Kalbfleischpflanzerl mit Pilzrahm, Ofen-Brezenknddeln

¥ kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/kalbfleischpflanzerl-mit-pilzrahm-ofen-
brezenknoedeln-und-preiselbeer-pfeffer-schmand

Schmackhafter Hackfleischklassiker mit feinen Beilagen -
Rezept aus "Wir kochen zusammen! Zuhause beim
Spitzenkoch"

Kalbfleischpflanzerl mit Pilzrahm, Ofen-Brezenkné&deln, Preiselbeer-Pfeffer-Schmand und
grunem Salat.

Was dem Suddeutschen sein Pflanzerl, ist dem Berliner die Bulette und in anderen
Landesteilen einfach die Frikadelle. Wo auch immer sie in Deutschland gegessen wird,
sind die Klopschen aus Hackfleisch nach diesem Rezept in jedem Fall eines - und das ist
LECKER! Durch die Zubereitung der Knédel im Ofen werden samtliche Sorgen, sie
kénnten beim Garen im Wasser zerfallen, ruckzuck verscheucht. Herrlicher Pilzrahm,
cremiger Preiselbeer-Pfeffer-Schmand und knackig griner Salat machen das Gericht zu
Alexander Herrmanns Gedicht fur ,Wir kochen zusammen®.

In diesem Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.

Zutaten flrPortionen

1% mittelgrof3e Zwiebeln
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/kalbfleischpflanzerl-mit-pilzrahm-ofen-brezenknoedeln-und-preiselbeer-pfeffer-schmand
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/18-alexander-herrmann-kocht-kalbfleischpflanzerl-mit-pilzrahm-und-ofen-brezenknoedel-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/burger-auf-salat-mit-schmorzwiebeln-und-tomatensalsa
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/frikadellen-doener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/frikadelle-mit-bratkartoffeln
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/schnelle-hacksteaks
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/mini-frikadellen
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/berliner-bouletten-mit-kartoffelpuerree
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/buletten-mit-brotstampf
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/buletten-mit-renates-kartoffelsalat-verfeinert-nach-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/hackbaellchen-in-tomatensauce
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/frikadellen-im-speckmantel
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/hollaendische-frikandel
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/cevapcici
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/frikadelle-auf-wirsinggemuese-mit-reibeplaetzchen
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/frikadellen-mit-kartoffelsalat2
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bayrische-fleischpflanzerl

4 EL Butter

3% Laugenbrezeln

215 ml Vollmilch

2 Eier

1TL sul3er Senf

8 Prisen  Salz

6 Prisen  Pfeffer (am besten frisch gemahlen)
3 EL Semmelbrdsel (nach Bedarf)

4 Stangel glatte Petersilie

2 Zweige Rosmarin

6 Stangel Dill

1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone

8 EL neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsél) - nach Bedarf auch
mehr

250 g Kalbshackfleisch

200g Champignons

4 EL Schmand (alternativ Creme fraiche)
4 EL Wildpreiselbeeren (aus dem Glas)
100 ml Weilwein

150 ml Gemusebruhe

250 g Sahne

1EL Mehlbutter (siehe Tipp)

1 Sojasauce
Spritzer
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1
Spritzer

1TL

1 Prise
% TL

1

50 ml

6
Spritzer

5 Prisen

100 ml

alter dunkler Balsamico-Essig

Honig

Wildgewdurz

Wacholderbeeren

kleiner Kopfsalat
Essiggurkenwasser (aus dem Glas)

Weilweinessig

Zucker

kaltgepresstes Rapskerndl

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 25 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Kalbfleischpflanzerl mit Pilzrahm, Ofen-Brezenknddeln,
Preiselbeer-Pfeffer-Schmand und grinem Salat: Rezept und
Anleitung

Bendtigtes Kichenequipment:

Kluchenwaage Schneidebrett kleines und/oder

grol3es
Kdchenmesser
Sparschaler Backofen (fur Backblech
180 °C Umluft)
Kdchenpapier kleiner Topf feine Reibe

2 kleine Schusseln

Backpapier

3 grol3e Pfannen
(davon mind. 1
beschichtet)
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1 Pfannenwender Abfallbehaltnis fur Schneebesen
Pfannendeckel Gemusereste

4 Teller samt
Besteck

Schritt 1: Knédel herstellen und garen

FUr die Knoddel den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. 1 Zwiebel schalen und in feine
Waurfel schneiden. 1 EL Butter in einem kleinen Topf erhitzen und die Halfte der
Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Inzwischen 2-3
Laugenbrezeln in kleine Stlicke schneiden und in eine groBe Schussel geben.

Die angeschwitzte Zwiebel mit 100 ml Milch abléschen. Die Laugenbrezelstliicke mit der
heil3en Zwiebelmilch Ubergiel3en, vermengen und kurz abkuhlen lassen. 1 Ei und den
suRen Senf dazugeben und die Masse grundlich verkneten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ist die Masse noch etwas zu weich zum Formen, nach und nach 1-2 EL
Semmelbroésel unterrihren. Die fertige Masse zu 4 gleich groRen Knddeln rollen. Die
Knddel auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und im hei3en Ofen etwa
30 Minuten garen.

Schritt 2: Brezelmasse herstellen

Wahrenddessen Petersilie, Rosmarin und Dill waschen und trocken schutteln. Die
Petersilienblattchen von den Stangeln zupfen und fein schneiden. Orange und Zitrone
heild waschen und kraftig trockenreiben. Die Ubrige Laugenbrezel in dunne Scheiben
schneiden und in eine groRe Schiissel geben. 2 EL neutrales Ol in einer Pfanne erhitzen
und die restlichen Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Mit der
Ubrigen Milch abléschen, aufkochen, Gber die Brezelscheiben gielRen, vermengen - die
Brezelstlcke sollen aber noch erkennbar bleiben - und kurz abkuhlen lassen.

Schritt 3: Fleischpflanzerl formen

Das Kalbshackfleisch zur Brezelmasse geben. Das restliche Ei und die fein geschnittene
Petersilie untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und, falls noétig, 2-3 EL
Semmelbrosel einarbeiten. Die fertige Masse zu 8 gleich groBen PflanzerIn formen.
Beiseitestellen.

Schritt 4: Champignonrahm herstellen

Far den Rahm die Champignons putzen, bei Bedarf mit Kichenpapier trocken abreiben
und die Stielansatze entfernen. Je nach Grél3e die Pilze vierteln oder sechsteln. Die
restliche halbe Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Pilze in einer grol3en,
beschichteten Pfanne ohne Fett anbraten. Mit Salz wirzen, dann die Zwiebelwdrfel und 1
Schuss neutrales Ol dazugeben. Alles gut durchschwenken und die Zwiebelwirfel glasig
anschwitzen.
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Wahrenddessen Schmand und Preiselbeeren verrihren, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Champignons mit dem WeilBwein abléschen und die FlUussigkeit fast vollstandig
einkochen. Bruhe und Sahne angiel3en, aufkochen und mit etwas Mehlbutter leicht samig
abbinden. Den Rahm mit Sojasauce, Balsamico-Essig, Honig, Zitronenabrieb, Pfeffer und
nach Belieben etwas mehr Salz abschmecken.

Schritt 5: Fleischpflanzerl braten

Fur die Fleischpflanzerl in einer groRen Pfanne wenig Ol erhitzen und die Pflanzerl darin
bei mittlerer Hitze langsam ringsum anbraten. 1 EL Butter in der Pfanne aufschaumen,
Rosmarin und etwas Orangenschale dazugeben, den Deckel auflegen und die Pfanne
vom Herd ziehen. Die Pflanzerl ziehen jetzt im aufsteigenden Dampf der Butter einige
Minuten gar.

Schritt 6; Knodel anbraten

Die Knodel aus dem Ofen nehmen. 2 EL Butter in einer Pfanne aufschaumen und die
Knodel darin rundherum knusprig anbraten.

Schritt 7: Pflanzerl wirzen und fertig braten

Den Deckel der Pflanzerlpfanne abheben, 1 Prise Wildgewurz und/oder die angedruckten
Wacholderbeeren dazugeben und die Pflanzerl bei mittlerer Hitze weiterbraten, bis das
kondensierte Wasser verdampft ist und die Pflanzerl hellbraun gebraten sind.

Schritt 8: Salat zubereiten

FUr den Salat den Kopfsalat waschen, trocken schutteln, in Viertel schneiden und dabei
einen Teil des Strunks so entfernen, dass das Salatviertel nicht auseinanderfallt. Die
Dillspitzen von den Stangeln zupfen und fein schneiden. Das Essiggurkenwasser mit
Essig, je 1 Prise Salz und Pfeffer sowie 1 kleinen Prise Zucker abschmecken. Das
Rapskerndl dazugeben und alles zu einer Vinaigrette verruhren. Den geschnittenen Dill
unterheben.

Schritt 9; anrichten und servieren

Jeweils 2 Kalbfleischpflanzerl, 1 Brezenknodel und etwas Champignonrahm auf Teller
verteilen und mit 1 Klecks Preiselbeer-Pfeffer-Schmand garnieren. Den Salat grol3zlgig
mit dem Dressing Ubergie3en und dazu reichen.

