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Kostlich kochen — Leckereien ohne Fleisch

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
Das Angebot an vegetarischen Gerichten '
klingt fur echte Fleischfans oft noch wenig
verlockend. Ein altes Vorurteil, denn die
beiden WDR Fernsehkdche Martina und
Moritz beweisen, dass man auch ohne
Schnitzel, Steak und Co. vielfdltige und le-
ckere Gerichte auf den Tisch zaubern kann.
Ilhre Rezepte sorgen fir Abwechslung auf
dem fleischlosen Speiseplan.
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Martina und MOI'itZ Samstags um 17:45 Uhr

Griine Falafel

Griun werden die beliebten knusprigen Ball-
chen durch reichlich Krauter, wie Koriander,
und natdirlich werden sie kraftig gewrzt,
mit Kreuzkiimmel, Bockshornklee und auch
Chili. Dazu schmeckt eine erfrischende Avo-
cado-Salsa, die mit ihrer Fruchtigkeit die
gebackenen Ballchen leichter macht und
obendrein mit ihrem leuchtenden Griin
hiibsch aussieht. AuRerdem passt ebenfalls
ein Joghurt-Dip, der die Scharfe auch etwas
mildert. Ohne diesen ist das Rezept Ubrigens auch fir Veganer geeignet.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

200 g getrocknete Kichererbsen

2-3 Knoblauchzehen

e je ein halbes Bund Minze und Koriander (notfalls glatte Petersilie)
e 75 g Pistazien

e 1TL Backpulver

e 1TLgemahlener Kreuzkiimmel

e 1-2TL Salz, Cayennepfeffer oder Chili

e 5 EL Zitronensaft

Zutaten fiir den Joghurt-Dip:

e 2 gehdufte EL Mandel- oder Pistazienmus (im Bioladen erhaltlich)
e 150 g vollfetter Natur- oder griechischer/tiirkischer Joghurt (10%)
e 1-2 EL Zitronensaft

e etwas Zitronenschale

e Salz

o Pfeffer

Zutaten fiir die Avocado-Salsa:

e 1 reife Avocado

e 2 EL Zitronensaft

e 1kleine rote Zwiebel oder Schalotte

e 1cm Ingwerwurzel

e 1 kleine rote Chilischote (nach Gusto)

e 1-2 Pimentbeeren (nach Gusto)

e Salz und Pfeffer

o Wer mag gibt auch etwas Koriander oder glatte Petersilie fein gehackt dazu.
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AuRerdem:

e Chinakohl- und/oder Salatblatter
e 3-4 Stangel Minze
e ca. 500 ml neutrales Ol (z.B. Erdnussél) zum Frittieren

Zubereitung:

e Fir den Teig der Falafelballchen die Kichererbsen am Vortag von zwei Handbreit
Wasser bedeckt einweichen. Am nachsten Tag durch ein Sieb abgiefen und griindlich
abtropfen lassen. Wichtig: Die Kichererbsen bleiben roh.

e Mit dem geschalten Knoblauch, den abgezupften Krautern und den Pistazien im Mi-
xer oder mit dem Mixstab zu einer Art Paste plrieren, dabei mit Kreuzkiimmel, Salz,
Cayennepfeffer und Zitronensaft kraftig wiirzen.

e Unmittelbar vor dem Backen erst das Backpulver untermixen. Aus diesem weichen
Teig mit angefeuchteten Handen walnusskleine Ballchen formen.

o Die Kohl-, Salat- und Krauterblatter waschen und trockenschitteln. Als Bett auf einer
Platte verteilen.

e Das Frittierol im Wok oder in einem hohen Topf erhitzen, bis Blaschen aufsteigen,
wenn man einen Holzl6ffel hineintaucht. Die griinen Béllchen darin hell ausbacken,
immer nur portionsweise und etwa 2 Minuten frittieren, dabei 6fter wenden.

e Mit einer Schopfkelle herausheben und auf Klichenpapier abtropfen lassen. Die Ball-
chen erst dann auf dem Salat-/Krauterbett verteilen. Joghurt-Dip und Avocado-Salsa
getrennt dazu reichen.

