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Man nehme ein Bund Suppengriin...

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Suppengriin, darunter versteht man ein
Bundel aus Mohren, Lauch und Sellerie —
manchmal sind auch noch Petersilienwurzel
und Petersilienstiele hineingeschniirt. Das
Wurzelwerk, das man fiir eine ordentliche
Suppe braucht. Aber ein solcher Bund Sup-
pengrin kann durchaus mehr: damit hat
man die Basis fiir ganz eigenstandige, sehr
unterschiedliche Gerichte im Haus. Es wére
schade, wenn man tatsachlich immer nur
Briihe mit diesem wunderbar knackigen Gemiise kochen wiirde. Hier gibt es Vorschldge von
Martina und Moritz, was man noch daraus zaubern kann.
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Ofengemiise mit Schweinskoteletts
Ein ebenso késtliches wie praktisches Essen: | T X
Wenn es schnell gehen soll, kann man damit :
selbst eine groRere Gasteschar gliicklich
machen. Einfach noch ein Blech mehr be-
stlicken und in den Ofen schieben.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen
(Ergibt pro Person circa 300-350 g Gemiise):

e 2 grolle Mohren

e ¥ bis eine ganze Sellerieknolle

e 2 dicke Stangen Lauch

e 2-3Zwiebeln

e 3-4 Knoblauchzehen

e 4-5 Kartoffeln

e 2-3 EL Olivenél, Butter oder Schmalz

o Salz, Pfeffer

e nach Belieben getrockneter Majoran, Kimmel (oder andere getrocknete Krauter)

Zubereitung:

e Mohren und Sellerie schalen, in 2 cm groRRe Wiirfel schneiden. Lauch putzen: duBere
und welke Blatter sowie sehr dunkle Teile entfernen, langs aufschlitzen und auswa-
schen, in passende Stlicke schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und in Segmente
schneiden. Knoblauch etwas zerdriicken und die Schale entfernen.

¢ Kartoffeln ebenfalls grob wiirfeln (ganz nach Geschmack ohne oder mit Schale, was
aber nur bei jungen Knollen empfehlenswert ist).

o Alles auf einem mit Backpapier belegten Blech mit Ol oder Schmalz griindlich mi-
schen, dabei salzen und pfeffern, auch Majoran und Kiimmel darauf verteilen.

e Im 180 Grad (HeiRluft, Ober- und Unterhitze: 200 Grad) heifen Ofen etwa 30 bis 40
Minuten rosten, bis das Gemiise weich ist. Gegen Ende aufpassen, dass es nicht zu
dunkel wird.

Beilage: ein saftiges Kotelett. Von beiden Seiten in einer nicht beschichteten Pfanne mit et-
was Butterschmalz kurz scharf und kross anbraten, dann salzen und pfeffern. AnschlieRend
flr circa 10 bis 15 Minuten bei 80 Grad im Ofen gar ziehen lassen (man kann sie zum fertigen
Ofengemise aufs Blech legen).

Tipp: Beim Braten ein paar Thymianzweige oder Knoblauch mit ins Fett geben, das gibt
nochmal ein besonders schénes Aroma ab.

Getrank: ein frischer Silvaner, etwa aus Wirttemberg, oder ein Rulander (Grauburgunder
oder Pinot gris) aus Baden
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Gemilisebett fiir Fisch

Damit steht rasch ein gutes Essen auf dem
Tisch, das elegant aussieht, leicht ist und
wirklich nicht viel Miihe macht.

Zutaten fiir zwei bis vier Personen:

je 1-2 Mo6hren und Lauch

1 Zwiebel

1 Petersilienwurzel mit Griin

2 EL Butter oder Olivendl

Salz

Pfeffer

3 Wacholderbeeren

1 milde Chili (nach Gusto)
abgeriebene Schale einer % Zitrone
ca. 100 ml Wein (wer auf Alkohol verzichten mochte, kann auch Wasser oder Briihe
nehmen)

pro Person ca. 100 g Fischfilet (Scholle, Lachs, Kabeljau...)

eventuell 30 g Butter zum Binden der Sauce

Zubereitung:

Das Gemuise langs auf dem Gemisehobel in Julienne (etwa streichholzgrol3e Streifen)
hobeln. Die Zwiebel in feine Halbringe schneiden. Petersilienbladtter abzupfen und fiir
spater aufheben.

Das ganze Gemiise in einer Pfanne in heiRer Butter oder Ol andiinsten, dabei salzen
und pfeffern. Die zerdrilickten und gehackten Wacholderbeeren und das Chili zufi-
gen. Dann mit Zitronenschale wiirzen. Zugedeckt etwa 10 bis 15 Minuten sanft diins-
ten, bis das Gemuse gar ist, aber noch Biss hat.

Den Wein angieRen, der mit seiner Sdure den Garprozess stoppt, sodass das Gemiise
knackig bleibt. (Wer auf Briithe oder Wasser ausweichen mochte, sollte dabei beach-
ten, dass dadurch der Garprozess vom Gemiise nicht gestoppt wird. Deshalb sollte
der Fisch direkt nach dem Angiel’en von Wasser oder Brihe hinzugefligt werden,
damit das Gemuse auch am Ende noch seinen Biss behilt.)

Erst unmittelbar vor dem Servieren das Fischfilet in Portionsstiicke schneiden und die
beidseitig mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale gewiirzten Fischfilets auf dieses Gem{-
sebett legen und zugedeckt auf kleiner Stufe einige Minuten ziehen lassen. Sie sind
gar, wenn sie auf Fingerdruck sanft Widerstand bieten. Auf vorgewarmten Tellern an-
richten, mit dem Saft GbergieRen.

