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Meisterkiiche: Herbstboten — deftige Gemiisekiiche mit Kiirbis,
Kohl & Co.

In dieser Sendung widmet sich die Meisterkiiche den kulinarischen Boten der dritten
Jahreszeit: Kohl, Kiirbis und Apfel.
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Kohlsuppe mit Bier-Kartoffel-Brotchen

Aus dem traditionellen Kohleintopf ein feines Siippchen machen, bringt Abwechslung -
und das ist gut so, denn Kohl sollte man zur Winterzeit ruhig 6fter essen. Nicht nur, weil
er so gesund ist, sondern weil es ganz schlicht und einfach der heimischen Saison
entspricht.

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Brotchen:

e 3 Kartoffeln, mehlig kochend

e 350 ml Bier (Helles Lager, kein Pils)
e 15 Wiirfel Hefe, frisch

e 1ELZucker

e 400 g Mehl
e 1ELOlivenaol
e 15 TLSalz

e Mehl fiir die Arbeitsflache

Fiir den Gemiisefond:

e 1 Petersilienwurzel
e 1 Pastinake

e Y4 Sellerieknolle

e 1 Karotte
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1 Lauchstange
2 EL Olivendl
Salz

Pfeffer

Fiir die Kohlsuppe:

1 kleinen Weikohl (oder 500 g)

1 Schuss Rapsol

2 Fleischtomaten

3 Friihlingszwiebeln

Chili nach Belieben

1 EL Tomatenmark, zweifach konzentriert

1 TL Kimmel

2 EL SojasofRe

1,5 | Gemiisefond (Rezept s.o., alternativ kann man auch Fond aus dem
Supermarkt verwenden)

Besondere Utensilien:

Alufolie

Kartoffelpresse
Handriihrgerdt mit Knethaken
Backpapier

Zubereitung:

Kartoffeln in Alufolie wickeln und im Backofen ca. 40 Minuten backen.

Fiir den Gemiisefond Pastinake, Petersilienwurzel, Méhre, Sellerie und Lauch
ggf. waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden. Das Gemiise in einem Topf
in Ol anrdsten, dann zwei Liter Wasser zugeben und alles kurz aufkochen.
Danach bei niedriger Hitze eine Stunde ohne Deckel simmern lassen. Ggf. etwas
Wasser nachgief’en. Am Ende mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Brotchen die Kartoffeln noch warm pellen und durch eine Kartoffelpresse
in eine Schiissel driicken.

Bier in einem kleinen Topf erwdrmen (Vorsicht, nicht aufkochen).

Hefe und Zucker im Bier auflésen.

Mehl, Bier-Hefe-Zucker-Losung, Olivendl und etwas Salz zu den zerdriickten
Kartoffeln geben und mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig
verrithren. Sollte der Teig zu weich sein, einfach etwas Mehl hinzugeben, ist er
zu fest, dann mehr Bier verwenden. Teig mit Frischhaltefolie oder einem

Verbraucher.wdr.de © WDR 2017 Seite 3 von 14



ST WDRJ

EANCE LS FERNSEHEN

Geschirrtuch abdecken und mindestens 20 Minuten bei Raumtemperatur gehen
lassen.

e Kohlin feine Streifen schneiden und in einem groRen Topf in Ol anbraten.

e Tomaten vierteln und in kleine Stiicke schneiden.

e Frithlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

e Chili entkernen und in sehr feine Ringe schneiden.

e Tomatenscheiben, Frithlingszwiebelringe, Chili, Tomatenmark, Kiimmel und
Sojasofie mit dem Kohlgemiise vermengen und alles kurz anrésten.

e Gemiisefond durch ein grofRes Sieb in den Topf abseihen.

e Kohlsuppe ca. 20 Minuten leise kocheln lassen, bis der Kohl den gewiinschten
Biss hat.

e Waiahrenddessen den Backofen vorheizen (Heif3luft etwa 180 °C und Ober-
/Unterhitze etwa 200 °C) und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

e Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache leicht kneten, aber nicht komplett
zusammendriicken. Zu einem ca. fiinf Zentimeter dicken, langlichen Fladen
formen und diesen dann in sechs gleichgrof3e Teile schneiden.