Tipps:

e Mehlbutter stellt man her, indem man weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen
grundlich verknetet. Die Masse zu einer Kugel formen und vor der Verwendung im
Kuhlschrank aufbewahren, bis die Butter wieder schon fest ist.
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e Anstelle von Kalbshackfleisch schmecken die Pflanzerl auch sehr gut, wenn man sie
aus gemischtem Hackfleisch von Rind und Schwein zu gleichen Teilen zubereitet.

e Fur den grolen Hunger kann man die Fleischpflanzerlmenge naturlich auch
verdoppeln. In diesem Fall passen allerdings nicht alle Pflanzerl in eine Pfanne und
es muss entweder eine zweite Pfanne benutzt werden oder aber man dreht die
Pflanzerl grolRer. Dann verlangert sich allerdings die Brat- und Garzeit
entsprechend um einige Minuten.
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Pfefferpotthast mit Kartoffeln und Rote-Bete-Salat

¥ ] kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/pfefferpotthast-mit-kartoffeln-und-rote-bete-salat

Dieses Schmorgericht ist ein echter westfalischer Klassiker,
schmeckt aber auch in jeder anderen Region - Rezept aus
"Wir kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Spitzenkoch Bjorn Freitag prasentiert uns mit diesem Rezept das Gericht
"Pfefferpotthast”, welches ein echter, leider etwas in Vergessenheit geratener
Klachenklassiker in Westfalen ist. Da Pfefferpotthast ein Schmorgericht ist, braucht es
eigentlich viel Zeit zum Garen. Durch den Trick, das Fleisch aus bereits dinn
geschnittenem Rouladenfleisch in sehr kleine Wirfel zu schneiden, sparen wir beim Garen
so viel Zeit, dass es in nur unter einer Stunde zubereitet ist und die Zeit ganz nebenbei
und entspannt auch noch fur die Zubereitung eines Rote-Bete-Salats reicht. In diesem
Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.
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Zutaten fUrPortionen

250 g Zwiebeln

3EL Butterschmalz

4 Rinderrouladen (a 200 g)

8 Prisen Salz (nach Belieben auch mehr)

40 g Weizenmehl
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/pfefferpotthast-mit-kartoffeln-und-rote-bete-salat
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/12-bjoern-freitag-kocht-pfefferpotthast-mit-kartoffeln-und-rote-bete-salat-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/koenigsberger-klopse-nach-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chocolate-lava-cake-mit-fluessigem-kern
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/burger-patties-selber-machen-so-geht-s
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bohnen-mit-speck-nach-bud-spencer
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachstatar
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/die-perfekte-burgersauce
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/currywurst-sauce-nach-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gurkensalat-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/guacamole-rezept-fuer-leckere-avocadocreme
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachs-braten-schritt-fuer-schritt-rezept-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/risotto-grundrezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bauernsalat-mit-fetakaese
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/wirsingrouladen-nach-rosins-rezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-mit-tomatensosse-wie-vom-italiener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/kultfood-soljanka
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gemueselasagne-a-la-frank-rosin

2 Glaser

1TL

1-2EL

500 g

5EL
1EL
Y2

6 Prisen

1 groBes Bund glatte
Petersilie

Rinderfond (a 400 ml)
bunter Pfeffer
Wacholderbeeren

Nelken

Lorbeerblatter

kleine Kartoffeln (Bratlinge)
Bio-Zitrone

Cornichons (nach Belieben)
Kapern (in Lake)

Rote Bete (vorgegart und vakuumiert)
Frahlingszwiebeln

kleines Bund Dill

Olivendl Nativ Extra
dunkler Balsamico-Essig

TL Zucker

Pfeffer (am besten frisch gemahlen, nach Belieben

auch mehr)

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 45 Minuten

Insgesamt: 60 Minuten

Pfefferpotthast mit Kartoffeln und Rote-Bete-Salat: Rezept

und Anleitung

Bendtigtes Kichenequipment:
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Kichenwaage grol3e Beutel far feine Kichenreibe  mittelgrol3e

Schmorpfanne losen Tee Salatschussel
mit Deckel (falls
vorhanden)
Schneidebrett Pfannenwender Kuchengarn Einweg- oder grol3e
(falls Kdchenhandschuhe Saucenkelle
vorhanden;
alternativ
Nahgarn)
kleines und grolBe Schussel  mittelgroBer Ablagemaoglichkeit 4 Teller samt
grol3es Topf mit far die Rote-Bete- Besteck
Klichenmesser Deckel Stifte (z.B. ein

grolBer Teller)

Schritt 1: Zwiebeln schneiden und anschwitzen

Die Zwiebeln schalen und in kleine Wurfel schneiden. 2 EL Butterschmalz in einer grof3en
Schmorpfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin bei niedriger Hitze schon langsam
glasig anschwitzen. Zwischendurch immer mal wieder die Zwiebeln kurz durchrthren.

Schritt 2: Fleisch schneiden und wurzen

Wahrend die Zwiebeln in der Pfanne schwitzen das Rouladen-Fleisch mit einem groRen
Messer quer in sehr feine Streifen schneiden, dann die Streifen in kleine Wurfelchen
schneiden. Die Fleischwurfelchen in einer groBen Schussel mit 1 TL Salz wurzen, mit dem
Mehl bestauben und sorgfaltig vermischen.

Schritt 3: Fleisch anbraten

Das restliche Butterschmalz in den Zwiebeln zerlassen. Die Zwiebeln auf einer
Pfannenseite zusammenschieben, das Fleisch in die Pfanne geben, die Hitze erhéhen und
das Fleisch unter Rihren rundherum kraftig anbraten und mit den Zwiebeln vermischen.

Schritt 4: Fleisch wurzen

Sofern ein Teebeutel vorhanden ist, Pfefferkérner, Wacholderbeeren, Nelken und
Lorbeerblatter hineinfullen und den Beutel mit Kiichengarn verschliel3en. Den
Pfanneninhalt mit dem Rinderfond abléschen. Noch einmal sorgfaltig durchrthren, das
Gewdrzsackchen (alternativ die losen Gewdurze) dazugeben, den Deckel auflegen und das
Fleisch bei mittlerer Hitze 40 Minuten schmoren.

Schritt 5: Kartoffeln garen

Wahrenddessen die Kartoffeln grindlich waschen und in einem Topf mit kaltem Wasser
bedecken, kraftig salzen und aufkochen.
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Ab dem Zeitpunkt, wenn das Kartoffelwasser kocht, betragt die Garzeit etwa 20 Minuten.
In dieser Zeit die Zitrone heild waschen, kraftig trocken reiben und die Schale fein
abreiben. Cornichons und Kapern abtropfen lassen. Die Cornichons in kleine Wurfel
schneiden. Zwischendurch immer mal wieder das Schmorfleisch durchrthren, damit
nichts am Pfannenboden ansetzt.

Schritt 6: Rote-Bete-Salat vorbereiten

FUr den Salat die Rote Bete aus der Verpackung nehmen (ab jetzt empfiehlt sich das
Tragen von Einweg- oder Kichenhandschuhen, da die Rote Bete stark farbt), dabei nach
Belieben den Saft auffangen (siehe Tipp). Den Wurzelansatz abschneiden, die Knollen auf
die Schnittflache stellen und in feine Scheiben schneiden, dann die Scheiben in dinne
Streifen schneiden. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und den weif3en bis
hellgriinen Teil in feine Rollchen schneiden. Den Dill waschen, trocken schutteln und fein
schneiden - wer mag, mitsamt den Stangeln, ansonsten die Spitzen vorher abzupfen.

Schritt 7: Salat anmachen

In einer Salatschussel Olivendl und Essig mit 1 Spritzer Zitronensaft und dem Zucker (siehe
Tipp) verquirlen. Nach Belieben zusatzlich 1 Prise der abgeriebenen Zitronenschale
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Rote-Bete-Streifen, Fruhlingszwiebelringe und Dill
dazugeben, untermischen und durchziehen lassen.

Nicht vergessen: Immer mal wieder den Deckel anheben und das Fleisch in der
Schmorpfanne durchrthren. Falls die Flussigkeit zu stark verkocht, etwas Wasser
nachgiel3en.

Schritt 8: Pfefferpotthast und Salat fertigstellen

Die Petersilie waschen, trocken schitteln und nach Belieben mit oder ohne Stangel
mittelfein hacken. Die Kartoffeln sollten jetzt fast gar sein. Sind sie schon gar, die
Herdplatte ausschalten.

Die fertigen Kartoffeln abgiel3en und ausdampfen lassen. Das Fleisch noch einmal
durchruhren. Das Gewurzsackchen beziehungsweise die Gewurze wieder entfernen.
Petersilie (einen Rest zum Garnieren aufheben), Zitronenabrieb, Cornichons und Kapern
dazugeben und kurz erhitzen. Die Sauce mit 1 Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat ebenfalls noch einmal durchrthren und abschmecken.

Schritt 9: Anrichten und servieren

Pfefferpotthast und Kartoffeln auf Teller verteilen und mit der restlichen Petersilie
garnieren. Den Salat nach Belieben mit auf den Tellern oder in kleinen Salatschalchen
anrichten und servieren.

Tipps / Erklarungen:

4/5



e Wer etwas mehr Zeit hat und frische Rote Bete bekommt, kann diese naturlich auch
selbst garen - ihr Geschmack ist dann noch intensiver und aromatischer. Dazu das
Blattwerk der Knollen (sofern vorhanden) abschneiden, ohne die Knollen selbst zu
verletzen. Die Roten Beten in kaltem Wasser aufkochen und je nach Grof3e 30-40
Minuten garen. Herausnehmen, abkuhlen lassen, schalen und weiterverarbeiten.

e Durch das Walzen des Fleischs im Mehl erhalt die Sauce schon beim Kochen
Bindung.

e Den aufgefangenen Rote-Bete-Saft kann man am nachsten Morgen toll in einen
Smoothie einbauen. Mit Rote-Bete-Saft lassen sich Ubrigens auch zu Ostern ganz
naturlich Eier farben, allerdings braucht man dazu eine gréBere Menge.

e Da die Rote Bete sehr viel Eigensuf3e besitzt, mit dem Zucker zunachst sparsam
umgehen und im Zweifel lieber spater nachwurzen.

e Anstelle von Rote-Bete-Salat schmeckt hierzu auch ein Gurkensalat toll.

Nicht alle Zutaten zur Hand? Kein Problem!

