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Herbstklassiker mit Linsen, Zwiebeln und Kohl
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Besonders im Herbst freut sich der
Gaumen wieder iiber herzhafte Spei-
sen. Deshalb haben die WDR — Kéche
Martina und Moritz wieder eine ent-
sprechende kulinarische Auswahl zu-
sammengestellt.

Sie servieren eine kraftige ,,Linsencre-
mesuppe®, die auch gut als Hauptge-
richt durchgehen kann. Als Hauptzutat finden Zwiebeln ihre Beriicksichtigung in
den Rezepten ,Karamellisierte Zwiebeln mit Kalbsleber” und ,,Sahnige Zwiebeln
zum Geschnetzelten“. Auch ein Kohlgericht darf im Herbst nicht fehlen, die beiden
Kochprofis schworen in diesem Fall auf Ihre Kreation ,,Gefiillter Kohlkopf*.
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Linsencremesiippchen

Besonders gut gelingt dieses feine
Siippchen mit den kleinen braunen
Berglinsen, die heute sogar bei uns
wieder angebaut werden — auf der
Schwadbischen Alb. Wiirfel von safti-
gem Kassler als Einlage und knusp-
rige Brotcroitons machen hieraus ein
ganzes Essen.

Zutaten fiir sechs Personen:

200 g kleine braune Berglinsen
1 Mohre

1 Lauchstange

Y, Sellerieknolle

1 kleine Selleriestange

2-3 EL Olivenodl

1 kleine Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

15 | Briithe

2 Lorbeerblatter

1 kleine Chilischote

Salz

Pfeffer

100 g Sahne

Zitronensaft

Balsamico

eventuell Brithe zum Verdiinnen

Einlage:
e 150 g Kassler
e 2 Scheiben Graubrot
e 2-3 EL Olivenol
e Schnittlauch

Zubereitung:
Die Linsen dreifingerhoch mit Wasser bedecken und einen halben Tag einweichen,
dann abgiefRen. Mohre, Lauch und Sellerie fein (linsenklein) wiirfeln.

In einem Suppentopf das Olivendl erhitzen, die Gemiisewiirfel darin andiinsten, die
gewiirfelte Zwiebel und gehackten Knoblauch hinzufiigen, nach zwei Minuten auch
die Linsen. Salzen und pfeffern. Die Briihe angiefen, Lorbeerbldtter und fein ge-
schnittene Chilischote hinzufiigen. Zugedeckt in 20 bis 30 Minuten alles absolut
weich kdcheln. Die Linsen sind gar, wenn man sie beispielsweise auf einem Brett
ohne Miihe zerdriicken kann.
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Unterdessen fiir die Einlage das Kassler zentimeterklein wiirfeln. Die Brotscheiben
in noch kleinere Wiirfel schneiden und in einer Pfanne im heien Ol knusprig braten.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Alles beiseitestellen.

Wenn die Linsen weich sind, die Sahne angiefien, das Gemiise mit dem Piirierstab
zerkleinern, bis die Suppe schon gebunden ist. Es sollte aber noch ein Gutteil der
Linsen und des Suppengemiises deutlich sichtbar sein. Noch einmal kurz aufkochen
und mit Zitronensaft und Balsamico abschmecken. Eventuell mit Brithe auf die ge-
wiinschte cremige Konsistenz bringen.

Die Kasslerwiirfel zwei Minuten in der heif’en Suppe ziehen lassen. Brotcroutons
erst im Teller dariiber streuen, damit sie knusprig bleiben, und zum Schluss die
Schnittlauchrollchen dazugeben.

Getrank: ein sdurefrischer WeiBwein, zum Beispiel ein Gutedel. Es passt aber
ebenso gut ein herzhafter Rosé oder ein kiihles Bier.

© WDR K6ln 2017 Seite 3von 11



Kochen mit
wm’ Martina und Moritz

FERNSEHEN

Karamellisierte Zwiebeln mit Kalbsleber

Daftir nimmt man am besten milde
Zwiebeln, zum Beispiel die roten, die
nachher auf dem Teller so hiibsch
aussehen. Es ist einfach, und man hat
schnell ein fabelhaftes Essen auf dem
Tisch.