e Teiglinge zu runden, flachen Brotchen formen, auf das Backblech legen und mit
einem Geschirrtuch abdecken. Nochmals 15 bis 20 Minuten gehen lassen, dann
mit einem groflen Messer die Oberflache einmal einschneiden und rund 20
Minuten lang backen, bis die Brétchen schdn knusprig und leicht braun sind.

e Die Kohlsuppe mit Pfeffer und Salz abschmecken und mit den warmen Brotchen
servieren.

e Tipp: Dazu passen frische Krduter wie z.B. Petersilie, Koriander oder
Schnittlauch.
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Pasta mit Kiirbis und Weif3wein-Sof3e aus dem Ofen

Herbstzeit — Kiirbiszeit! Servicezeitkdchin Anja Petralia kombiniert den knallorangen
Hokkaido mit Nudeln. Farblich macht das Sinn — und geschmacklich auch!

Zutaten fiir 2 Portionen:
Fiir die Nudeln:

e 300 g Hokkaido

e 2 Knoblauchzehen

e 150 ml Weiflwein

e 150 ml Sahne

e 2 Zimtstangen

e Y5TL Kurkuma (Gelbwurz)
e je Y2TL Salz & Pfeffer

e 200 bis 250 g Pasta (z.B. Penne oder Fussili)
e 2 ELOlivendl

e 2 EL Parmesan, gerieben
e 1ELBio-Orangenzesten
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Fiir den Chili-Salbei:

¢ 1 Handvoll Salbeiblatter

e 1 rote Chili (Scharfe nach Belieben)

e 2 EL Ghee (Bio Butterschmalz) oder Kokosfett zum Frittieren
e 1 Prise Meersalz

Besonderes Utensil:

e Auflaufform

Zubereitung:

e Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

e Topf mit Wasser fiir die Pasta vorbereiten und anfeuern.

e Den prdchtigen Kiirbis waschen und in ca. zwei Zentimeter grofle Wiirfel
schneiden. Tipp: Bei Hokkaido-Kiirbissen kann die Schale dran bleiben. Sie wird
beim Backen zart und ungemein kostlich.

e Knoblauch schédlen und in sehr feine Scheibchen schneiden.

e Kiirbis und Knoblauch in einer Auflaufform verteilen, Weiwein und Sahne
angiefien. Zimtstangen, Kurkuma, Salz, Pfeffer dariiber verteilen und dann alles
fiir 30 bis 40 Minuten in den Ofen schieben, bis der Kirbis gar (noch etwas
bissfest) ist. Zwischendurch umriihren.

e Nach etwa 10 Minuten kommen die Nudeln ins mittlerweile kochende und
gesalzene Wasser. Und nun geht es los mit dem Chili-Salbei: Dafiir Chili in diinne
Ringe schneiden.

e Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Salbeibldtter sowie die Chiliringe
hineingeben. Leicht salzen und kross anbraten. AnschlieBend auf einem Stiick
Kuchenkrepp abtropfen lassen.

Anrichten:

Pasta abgiefen und in die Auflaufform zu der cremigen Sof3e und dem Kiirbis geben.
Alles gut aber vorsichtig vermischen. Auf zwei tiefe Teller verteilen und mit dem
krossem Chili-Salbei und ein paar Orangenzesten toppen. Nach Lust und Laune noch
ein paar Tropfen gutes Olivendl und Parmesanspdne dariiber verteilen und basta Pasta!
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Chinesischer Weif3kohl mit kross gebratenem Schweinebauch

Die Chinesen lieben Kohl, ganz speziell Weifskohl. Natiirlich bereiten sie ihn am liebsten
im Wok zu. Das bedeutet, dass er zugeschnitten werden muss: Alle Striinke werden
heraus-, die Blatter in schmale oder breitere Streifen geschnitten. Das Schwein, das die
Chinesen ebenso gerne essen, wird zunachst in einem kraftigen Sud weich gekdchelt
und anschlieBend kross gegrillt. Es macht nicht viel Miihe und man kann es, weil es
auch kalt noch prima schmeckt, im Kiihlschrank aufbewahren. Deshalb ruhig eine
doppelte Menge zubereiten.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:
Krosser Schweinebauch:

e 800 g schon durchwachsener Schweinebauch mit Schwarte
e Y4 lSojasofe

e Y, 1Sherry

e 1ELSesamol

e 75 g Zucker

e 1 Stiick Ingwer

e 1 TL schwarze Pfefferkorner
e 1-2 getrocknete Chilis

e 2 zerdriickte Knoblauchzehen
e 15 Zwiebel

e 1 Zitronengraskolben
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Chinesischer Weif3kohl:

800 g Weifskohl

1 Prise Zucker

2 EL fein gewdiirfelter Ingwer

2 EL fein gewiirfelter Knoblauch

2 EL fein gewdirfelte Chili

2 EL Erdnussol

1 EL Sesamol

2 EL vom Kochsud des Schweinebauchs
Koriandergriin

Zubereitung:

Das Fleisch mit der Schwarte nach unten in einen moglichst genau passenden
Topf legen. Mit Sojasofle (auf die Bezeichnung ,Superior” achten, da diese
qualitativ besser ist, als die gangige) und Sherry knapp bedecken.

Sesamdl, Zucker, Ingwer, Pfeffer, Chilis, Knoblauch, Zwiebel und
Zitronengrasstiicke hinzufiigen. Zum Kochen bringen, dann Deckel auflegen und
leise anderthalb Stunden gar ziehen lassen. Wenn sich der Schweinebauch nach
oben wolbt, kann man ihn mit einem Teller beschweren.

Das Fleisch herausheben. Den Sud im offenen Topf um die Halfte einkochen —
davon brauchen wir nachher ein paar Essloffel zum Angiefen des Gemiises. Den
Rest fillt man in ein Schraubglas — im Kiihlschrank hilt sich diese Marinade (in
Japan sagt man ,Teriyakimarinade“ dazu) bestens und kann immer wieder zum
Bepinseln von Gegrilltem oder als Wiirzdip dienen.

Mit einem scharfen Messer die nun butterweiche Schwarte mit eng
nebeneinandergesetzten Schnitten rautenférmig einschneiden. Das Stiick mit
dieser Seite nach oben im Backofen unter dem Grill rosten, bis die Haut kross
und knusprig ist. Hin und wieder mit dem Kochsud einpinseln. Nicht zu nah an
den Grill platzieren, denn sonst verbrennt die Schwarte.

Mit einem Holzstabchen die Schwartestiickchen anpiksen, dann platzen sie in
der Grillhitze und die Haut wird herrlich knusprig. Das dauert circa zehn Minuten
—unbedingt wiederholt iberpriifen, dass die Schwarte nicht zu dunkel wird oder
gar verbrennt.

Zum Servieren das Gemiise zubereiten: Ingwer, Knoblauch und Chili im heif’en
Ol im Wok schwenken. Das sorgsam von Striinken befreite Kraut hinzufiigen.
Hierfiir die Blatter in fingerbreite Streifen schneiden. Unter Riihren eine Minute
auf starker Hitze braten. Etwas Schmorsud und eventuell einen Schuss Wasser
angieflen — es soll letztendlich aber kaum noch Fliissigkeit im Wok sein. Eine
Prise Zucker verstarkt die SiiBe des Kohls. Zum Schluss das zerzupfte
Koriandergriin unterriihren.

Den Kohl auf einer Platte anrichten. Das in diinne Scheiben geschnittene Fleisch
dachziegelartig darauf betten und servieren.
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o Beilage: Als Sof3e dient der eingekochte Sud. Dazu gibt es duftenden Reis und
reichlich Koriandergriin.

e Getrdnk: ein kraftvoller Wein, der den starken Diiften etwas entgegenhalten
kann. Deshalb hat Moritz diesmal keinen siiRen, sondern einen trockenen
Gewdirztraminer ausgesucht, und zwar eine ,,Spatlese trocken“ aus Baden, die
wunderbar zu den kraftigen chinesischen Aromen passt.
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Apfel-Crumble mit Rosmarin-Streuseln und Joghurt-Pfefferminz-Shot

Servicezeit-Kochin Anja Petralia bereitet statt des klassischen Apfelkuchens einen
modernen Apfel-Crumble zu. Das schnelle, unkomplizierte Dessert besteht aus
Knusper-Broseln und Apfelstiickchen, abgerundet mit raffinierten Gewiirzen.