Ersatzmoglichkeiten aus dem Vorrat:

statt Butterschmalz > neutrales Ol (z. B. Sonnenblumen- oder Rapsdl), Butter

statt Rinderfond > (gekdrnte) Rinderbruhe, (gekdrnte) Gemusebrihe

statt Wacholderbeeren > Pimentkdrner

statt Bratlinge > gewdhnlich grol3e, festkochende Kartoffeln

statt Fruhlingszwiebeln > Schalotten

statt dunklem Balsamico-Essig > heller Balsamico-Essig, WeilRweinessig, Krauteressig,
Himbeeressig, Gurkensud der Cornichons
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Senfrostbraten mit Kartoffelrosti und Gurkensalat

'J kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/senfrostbraten-mit-kartoffelroesti-und-
gurkensalat

Zutaten flrPortionen

4 magere Rumpsteaks (a ca. 200 g)
4 grolRe vorwiegend festkochende Kartoffeln (Sorte Linda oder Gala)

8 Prisen Salz (nach Belieben abschmecken)

2 Bio-Salatgurken

1 grol3e rote Zwiebel (alternativ 2 Schalotten)
1% Zitronen (alternativ 25 ml Zitronensaft)

2 gelbe Zwiebeln (a ca. 100 g)

12 EL neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsdl)
4 Stangel Estragon (alternativ 2 TL getrocknet)

4 EL Dusseldorfer Senf (feiner mittelscharfer Senf)

8 Prisen Pfeffer (am besten frisch gemahlen)

4 Prisen Zucker
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/senfrostbraten-mit-kartoffelroesti-und-gurkensalat

1TL
4TL
50¢g
1 Dose
100 ml
100 ml
400 ml

1TL

getrocknete Dillspitzen

Weizenmehl

Semmelbrosel

ungesufite Kondensmilch (300 ml/Dose)
roter Portwein

Rotwein

Rinderfond

Speisestarke (nach Belieben)

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

"Senfrostbraten ,Dusseldorfer Art” mit Kartoffelrosti und
Gurkensalat: Rezept und Anleitung

Bendtigtes Kichenequipment:

Kdchenwaage

Sparschaler

kleines und/oder
grolRes Kichenmesser

Schneidebrett

Backofen (fur
180 ° Umluft)

Kdchenpapier

feines Sieb 2 grolRe Pfannenwender
Pfannen

ofenfeste Gemusehobel grobe Reibe

Form

(optional)

4 Teller samt 4 hungrige

Besteck

Steakfans

kleine und grol3e
Schussel

mittelgrolRer Topf
Abfallbehaltnis fur

Gemusereste

Schneebesen
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Schritt 1: Fleisch Temperieren

Die Steaks 2 Stunden vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen.

Schritt 2: Kartoffeln kochen

Die Kartoffeln unter flieRendem kaltem Wasser mit Burste oder Schwamm grundlich
putzen, in einem Topf mit Wasser bedecken, mit 3 TL Salz wurzen, aufkochen und etwa
20 Minuten fast weich garen - der Kern darf noch ein wenig fest sein.

Schritt 3: Salat und Dressing vorbereiten

Inzwischen fur den Salat die Gurken grundlich waschen, nach Belieben schalen und in
feine Scheiben hobeln. Die Scheiben in einer Schissel mit 1 gehauften TL Salz
vermischen und beiseitestellen. Die rote Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden.
Die Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Die Halfte der roten Zwiebelwurfel mit
dem Zitronensaft vermengen und ebenfalls ziehen lassen.

Schritt 4: Zwiebelmischung herstellen

Die gelben Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. 2 EL neutrales Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen, sie
durfen ruhig ein wenig Farbe nehmen. Die Zwiebel in ein feines Sieb geben und das Fett
grundlich abtropfen lassen, dann in eine kleine Schissel umflllen und abkihlen lassen.
Wahrenddessen den Estragon waschen, trocken schutteln und fein schneiden. Den Senf
mit den abgekuhlten angeschwitzten Zwiebeln vermischen, den Estragon unterheben
und die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sachritt 5: Dressing wurzen, Ofen vorheizen

2 EL Zucker, 1 Messerspitze Pfeffer und den Dill zur Zwiebel-Zitronensaft-Mischung
dazugeben und verrihren, bis das sich der Zucker aufgeldst hat. Den Backofen auf 180
°C Umluft vorheizen.

Schritt 6; Kartoffeln reiben

Die Kartoffeln abgiel3en und unter flieBendem kaltem Wasser abkuhlen. Die Knollen
schalen und Uber eine grobe Reibe in 4 gleich grol3en Portionen auf die Arbeitsflache
reiben. Die Portionen zu 4 Kichlein pressen.

Schritt 7: Rumpsteaks braten und garen

Die Rumpsteaks mit Kichenpapier abtupfen und auf einer Seite leicht mehlieren. Diese
Fleischseite mit der Zwiebel-Senf-Masse reichlich bestreichen und mit Paniermehl
bestreuen. In zwei groRen Pfannen etwas neutrales Ol erhitzen. Die Steaks mithilfe einer
Palette zunachst auf der bestrichenen Seite bei starker Hitze anbraten, dann vorsichtig
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wenden und von der anderen Seite ebenfalls scharf anbraten. Die Steaks aus den
Pfannen heben und im heil3en Backofen fur medium gegartes Fleisch 6-8 Minuten fertig
garen.

Schritt 8: ROsti braten

In einer der Pfannen etwas mehr Ol bei mittlerer Hitze erwarmen. Die Rosti hineinlegen
und etwa 5 Minuten braten. Wenn sich der Rand der Kartoffelraspeln braun farbt, die
R&sti mit einer Palette vorsichtig wenden. Erst jetzt mit Salz und Pfeffer wirzen. Damit
sie besonders knusprig werden, die Rdsti noch einmal wie beschrieben von beiden
Seiten braten (siehe Tipp).

Schritt 9: Gurkensalat mit Dressing mischen

Das Wasser, das das Salz den Gurkenscheiben entzogen hat, abgieRen und die Scheiben
zusatzlich ausdrucken. Die Kondensmilch langsam unter die Zwiebel-Zitronensaft-
Mischung rahren. Durch die Saure wird die Mischung dickflUssig. Die Gurkenscheiben mit
dem Dressing vermischen und noch einmal 10 Minuten durchziehen lassen.

Schritt 10; Sauce zubereiten und servieren

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und ruhen lassen. In der zweiten Fleischpfanne
ebenfalls etwas Ol erhitzen und die restlichen roten Zwiebelwirfel darin bei mittlerer
Hitze anschwitzen. Mit 1 Prise Zucker bestreuen und leicht karamellisieren. Nacheinander
mit Portwein und Rotwein abldschen und die FlUssigkeit jeweils auf die Halfte der Menge
einkochen. Den Rinderfond angiel3en und bei ruhig starker Hitze ebenfalls leicht
einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben etwas Speisestarke mit
wenig kaltem Wasser glattrihren und das schnelle S63chen damit binden. Den
Gurkensalat nach Belieben ebenfalls noch einmal abschmecken.

Auf jeden Teller etwas Sauce geben, Steak und Rosti darauf anrichten. Den Gurkensalat
separat dazu servieren.

Tipp:

Wer die Rosti mit Speck und Zwiebeln mag, kann vor dem ersten Wenden gewdrfelten
Speck und Zwiebeln auf die geriebenen Kartoffeln geben (Berner Résti). Wichtig ist, die
R&sti langsam zu braten, damit die Kartoffeln vollstandig durchgaren kénnen.
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OfengemuUse auf Krautercouscous mit Joghurt

¥ ] kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/ofengemuese-auf-kraeutercouscous-mit-joghurt

Dieses GemuUsegericht [asst sich sehr leicht variieren - Rezept aus "Wir
kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Karamellisiertes Ofengemuise auf Krautercouscous mit cremigem Joghurt. Dieses Rezept von Frank Rosin
ist wunderbar variabel und lasst viel Spielraum fir Kreativitat. Wem finf Sorten Gemuse zu viel sind,
reduziert einfach auf drei nach Wahl. Fir Fleischliebhaber haben wir unten einen Tipp fur eine Variante
mit Hahnchenbrust. In diesem Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.

e T

Zutaten furPortionen

0 BASIS-ZUTATEN
400 g SulRkartoffeln

400 g Knollensellerie
300g Mohren

300g Pastinaken

500 g Fenchelknolle

1 Bio-Zitrone

8 EL Olivendl Nativ Extra
2EL Ahornsirup

6 Prisen Salz (nach Belieben wirzen)
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/ofengemuese-auf-kraeutercouscous-mit-joghurt
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/11-frank-rosin-kocht-ofengemuese-auf-kraeutercouscous-mit-joghurt-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/risotto-grundrezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bohnen-mit-speck-nach-bud-spencer
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachs-braten-schritt-fuer-schritt-rezept-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/currywurst-sauce-nach-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bircher-muesli-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/koenigsberger-klopse-nach-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tote-oma-gruetzwurst-mit-kartoffeln-und-kraut
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/wirsingrouladen-nach-rosins-rezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/die-perfekte-burgersauce
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohlbombe
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-bolognese
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gurkensalat-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-mit-tomatensosse-wie-vom-italiener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachstatar
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne4
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gemueselasagne-a-la-frank-rosin

6 Prisen Pfeffer (am besten frisch gemahlen; nach Belieben wirzen)

400 ml Gemusefond (aus dem Glas)

250g Couscous

250¢g Vollmilchjoghurt (3,8 % Fett)

3 Frihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

758 Fetakase

0 NICHT NOTWENDIG, ABER LECKER (FALLS VORHANDEN)
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

1 Prise Kreuzkimmelpulver (nach Belieben auch mehr)

1 KI. Rosinen

Handvoll

0 FUR DIE VARIANTE MIT FLEISCH

400 g Hahnchenbrust - der Gemuseanteil kann dann um die Menge des Fleischs

reduziert werden

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Karamellisiertes Ofengemuse auf Krdutercouscous mit cremigem
Joghurt: Rezept und Anleitung

Benotigtes Kichenequipment:

Backofen Schalmesser Schneidebrett kleines Ablagemadglichkeit feine

(fur 220 °C und/oder far Gemusestifte  Klchenreibe
Ober- grol3es (z.B. groBer Teller)

/Unterhitze Kichenmesser

grol3e Schneebesen Backblech Backpapier mittelgroRer Topf Kichenwaage
Schussel (idealerweise

beschichtet)
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Gabel Pfannenwender kleine grol3e Pfanne  Alufolie (nach Vier Teller
Ruhrschussel Bedarf) samt Besteck
far den
Joghurt

Schritt 1: Ofen vorheizen

Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen

Schritt 2: GemUse vorbereiten

Sulkartoffel, Sellerie, MGhren und Pastinaken schalen. Den Fenchel waschen, das Griin abzupfen und far
spater beiseitelegen. Das Gemuse erst langs in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann die Scheiben in 1
cm breite Stifte zerkleinern.

