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Lieblingsgemiise Zwiebeln — Mehr als nur Gewiirz

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Unglaublich, was sich aus Zwiebeln alles zaubern lasst. Es gibt eine Vielzahl von Sorten, in allen Far-
ben, GréRen und von unterschiedlichem Geschmack. Da gibt es weie Zwiebeln, rote, grolRe, kleine
sowie die dicken spanischen Gemiisezwiebeln, die so mild sind, dass man in sie hineinbeiflen kann,
wie in einen Apfel. Dann gibt es die feinen Schalotten und d|e rund ums Jahr erhaltllchen Fruhlmgs-
zwiebeln mit dem schénen Zwiebellaub. Und ! =
Zwiebelspezialitaten, wie die rosafarbenen
Roscoffzwiebeln aus der Bretagne, die roten
Horizwiebeln vom Bodensee und die glanzenden
lilafarbenen Tropeazwiebeln aus Stditalien.
Zwiebeln sind weltweit das meistgegessene
Gemiuse — keine Kiiche, die ohne Zwiebeln aus-
kommt. Deshalb haben sich die WDR Fernseh-
koéche Martina und Moritz dazu eine Menge
einfallen lassen und zeigen, wie Zwiebeln Pep,
Wiirze und Geschmack ins Essen bringen.
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Gebackene Gemiisezwiebeln

Das ist eine herrliche Beilage zum Braten,
aber auch einfach ein kleines Gemisege-
richt, das wirklich nicht viel Arbeit macht.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 grolRe, saftige Gemisezwiebeln
4 Stlicke Backpapier (ausreichend
grofd, um je eine Zwiebel einzuhil-
len)

2-3 EL Olivenol

grobes Meersalz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebeln nicht schalen, nur lose duflere Schichten abstreifen. Jeweils in die Mitte
eines groRRen Stiicks Backpapier setzen (die glanzende Seite zeigt nach innen) und mit
Olivendl betraufeln.

Dann das Papier an den vier Ecken hochnehmen und lose tber der Zwiebel zusam-
menfassen. Die Seiten gut zusammendriicken, damit nirgends eine Offnung bleibt.
Gegebenenfalls mit Kiichengarn zubinden. Auf den Rost im auf 160 Grad Celsius Heil3-
luft (180 Grad Celsius Ober- und Unterhitze) vorgeheizten Backofen setzen und ruhig
zwei Stunden backen, bis sie innen butterweich sind.

Das Papier 6ffnen und die Zwiebeln mit einem Messer kreuzweise einschneiden. Mit
einem Topflappen die Zwiebeln an der Oberseite so zusammendriicken, dass sie sich
offnen. Dort etwas Salz und Pfeffer hineinstreuen, auch einige Tropfen Olivendl hin-
eintropfeln und mit Genuss ausloffeln.

Getrank: ein kraftiger spanischer Rotwein
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Karamellisierte Zwiebeln mit Kalbsleber

Daflir nimmt man am besten milde Zwie-
beln, zum Beispiel die roten, die nachher auf
dem Teller so hiibsch aussehen. Es ist ein-
fach und man hat schnell ein fabelhaftes
Essen auf dem Tisch.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 2 Scheiben Kalbsleber
e Mehl zum Bestauben
e 2-3 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer

e Majoran

e 2-3 grol3e rote Zwiebeln, zum Beispiel aus Tropea
e 2 EL Butter

e 2 TL Zucker

e je % TL Koriander- und Senfsamen

e Balsamico

1 Glas Rotwein

Kerbel

Zubereitung:

o Die Kalbsleber hauten. Falls sehr dicke Sehnen vorhanden sind, diese vorsichtig her-
ausschneiden. Die Scheiben in Mehl wenden, was Uberschissig ist, abschitteln.

e Die Scheiben in einer beschichteten Pfanne im heifen Ol zuerst sehr heiR anbraten,
dabei salzen, pfeffern und etwas Majoran dariiberstreuen. Sobald schone Bratspuren
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.

e Im Bratfett die Zwiebeln andiinsten. Dafiir werden sie geschalt, halbiert und dann in
schmale Segmente geschnitten, die an der Wurzelscheibe noch zusammenhangen.

e Sanftin der Butter anbraten, dann mit dem Zucker bestduben, karamellisieren, sal-
zen, pfeffern und auch die Gewilirzsamen zufiigen.

e Schlielilich bei milder Hitze im eigenen Saft zugedeckt etwa 20 bis 30 Minuten leise
schmurgeln lassen. Dann die Hitze erh6hen, einige Spritzer Balsamico zugeben und
den Rotwein in mehreren Gangen angieen. Nicht alles auf einmal, sondern immer
nur dann, wenn die meiste Flissigkeit verkocht ist.

e Die Zwiebeln sollen wie ein samiges Kompott wirken. Neben oder auch auf die Leber-
schnitten haufen, rundum den Teller mit Klecksen vom Balsamico sowie einigen Ker-
belblattchen garnieren.

Beilage: frisches WeiRRbrot
Getrank: 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 besten | ol -
arbeitet man hier mit dem Wok. Darin wird p -
das Fleisch zart und die Zwiebeln behalten
einen wunderbaren Biss.