Zutaten fiir zwei Personen:

2 schone Scheiben Kalbsleber
Mehl zum Bestduben

2-3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Majoran

2-3 schone, grofie, rote Zwiebeln, zum Beispiel aus Tropea
2 EL Butter

2 TL Zucker

je ¥2 TL Koriander- und Senfsamen

Balsamico

1 Glas Rotwein

Kerbel

Zubereitung:
Die Kalbsleber hauten. Falls sehr dicke Sehnen vorhanden sind, diese vorsichtig
herausschneiden. Die Scheiben in Mehl wenden, was iiberschiissig ist, abschiitteln.

Die Scheiben in einer beschichteten Pfanne im heiRen Ol zuerst sehr heiB anbraten,
dabei salzen, pfeffern und etwas Majoran dariiberstreuen. Sobald schéne Bratspu-
ren sichtbar sind, auf einem Teller im 80 Grad Celsius vorgewarmten Ofen warm
stellen und mindestens 20 Minuten nachziehen lassen. Sie sind gar, wenn sie auf
Fingerdruck sanft Widerstand bieten.

Im Bratfett die Zwiebeln andiinsten. Dafiir werden sie geschdlt, halbiert und dann
in schmale Segmente geschnitten, die an der Wurzelscheibe noch zusammenhan-
gen.

Sanft in der Butter anbraten, dann mit dem Zucker bestauben, karamellisieren, sal-
zen, pfeffern und auch die Gewiirzsamen zufiigen.

Schlie3lich bei milder Hitze im eigenen Saft zugedeckt etwa 20 bis 30 Minuten leise
schmurgeln lassen. Dann die Hitze erhdhen, einige Spritzer Balsamico zugeben und
den Rotwein in mehreren Gangen angiefien. Nicht alles auf einmal, sondern immer
nur dann, wenn die meiste Fliissigkeit verkocht ist.
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Die Zwiebeln sollen wie ein sdmiges Kompott wirken. Neben oder auch auf die Le-
berschnitten haufen, rundum den Teller mit Klecksen vom Balsamico sowie einigen
Kerbelbldttchen garnieren.

Beilage: frisches Weif3brot.

Getrdnk: ein Glas Rotwein, zum Beispiel ein Spatburgunder von der Ahr oder ein
Roter aus Umbrien.
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Sahnige Zwiebeln zum Geschnetzelten

Ideal fiir die Schnelle Kiiche —am bes-
ten arbeitet man hier mit dem Wok.
Darin wird das Fleisch zart und die
Zwiebeln behalten einen wunderba-
ren Biss.

Zutaten fiir zwei bis drei Personen:
e 300 g Schweinefilet, Schnitzel
oder Rumpsteak
1 gehdufter TL Speisestdrke
2 EL Olivenol
2 weiBBe Zwiebeln (je eine weile und rote oder Roscoffzwiebeln)
2 Frithlingszwiebeln
Salz
Pfeffer
1 Prise Zucker
2 Knoblauchzehen
Petersilie
1 Chilischote
1 kleines Glas Weifiwein
1 grofleres Glas Sahne
2 EL weiBer Portwein oder Sherry

Zubereitung:

Das Fleisch quer zur Faser in feine Streifen schnetzeln, mit Speisestdrke tiberpudern
und gut vermischen, dabei einen Essloffel Olivendl einarbeiten. Zehn Minuten ein-
ziehen lassen. Die Zwiebeln schédlen und in feine Ringe schneiden. Das Weif3e der
Frithlingszwiebeln fein und das Griin in halbzentimeter grofie Stiicke schneiden.

Im Wok oder in einer grofRen, tiefen Pfanne zuerst das Fleisch auf starkem Feuer
unter Rithren rund zwei Minuten lang anbraten. Dabei salzen und pfeffern und ei-
nige Kriimel Zucker zufiigen. Dann herausheben und zwischen zwei Tellern warm
stellen.

Die Zwiebeln im Bratfett zundchst ebenfalls unter Riihren scharf anbraten. Dabei
mit Zucker bestreuen, damit sie ein wenig karamellisieren. Dann salzen, pfeffern
und auf milderer Hitze einige Minuten diinsten. Dabei das Weif3e der Friihlingszwie-
bel, den gehackten Knoblauch, Petersilie und feingewiirfelte Chilischote zufiigen.

SchlieBlich mit dem Wein abloschen, nach zwei Minuten die Sahne zufiigen, ebenso
das Griin der Friihlingszwiebeln. Am Ende wird mit Portwein oder Sherry abge-
schmeckt. Das Fleisch in dieser Sof3e erwdarmen.