Schritt 3: Marinade fur das GemuUse zubereiten

Die Zitrone heild waschen, kraftig trockenreiben und die Schale fein abreiben - die geriebene SChale fur
spater zur Seite legen. Die Frucht halbieren. In einer grol3en Schiissel 4 EL Olivendl mit dem Ahornsirup
und 1 Spritzer Zitronensaft mit dem Schneebesen verquirlen. Die Marinade mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schritt 4: Gemuse garen

Das Gemuse zur Marinade geben und sorgfaltig mit dieser vermischen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, das Gemuse gleichmaRig darauf verteilen - wer hat und mag, gibt gewaschene und trocken
geschuittelte Rosmarin- und Thymianzweige dazwischen - und im heiBen Ofen 25-30 Minuten garen.

Schritt 5: Couscous im Fond quellen lassen

Den Gemusefond in einen mittelgroBen Topf fullen, den Deckel auflegen und aufkochen. Den Couscous
abwiegen, mit dem Schneebesen in den kochenden Fond einrthren, den Deckel wieder auflegen und
den Couscous bei wirklich niedrigster Hitze 5 Minuten quellen lassen.

Waéhrenddessen: Das Ofengemuse mit dem Pfannenwender kurz durchmischen und die Backofenttr
schnell wieder schlie8en.

Schritt 6: Joghurt wirzen

Den Joghurt in einer Schissel glattriihren. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Kreuzklimmel nach Belieben
und Vorhandensein sowie Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Schritt 7: Couscous abschmecken

Den Topfvom Herd ziehen, den Couscous mit einer Gabel auflockern, das restliche Olivenél und die
abgeriebene Zitronenschale unterheben und den Deckel wieder auflegen.

Schritt 8: Fruhlingszwiebeln, Feta und restliche Zutaten vorbereiten

Die Frihlingszwiebeln putzen, die Petersilie verlesen, dann beides waschen und trocken schutteln. Die
Petersilie samt Stangeln grob schneiden, den weil3en bis hellgriinen Teil der Frahlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Den Fetakase mit Kiichenpapier abtupfen und zerbrdseln. Falls Rosinen verwendet werden,
diese grob hacken.

Tipp: Sollte das Ofengemuse zu stark braunen, einen Streifen Alufolie locker auflegen. Backdfen heizen

sehr unterschiedlich - falls das Gemuse 3-4 Minuten vor Ende der Garzeit noch gar nicht zu braunen
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beginnt, einfach fur kurze Zeit die Grillfunktion dazuschalten, wahrenddessen aber das Gemuse hin und
wieder mit einem prifenden Blick in den Ofen Uberwachen.

Schritt 9: Gericht fertigstellen

Das Ofengemuse aus dem Ofen nehmen. Rosinen und Fruhlingszwiebeln unter den Couscous heben. Mit
Salz und Pfeffer sowie einer Prise Kreuzkimmel nach Belieben abschmecken. Den Joghurt durchrihren
und ebenfalls noch einmal abschmecken. Das beiseitegelegte Fenchelgriin fein schneiden.

Tipp: Wer mag, kann zusatzlich eine kleine Handvoll Mandelbldttchen oder -stifte in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett zusatzlich anrosten und unter den Couscous heben

Schritt 10: Anrichten

Auf jeden Teller einen guten Klecks Joghurt geben und mit einem Loffel leicht ausstreichen. Darauf den
Couscous in einer Linie verteilen, die Gemusestifte auflegen, mit Fetakase bestreuen und mit
Fenchelgriin garnieren.

Variante mit Fleisch

Etwa 15 Minuten vor dem Servieren 400 g Hahnchenbrust von Fett und Sehnen befreien, unter kaltem
Wasser abspulen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. 2 EL neutrales Ol in einer groRen, ofenfesten
Pfanne erhitzen und das Hahnchenbrustfleisch darin bei starker Hitze rundherum kraftig anbraten. Nach
Belieben auch hier jeweils 1 Zweig Thymian und Rosmarin mit in die Pfanne geben. Noch einmal mit Salz
und Pfeffer wiirzen und das Fleisch in der Pfanne fur die letzten 6-7 Garminuten des Gemuses mit in
den Ofen schieben.

Vegane Variante

Wenn man das Gericht ohne Fleisch zubereitet, den Joghurt durch entsprechende Alternativprodukte
aus Soja, Mandel, Hafer oder Kokosnuss ersetzt und statt Feta zum Beispiel Tofu verwendet (man kann
ihn allerdings auch einfach problemlos weglassen), wird das vegetarische Gericht ruckzuck zu einer
veganen Variante.

Nicht alle Zutaten zur Hand? Kein Problem!

Ersatzmdglichkeiten aus dem Vorrat:

Fur das Ofengemduse > Petersilienwurzeln, Kurbis, Kartoffeln, Rote Bete (frisch, nicht vorgegart),
Schwarzwurzeln, Topinambur, Steckriiben

statt Olivendl > neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsol)

statt Ahornsirup > flissiger Honig, Agavendicksaft

statt GemUsefond > gekdrnte Gemiusebrihe, Brihwrfel, gut gesalzenes Wasser

statt Couscous > Bulgur, Hirse, Graupen (jeweils abweichende Garzeit beachten)

statt Vollmilchjoghurt > Joghurt griechische Art (10 % Fett), Magermilchjoghurt (hier ggf. 1 EL Olivendl
untermischen), saure Sahne, Schmand, Créme fraiche

statt Petersilie > TK-Petersilie, Dill, Krautermix (beides frisch oder TK), Rucola, Babyspinat
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Schweinefilet im Baconmantel mit Champignon-Tomaten-

¥ ] kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/schweinefilet-im-baconmantel-mit-champignon-

tomaten-gemuese-und-roestkartoffeln

Schmackhaft kombiniertes Fleischgericht mit Pilzen,
Kartoffeln und Fenchel-Sahne-Sauce - Rezept aus "Wir
kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Frank Rosins "Schweinefilet im Baconmantel mit Champignon-Tomaten-Gemuse und
mediterranen Réstkartoffeln" kombiniert wunderbar Fleisch und Speck auf der einen
Seite mit klassischen Kartoffeln und Pilzen als Beilage. In diesem Rezept wird die

Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.

Zutaten flrPortionen

0

600 g

8 Prisen
7 Prisen

100 g

BASISZUTATEN

Schweinefilet

Salz

Pfeffer (am besten frisch gemahlen)

dinne Baconscheiben
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/schweinefilet-im-baconmantel-mit-champignon-tomaten-gemuese-und-roestkartoffeln
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/15-frank-rosin-kocht-schweinefilet-im-baconmantel-mit-champignon-tomaten-gemuese-und-roestkartoffeln-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte

1 kl.
Bund

1 kl.
Bund

800 g

758
2 EL
300g

400 g

1
2
200 ml
2 5 EL
1 Prise
100 ml

1
Spritzer

1 Stlck
1 Becher

1
Handvoll

Rosmarin

Thymian

festkochende Kartoffeln

Zwiebeln

getrocknete Tomaten (in Ol)

Ol der getrockneten Tomaten (s.u.)
braune Champignons

aromatische Kirschtomaten an der Rispe
Fruhlingszwiebeln

Knoblauchzehen (je nach Belieben und Geschmack mehr oder auch

weniger)

Bund glatte Petersilie
Bio-Zitrone
Fenchelknolle

Schalotten

WeilRwein

Olivenol Nativ Extra

Zucker

WeilBwein (nach Belieben; alternativ Gemusebruhe)

Balsamico-Essig (nach Belieben)

Butter

Sahne

Oliven aus dem Glas (entsteint)
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1 Krauter zum Garnieren (nach Belieben)

Handvoll

0 NICHT NOTWENDIG, ABER LECKER (FALLS VORHANDEN)
4TL sulBer Senf

6 Salbeiblatter

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Schweinefilet im Baconmantel mit Champignon-Tomaten-
Gemuse, mediterranen Rostkartoffeln und Fenchel-Sahne-
Sauce: Rezept und Anleitung

Benotigtes Kichenequipment:

Kdchenwaage Schneidebrett kleines und/oder grolRes Sparschaler
Kichenmesser

Backofen (fir 130 Kuchenpapier 1 grol3e beschichtete Pfanne 1 grolRe

° Umluft) mit Deckel Pfanne

Pfannenwender  ofenfeste Ablagemoglichkeit fur das feine Reibe
Form Gemuse (z.B. groRBer Teller)

4 Teller samt Abfallbehaltnis fur

Besteck Gemusereste

Schritt 1: Schweinefilet wurzen

Den Backofen auf 130 °C Umluft vorheizen. Das Schweinefilet mit Kichenpapier
abtupfen, von Fett und Sehnen befreien, in zwei gleich groRe Stucke schneiden und
rundherum mit Salz und Pfeffer wirzen. Nach Belieben das Fleisch mit etwas Senf
bestreichen und mit Salbeiblattern belegen, dann mit den Baconstreifen umwickeln.
Rosmarin und Thymian waschen und trocken schutteln.

Schritt 2: Beilagen schneiden

Die Kartoffeln nach Belieben schalen oder mit Schale griindlich waschen und in kleine
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Waurfel schneiden. Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel oder Ringe schneiden. Die
eingelegten Tomatenfilets auf Kichenpapier abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Den Bacon ebenfalls in Streifen schneiden.

Schritt 3: Fleisch anbraten und garen

1 EL Olivenol (alternativ 1 EL Butterschmalz) in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin bei starker Hitze von allen Seiten scharf anbraten. In einer ofenfesten Form jeweils
einen Teil der Rosmarin- und Thymianzweige verteilen, das Schweinefilet auflegen und
im heil3en Ofen je nach Dicke der Stucke etwa 20-25 Minuten fertig garen.

Schritt 4: Kartoffeln anbraten und dampfen

Inzwischen 2 EL Tomatendl (alternativ Olivendl) in der Fleischpfanne erhitzen und die
Kartoffeln darin etwa 5 Minuten anbraten. Die Kartoffeln salzen, je 1-2 Zweige Rosmarin
und Thymian dazugeben, die Hitze ein wenig reduzieren, den Deckel auflegen und die
Kartoffeln 10-15 Minuten dampfen.