Fiir den Dip:

e Das Mandel- oder Pistazienmus unter den Joghurt rihren.
¢ Mit Zitronensaft, Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Salsa:

« Die Avocado halbieren, die Haut abziehen, den Stein ausldsen, das Fleisch fein wiir-
feln. Sofort mit Zitronensaft betraufeln, damit es sich nicht verfarbt.

e Zwiebel oder Schalotte und Knoblauch schélen und sehr fein wiirfeln, auch den Ing-
wer schalen und winzig fein wirfeln. Nach Belieben auch Chili entkernen und feinst
wirfeln.

e Alles miteinander verrithren und mit Salz wiirzen. Kein Ol! Avocados sind fett genug,
nicht umsonst nennt man die Friichte auch Baumbutter.

Getrank: Ein Glas Wein, zum Beispiel ein sdaurefrischer weillgekelterter Spatburgunder vom
Kaiserstuhl. Aber auch ein Bier ist sehr erfrischend dazu. Oder Apfelsaft auf Eiswiirfeln, mit
Zitronensaft und zerzupfter Minze wirzen.
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Samosa

Das sind knusprige dreieckige Teigtaschen
aus einer Art Strudelteig. Flllung vegeta-
risch, Hauptzutat: Kartoffeln. Sie sind immer
sehr kraftig gewurzt, denn das Rezept
stammt aus Indien. Sie sind sogar vegan,
wenn man statt des Ublichen Ghee, dem in
Indien Ublichen Butterschmalz, ein Pflan-
zenol nimmt.

Zutaten fiir 4 Portionen:
Fiir den Teig:

e 250 g Weizenmehl (Type 405)

o ¥ TLSalz

e 2 EL neutrales Ol

e 1/81lauwarmes Wasser

e 1-2 EL Kurkuma (farbt den Teig schon gelb)

Fiir die Fillung:

e 500 g gekochte Kartoffeln

e 1 kleine Zwiebel

e 2-4 Knoblauchzehen

e 1lcmlngwer

e 1 Chilischote

e 30 g Butterschmalz

e 5-7 Kardamombkapseln

e 1 TL Kreuzklimmelsamen

e 1-2 TL schwarze Senfsamen
e Salz und Pfeffer

e 1/2 Bund Koriander

e 1 kleiner Zucchino

e 75 gErbsen (TK)

¢ 1 Handchen voll Korianderblatter
e 1-2 EL Zitronensaft

AuBerdem:

e Ol zum Frittieren
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Zubereitung:

e Fiir den Teig Mehl, Salz, Kurkuma, Ol und das lauwarme Wasser mit der Hand oder
den Knethaken des Handruhrers zu einem glatten, seidigen Teig kneten. Zu einer Ku-
gel formen, in einem Gefrierbeutel oder unter der umgestilpten Teigschissel vor
dem Austrocknen geschiitzt bei Zimmertemperatur eine halbe Stunde ruhen lassen.

e Unterdessen die Fiillung vorbereiten: Die Kartoffeln pellen, in zentimetergroRe Wiir-
fel schneiden. Die Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili schalen bzw. entkernen und
alles fein wirfeln.

¢ Die Kardamomkapseln zerdriicken, die schwarzen Samen zusammen mit den restli-
chen Gewiirzkérnern im heiRen Butterschmalz (fiir Veganer: Ol) anrésten. Wenn sie
duften, herausnehmen, durch ein feines Sieb abtropfen und mit einem groflen Mes-
ser auf einem Brett fein hacken.

e Im gewirzten Bratfett die Kartoffelwirfel mit Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili
anbraten. Dabei alles mit einer Gabel oder dem Kochl6ffel immer wieder zerdriicken,
damit eine geradezu breiartige Masse entsteht.

