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Kiirbissuppe
Rezept von Bjorn Freitag

Giinstig, saisonal, kinderleicht: Diese Suppe ist ein Familien-Klassiker, der mit
Kirbiskerndl als Topping besonders aromatisch wird.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 grofler Hokkaido-Kiirbis (800-1000 g)
2-3 Kartoffeln (mehligkochend)

e 2 Zwiebeln

e 1-2 Knoblauchzehen

e 1ELButter

o« 11Gemusefond

e 200 ml Sahne

e Salz

o Pfeffer

e Prise frisch geriebene Muskatnuss

e 2-3ELWeilweinessig
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Topping:
e ca. 6 ELKirbiskerne
e 1 Bund Petersilie

e ca. 6 ELKiirbiskernol
Zubereitung:

e Kiirbis waschen und halbieren. Mit einem Lo6ffel Kerne und faseriges
Fruchtfleisch entfernen. Kartoffeln und Zwiebeln schdlen. Den Kiirbis
und die Kartoffeln in etwa 2 x 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Zwiebeln
dhnlich grob hacken, den Knoblauch schdlen und der Lange nach
halbieren. Die einheitliche GrofRe der Stiicke ist wichtig, damit das
Gemiise gleichmadflig garen kann. Die Grof3e beeinflusst dabei auch die
Garzeit.

e Butter in einem groBen Topf zerlassen und das kleingeschnittene
Gemiise hinzufiigen, gelegentlich umriihren. Damit das Gemiise etwas
karamellisiert, etwa einen Essloffel Zucker untermischen und umriihren.
Noch fiir etwa eine halbe Minute anbraten lassen danach mit Fond
abloschen und die Hitze reduzieren. Fiir 2 Minuten kdcheln lassen,
danach Sahne hinzufiigen und die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat und
einem Schuss WeiBweinessig abschmecken. Die Suppe bei geringer
Hitze fiir weitere 20 Minuten kocheln lassen.

e Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett und unter Riihren fiir etwa 3
Minuten vorsichtig rosten. Die Kiirbiskerne des Hokkaido Kiirbis
eigenen sich dafiir nicht. Nach dem Rdsten die Kerne abkiihlen lassen
und grob zerkleinern.

e Etwas Petersilie fein hacken und die Suppe auf mehrere Schdlchen
aufteilen. Die jeweiligen Portionen mit ein paar Spritzern Kiirbiskerndl
betrdaufeln und anschlie’end mit den Kernen und der Petersilie on top
servieren.
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Krosse Zanderfilets mit Dill-Bratkartoffeln

Rezept von Bjorn Freitag

Zu saftig, krossem Zanderfilet gehdren einfach Bratkartoffeln. Frische Noten von Dill
und Zitrone machen zusatzliche Lust auf Meer.

—_—

Zutaten fiir 4 Personen:

Dill-Bratkartoffeln:
e 800 g Kartoffeln (festkochend)

2 Zwiebeln

e 1Knoblauchzehe

e 1 Bund Dill

o Olzum Anbraten

o Salz

o Pfeffer

e 1ELButter
Zanderfilets:

e 4 Zanderfilets mit Haut

o etwas Mehl

e Salz
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e 1ELButter

e Spritzer Zitronensaft
Dill-Dip:

e 200 mlsaure Sahne

e 145 Bio Zitrone

« Dill

o Salz

o Pfeffer
Zubereitung:

Dill-Bratkartoffeln

e Kartoffeln waschen, schdlen und vierteln. Fiir 8 Minuten in Salzwasser
kochen.

e Zwiebelschale entfernen und die Zwiebeln grob hacken (5 mm).
e Knoblauch schdlen, Dill von den Stielen zupfen und beides fein hacken.

e Geeignetes Ol in einer Pfanne hoch erhitzen und Kartoffeln fiir etwa 10
Minuten beidseitig anbraten. Dafiir die Scheiben gelegentlich wenden.

e Kartoffeln auf eine Pfannenhalfte schieben und in der anderen Halfte
Zwiebeln anbraten. Sind die Kartoffeln knusprig und die Zwiebeln glasig,
beides vermengen. AnschlieRend den Knoblauch beigeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Bratvorgang stoppen und zum Abschluss Butter
und Dill untermengen.

