e 1 Prise Zucker

e Salz, Pfeffer

e 1 TL thailandische FischsoRe

Fiir die scharfen Cashews:
e 200 g Cashewkerne (ungerostet)

e 1 groRer EL flissiger Honig
e 1 gehdaufter TL rote Thaicurrypaste
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Zubereitung:

e Zunachst die scharfen Cashewkerne vorbereiten. Diese in einer Schiissel mit Honig
und Currypaste grindlich mischen, bis sie davon gleichmaRig Giberzogen sind. Eine
halbe Stunde marinieren. Dann bei 130 Grad Celsius (Hei8luft, 150 Grad Celsius Ober-
und Unterhitze) etwa 20 Minuten backen. Abkihlen lassen. Sie wiirden sich in einer
gut schlieRenden Blechdose lange halten, wenn man sie nicht so schnell aufessen
wirde — sie schmecken einfach verfihrerisch.

e Das Huhnerbrustfilet mit Zitronensaft und -schale, Pfeffer und Olivendl einreiben, die
Vadouvan-Gewlrzmischung gut einmassieren. Noch nicht salzen. Auf einem Teller
oder in einem Gefrierbeutel marinieren, bis die Salatzutaten vorbereitet sind.

e Fir den Salat die Kartoffelchen kraftig biirsten und schrubben. In einem Topf, auf
dessen Grundflache sie nebeneinander Platz finden, in etwas heiRem Olivenél rund-
um scharf anrésten. Grobes Salz daraufgeben, schlieBlich eine kleine Kelle Wasser
hinzufligen und zugedeckt in 15 bis 20 Minuten gar diinsten. Kopfsalatblatter wa-
schen und abtropfen lassen. Spargel schalen, schrag in halbzentimeterbreite Schei-
ben schneiden. Erbsenschoten fadeln und auch schrag in exakte Streifen schneiden,
ebenso das Weil der Frihlingszwiebeln.

e Die Hihnerbrust in einer Pfanne in wenig Olivenél rundum langsam anbraten, dabei
salzen. Dann abgedeckt auf einem Teller im 100 Grad Celsius warmen Backofen noch
etwa 15 Minuten gar ziehen lassen. Das restliche Ol (ein bis zwei Essléffel) im Wok
erhitzen, die Spargelstiicke rasch unter Riithren zwei Minuten braten, dabei salzen.
Ingwer, gewirfelten Knoblauch, Chili und einen halben Teel6ffel Vaudovan-Gewdirz
zufuigen, ebenso Erbsenschoten und Frihlingszwiebeln. Mit etwas Briihe abléschen
und mit Zitronensaft und einem Schuss FischsoRe abschmecken.

e Die halbierten Kartoffelchen untermischen. Auf den Salatblattern anrichten — entwe-
der portionsweise oder auf einer groRen Platte.

e Die Zutaten fur das Dressing mit einer Gabel aufschlagen. Den Gefliigelsaft vom Teller
unterrihren. SchlieRlich die Hiihnerbrust in feine Scheibchen schneiden, dekorativ
auf dem Salat anrichten und mit dem Dressing betrdufeln. Zum Schluss die scharfen
Cashewkerne dariiberstreuen.

Beilage: knuspriges Weillbrot

Getrank: ein frihlingsfrischer Sauvignon, der mit seinem graswiirzigen Duft gut dazu passt,
zum Beispiel aus Sudtirol

Tipp: Vadouvan ist eine stidindische Gewlirzmischung. Wichtigste Bestandteile sind Bocks-
hornklee, Senfsaat und Cumin, vermischt mit gerdsteter Zwiebel, Knoblauch und Curryblatt.
Die grobe Mischung wird tagelang an der Sonne getrocknet und fermentiert. So entsteht ein
charakteristischer Duft, der gut zu Reis- und Pilawgerichten, aber auch zu Currys und Gefli-
gel passt. Man kann die fertige Mischung im Internet finden. Ersatzweise behilft man sich
mit einer Mischung aus gemahlenem Bockshornklee, Senfsaat und Kreuzkiimmel.
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