¢ Die Gewlirze wieder zufligen und auch salzen. Den ebenso klein gewiirfelten Zucchi-
no untermischen und mitbraten, die Erbsen erst ganz zum Schluss unterriihren. Ab-
kiihlen lassen. Erst dann den fein gehackten Koriander einrihren, mit Zitronensaft
abschmecken und nochmals das Salz tGberprifen.

e Den Teigin 20 Portionen teilen, jeweils zur Kugel formen, dann auf einer mit Mehl
bestaubten Arbeitsflaiche zu einem hauchdiinnen Band ausrollen. Auf ein Ende je-
weils einen Essloffel Fillung setzen, dann so aufwickeln, dass der Teig mal oben, mal
unten die Fullung umschliefl3t, bis am Ende ein dreieckiges Packchen entstanden ist.

e Die Packchen in heiBem Frittierdl je etwa 3 Minuten ausbacken, dabei immer wieder
drehen. Wenn sie goldbraun geworden sind, herausheben und auf Kiichenpapier
griindlich abtropfen lassen.

o Tipp flr alle, die keine Lust oder Zeit haben, den Teig zu machen: Einfach die fertigen
Wan Tan-Hllen aus der Tiefkiihltruhe im Asia-Laden nehmen. Diese Taschchen sind
schneller gar, weil die Hillen diinner — und dadurch besonders knusprig — sind. Sie
schmecken auch prima in Kombination mit der Flllung.

e Man isst die Samosa (Betonung auf der letzten Silbe) warm, sie schmecken aber
ebenso gut auch kalt. Man serviert immer Krauter und Salatblatter dazu.

e Als Getrank passt dazu wunderbar ein erfrischender Lassi. Hierfiir eine Prise Salz, ein
paar Eiswirfel, Wasser, Joghurt und — besonders lecker — noch etwas Minze in einen
Mixbecher geben. Alles mit dem Mixstab schén durchmixen — fertig.

Rezepte.wdr.de © WDR 2023 Seite 5 von 8


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

Kochen mit WDR

FERNSEHEN

Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Kartoffelkds auf einem Carpaccio von Kohlrabi

Eine fabelhafte Vorspeise, die nicht nur
schmeckt, sondern pfiffig ist und hiibsch
aussieht. Dazu richten Martina und Moritz-
Radieschen auf einem Carpaccio von Kohl-
rabi an. Und servieren einen sahnigen Kar-
toffelkas dazu. Das ist ein ganz klassisches
Rezept fiir eine Art Brotaufstrich aus Oster-
reich beziehungsweise Bayern. Und weil
man ihn im Prinzip als eine Art Kartoffelsalat
betrachten kann, ist fir Moritz der Tag wie-
der einmal gerettet.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 500 g mehlige Kartoffeln

e 30 g Butter (oder Olivenol)
e 1 grolRe rote Zwiebel

e abgeriebene Zitronenschale
e 1Knoblauchzehe

e 1 rote Chilischote

e 200 g Schmand oder saure Sahne
e 1 dicker Bund Schnittlauch
e Salz

o Pfeffer

e Zitronensaft

Fiir das Carpaccio von Kohlrabi:

e 2 Kohlrabi
e 1TLgrobes Salz ("Fleur de Sel")
o Pfeffer

e Zitronenschale

e Zitronensaft

e 3-4 EL Olivendl

e Salz

e 2 Bund Radieschen

e 2 EL milder Essig

o eventuell 100 g luftgetrockneter Schinken oder Sudtiroler Speck

Zubereitung:

o Die Kartoffeln gar kochen, abgieRen und noch heil} pellen.
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e In einer Schiissel mit der Gabel oder dem Kartoffelstampfer zerdriicken. Man kénnte
sie auch durch die Kartoffelpresse driicken, aber dann ist der Kase zu glatt.