Zander

e Zander trocken tupfen und Mittelgrdte, Silberhaut und Endstiick
entfernen.

e Fischfilet halbieren und ca. 3 mm tiefe Einschnitte auf der Hautseite
vornehmen.

e Den Fisch auf der Hautseite vorsichtig mehlieren, wenn notig
iberschiissiges Mehl behutsam abklopfen. Wird der Fisch gestapelt
dirfen nur die Haut- und die Fleischseiten jeweils aufeinander liegen.

e Den Fisch beidseitig salzen.

e Butterin eine Pfanne geben und die Zanderfilets auf der Hautseite etwa
2 Minuten braten. Danach die Filets wenden und fiir etwa eine Minute
weiterbraten.
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e Den Fisch im Backofen bei 70°C bis zum Servieren warmhalten.

e Zum Schluss den Fisch mit ein paar Spritzern Zitronensaft betraufeln
und zusammen mit den Bratkartoffeln servieren.

Dill-Dip

e Saure Sahne in eine Schiissel geben, dazu den Saft einer halben Bio
Zitrone und etwas Abrieb.

e Dill von den Stielen zupfen, fein hacken und untermischen.
e Salz und Pfeffer hinzugeben und abschmecken.

e Den Dipin einer Schiissel servieren.
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Vegetarische Bratensauce
Rezept von Bjorn Freitag

Die Sof3e fiir den Klo3 kommt auch ohne Fleisch aus. In dieser vegetarischen
Variante sorgen pflanzliche Umami-Schwergewichte fiir vollmundigen Geschmack.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 35 g getrocknete Pilze, zum Beispiel Pfifferlinge und Morcheln
e 2 Zwiebeln

o kleines Stiick Knollensellerie

e 2 Mghren

o Ol zum anbraten

o 1EL Butter

e 2 ELZucker

o frischer Thymian nach Geschmack
o frischer Rosmarin nach Geschmack
e 1EL Tomatenmark

e 4 Lorbeerblatter

e 1EL Sojasauce

e 400 ml Gemiisefond
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e 1TL Hefeflocken
e 2 EL Kartoffelstarke
e 200 ml kaltes Wasser

e Salz
o Pfeffer
Zubereitung:

e In einer kleinen Schiissel die getrockneten Pilze mit Wasser bedecken,
sodass sie sich vollsaugen kénnen und ein Pilz-Sud entsteht.

e Zwiebeln, Sellerie und Mdhren schalen und in gleichmafiige etwa 2 x 2
cm grof3e Stiicke schneiden, damit das Gemiise gleichmaflig gart.

e In einen groen Topf Ol und Butter zerlassen. Das gewiirfelte Gemiise
hinzufligen und scharf anbraten. Réstaromen sind erwiinscht, standiges
Umriihren eher weniger.

e Zum Karamellisieren nach etwa 6 Minuten einen Essloffel Zucker {iber
das Gemiise geben. Um zu vermeiden, dass der Zucker verbrennt darf
nun hdufiger umgeriihrt werden.

e Nach weiteren 4 Minuten kommen Thymian- und Rosmarin-Stangel zum
Gemiise. Die Pilze iiber dem kleinen Schalchen ausdriicken und im
Abstand von 2 Minuten nach den Krdutern zum Gemiise geben.

e Die Pilze fiir 3 Minuten mitbraten, dann einen weiteren Essloffel Zucker
sowie Tomatenmark und Lorbeerblatter hinzufiigen.

e Alles fiir eine weitere Minute anbraten, dann nach und nach mit dem
Pilz-Sud abléschen. Mit Sojasauce wiirzen.

e Wurde der Pilz-Sud hinzugefiigt, den Topf mit etwa 400 ml Gemiisefond
auffiillen, einen Teeloffel Hefeflocken hinzugeben und die Bratensauce
bei geringer Temperatur fiir etwa eine Stunde kdcheln lassen.

e Die Sauce durch ein feines Sieb passieren.

e Die passierte Sauce andicken, hierfiir Kartoffelstarke in 200 ml kaltem
Wasser auflosen.

e Die Bratensauce auf geringer Stufe kdcheln. Dabei die Starke unter
standigem Rihren nach und nach hinzugeben, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

e Zum Schluss noch mit Salz und Pfeffer und abschmecken.
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Kartoffelknodel

Rezept von Bjorn Freitag

Die heimlichen Stars beim Sonntagsbraten, ob Thiiringer Art oder wie in diesem Fall
halb und halb: Selbstgemacht schmecken Knédel doch am besten.

