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Fladlesuppe

Rezept von Bjorn Freitag

Fladlesuppe oder Frittatensuppe sind vor allem in Siiddeutschland und Osterreich
beliebt. Als Basis kocht Bjorn Freitag eine kraftige Hithnerbriihe.

Zutaten fiir 8 Personen
(lasst sich gut auf Vorrat kochen und einfrieren)

Fiir die Suppe:

%2 Suppenhuhn
e 3 Zwiebeln
e Ol zum Anbraten (z.B. Rapsél)

e Salz

o Pfeffer

e 2 Lorbeerblatter
e 2 Mohren

e 1 Stange Lauch

e Ein paar Stangel Petersilie
e 1 Bund Schnittlauch

e 1,5 Liter Wasser

Zubereitung:

e Das halbe Suppenhuhn nochmals in zwei Teile zerteilen.
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Tipp: Fir Gefliigelfleisch ein separates Schneidebrett verwenden und dieses nach
Gebrauch griindlich reinigen.

e Die Zwiebeln schédlen. Zwei davon halbieren und mit der Schnittseite nach unten in
einen Topf mit etwas Ol geben und bei starker Hitze braun anbraten.

e Die Hiihnerteile auf die Zwiebeln setzen und mit 1,5 Liter Wasser aufgief3en. Etwas
Salz, Pfeffer und die Lorbeerblatter hinzugeben. Suppenhiihner haben ein Gewicht
von ein bis zwei Kilo und sollten 1,5 bis 2 Stunden garen. Mit einem
Schnellkochtopf ldsst sich der Prozess auf etwa 40 Minuten beschleunigen.

e Mohren schalen. Lauch gut waschen und das Griin und die Wurzeln entfernen.
Mo&hren, Lauch und die zweite Zwiebel in feine Scheiben schneiden.

e Das Gemiise kurz bei hoher Temperatur in einer Pfanne mit Ol anbraten.

e Die Krauter fein hacken.

e Sobald sich das Fleisch von den Knochen 8st, ist das Suppenhuhn gar. Nun das
Huhn, Lorbeerblatter und die mitgegarte Zwiebel vorsichtig aus der Briihe holen.
Zwiebel und Lorbeerbldtter entsorgen.

e Sobald das Huhn etwas abgekiihlt ist, das Hithnerfleisch von den Knochen l&sen
und in kleine Stiicke schneiden. Das Hiihnerfleisch zusammen mit dem gebratenen
Gemiise und den Krdutern zuriick in die Briihe geben.

e Mit Pfeffer und Salz abschmecken und die Suppe nochmal kurz aufkochen lassen.

Fladle fiir 8 Personen:

e 300 g Mehl
e 3 Eier

e 450 ml Milch
e Salz

e 1% Bund Schnittlauch
e Ein paar Stangel Petersilie
e Ol zum Ausbacken (z.B.: Rapsél)

Zubereitung:

e Mehl, Ei und Milch klimpchenfrei mit einem Schneebesen oder Riihrgerat zu einem
glatten Teig riihren und eine Prise Salz hinzugeben. Das Mehl am besten vorher
sieben.

e Schnittlauch und Petersilie sehr fein hacken und unter den Teig mischen. Den Teig
20 Minuten quellen lassen. Falls er zu dick ist, mit etwas Milch verdiinnen.

e Eine Pfanne mit nur wenig Ol benetzen. Den Teig portionsweise hineingeben und
die Pfanne schwenken, bis der Boden gleichmaf3ig mit Teig bedeckt ist. Die diinnen
Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

e Die fertigen Pfannkuchen zusammenrollen und in diinne Streifen schneiden. So
entstehen die sogenannten Flddle, also Pfannkuchen-Nudeln.

e Die Fladle in tiefe Suppenteller legen und dann die Suppe dariiber gieRen. Guten
Appetit!
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Siifle Pfannkuchen-Schultiiten mit saisonalem Obst
Rezept von Bjorn Freitag

Pfannkuchen —ein Lieblingsgericht vieler Kinder. Die Fiillung lasst sich saisonal
anpassen. Im Frithling mit Rhabarber, im Sommer mit Beeren, im Herbst mit Pflaumen,
Birnen, Apfeln.