e Die Butter darin schmelzen oder — wie Moritz es lieber mag — stattdessen Olivendl
zugeben.

o Die sehr fein gewiirfelte Zwiebel unterriihren, auch die Zitronenschale und nach Gus-
to Knoblauch und Chili — natiirlich ebenfalls winzig gewdirfelt.

e Schmand oder saure Sahne und reichlich Schnittlauchrélichen unterrihren. Es muss
eine duftige und sahnige Creme entstehen. Mit Salz und Pfeffer sowie Zitronensaft
kraftig abschmecken. Sie sollte noch lauwarm sein, wenn man sie serviert.

e Dann die Kohlrabi schadlen, holzige und zu feste Teile wegschneiden, auf einem Hobel
(oder der Aufschnittmaschine) in gleichmaRig diinne Scheiben hobeln.

e Vorspeisenteller mit etwas grobem Salz ("Fleur de Sel") und Pfeffer bestreuen, einen
Hauch Zitronenschale und etwas Zitronensaft darauf verteilen sowie einen Kringel
Olivendl setzen.

o Darauf kreisformig und Gbereinandergreifend die Kohlrabischeiben anordnen.

e In die Mitte einen dicken Klecks Kartoffelkds setzen — dabei kann ein Metallreif nltz-
lich sein, der den Kas in Form halt.

¢ Rund herum die Radieschen verteilen. Diese zuvor in Streifchen hobeln, mit Salz,
Pfeffer, etwas Essig und/oder Zitronensaft und einem kleinen Schuss Olivendl anma-
chen.

Tipp: Wer nicht fleischlos bleiben will, streut sich noch feine Streifen rohen Schinken dar-
uber.

Beilage: Siidtiroler Schiittelbrot, frisches Baguette oder herzhaftes Roggenbrot

Getrank: ein herzhafter WeiBburgunder, zum Beispiel aus der Ortenau in Baden, aus Fran-
ken oder aus Sudtirol
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Aufstrich mit Wachsbohnen

Ein herzhafter Brotaufstrich aus feinen
Wachsbohnen eignet sich hervorragend als
Begleiter flr Crostini und wird zu einer
wunderbaren Vorspeise. Dazu nimmt man
gelbe Bohnen, die sogenannten Wachsboh-
nen. Sie sehen hiibsch aus in diesem herz-
haften Brotaufstrich, den man Ubrigens
auch prima zu jungen Pellkartoffeln servie-
ren kann.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 300 g Wachsbohnen

e Salz

e 500 g Magerquark (oder Topfen)
o Pfeffer

e 1EL Zitronensaft

e Zitronenschale

e Yirote Zwiebel

e 1 Bund Dill

)’

e 1 Handvoll Bratpaprika (Pimientos de Padron)

e 1 EL Olivenol

Zubereitung:

e Die Bohnen putzen — dafiir knipst man die Spitzen und die Stielenden ab — dann in
gut gesalzenem Wasser zwei bis drei Minuten bissfest blanchieren.

e Tipp: Bohnenkochwasser muss immer libersalzen wirken, Bohnen brauchen unglaub-
liche Mengen an Salz, sonst schmecken sie fad.

e Die Bohnen schlieRlich eiskalt abschrecken und in kleine Stiickchen schneiden.

¢ Unter den Quark rihren, der mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale, Zitronensaft, der klein
geschnittenen Zwiebel und sehr viel Dill angemacht ist.

e Zwei der Padrons fein gewiirfelt unter die Quarkmasse mischen. Die restlichen Brat-

paprika in Olivenél braten und mit grobem Salz wiirzen.
e Servieren: Den Aufstrich auf Crostini streichen und zusammen mit den gebratenen Paprika
servieren. Oder junge Pellkartoffeln dazu reichen.

Getrdnk: ein sommerfrischer Appetithappen zu einem leichten Terrassenwein, zum Beispiel zu
einem einfachen, frischen Welschriesling aus der Steiermark
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