Schritt 5: Champignons und Gemuse vorbereiten

Wahrenddessen fur das Gemuse die Champignons putzen, bei Bedarf mit Kichenpapier
trocken abreiben und je nach GroRe vierteln oder achteln. Die Tomaten von den Rispen
zupfen, waschen und je nach GroRRe halbieren oder vierteln. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und ohne Wurzelansatz in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch
schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schutteln und
samt Stangeln fein schneiden. Die Zitrone heild waschen und kraftig trockenreiben.

Schritt 6; Fenchel und Schalotten schneiden

FUr die Sauce den Fenchel waschen und in grobe Wurfel schneiden. Die Schalotten
schalen und ebenfalls wirfeln.

Schritt 7: Kartoffeln fertig braten

Tomatenfilets, Bacon und Zwiebeln sowie je 1-2 Zweige Rosmarin und Thymian zu den
weich gegarten Kartoffeln in die Pfanne geben, die Hitze etwas erhdhen und das Ganze
noch einmal anbraten.

Schritt 8: Fenchel braten

Far die Sauce 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und den Fenchel darin weich braten.

Schritt 9: Champignon-Tomaten-Gemuse zubereiten

In einer zweiten Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Champignons und Frahlingszwiebeln
dazugeben und anbraten. Den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. 1 Prise Zucker
einstreuen und kurz karamellisieren (siehe Tipp). Die Tomaten hinzuftigen und in der
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Pfanne schwenken, bis sie beginnen zusammenzufallen. Nach Belieben mit 1 Schuss
WeilBwein sowie 1 Spritzer Balsamico-Essig abldschen und die FlUssigkeit verkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Schritt 10: Sauce fertigstellen

Schalotten und Oliven zum Fenchel dazugeben und mitbraten, bis sie glasig sind. Sahne
und WeilBwein angiel3en und erhitzen. Die Butter dazugeben und die Sauce mit dem
Stabmixer purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 8: Finales Verfeinern und Anrichten

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen. Rostkartoffeln und Gemuse nach Belieben mit
Zitronenabrieb und/oder 1 Spritzer Zitronensaft verfeinern und noch einmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die gehackte Petersilie nach Belieben unter Réstkartoffeln
und/oder Gemuse heben. Das Schweinefilet in Portionssticke aufschneiden.

Fenchelsauce, Rostkartoffeln und Champignon-Tomaten-Gemuse auf Teller verteilen und
das Schweinefilet anlegen. Mit schwarzen Oliven und Krautern nach Belieben garnieren.

Tipps:

e Je nach SuRBe und Eigengeschmack der Tomaten ist das Zuckern des Gemuses
vielleicht gar nicht nétig.

e Fur die Bratkartoffeln konnen Thymianblattchen und Rosmarinnadeln auch von
den Zweigen abgezupft und fein geschnitten unter die Kartoffeln gehoben werden.
Werden ganze Zweige zum Aromatisieren benutzt, diese vor dem Servieren wieder
entfernen.

Nicht alle Zutaten zur Hand? Kein Problem!

Ersatzmaoglichkeiten aus dem Vorrat:

statt Bacon > roher Schinken (z.B. Tiroler Speck, Schwarzwalder Schinken,
Serranoschinken, Parmaschinken)

statt Rosmarin- und Thymianzweige > getrockneter Rosmarin und Thymian

statt Frahlingszwiebeln > Schalotten, Zwiebeln

statt braune Champignons > weil3e Champignons, Pfifferlinge, Krauterseitlinge,
Steinpilze, Shiitake, Austernpilze

statt Kirschtomaten > gewdhnliche Strauchtomaten (entkernt)

statt Petersilie > gehackte Petersilie (TK), andere Krauter oder Krautermischungen nach
Geschmack
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Blumenkohl ,,Polnisch” mit Corned Beef, Spiegelei und

¥ ] kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohl-polnisch-mit-corned-beef-spiegelei-
und-salzkartoffeln

Corned Beef mit traditionell polnischer Blumenkohl-Garnitur
aus buttrigen Semmelbréseln und Eiern - Rezept aus "Wir
kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Mario Kotaskas Leibgericht ist eine traditionelle Zubereitungsart fur Blumenkohl. Die
sogenannte ,Polonaise” ist eine - wie der Name schon vermuten Idsst - aus der
polnischen Kiche stammende Garnitur auf der Basis buttriger Semmelbrdsel und hart
gekochter, gehackter Eier. In diesem Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt
erklart.
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Zutaten furPortionen
6 Eier (Gro3e M; siehe Tipp)
1 kg mehligkochende Kartoffeln
8 Prisen Salz (nach Belieben mehr)
1 Lorbeerblatt

1 mittelgroBer Blumenkohl
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohl-polnisch-mit-corned-beef-spiegelei-und-salzkartoffeln
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/13-mario-kotaska-kocht-blumenkohl-polnisch-mit-corned-beef-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/currywurst-sauce-nach-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne4
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/moehreneintopf-mit-mettwurst
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/guacamole-rezept-fuer-leckere-avocadocreme
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bauernsalat-mit-fetakaese
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/die-perfekte-burgersauce
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohlbombe
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tote-oma-gruetzwurst-mit-kartoffeln-und-kraut
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bohnen-mit-speck-nach-bud-spencer
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachs-braten-schritt-fuer-schritt-rezept-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-mit-tomatensosse-wie-vom-italiener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tzatziki-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/wirsingrouladen-nach-rosins-rezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/kultfood-soljanka
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gemueselasagne-a-la-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/risotto-grundrezept
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/corona-einkaufsliste-diese-lebensmittel-sollten-sie-immer-zuhause-haben

% Bund Schnittlauch

1 Bio-Zitrone

1 reife Strauchtomate
80¢g Butter

80g Semmelbrosel

3 Prisen Zucker

500g Corned Beef

1% EL Butterschmalz

6 Prisen frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise  Muskatnuss (am besten frisch gerieben)

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Blumenkohl ,Polnisch” mit Corned Beef, Spiegelei und

Salzkartoffeln: Rezept und Anleitung
Benotigtes Kichenequipment:

kleiner Topf zum Klchenpapier Schalmesser
Eierkochen (alternativ (Sparschaler)
Eierkocher)

Kdchenwaage Schneidebrett 2
mittelgrol3e
Topfe

Winkelpalette (bzw. grofBes und 1 grol3e

Pfannenwender) kleines Schussel

Klichenmesser

Schaumloffel

2 (idealerweise
beschichtete)
Bratpfannen

4 Teller samt
Besteck
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(Nadel zum Anstechen 4 Teller samt
der Eier; siehe Tipp) Besteck

Schritt 1; Zwei Eier hart kochen

In einem kleinen Topf ausreichend Wasser aufkochen, 2 Eier vorsichtig hineingleiten
lassen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen. Die hart gekochten Eier aus dem
Wasser nehmen und nach Belieben unter kaltem Wasser abschrecken (da sie hart
gekocht sind, ist es nicht unbedingt nétig, ihr Garen durch Abschrecken zu stoppen).

Schritt 2: Kartoffeln kochen

Wahrend die Eier im Topf garen, die Kartoffeln schalen, waschen, je nach Grél3e
halbieren oder vierteln und tournieren, das heil3t zurechtschneiden. Die Kartoffelstlicke
in einem mittelgrofBen Topf verteilen, mit kaltem Wasser bedecken und das Lorbeerblatt
dazugeben. Die Kartoffeln salzen, aufkochen und 20 Minuten weich garen.

In einem zweiten mittelgroBen Topf Wasser aufkochen.

Schritt 3;: Blumenkohl waschen und salzen

Eine grol3e Schussel mit kaltem Wasser fullen und das Wasser salzen. Den Blumenkohl
putzen, dazu die Blatter entfernen und die R6schen vom Strunk abbrechen oder
abschneiden. Die Réschen grundlich waschen und in das kalte Salzwasser legen.

Schritt 4: Garnitur vorbereiten

Die beiden hart gekochten Eier schalen und fein hacken. Den Schnittlauch waschen,
trocken schutteln und in feine Réllchen schneiden. Die Zitrone heild waschen und kraftig
trockenreiben. Die Tomate waschen, halbieren, entkernen und ohne Stielansatz in kleine
Warfel schneiden.

Schritt 5: Blumenkohl und Garnitur zubereiten

80 g Butter in einer Pfanne erhitzen und die Semmelbrésel darin bei mittlerer Hitze leicht
anrosten. Das kochende Wasser im Topf salzen und zuckern, die Blumenkohlréschen
hineingeben und 6-8 Minuten weich, aber noch bissfest garen.

Schritt 6: Spiegeleier braten und Kartoffeln abgiel3en

Die restliche Butter in der zweiten Pfanne erhitzen, die Gbrigen 4 Eier nebeneinander
hineinschlagen und bei mittlerer Hitze zu Spiegeleiern braten (siehe Tipp). Inzwischen
prufen, ob die Kartoffeln gar sind. Abgie3en und ausdampfen lassen, dabei das
Lorbeerblatt wieder entfernen - Warmhalten.

Schritt 7: Gericht fertigstellen
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Die Blumenkohlréschen mit dem Schaumloéffel aus dem Kochwasser heben und
abtropfen lassen. Die Broselbutter wieder erhitzen, gehacktes Ei und
Schnittlauchréllchen einrihren. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen. Die
Blumenkohlréschen in der Mischung schwenken. Die Tomatenwdrfel dazugeben und
den Blumenkohl mit etwas Zitronenabrieb verfeinern. Die Spiegeleier aus der Pfanne
nehmen und nur auf der Eiwei3flache mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das zerkleinerte Corned Beef in die heil3e Eierpfanne geben und kurz schmelzen lassen.

Schritt 8: Anrichten und servieren

Kartoffeln, Blumenkohl, Corned Beef und je 1 Spiegelei auf Tellern anrichten und
servieren.