Zutaten fiir 16 Knodel:

1 kg Kartoffeln (mehligkochend)
130-140 g Kartoffelmehl

2 Eier

2 EL Butter

Prise frische geriebene Muskatnuss
Salz

Zubereitung:

e Fir die Kartoffelknédel werden eine Halfte der Kartoffeln gekocht und
die andere Halfte im rohen Zustand geraspelt.

e Die gekochten Kartoffeln im besten Fall als Pellkartoffeln bereits am
Vortag kochen. Hierdurch entsteht eine stdrkere Bindung. Alternativ
konnen die Kartoffeln auch am selben Tag als Salzkartoffeln fiir etwa 15
bis 20 Minuten weichgekocht werden.

e Die restlichen, rohen Kartoffeln schalen, grob raspeln und in einem
sauberen Kiichentuch den Kartoffelsaft herauspressen.
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e Die gegarten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine grofe
Schiissel driicken. Rohe, geriebene Kartoffeln, Kartoffelmehl, Eigelb,
Butter und frisch geriebene Muskatnuss hinzufiigen und zu einem
glatten Teig kneten.

e Einen groflen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen,
danach Hitze reduzieren, sodass die Knodel im Wasser sieden kdnnen.

e Mit angefeuchteten Handen mittelgrofe Kndodel formen und in dem
siedenden Wasser fiir 25 Minuten ziehen lassen.

e Schwimmen die Knddel an der Oberflache, sind sie fertig und kénnen
mit einer Schaumkelle abgeschdpft werden.
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Bayrische Semmel-Knddel
Rezept von Bjorn Freitag

Ein hochmoderner Klassiker: Als Resteverwertung iiberzeugen Semmelknddel nicht
nur kulinarisch.

L LU L T e

Zutaten fiir 16 Knodel:

e 250 g altbackene Brotchen (ca.10-12 Stiick)
e 2-37Zwiebeln

e 100 g Rauchertofu

e 2 EL Butter

e 250 ml Milch

e Salz

e 3 Eier Grofe M

o Pfeffer

e Kkleiner Bund Petersilie

e Semmelbrosel, nach Bedarf
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Zubereitung:

e Brotchen in etwa 1 cm grofRe Wiirfel schneiden. Zum spdteren
Vermengen der Zutaten empfiehlt sich eine grof’e Schiissel. Fiir ein
besseres Ergebnis die Brotchen bereits am Vorabend wiirfeln und iiber
Nacht trocknen lassen.

e Zwiebeln schédlen und in feine Wiirfel schneiden, Rauchertofu ebenfalls
fein wiirfeln. Zwiebeln und Tofu in einer Pfanne mit der Halfte der Butter
fir etwa 8 Minuten langsam anbraten und gelegentlich rithren. Etwas
abkiihlen lassen.

e Ofen auf 180 Grad vorheizen.

e Die restliche Butter mit Milch und etwas Salz zusammen in einem
kleinen Topf bis kurz vorm Kochen erhitzen, {iber die Brotwiirfel geben
und gut verriihren. Kurz abkiihlen lassen.

e Fiirdie Bindung der Knédel nun Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und
gehackter Petersilie wiirzen.

e Zwiebeln und Tofu, Petersilie und Eier dazu geben und alles nochmal gut
vermengen.
Mit nassen Handen mittelgrofRe Knddel formen und beiseitestellen. Falls
die Masse zu instabil sein sollte, Semmelbrosel unterriihren.

e Knodel in eine gefettete Auflaufform geben, mit Alufolie bedecken und
fiir 30 Minuten zugedeckt im Ofen backen. Danach die Folie entfernen
und fiir weitere 15 Minuten backen.

e Knddel aus dem Ofen holen, auf Tellern portionieren und z. B. mit
brauner Sauce genief3en.