Zutaten fiir 4 Personen

Fur die Pfannkuchen:

e 20 g Butter

e 2 Eier

e 125 ml Milch

e 1 Prise Salz

e 25 g Zucker

e Y4 Tiitchen Vanillezucker

e 125 g Mehl

e 50 ml Mineralwasser mit Kohlensdure
e FEtwas Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

e Die Butter in einem Topf schmelzen und danach wieder etwas abkiihlen lassen.

e In einer Schiissel Eier, Milch, Salz, Zucker und den Vanillezucker mit einem
Rihrgerdt verquirlen. Das Mehl am besten hinein sieben, damit keine Kliimpchen
entstehen. Zu einem glatten Teig riihren.
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e Im Kiihlschrank etwa 20 Minuten ruhen lassen. Danach etwas Mineralwasser
hineingeben und vorsichtig noch einmal durchriihren.

e In einer heifen Pfanne mit etwas Ol die Pfannkuchen ausbacken. Nicht zu viel Teig
in die Pfanne schiitten. Die Pfannkuchen sollen diinn werden, damit sie sich spdter
gut aufrollen lassen. Die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun backen.

Fir die Fillung:

e 250 g Erdbeeren oder anderes Obst je nach Saison
e 1Y% ELPuderzucker
e 125 ml kalte Schlagsahne

Zubereitung:

e Erdbeeren waschen, den Strunk entfernen und vierteln. Vorsichtig mit einem
Essloffel Puderzucker vermischen.

e Mit einem Riihrgerat die kalte Schlagsahne steif schlagen.

e Die Pfannkuchen mit etwas Sahne bestreichen und die Erdbeeren auf einem Viertel
des Pfannkuchens verteilen. Nun die Pfannkuchen in der Halfte zusammenklappen
und zu einer Schultiite rollen. Mit dem restlichen Puderzucker die Schultiiten
bestduben. Fertig ist das Kinder-Dessert.
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Vegetarische Donertasche
Rezept von Bjorn Freitag

Doner geht auch ohne Fleisch! Gemiise, Rohkost, frische Krdauter — dazu eine
Joghurtsofle — und fertig!

Zutaten fiir 4 Personen:

e Y, Rotkohl

e Salz

e 1ELEssig

e 1% ELOlivenol

e 3 Mohren, mittelgrof

e Ol zum Anbraten

e Optional: 1 Knoblauchzehe
e 2-3 Stdngel Petersilie

e 1-2 Stdngel Minze

e 125 ml griechischer Joghurt
o Pfeffer

o 15 Zitrone (Saft)

o 1 Zwiebel

e 2 Tomaten

e 15 Gurke

e 1 Fladenbrot
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Zubereitung:

Den Rotkohl mit einer Reibe in sehr diinne Streifen (1-2 mm) hobeln oder mit
einem Messer fein schneiden.

In einer Schiissel mit Salz, Essig und Olivendl mischen. Kraftig durchkneten.
Die Méhren schélen und in diinne Stibchen schneiden. Scharf in ein wenig Ol
anbraten, dabei etwas salzen. Zusatzlich diirfen hier nach Geschmack Gewiirze
ausprobiert werden (zum Beispiel Paprikapulver).

Fur die Sof3e den Knoblauch schadlen und reiben (wer keinen Knoblauch mag,
einfach weglassen). Minze und Petersilie fein hacken.

Griechischer Jogurt, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Knoblauch und Krauter gut
verriihren.

Gemiisezwiebel schdlen und in feine Streifen schneiden.

Tomaten und Gurke in kleine Wiirfel schneiden, sodass sie spdter gut in die
Ddnertasche passen.

Das Fladenbrot vierteln und langs zu Taschen aufschneiden. Wer will, kann das
Brot auch im Backofen aufwdarmen — so wird es knuspriger.

Jetzt die Brottaschen nach Belieben mit Krautsalat, Mohren, Zwiebeln, Gurke,
Tomate und Sof3e befiillen.
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Eiersalat mit Dinkel-Brot
Rezept von Bjorn Freitag

Zum einfachen Eiersalat passt das schnelle Dinkelbrot. Praktisch: Der Teig muss nicht
gehen!

Zutaten fiir 4 Personen

e 5 Eier

e 1 Zucchini, mittelgrof3
e Ol zum Anbraten

e 1% Bund Schnittlauch
e 2 EL Mayonnaise

e 100 g Sauerrahm

e 1Y% ELEssig

e 15 TLSenf

e Salz

o Pfeffer

Zubereitung:

e Ineinem Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Eier in das heife Wasser geben und
8 bis 10 Minuten kochen lassen.

e Griindlich abschrecken, schdlen und in Wiirfel schneiden.

e Die Zucchini langs halbieren und dann in 5 mm dicke Scheiben schneiden.
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e Zucchinischeiben mit etwas Ol von beiden Seiten scharf anbraten. Pro Seite nur
etwa eine halbe Minute, da sie sonst zu weich werden und Vitamine verlieren. Mit
etwas Salz bestreuen.

e Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

e Mayonnaise, Sauerrahm, Essig, Ol, Senf, Schnittlauchréllchen, Salz und Pfeffer
verriihren. Eier und Zucchini vorsichtig unterheben. Nach Bedarf abschmecken.