Tipps vom Spitzenkoch:

e Wenn man die Eier etwa 30 Minuten vor dem Kochen aus dem Kuhlschrank nimmt,
reduziert das die Gefahr, dass sie beim Kochen Risse bekommen oder platzen.
Alternativ das Ei auf der Unterseite mit einer Nadel anstechen. Hier befindet sich
im Ei eine kleine Luftkammer, die sich beim Erhitzen ausdehnt und die Schale zum
Platzen bringt. Durch das Lochlein kann die Luft entweichen.

e Brat man Eier langsam bei mittlerer, nicht allzu starker Hitze, gerinnt das Eiweil3
ohne scharfe Bratrander.
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Chili con Carne mit Chopped Salad in der Brot-Bowl

'J kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne-mit-chopped-salad-in-der-brot-
bowl

Hackfleisch-Klassiker im neuen Brot-Bowl-Gewand - Rezept
aus "Wir kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Kaum ein anderes Gericht lasst sich auf so unterschiedliche Arten zubereiten wie ein
Chili. Der eine benutzt frische Tomaten, wahrend der andere wegen des Aromas auf die
Verwendung passierter Tomaten schwdrt. Zur Verfeinerung wird nicht selten ein
Espresso benutzt. Wie Sebastian Lege sein Chili am liebsten zubereitet, verrat er uns mit
diesem Rezept mit Schritt fur Schritt Anleitung.

Zutaten fUrPortionen

2 Stangen  Staudensellerie

1 grol3e rote Paprikaschote
1 rote Chilischote

1 grof3e Mohre

1 grol3e Zwiebel

1% Knoblauchzehen
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne-mit-chopped-salad-in-der-brot-bowl
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/16-sebastian-lege-kocht-chili-con-carne-in-der-brot-bowl-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/burger-patties-selber-machen-so-geht-s
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tzatziki-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/currywurst-sauce-nach-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/risotto-grundrezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachs-braten-schritt-fuer-schritt-rezept-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne4
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/moehreneintopf-mit-mettwurst
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/wirsingrouladen-nach-rosins-rezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gurkensalat-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohlbombe
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-mit-tomatensosse-wie-vom-italiener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachstatar
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bohnen-mit-speck-nach-bud-spencer
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/koenigsberger-klopse-nach-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gemueselasagne-a-la-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chocolate-lava-cake-mit-fluessigem-kern
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte

2 EL

1 Prise
4 prisen
1 Schuss
500 g
1% EL
500 g
250 ml

1 Dose
1 Dose

2%
Handvoll

1 Handvoll
1)
1
1)

3%
Stuckchen

2

1 Bund

6 Spritzer
4 Spritzer
1 Handvoll

4 EL

neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsdl)
Kreuzkimmelpulver

Salz

Rotwein (nach Belieben)

passierte Tomaten

Butterschmalz

gemischtes Hackfleisch (Rind und Schwein)
Geflugelfond

Mais (285 g Abtropfgewicht/Dose)
Kidneybohnen (255 g Abtropfgewicht/Dose)

schone gemischte Blattsalate (z.B. Lollo rosso, Lollo bionda,
Romana-Salatherzen)

Krauter (z.B. Basilikum und glatte Petersilie)
kleiner Rettich

schone grol3e Strauchtomate

rote Zwiebel

Bitterschokolade

kleine Kastenweil3brote
Koriandergrun (nach Belieben)
gutes Olivendl Nativ Extra
Balsamessig

Tortillachips

saure Sahne

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 25 Minuten
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Insgesamt: 45 Minuten

Chili con Carne mit Chopped Salad in der Brot-Bowl: Rezept
und Anleitung

Benotigtes Kichenequipment:

Kichenwaage Schneidebrett kleines und/oder grof3es  Sparschaler
Kdchenmesser

grol3e mittelgroRer Topf Pfannenwender Salatschleuder

Eisenpfanne (optional)

Salatschussel Abfallbehaltnis fur 4 tiefe Teller samt
Gemusereste Besteck

Schritt 1: Gemuse schalen und schneiden

Selleriestangen, Paprika- und Chilischote waschen, die Mohre schalen. Die Paprikaschote
oben und unten kappen, diese Stucke bis auf den Stiel selbst fur spater beiseitelegen.
Gemuse und Chilischote in feinste Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen,
den Keim des Knoblauchs entfernen. Zwiebel und Knoblauch ebenfalls fein wurfeln.

Schritt 2: Gemuse anschwitzen

2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen, erst Knoblauch- und dann Zwiebelwdrfel
dazugeben und bei mittlerer Hitze anschwitzen. Das Gemuse dazugeben und 2-3
Minuten mitschwitzen. Mit 1 Prise Kreuzkimmelpulver und Salz wirzen. Nach Belieben
mit etwas Rotwein abldschen und die FlUssigkeit leicht einkochen. Die Temperatur auf
niedrige Hitze reduzieren. Wenn der Wein fast vollstandig verkocht ist, die passierten
Tomaten angiel3en.

Schritt 3: Hackfleisch anbraten und zum Gemuse geben

Das Butterschmalz in einer schweren Eisenpfanne erhitzen und das Hackfleisch darin bei
starker Hitze krimelig anbraten (siehe Tipp). Das Hackfleisch zum Gemuse in den Topf
geben. Den Bratensatz in der Pfanne mit 1 Schuss Geflugelfond vom Pfannenboden
|6sen, dann zum Chili in den Topf geben. Mais und Bohnen abtropfen lassen und
ebenfalls dazugeben. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

Schritt 4: Salat zubereiten

Wahrenddessen den Salat zubereiten. Dazu Blattsalate und Krauter verlesen, waschen

und trocken schutteln oder schleudern. Den Rettich schalen und der Lange nach in
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dinne Scheiben schneiden. Blattsalate, Krauter, Rettichscheiben und beiseitegelegte
Paprikareste auf der Arbeitsflache zusammenlegen und mit einem grofl3en
Kuchenmesser grob durchhacken. Den gehackten Salat in eine grol3e Schussel geben.
Die Tomate waschen, halbieren und ohne Stielansatz in Wurfel schneiden. Die rote
Zwiebel schalen, halbieren und in Ringe schneiden. Tomatenwdurfel und Zwiebelringe
unter den Salat heben.

Schritt 5: Schokolade hinzugeben und Brot vorbereiten

Die Schokolade in Stucke brechen und im Chili schmelzen lassen. Die beiden Enden der
Kastenweil3brote jeweils etwa 8 cm dick abschneiden und im Innern so aushdhlen, dass
4 Brotschusseln entstehen, dabei die Kruste nicht verletzen. Das Ubrige Brot anderweitig
verwenden (siehe Tipp).

Schritt 6; Salat anmachen, Chili abschmecken

Den Koriander waschen, trocken schutteln und mit den Stangeln grob schneiden. Den
Salat nacheinander mit je einigen Spritzern Olivendl und Balsamessig betraufeln, dann
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Noch einmal gut vermischen und auf kleine
Salatschusseln verteilen. Mit zerbréselten Tortillachips bestreuen. Das Chili noch einmal
durchruhren und mit Salz abschmecken.

Schritt 7; Anrichten

Die Brot-Bowils in tiefe Teller setzen und mit dem Chili fullen. Das Chili mit je 1 Klecks
saurer Sahne toppen und mit Koriandergrin bestreuen. Den Salat dazu reichen.

Tipps:

Das kalte Hackfleisch immer erst nach und nach oder - je nach Menge - sogar
portionsweise in die heil3e Pfanne geben, damit die Pfannentemperatur nicht zu
stark absinkt und das Fleisch anstelle zu résten Wasser verliert.

Das Innere der ausgehdhlten WeilBbrotstlcke eignet sich wunderbar dazu, es
einzufrieren und bei Bedarf Suppen und Saucen damit zu binden. Man kann
naturlich auch selbst Paniermehl daraus herstellen.
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Rumpsteak mit Kartoffel-Endivien-Stampf und

¥ ] kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/rumpsteak-mit-kartoffel-endivien-stampf-und-
roestzwiebeln

Schon wurziges Fleischgericht mit variablen Beilagen -
Rezept aus "Wir kochen zusammen! Zuhause beim
Spitzenkoch"

Sebastian Leges Rezept fur Rumpsteak mit Kartoffel-Endivien-Stampf vereinigt geschickt
verschiedene Geschmacksnoten. Schon braun gerdstete Zwiebeln geben
kurzgebratenem Fleisch eine besonders wurzige Note. Die Endivie erganzt die
geschmacklich milde Kartoffel mit einer feinen Bitternote. Im Vergleich zu anderen
Salatsorten halt sie sich kuhl gelagert relativ lange. Endivien sind im Supermarkt
eigentlich das ganze Jahr hindurch erhaltlich. Wer keine bekommt, kann sie ersetzen
(siehe Ersatzmoglichkeiten) oder stattdessen einen Kartoffel-Mdhren-Stampf zubereiten.
Dazu einfach 300 g M6hren schalen und zusammen mit den Kartoffeln garen.

In diesem Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.

Zutaten fUrPortionen

0 BASIS-ZUTATEN

1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/rumpsteak-mit-kartoffel-endivien-stampf-und-roestzwiebeln
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/14-sebastian-lege-kocht-rumpsteak-mit-kartoffel-endivien-stampf-und-roestzwiebeln-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/corona-einkaufsliste-diese-lebensmittel-sollten-sie-immer-zuhause-haben

6 Prisen Salz (nach Belieben mehr)

4 Zweige Rosmarin
4 Zweige Thymian
2 Bio-Zitronen

400 g schone grol3e Zwiebeln (keine Gemusezwiebeln)
4 EL Butter

800¢g Roastbeef am Stuck

1 Endivie
2 EL Butterschmalz
4 EL Olivenol Nativ Extra

2 Prisen Muskatnuss (am besten frisch gerieben)
4 Prisen Pfeffer (am besten frisch gemahlen, nach Belieben gerne mehr)
0 NICHT NOTWENDIG, ABER LECKER (FALLS VORHANDEN)

2 EL Nussbutter zum Betraufeln (nach Belieben)

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Rumpsteak mit Kartoffel-Endivien-Stampf und Rostzwiebeln:
Rezept und Anleitung

Benotigtes Kichenequipment:

Kichenwaage  Schalmesser Schneidebrett kleines und/oder
grol3es
Kdchenmesser
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mittelgrol3er Backofen (fur 180 °C ofenfeste flache  groRRe

Topf Umluft) Form beschichtete
Pfanne
Pfannenwender grol3e (idealerweise Kartoffelstampfer feine
gusseiserne) Pfanne Kuchenreibe

4 Teller samt
Besteck

Schritt 1: Kartoffeln schneiden und kochen

Die Kartoffeln schalen, waschen, langs halbieren und in Sticke schneiden. Die Sttcke in
einem mittelgrof3en Topf mit kaltem Wasser bedecken, gro3zlgig salzen und aufkochen.