Beilage: entweder nur frisches, krumiges Weifbrot oder ein fluffiges Kartoffelpii-
ree.
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Geschmorte Schweinsbackchen

Die Backchen sind ein knapp handtel- |,
lergrofies Stiick Fleisch, das sich be-
sonders gut zum Schmoren eignet,
weil es von Sehnen durchzogen ist,
die bei langsamer Hitze sanft schmel-
zen und vom Fleisch so aufgenommen
werden, dass es dann auf der Zunge
zergeht. Die Bdckchen muss man
beim Metzger bestellen. Es ist fiir ihn
dann kein Problem, davon geniigend
vom Schlachthof mitzubringen. Das Schéne daran: Diese Schweinebdckchen — tat-
sdchlich ist es die Kaumuskulatur — haben eine geschlossene Form und lassen sich
dann sehr hiibsch servieren.

Zutaten fiir vier Personen:
e circa 1 kg Schweinsbhadckchen
2-3 EL Olivendl
75 g gewdirfelter Speck
Salz
Pfeffer
je Y2 Tasse fein gewiirfelte weile Zwiebel, Mohre, Bleichsellerie und Lauch
2-3 Knoblauchzehen
1 Chilischote
1 EL Paprikapulver
1 EL Senfsamen
15 | WeiBwein
500 g Tomaten
Basilikum

Zubereitung:

Die sauber parierten Bdckchen in einem flachen Topf im heiBen Ol langsam rundum
anbraten, dabei salzen und pfeffern. Dann die Backchen aus dem Brdter nehmen
und den Speck anbraten. Das klein gewiirfelte Wurzelwerk hinzustreuen und eben-
falls schon anrosten. Das Gemiise salzen und pfeffern, am Ende das Paprikapulver
dariiberstreuen, auch die Senfsaat hinzugeben und alles gut mischen. Zugedeckt
leise etwa zehn Minuten schmurgeln, bis das Wurzelgemiise schén weich ist. Erst
spater dann die gehduteten und gewiirfelten Tomaten (mitsamt den Kernen) hinzu-
figen.

Achtung: Die Sdure der Tomaten verzogert oder verhindert sogar das Weichwerden
des Wurzelgemiises. Es ldsst sich dann nicht mehr zur Bindung der Sof3e verwen-
den.
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Erst jetzt den Wein angief3en, fiir dessen Sdure natiirlich dasselbe wie fiir die Toma-
ten gilt. Nunmehr das Fleisch wieder in den Topf legen, ein Basilikumzweiglein hin-
zugeben und alles zusammen zugedeckt etwa zwei Stunden auf kleinster Flamme
leise schmoren, bis es butterzart geworden ist.

Zum Servieren wird die So3e mit dem Piirierstab aufgemixt und nochmals abge-
schmeckt — die Fleischstiicke wahrenddessen herausheben und beiseitestellen.
Den Basilikumzweig entsorgen. Die Sofle wird durch das Mixen auch ganz ohne
Mehl oder Sahne schén cremig. Klein geschnittenes Basilikum unter die Sofse riih-
ren, aber nicht aufkochen lassen.

Beilage: Hier passen Nudeln oder Spatzle, aber auch Kartoffelpiiree oder natiirlich
die Bohmischen Knddel. Oder man schwenkt ein paar Pellkartoffeln in einer heif3en
Pfanne mit Ol und streut dariiber klein geschnittenes Basilikum.

Getrank: ein herzhafter Weifwein, ein Kabinett oder eine trockene Spatlese vom
Weilburgunder, etwa aus Franken oder Rheinhessen. Sie haben Frische und Saure,
sind aber nicht zu schwer.
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Gefiillter Kohlkopf

Im Herbst liebt man dberall Kohl,
frisch oder gesduert, weif3, griin — wie
Wirsing — oder auch Rotkohl. So ein
stattlicher Kopf sieht eindrucksvoll
aus, wenn man ihn auf einer Platte zu

Tisch tragt. fo Y . 4‘” (
V7

Um ihn zu fillen, muss man den Kohl- % 'y

kopf aushdhlen. Man nahert sich da-

fir am besten von der Strunkseite:

Dort kappt man zuerst komplett das dicke Strunkende und schneidet dann mit ei-
nem spitzen Messer den Strunk heraus und schlieBlich so viel von den Blattern,
dass nur noch eine etwa 2 bis 3 Zentimeter breite Auf3enschicht bleibt.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