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1ELButter oder Ghee zum Fetten der Form

e 1 grofler Apfel

e 1 Zitrone

e 8 Walnusskernhilften (oder andere Lieblingsniisse)
e 1 Prise Kardamom, gemahlen

e 1 Prise Muskat, gerieben

Fiir die Streusel:

e 60 g Dinkel-Vollkornmehl

e 40 g Rohrohrzucker

e 50 g weiche Butter

e 1 Prise Salz

e fein abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone
e 1 TL Rosmarin, fein gehackt
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Fiir die Minz-Sof3e:

e 2-3ELJoghurt

e 1 Schuss Zitronensaft

e 1 TL fliissiger Honig

e 1 TL Minze, fein gehackt

Besondere Utensilien:

e Auflaufform

e Zitronenpresse

e Muskatreibe

e Bei Bedarf: Handriihrgerat mit Knethaken

Zubereitung:

e Auflaufform fetten.

e Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

e Apfel waschen, achteln, entkernen und wiirfeln.

e Zitrone pressen.

e Walniisse grob hacken.

e Apfelwiirfel mit Zitronensaft, Walniissen sowie Gewiirzen vermengen und in der
Auflaufform verteilen.

e Fiir die Streusel alle genannten Zutaten kriimelig kneten und auf den
Apfelwiirfeln verteilen.

e Form fiir ca. 25 Minuten in den heif3en Ofen stellen. Die Streusel sollen am Ende
eine goldbraune Farbe haben.

e Derweil Joghurt, Zitronensaft, Honig und die gehackte Minze miteinander
vermischen.

Servieren:

Apfel-Crumble noch warm servieren. Der Minz-Joghurt bringt einen frischen Kick und
kann z.B. in einem kleinen Glaschen angerichtet werden.
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Sesam offne Dich

Nics neuer Drink ,,Sesam 6ffne Dich“ ist ein alkoholfreier Drink mit auBergewdhnlichen
Zutaten wie Sesamdl, Honig und Thymian —und ja, es ist ein Getrdnk...keine Salatsofie.

Barschule:

Geschiittelt werden Cocktails, die Saft oder Eiweil enthalten. Ganz wichtig:
Kohlensdurehaltige Getrdanke niemals mitschiitteln, sondern nur zum Auffiillen
hinzugeben, sonst kdnnte der Shaker ,,explodieren®.

Zutaten fiir ein 0,25-Liter-Glas:

e 4 clnaturtriiber Birnensaft

e 3clnaturtriiber Apfelsaft

e 2 clZitronensaft, frisch gepresst
e 1clSesamdl

e 1> TL Honig

e 1 Zweig Thymian

e 15 Birne (vollreif)

e Eiswiirfel

e 1 Msp. Sesamsaat
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Besondere Utensilien:

e Shaker mit Barsieb
e Stofel

Zubereitung:

e Sifte, Ol und Honig zusammen mit dem Thymian in einen Shaker geben.

e Birne entkernen, grob wiirfeln und in den Shaker geben.

e Alles mit dem Stofel zerdriicken und vermischen.

e Shaker mit Eis auffiillen, schlieen und kraftig schiitteln.

e Durch ein Tee- oder Barsieb in ein mit einigen Eiswiirfeln befiilltes Glas
abseihen.

e Mit einer diinnen Scheibe Birne, einem Spritzer Honig und Sesamsaat
dekorieren.
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Whisky Sour

Nics Drink "Whisky Sour" enthdlt Bourbon-Whisky und andere auserwdhlte Zutaten.

Zutaten fiir einen Whiskeytumbler (0,25 Liter):

e 6clBourbon

e 3 clfrischer Zitronensaft

e 2 clZuckersirup

e 1 Eiweif und ca. 10 Eiswiirfel
e 1 grofBe Bio-Orangenzeste

Besondere Utensilien:

e Shaker mit Barsieb

Zubereitung:

e Alle Zutaten in einem Shaker ohne Eiswiirfel shaken.

e C(Ca. 6 Eiswiirfel zugeben und alles nochmals shaken.

e C(Ca. 4 Eiswiirfel in das Glas geben und den Drink darauf durch ein Barsieb
abseihen.

e Glasrand mit der Orangenschale rundherum einreiben.

e Schale zusammenrollen und auf dem Schaum des Drinks platzieren.
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