Schritt 2: Zitrone und Rostzwiebeln vorbereiten

Rosmarin und Thymian waschen und trocken schitteln. 1 Zitrone heil3 waschen und
kraftig trockenreiben. Den Backofen auf 130 °C Umluft vorheizen, dabei die ofenfeste
Form auf dem Rost mit in den Ofen stellen. Die Zwiebeln schalen und in dinne Ringe
schneiden. 2 EL Butter in einer grol3en beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe
mit je 1 Zweig Rosmarin und Thymian darin verteilen und bei niedriger Hitze unter
gelegentlichem, aber regelmaBBigen Rihren ganz langsam anbraten - sie sollten zunachst
glasig werden und noch nicht braunen.

Schritt 3; Fleisch schneiden und wurzen

Das Roastbeef mit Kichenpapier abtupfen und je nach Gré3e und Dicke in 2-3 schdne,
jeweils 3 cm dicke Scheiben schneiden (siehe Tipp). Die Steaks von beiden Seiten salzen.
Zwischendurch das Zwiebelrihren nicht vergessen. Von der gewaschenen Zitrone die
Schale fein abreiben.

Schritt 4: Endivie waschen und schneiden

Von der Endivie aulSere, leicht welke Blatter entfernen. 1 Handvoll schone Blatter
abzupfen (ca. 100 g), grandlich waschen, trocken schutteln oder schleudern und in
wirklich feine Streifen schneiden, dabei die unteren Enden entfernen. Beiseitestellen.

Schritt 5: Steak anbraten und im Ofen garen

In einer idealerweise gusseisernen Pfanne das Butterschmalz erhitzen und die Steaks
darin bei starker Hitze von jeder Seite jeweils 2-3 Minuten scharf anbraten. Das Fleisch in
die Ofenform geben, mit dem Bratfett begiel3en, jeweils 1 Rosmarin- und 1 Thymianzweig
auflegen und im heil3en Ofen je nach Dicke und gewunschtem Gargrad 8-12 Minuten
fertig garen.

Schritt 6: Kartoffeln priafen
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Die Kartoffeln auf ihren Gargrad testen. Falls sie schon weich sind, den Topf bei
geschlossenem Deckel vom Herd ziehen.

Schritt 7: Zwiebeln goldbraun braten

Die restliche Butter zu den Zwiebeln geben, Rosmarin und Thymian wieder entfernen,
die Hitze erhdhen und die Ringe unter Ruhren goldbraun braten. Die gebraunten
Zwiebeln in der Pfanne salzen und die Pfanne vom Herd ziehen.

Schritt 8: Kartoffeln stampfen

Die weich gegarten Kartoffeln abgiel3en und im Topf kurz ausdampfen lassen. Das
Olivendl dazugeben und die Kartoffelstlicke grob stampfen. Mit 1 Spritzer Zitronensaft
und etwas Zitronenabrieb nach Belieben, Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 9: Fleisch schneiden und Endivien zum Stampf geben

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Inzwischen die
Endivienstreifen unter den Kartoffelstampf heben.

Schritt 10; Anrichten

Die Ubrige Zitrone in Spalten schneiden. Die Rumpsteaks in schone Tranchen
aufschneiden. Auf jedem Teller einen Klecks Kartoffel-Endivien-Stampf anrichten, die
Rumpsteak-Tranchen anlegen, mit Rstzwiebeln toppen und mit Zitronenspalten
servieren

Tipp:

Roastbeef besitzt immer einen Fettdeckel, der nicht abgeschnitten werden sollte. Um
das Fleisch roh gut schneiden zu kénnen, das Stick mit dem Fettdeckel nach unten auf
das Schneidebrett legen - so geht es am einfachsten.

Nicht alle Zutaten zur Hand? Kein Problem!

Ersatzmaoglichkeiten aus dem Vorrat:

statt vorwiegend festkochende Kartoffeln > festkochende Kartoffeln

statt Rosmarin- und Thymianzweige > getrockneter Rosmarin und Thymian

statt grolBe Zwiebeln > kleine Zwiebeln (ist nur mehr Arbeit), Schalotten

statt Butter > Butterschmalz, neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsol)

statt Endivie > Lollo bianco, Lollo rosso, Chicoree, Radicchio

statt Butterschmalz > geklarte Butter, Ghee, neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder
Rapsol)

statt Olivendl > Nussol (z.B. Walnuss- oder Erdnussol), Butter, Sahne
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Konlgsberger Klopse mit feinem Kartoffelpuree

¥ kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/koenigsberger-klopse-mit-feinem-kartoffelpueree

Die ostpreul3ische Spezialitat - Rezept aus "Wir kochen
zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Beim Namen dieses Gerichts werden fur viele von uns Kindheitserinnerungen wach. Und
mindestens die Halfte von denen, die sich nun erinnern, werden in erster Linie daran
denken, wie sie die kleinen grinen Kapern vor beziehungsweise wahrend des Essens
feinsauberlich aus der kostlichen Sauce sortiert haben. Die kleinen Bluten des
Kapernstrauchs sind ein echtes Phanomen und scheiden die Geister. Originell ist in
jedem Fall, dass viele, die als Kinder zu den ,,Aussortierern” gehort haben, als
Erwachsene Kapern lieben. In diesem Rezept wird die Zubereitung Schritt fur Schritt
erklart.

Zutaten flrPortionen

1L Gemuse- oder Huhnerbruhe
2 Lorbeerblatter

3 Nelken

1TL bunte Pfefferkdrner

3 Schalotten
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/koenigsberger-klopse-mit-feinem-kartoffelpueree
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/19-stefan-marquard-kocht-koenigsberger-klopse-mit-feinem-kartoffelpueree-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/moehreneintopf-mit-mettwurst
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chocolate-lava-cake-mit-fluessigem-kern
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tzatziki-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachs-braten-schritt-fuer-schritt-rezept-von-frank-rosin
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/guacamole-rezept-fuer-leckere-avocadocreme
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/blumenkohlbombe
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/die-perfekte-burgersauce
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-mit-tomatensosse-wie-vom-italiener
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/bohnen-mit-speck-nach-bud-spencer
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/wirsingrouladen-nach-rosins-rezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/chili-con-carne4
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/lachstatar
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gebratene-nudeln
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/risotto-grundrezept
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/tote-oma-gruetzwurst-mit-kartoffeln-und-kraut
https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/gemueselasagne-a-la-frank-rosin

150 g

2 Scheiben
300 ml

1

1

500 g

1

1 Prise

1 Prise

1 Prise

2 EL

1kg

50g
150 g

1 Spritzer
4 Stangel

1 Prise

Butter

Toastbrot

Vollmilch

Bio-Zitrone

kleines Glas Kapern (60 g Abtropfgewicht)
Kalbshackfleisch (siehe Tipp)

Ei (GroRRe L)

Zucker

Salz

Pfeffer (am besten frisch gemahlen)
Semmelbrdsel (nach Bedarf)
mehligkochende Kartoffeln (z.B. Siglinde oder Bintje)
Mehl

Schlagsahne

Worchestersauce

glatte Petersilie

Muskatnuss (am besten frisch gerieben)

Vorbereitungszeit: 45 Minuten

Kochzeit: 60 Minuten

Insgesamt: 105 Minuten

Bendotigtes Kichenequipment:

Kdchenwaage Schneidebrett kleines und/oder Messbecher

grol3es
Kichenmesser
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1 mittelgroRe  Sparschaler Kdchenpapier grolBerer weiter

Schussel Topf

mittelgroBer  kleiner Topf feine Reibe Ablagemaoglichkeit

Topf far die Klopse

Schneebesen Kartoffelpresse oder Abfallbehaltnis fur feines Sieb (nach
Kartoffelstampfer Gemusereste Belieben)

Schritt 1: Schalotten anschwitzen

Fur die Klopse die Brihe mit Lorbeer, Nelken und Pfeffer in einem weiten Topf
aufkochen. In dieser Zeit die Schalotten schalen und in feine Wurfel schneiden. 1 EL
Butter in einem kleinen Topf erhitzen und die Schalottenwurfel darin bei mittlerer Hitze
glasig anschwitzen. In dieser Zeit das Toastbrot entrinden, in Warfel schneiden und in
eine Schussel geben. Die Zwiebelwurfel mit 100 ml Milch abléschen und erwarmen. Die
Brotwurfel in der Schussel mit der warmen Zwiebelmilch begiel3en und grundlich
durchmischen. Beiseitestellen.

Schritt 2: Masse anfertigen

Die Zitrone heild waschen und kraftig trocken reiben. 1 TL Kapern fein hacken.
Hackfleisch, Ei, gehackte Kapern, abgeriebene Schale von % Zitrone, etwas Zucker sowie
je 1 gute Prise Salz und Pfeffer zum eingeweichten Brot in die Schissel geben und
grundlich zu einer homogenen Masse verkneten. Falls sie zu feucht ist, vorsichtig
|6ffelweise Semmelbrdsel untermischen.

Schritt 3: Klo3chen formen

Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Handen 12 etwas mehr als golfballgrofRe
Kl6Rchen formen. Die Temperatur der Brihe reduzieren, die Klé[3chen vorsichtig in die
siedende Bruhe gleiten lassen und bei niedriger Hitze etwa 15 Minuten gar ziehen lassen
- die Bruhe darf nicht kochen.

Schritt 4: Kartoffeln garen

Inzwischen fur das Puree die Kartoffeln schalen und grandlich waschen, in Stucke
schneiden und in einem mittelgroRen Topf mit kaltem Wasser bedecken. Das Wasser gut
salzen, aufkochen und die Kartoffelstlcke etwa 20 Minuten weich garen.