e Tipp: Ubrig gebliebene Knddel lassen sich wunderbar einfrieren. Diese
kann man nach Bedarf auftauen lassen und anschlieend in Briithe 5-10
Minuten ziehen lassen. So schmecken sie wieder fast wie frisch
gemacht!
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Gurkensalat
Rezept von Bjorn Freitag

Zurecht ein Klassiker: Erfrischend und neutralisierend — dieser Gurkensalat
balanciert leichte und schwere Gerichte perfekt aus.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 rote Zwiebel

2 Schlangengurken

e % Bund Dill

e 1 Bund Schnittlauch

e 200 ml saure Sahne

e 1ELSenf

e 5 ELOlivendl

o 3 EL Balsamico Bianco
o Salz

o Pfeffer
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Zubereitung:
e Gurken schélen und in diinne Scheiben hobeln.
e Zwiebel schdlen und sehr fein wiirfeln.

e Dill von den Stielen zupfen und fein hacken. Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden.

e Aus saurer Sahne, Senf, Olivendl, hellem Balsamico, Salz und Pfeffer ein
Dressing anriihren und mit dem Gurken, Zwiebeln und Krdutern
vermengen. Mindestens 15 Minuten ziehen lassen.
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Gemiiseeintopf
Rezept von Bjorn Freitag

Eine Grundidee, viele Moglichkeiten: Nach gleichem Prinzip gekocht, kann alles in
den Topf, was Saison hat und Lust macht.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 600 g Kartoffeln (festkochend)

2 Zwiebeln

e 5 Karotten

o kleines Stiick Sellerie

e 2 Pastinaken

e 2 Kohlrabi

e 1 Bund Petersilie

o vegetarische Wienerle nach Belieben
e 2 EL Butter

e 1lGemisefond

e 2 Knoblauchzehen

e Salz
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o Pfeffer
e 200 ml Sahne

Zubereitung:

e Gemiise schdlen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie
hacken. Vegetarische Wiirstchen in Scheiben schneiden.

e Gemiise in einem Topf mit etwas Butter anbraten, mit Briihe abléschen.
Knoblauch schdlen, fein hacken und zum Eintopf geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

e Eintopfauf mittlerer Stufe ca. 20-25 Minuten kécheln lassen, danach die
Sahne eingiefen, Wurstscheiben und Petersilie hinzufiigen.

e Nochmal abschmecken, in Tellern portionieren und genief3en.
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Nudelauflauf

Rezept von Bjorn Freitag

Eine der vier franzosischen Grundsaucen ist die Béchamelsauce. Vielseitig
einsetzbar sorgt sie auch in diesem Auflauf fiir Wiirze und Cremigkeit.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 400 g Rigatoni

400 g Kirschtomaten
e 500 g frischer Spinat
e 2 EL Butter

e 2-3 EL Mehl

e 200 ml Sahne

e 200 ml Milch

o 2 Knoblauchzehen

o Salz

o Pfeffer

e Prise frisch geriebene Muskatnuss
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o frisches Basilikum
e 150 geriebener Gouda
Zubereitung:
e Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

e Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest Kochen (Garzeit laut
Packungshinweis).

e Tomaten und Spinat waschen, Tomaten halbieren.
e Knoblauch von der Schale befreien und fein hacken.

e Spinatblatter in kleineren Portionen aufteilen und nach und nach fiir
etwa eine Minute in wenig Salzwasser kochen.

e Fiirdie Sauce: Butter in einem Topf schmelzen, Mehl einriihren und kurz
rosten. Sahne und Milch mischen und unter standigem Riihren zum
Mehl-Butter-Gemisch hinzugeben. Dabei darauf achten, dass keine
Klimpchen entstehen. Knoblauch, Salz, Pfeffer und etwas Muskat
abschmecken.

e Nudeln, Spinat, Tomaten und Basilikum in eine Auflaufform geben, die
Zutaten mit der Sauce vermengen und zum Gratinieren mit Kdse
bestreuen.

e Den Auflauf fur etwa 10 Minuten im Ofen bei 220 Grad Umluft backen,
sodass der Kase schmilzt.
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