1 grof’er Weikohlkopf

2 Zwiebeln

4 EL Olivenol

3 Knoblauchzehen

75 g durchwachsener Bauchspeck
1 EL Kiimmel

2 EL getrockneter Majoran
Petersilie

700 g gemischtes Hackfleisch

1 eingeweichtes Brotchen

2 Eier

Salz

Pfeffer

Chili

circa 800 g mittelgrofle Kartoffeln
1 Prise Zucker

12 | Briihe

Auf3erdem:
e 200 gsaure Sahne
e Zitronensaft und —schale
e Dill

Rote-Bete-Salat

Zutaten fiir sechs Personen:
e 3 grofle Rote-Bete-Knollen
e 1 rote Zwiebel
e 2-3 ELEssig
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e 2 EL Olivenadl
e Salz

Gewiirzmischung:

1 EL Senfkdrner

%2 TL Pimentbeeren

je 1 TL weifler und schwarzer Pfeffer
1 getrocknete Chilischote

Y2 TL Zucker

12 TL Salz

Zubereitung:

Den Kohlkopfzundchst wie oben beschrieben vorbereiten. Die herausgeldsten Blat-
ter (ohne die Strunkstiicke) sehr fein schneiden und zusammen mit den fein gewdir-
felten Zwiebeln in Ol andiinsten. Den gehackten Knoblauch und Kiimmel hinzufiigen
und schlief3lich den fein gewiirfelten Speck mitbraten. Am Ende die gehackte Peter-
silie untermischen und eine gute Prise Zucker hinzufiigen.

Ein Drittel davon herausnehmen und etwas auskiihlen lassen. Dann mit Hackfleisch
und dem eingeweichten Brotchen griindlich vermischen, dabei auch die Eier einar-
beiten. Diesen Hackfleischteig kraftig abschmecken und schlief3lich in den Kohlkopf
flllen. Die Fiillung schon aufhdufen und glatt streichen.

Den restlichen Kohlin einen Brdter oder feuerfesten Topf fiillen. Im ndchsten Schritt
den Kopf auf das Kohlbett setzen und die Briihe angiefen. Den Kohlkopf im 180
Grad Celsius heiRen Backofen (HeiBluft, 200 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) zu-
ndchst eine halbe Stunde anbraten, dann auf das Kohlbett und neben dem Kopf
Kartoffelschnitze so verteilen, dass sie den Kopf stiitzen und aufrecht halten, und
auf 150 Grad Celsius HeiBluft (170 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) weitere 50
bis 60 Minuten fertig schmoren.

Zum Servieren den Kohlkopf entweder im Topf zu Tisch bringen und dort aufschnei-
den. Oder auf seinem Kohlbett auf eine Platte setzen. Dann in Tortenstiicke schnei-
den, mit dem Schmorsud betrdaufeln und zusammen mit den Kartoffelschnitzen und
dem Rote-Bete-Salat anrichten.

Zubereitung Rote-Bete-Salat:

Die Rote Bete griindlich waschen — dabei nicht anschneiden, auch Wurzelende und
Blattstiele nicht entfernen, weil die Knollen sonst beim Kochen ausbluten und alle
Kraft und Geschmack verlieren.

In kaltem Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Die Kochzeit betrdgt mindes-
tens eine halbe Stunde, groflere Exemplare brauchen deutlich langer. Die Knollen
sind gar, wenn sie sich mit einem spitzen Messer leicht durchstechen lassen.

Die Knollen noch warm pellen, auf dem Gurkenhobel in diinne Scheiben hobeln.
Auch die Zwiebel in feine Ringe hobeln.
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Mit der Roten Bete in eine flache Schiissel geben, mit einem guten Weinessig be-
traufeln und 2 Teel6ffel der Wiirzmischung dariiberstreuen. Vorsichtig mischen.
Mindestens eine Stunde, besser lianger, marinieren. Dann mit Ol mischen und even-
tuell nachsalzen.

Fiir die Gewiirzmischung alle Zutaten im elektrischen Zerhacker zum feinen Pulver
mixen.

In einem dunklen Schraubglas aufbewahren. Sie passt zu allen kraftigen Gemiise-
gerichten —auch zu Weif3- oder Rotkohl.

Beilage: Natiirlich darf hier die gewiirzte saure Sahne nicht fehlen.

Getrank: Dazu trinken wir einen jungen Rotwein, vielleicht aus Kroatien, einen Pla-
vac.
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