Schritt 5: Sauce herstellen

In dieser Zeit die gar gezogenen Kl63chen mit einem Schauml|éffel aus der Brihe heben,
abtropfen lassen und abgedeckt beiseitestellen. Die Bruhe durch ein feines Sieb giel3en,

auffangen und etwa 400 ml abmessen. Im Topf 50 g Butter aufschaumen. Das Mehl
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unter standigem RUhren in der Butter anschwitzen. Nach und nach etwa 400 ml Bruhe
und die Sahne angielRen, dabei stetig weiter rihren. die Sauce 5 Minuten kdcheln lassen,
dann die restlichen Kapern einrthren und die Sauce mit je 1 Spritzer
Worchestershiresauce und Zitronensaft, etwas Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer
abschmecken. Kl6B3chen in die Sauce legen und bei niedrigster Hitze erwarmen.

Schritt 6: Kartoffeln purieren

Die restliche Milch in einem kleinen Topf erhitzen. Die weichen Kartoffeln abgielRen und
kurz ausdampfen lassen, dann durch die Presse zurtick in den Topf dricken oder mit
dem Kartoffelstampfer fein zerdrtcken. Die hei3e Milch untermischen, dabei nach
Geschmack nach und nach die restliche Butter in Flockchen dazugeben. Das Puree nach
Belieben zusatzlich durch ein feines Sieb streichen, dann mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blatter von den
Stangeln zupfen und fein schneiden, dann bis auf einen kleinen Rest fur die Garnitur
unter sie Sauce mischen.

Schritt 7: Anrichten

Auf jedem Teller einen Klecks Puree verteilen, 3 Klopse auflegen, mit reichlich Sauce
begielRen und mit der restlichen Petersilie bestreuen. Dazu passt zum Beispiel ganz
klassisch ein Rote-Bete-Salat.

Tipp:

Kalbshackfleisch ist recht teuer, hat daflir aber auch den sehr feinen Geschmack. Fur
eine gunstigere Variante des Gerichts an kann es im Grunde durch nahezu jedes andere
Fleisch ersetzen.

Wer Sardellen mag, hackt fur die Fleischmasse mit den Kapern 2-3 abgetropfte
Sardellenfilets aus dem Glas.
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¥ kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-puttanesca-style-mit-crostini

Dieses Pastagericht aus Suditalien ist ein absoluter Klassiker
der Vorratskuche, da fast alle Zutaten aus der
Vorratskammer stammen. - Rezept aus "Wir kochen
zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch"

Das wurzige Pastagericht "Spaghetti Puttanesca Style mit knusprigen Crostini" nach
einem Rezept von Sebastian Lege ist absolut einfach zuzubereiten und daher auch fur
ein gechilltes Kochen mit Neulingen am Herd bestens geeignet. In diesem Rezept wird
die Zubereitung Schritt fur Schritt erklart.

Zutaten flrPortionen

0 BASIS-ZUTATEN

1 Zwiebel

1% Knoblauchzehen (nach Geschmack auch mehr oder
weniger)

4 Sardellenfilets (in Ol)

1Glas Kapern in Lake (60 g Abtropfgewicht)

100g schwarze Oliven ohne Stein (aus dem Glas; abgetropft)
2EL Olivendl

1 %TL Zucker

1Dose gehackte Tomaten bzw. Pizzatomaten (400 g)

1EL getrockneter Oregano

1Prise Chilipulver

4Prisen  Salz (nach Belieben mehr)

100g Parmesan

20 Brot-Cracker

47TL grunes oder rotes Pesto
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https://www.kabeleins.de/tv/abenteuer-leben/essen-trinken/rezepte/spaghetti-puttanesca-style-mit-crostini
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/video/110-sebastian-lege-kocht-spaghetti-puttanesca-ganze-folge
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/rezepte
https://www.kabeleins.de/tv/wir-kochen-zusammen-zuhause-beim-spitzenkoch/corona-einkaufsliste-diese-lebensmittel-sollten-sie-immer-zuhause-haben

500g Spaghetti (10 Minuten Kochzeit)

3Prisen  frisch gemahlener Pfeffer

0 NICHT NOTWENDIG, ABER LECKER (FALLS VORHANDEN)
2 reife Tomaten
1 Bio-Zitrone

4Stangel frische Krauter (z.B. Basilikum oder Petersilie)

Vorbereitungszeit:
15 Minuten

Kochzeit:
30 Minuten

Insgesamt: 45 Minuten

Spaghetti Puttanesca Style mit knusprigen Crostini: Rezept
und Anleitung

Bendtigtes Kichenequipment:

Schneidebrett groBer Pfannenwender Backofen mit 1
Topf Grillfunktion Nudelzange

(alternativ 220 °C (optional)
Ober-/Unterhitze)

kleines groBe  grobe und feine 1 Suppenkelle 4 Teller

und/oder Pfanne Kuchenreibe samt

grol3es Besteck

Klichenmesser

Schritt 1; Zutaten fur die Sauce vorbereiten und Nudelwasser aufsetzen

Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Sardellenfilets auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Die Kapern in einem kleinen Sieb abtropfen lassen. Die
abgetropften Oliven in Ringe schneiden. Einen grof3en Topf zu zwei Dritteln mit Wasser
fallen und das Wasser aufkochen.

Schritt 2: Sauce zubereiten
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Das Olivendl in einer grof3en Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin bei niedriger
Hitze langsam glasig anschwitzen. Knoblauch und Sardellen dazugeben und kurz
mitschwitzen, bis die Sardellen zerfallen. Den Zucker einstreuen und leicht
karamellisieren. Die Oliven einrihren und die Tomaten angiel3en. Etwa 250 ml Wasser in
die (fast) leere Dose fliel3en lassen, damit die Reste vom Rand l6sen und in die Pfanne
gielRen. Oregano, Chilipulver, 1 TL Salz einrihren und die Sauce bei niedriger bis mittlerer
Hitze 15-20 Minuten offen kdcheln lassen, dabei hin und wieder durchrihren. Falls die
Flussigkeit zu stark verkocht, einfach wieder etwas Wasser angief3en.

Schritt 3: Crostine zubereiten

Den Parmesan grob reiben. Sofern Tomaten vorhanden sind, diese waschen, halbieren,
entkernen und das feste Fruchtfleisch in kleine Wrfel schneiden. Die Brot-Cracker mit
etwas Pesto bestreichen, optional die Tomatenwdurfel darauf verteilen und in jedem Fall
mit etwas geriebenem Parmesan bestreuen. Die Brot-Cracker in einer ofenfesten Form
oder auf einem Backblech verteilen. Die Sauce weiterhin regelmafig durchruhren und
bei Bedarf mit etwas mehr Wasser verdinnen.

Schritt 4: Spaghetti kochen

Das kochende Nudelwasser gro3zugig salzen. Die Spaghetti dazugeben, wenn sie ganz
im Wasser versunken sind mit einer Gabel oder Nudelzange noch einmal lockern und
nach Packungsanleitung etwa 10 Minuten al dente garen. Inzwischen die Grillfunktion
des Backofens einschalten.

Schritt 5: Crostini Uberbacken und Spaghetti abgiel3en

Die Brot-Cracker unter dem hei3en Grill auf mittlerer Schiene 2-3 Minuten Uberbacken,
bis der Parmesan zerlaufen ist. Inzwischen 2-3 Kellen Spaghettiwasser abschépfen und
beiseitestellen. Die bissfest gegarten Spaghetti in ein Sieb abgielen und kurz abtropfen
lassen.

Schritt 6: Sauce abschmecken und mit den Spaghetti vermengen

Die Kapern in die Sauce ruhren und noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls
vorhanden, die Sauce zusatzlich mit 1 Hauch fein geriebener Zitronenschale
abschmecken. Die Spaghetti in die Pfanne zur Sauce geben. Alles gut durchmischen und
1 Minute ziehen lassen. Falls zu wenig FlUssigkeit vorhanden ist, etwas Nudelwasser
dazugeben. Wahrenddessen nicht vergessen, die Crostini aus dem Ofen zu holen!

Schritt 7: Anrichten und geniel3en

Die Spaghetti Puttanesca Style auf Teller verteilen, mit etwas Parmesan bestreuen,
sofern vorhanden mit frischen Krautern garnieren und mit je 5 Brot-Cracker-Crostini
servieren.

Tipp:
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Falls Zitrone verwendet wird, diese vor dem Abreiben der Schale immer unter méglichst
heillem Wasser waschen und kraftig trockenreiben. Fir den Verzehr von Schale nur Bio-
Zitronen bzw. welche, deren Schale ausdrucklich zum Verzehr geeignet ist, verwenden.

Nicht alle Zutaten zur Hand? Kein Problem!
Ersatzmdglichkeiten aus dem Vorrat:

statt Olivendl > Butter, neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsél), nicht gut passt
Kokosdl statt schwarze Oliven > grine Oliven ohne Stein; grine oder schwarze Oliven mit
Stein statt Kapern > Kapernapfel; Stielansatz entfernen und je nach GroRRe halbieren oder
vierteln statt Oregano > frischer Oregano; Thymian, Petersilie, Basilikum (jeweils frisch
oder getrocknet) statt Chilipulver > frische Chilischote, getrocknete Peperoncini,
Chiliflocken statt Spaghetti > andere Teigwaren nach Belieben; dann ggf. geanderte
Garzeit beachten statt Parmesan > Pecorino und andere wurzige Hartkase statt Brot-
Cracker > Knackebrot, Brot-Chipsstatt Pesto > Bruschetta-Aufstrich aus dem Glas

Guten Appetit!

Olivendl a Butter, neutrales Ol (z.B. Sonnenblumen- oder Rapsél), nicht gut passt Kokosal
schwarze Oliven a grune Oliven ohne Stein; grine oder schwarze Oliven mit Stein
Kapern a Kapernapfel; Stielansatz entfernen und je nach GroéRe halbieren oder vierteln

Oregano a frischer Oregano; Thymian, Petersilie, Basilikum (jeweils frisch oder
getrocknet)

Chilipulver a frische Chilischote, getrocknete Peperoncini, Chiliflocken

Spaghetti a andere Teigwaren nach Belieben; dann ggf. gednderte Garzeit beachten
Parmesan a Pecorino und andere wurzige Hartkase

Brot-Crackera Knackebrot, Brot-Chips

Pesto a Bruschetta-Aufstrich aus dem Glas

Die Sendung zum Rezept

Wir kochen zusammen! Zuhause beim Spitzenkoch
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