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen:

e 300 g Schweinefilet, Schnitzel oder

Rumpsteak
e 1 gehaufter TL Speisestarke
e 2 EL Olivendl

e 2 weilRe Zwiebeln

e 2 Fruhlingszwiebeln

e Salz

o Pfeffer

e 1 Prise Zucker

e 2 Knoblauchzehen

e Petersilie

e 1 Chilischote

e 1 kleines Glas WeiRwein
e 1 groReres Glas Sahne

e 2 EL weilSer Portwein oder Sherry

Zubereitung:

e Das Fleisch quer zur Faser in feine Streifen schnetzeln, mit Speisestarke Gberpudern
und gut vermischen, dabei einen Essl6ffel Olivendl einarbeiten. Zehn Minuten einzie-
hen lassen.

e Die Zwiebeln schdlen und in feine Ringe schneiden. Das WeilRe der Frithlingszwiebeln
fein und das Griin in halbzentimeter grofRe Stlicke schneiden.

e Im Wok oder in einer groRen, tiefen Pfanne zuerst das Fleisch auf starkem Feuer un-
ter Rihren rund zwei Minuten lang anbraten. Dabei salzen und pfeffern und einige
Krimel Zucker zufiigen. Dann herausheben und zwischen zwei Tellern warm stellen.

e Die Zwiebeln im Bratfett zunachst ebenfalls unter Riihren scharf anbraten. Dabei mit
Zucker bestreuen, damit sie ein wenig karamellisieren. Dann salzen, pfeffern und auf
milderer Hitze einige Minuten dlinsten. Dabei das WeiRe der Frihlingszwiebel, den
gehackten Knoblauch, Petersilie und fein gewtrfelte Chilischote zufiigen.

e SchlielRlich mit dem Wein abléschen, nach zwei Minuten die Sahne zufiligen, ebenso
das Griin der Friihlingszwiebeln. Am Ende wird mit Portwein oder Sherry abge-
schmeckt. Das Fleisch in dieser Sol3e erwdrmen.

Beilage: entweder nur frisches, krumiges WeilRbrot oder ein fluffiges Zwiebel-Kartoffelpiiree
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Zwiebel-Kartoffelpiiree

Dieses Gericht macht wirklich kaum Muhe, und es schmeckt einfach umwerfend kostlich.

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen:

800 g Kartoffeln (am besten eine mehlige Sorte)
2-3 Haushaltszwiebeln

Salz

Knoblauch nach Gusto

ca. 150 ml Milch

1 gutes Stiick Butter

Muskat

etwas Zitronenschale

Cayennepfeffer

Schnittlauch

Zubereitung:

Kartoffeln und Zwiebeln schalen und wiirfeln und — knapp mit Wasser bedeckt und
gesalzen — weich kochen (wer mag, kann Knoblauch dazugeben, das ist Geschmacks-
sache). AbgieRen, dabei das Wasser auffangen. Dann alles durch die Gemisemdiihle
drehen und zuriick in den Topf fullen.

Soviel heille Milch und Kochsud zufligen, dass das Pliree angenehm cremig ist. Die
Butter darin schmelzen. Das Pliree mit viel Muskat, Zitronenschale und einem Hauch
Cayennepfeffer wiirzen. Fiir eine schone Farbe ganz viele Schnittlauchréllchen unter-
rihren.

Beim Servieren im Kartoffelpiiree eine Vertiefung schaffen und dort das Geschnetzel-
te hineinfllen.

Getrank: ein ziinftiges Pils oder ein Spatburgunder Rosé
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Knusprige Zwiebelballchen mit Joghurt

Ein schneller, herzhafter, unwiderstehlich
knuspriger Happen zum Glas Wein. Am bes-
ten eignen sich dazu die groRRen, siiRen und
milden Pariser Zwiebeln, die in den Ceven-
nen angebaut werden.

Zutaten fiir 6 Personen:

e 2-3 dicke weile Pariser Zwiebeln
e 1-2 Chilischoten
e 1 gehaufter EL gemahlener Bockshornklee

o Pfeffer
e ¥ TLSalz
e ca.3 ELMehl

e Ol zum Ausbacken

Fiir den Zwiebel-Joghurt:

e 300 g Vollmilch-Joghurt (oder der zehnprozentige)
e 1Zwiebel

e Salz

o Pfeffer

e Zitronenschale und -saft

e 1 guter Schuss Olivendl

e Frihlingszwiebelgriin oder Schnittlauch

Zubereitung:

e Die Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen hobeln. In einer Schiissel mit gewdir-
feltem, entkerntem Chili, gemahlenem Bockshornklee, Pfeffer und Salz fest durch-
kneten, bis sie viel Saft abgegeben haben.

e Das Mehl dariibersieben und weiter kneten, bis die Streifen von einer Art Teig liber-
zogen sind.

e Davon teel6ffelweise Ballchen abstechen, zwischen zwei Loffeln hiibsch rund formen.
Die Kugeln in heiRes Ol geben und schwimmend golden ausbacken. Auf Kiichenpapier
gut abtropfen.