Tipp: Eine kleine cremige Sauce wird daraus, wenn man den Saft aus der Pfanne im Mixbe-
cher mit einem Stiickchen Butter glatt mixt und mit Salz und Zitronensaft abschmeckt.

Rezepte.wdr.de © WDR 2023 Seite 3von 7


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

Kochen mit WDR'

Martina und MOI'itZ Samstags um 17:45 Uhr

Beilage: kleine Petersilienkartoffelchen oder einfach ein Stiick WeiRbrot

Getrank: ein kraftvoller Wein, zum Beispiel ein reiferer Riesling vom Kaiserstuhl oder aus
dem Elsass. Martina und Moritz haben dazu einen Silvaner aus Wirttemberg serviert, von

der Schwabischen Alb.
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Gemiise-Rosti

Hiibsche kleine Happen, wie ein Rosti
knusprig gebraten, und dazu ein Joghurt-
Dip: ideal zum Apéritif oder einfach so, zum
Glas Wein. Zusammen mit einem Salat sind
die Rosti ein pfiffiger Imbiss.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

e 1-2 Mohren
o Y Sellerieknolle
e 1-2 EL Mehl

e 1 Petersilienwurzel mit Grin

e 1 Lauchstange

e 1 Zwiebel

e nach Belieben auch 1-2 Knoblauchzehen
e 1EL Speisestarke

e 1-2 Eier
e Salz

o Pfeffer
e Muskat

Fiir den Joghurt-Dip:

e 250 g abgetropfter Joghurt (am besten schmeckt der griechische oder tiirkische mit
10 % Fett)

e Salz

o Pfeffer

e Zitronensaft

e 1EL Olivenol

o eventuell Dill

Zubereitung:

e Mobhre, Sellerie und Petersilienwurzel auf dem Juliennehobel in feine Streifen hobeln,
Lauch und Zwiebel in sehr feine Ringe schneiden.

¢ In einer Schissel mit der Stdrke und dem Ei vermischen, auch die fein gehackten Pe-
tersilienblatter zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

¢ Jeweils einen gehauften Loffel dieser Mischung als Kiichlein in eine beschichtete
Pfanne setzen, in Ol auf beiden Seiten goldbraun und knusprig braten.

¢ Den Joghurt am besten bereits ein, zwei Tage vorher in einem mit Kiichenpapier aus-
gelegten Sieb im Kiihlschrank abtropfen lassen. Dann schmeckt er noch kraftiger und
intensiver und hat die richtige Konsistenz zum Dippen. Die Molke natiirlich auffan-
gen, schmeckt Gbrigens kdstlich und macht eine schéone Haut!
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e Den Joghurt mit einem Schuss Olivendl, Zitronensaft und eventuell der Zitronenscha-

le mischen, wiirzen und die fein gehackten Krauter untergeben. In einer kleinen
Schussel dazu reichen.

Getrank: ein erfrischender Rosé, zum Beispiel aus der Provence oder dem Languedoc

Tipp: Lauchwurzel-Happen. Die Wurzelenden vom Lauch zunachst gut saubern, abspilen
und gut abtrocknen. Dann die Wurzel in eine Schiissel mit etwas Mehl geben, sodass sie ein
diinner Mehlfilm umhiillt. Schlieflich im heilen Fett frittieren. Wie bei Pommes gilt: zwei
Mal frittieren, damit sie richtig kross werden. Passt wunderbar zum Glas Wein, als Happen
auf der Hand, und ihre Gaste werden staunen.
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Sugo fiir Pasta

Ahnlich schnell und simpel ist die italieni-
sche Version eines schnellen Essens.

Zutaten fiir zwei Personen:

e 1 Mobhre

o 1 Stick Sellerie

o 1 Petersilienwurzel

¢ 1 Lauchstange

e 1 Zwiebel

e 1-2 Zehen Knoblauch (nach Gusto)
e frische Chili (nach Gusto)

e 2 EL Olivendl

e 200-250 g Hackfleisch (nach Gusto vom Schwein, Lamm, Rind oder eine Mischung)
e Salz

o Pfeffer

e circa 50-100 ml WeiBwein oder Briihe

e 200 g Spaghetti (oder eine Pasta nach Gusto)

e 2 EL frisch geriebener Parmesan

o 1 Handvoll Krauter (Petersilie, Basilikum...)

Zubereitung:

o Pastawasser aufsetzen. Sobald es kocht, salzen und die Pasta hineinlegen. Nach Pa-
ckungsaufschrift garen, zwischendurch umrihren.

e Suppengriin klein wiirfeln (mit dem Juliennehobel). Zuerst in Streifen, dann in Wr-
fel.

e Hackfleisch in Olivendl andiinsten und kriimelig braten. Das Gemiise hinzufligen, sal-
zen, pfeffern und schmurgeln lassen, bis es gar ist, aber noch Biss hat.

¢ Wer mag, gibt jetzt noch einen Schuss WeiRwein oder Brithe hinzu oder einfach nur
die tropfnassen Pasta zufligen, geriebenen Parmesan und gehackte Krauter. Innig mi-
schen. Servieren! Dauert keine 6 Minuten!

Beilage: Parmesan und etwas Olivendl, Weillbrot

Getrdnk: Chianti oder ein Nero d’Avola aus Sizilien
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