Beilage: Dazu passt ein Zwiebel-Joghurt, der rasch angeriihrt ist. Sehr gut ist es, wenn man
ihn seit dem Vortag abtropfen lasst — der wundervoll fette tirkische oder griechische Joghurt
schmeckt Gibrigens am besten. Joghurt mit geriebener Zwiebel, Salz, Pfeffer, geriebener Zit-
ronenschale, Zitronensaft und einem Loffel Olivendl verrithren. Fein geschnittenes Friihlings-
zwiebelgriin oder Schnittlauch unterriihren.

Getrank: ein Winzersekt oder ein frischer Weilwein, zum Beispiel ein Muller-Thurgau
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Zwiebel-Chutney

Eine fabelhafte Fondue- oder Grillsauce, die
gut zur einfachen Bratwurst, zum Steak oder
auf Crostini schmeckt. Sie passt auch bes-
tens zu den Zwiebelballchen.

Zutaten fiir 8 Schraubglaser a 200 g Inhalt:

e 1kgZwiebeln

e 3 ELOlivenol

e 2-3 Apfel

e 400 g Zucker

e 1 Stick Ingwer

e 3 Knoblauchzehen

e Salz

e 2 Nelken

e 3 grine Kardamomkapseln

e 1EL weille Pfefferkdrner

e 8 Pimentbeeren

e 1 gehaufter TL gelbe Senfsaat
e 3-6 getrocknete Chilischoten
e Schale einer halben und Saft einer ganzen Zitrone
e 1/81Essig

e evtl. Lorbeerblatter

Zubereitung:

e Die Zwiebeln und Apfel schilen und méglichst gleichmiRig und nicht zu groR wiirfeln.

e Ineinem groRen, breiten Topf im heiRen Ol andiinsten. Zugedeckt ca. 20 Minuten lei-
se schmurgeln, bis die Zwiebeln weich sind. Erst dann den Zucker untermischen so-
wie den gewdrfelten Ingwer, den Knoblauch und die Gewlrze (Kardamomkernchen
aus ihrer Kapsel |6sen). Dazu kommt die Zitronenschale am Stiick, der Zitronensaft
sowie der Essig.

e Langsam kdcheln —jetzt ohne Deckel — dabei immer wieder rithren, damit nichts an-
setzt. Etwa eine Stunde, bis alles dicklich eingekocht ist.

e Das Chutney in Glaser fiillen, dabei die Gewiirze gerecht verteilen — die Zitronenscha-
le jedoch herausfischen und wegwerfen. Nach Belieben ein frisches Lorbeerblatt und
ein Stick rote Chilischote ins Glas stecken — sieht nicht nur hiibsch aus, sondern ver-
leiht auch noch Geschmack.

Tipp: Das Chutney wird heils in Schraubglaser abgefillt und halt sich so auch ohne Sterilisie-
ren monatelang. Das angebrochene Glas muss natdrlich in den Kiihlschrank.
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Zwiebel-Thai-Curry vom Hirsch

Ein fruchtig-scharfes Ragout mit den typi- a8 T———

schen Thaigewirzen. Martina und Moritz
nehmen dafir Hirschfleisch und wiirzen
kraftig mit Thaicurrypaste. Statt Hirsch-
fleisch kann man natirlich jedes andere
Fleisch nehmen, entweder Wild, wie zum
Beispiel Reh, aber auch Rind, Schwein oder
Lamm.

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Hirschfleisch (Keule oder Schulter)
2 EL neutrales Ol

1 TL Sesamol

Salz, Pfeffer

1 walnussgroles Stlick Ingwer

2-3 Knoblauchzehen

1 TL rote oder gelbe Thaicurrypaste (Asienabteilung)
ca. % | Kokossahne

4 Zwiebeln (zum Beispiel rote Hori-Bille)
1 Prise Zucker

1 rote Paprikaschote

Fischsauce

Thaibasilikum

Zitronensaft

Koriandergriin

Zubereitung:

Das Fleisch in gut zwei Zentimeter groRe Wiirfel schneiden. In einem Schmortopfin
Ol rundum anbraten, dabei salzen und pfeffern. Am besten portionsweise arbeiten,
damit alle Fleischstlicke eine schone Braune bekommen.

Dann fein gewdrfelter Ingwer und Knoblauch zufligen. Nun die Currypaste dazuge-
ben, unbedingt richtig anrdsten, bevor mit der Halfte der Kokossahne abgeldscht
wird.

Zum Schluss alle Fleischwiirfel zuriick in den Topf geben, ebenso die gewiirfelten
Zwiebeln und den Zucker.

Das Curry zugedeckt langsam 30 Minuten gar schmurgeln. Am Ende Wiirfel von roter
Paprika (fiir die Farbe), frische Kokossahne und einige Spritzer Fischsauce unterriih-
ren. Reichlich zerzupfte Thaibasilikumblatter zugeben und mit Zitronensaft abschme-
cken. Ganz zum Schluss Uppig Koriandergriin dartberstreuen.

Beilage: duftenden Reis
Getrank: einen kraftvollen WeiBwein, etwa einen Rulander oder auch einen Chardonnay
vom Kaiserstuhl
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