Fiir das Dinkel-Brot:

e 1 Wirfel frische Hefe
e 500 ml Wasser, lauwarm

e 2 Mohren

e 500 g Dinkelmehl
e 80 gSesam

e 2TLSalz

e 2 ELEssig

e Etwas Butter oder Ol zum Einfetten der Backform

Zubereitung:

e Den Hefewiirfel in lauwarmem Wasser auflosen. Dabei gut durchriihren.

e Mohren schdlen und mit einer Reibe fein raspeln oder mit einem Messer in diinne
Streifen schneiden.

e In einer Schiissel das Mehl mit dem Hefewasser vermengen und mit den Handen
gut verkneten.

e Sobald der Teig glatt ist, die geraspelten Mdhren, Sesam, Salz und Essig
hinzugeben. Alles gut vermischen.

e Eine Kastenform mit Butter oder Ol einfetten und den fertigen Teig hineingeben.

e Jetzt den Backofen einschalten: Ober- und Unterhitze bei 200 Grad. Die Form direkt
hineinstellen, vorheizen ist nicht notig- das spart Energie! Das Brot auf mittlerer
Schiene fiir ungefahr 60 Minuten backen. Abkiihlen lassen, damit sich die Struktur
festigt. Aus der Form stiirzen und in Scheiben schneiden.

e Mit dem Eiersalat servieren.
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Fluffige Gemiise-Muffins mit griinem Salat
Von Bjorn Freitag

Perfekt als kleiner Snack oder als gesundes Mittagessen mit frischem griinem Salat.
Der Gouda im Teig macht die Muffins schon saftig, der Salat sorgt fiir den nétigen
Knack.

Zutaten fiir 12 Muffins (ein Blech)

Fur die Muffins:

e 75 gSpinat
e 250 g Brokkoli
e 1% Bund Schnittlauch

e 1 Zwiebel
e Ol zum Anbraten
e 150 g Mehl

e 100 ml Wasser

e 100 g Magerquark

e 4 Eier

e 2 TLBackpulver

e 75 g geriebener Gouda

e Salz

o Pfeffer

e Prise Muskat

e 1 Muffin-Blech (mit Mulden)
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12 Muffin-Papier-Formchen oder Mehrweg-Muffin-Formen

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Spinat und Brokkoli waschen und so klein schneiden, dass es sich spdter im Teig
gleichmafiig vermengen lasst. Den Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden.

Die Zwiebel fein wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol bei kleiner Hitze glasig
anschwitzen. Nicht braun werden lassen! Brokkoli und Spinat hinzufiigen und ein
paar Minuten mit andiinsten.

Aus Mehl, Wasser, Quark, Eiern und Backpulver einen glatten, klimpchenfreien
Teig anriihren.

Gouda grob reiben.

Zerkleinerten Spinat, Zwiebel und Brokkoli, Schnittlauch und Gouda dazugeben
und alles verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Papierformchen in die Mulden der Muffinform setzen und mit dem Gemiiseteig zu
2/3 befiillen. Muffin-Blech in den Ofen schieben und 25 Minuten backen. Tipp: Da
jeder Ofen etwas anders backt, kann es manchmal etwas langer dauern. Mit einem
Holz-Zahnstocher testen, ob die Muffins durch sind.

Die fertigen Muffins etwas abkiihlen lassen und dann aus der Form l6sen.

Salat fiir 4 Personen:

1 Mohre

1 griiner Salat (z.B. Kopfsalat oder Romana)
Y4 Bund Schnittlauch

50 g Saure Sahne

1 %2 EL Olivenadl

Y52 TL Senf

40 ml Wasser

Saft von Y2 Zitrone und / oder Essig
15 TL Zucker

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Mohre schdlen und in diinne Scheiben schneiden.

Den griinen Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Aus Saurer Sahne, Olivendl, Senf, Wasser, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer
eine Sof3e fiir den Salat anriihren.
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e Den Salat, Schnittlauch und die M&hren in eine Schiissel geben, die Sof3e driiber
verteilen und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
e Den Salat mit den Gemiise-Muffins servieren.
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Kartoffelpiiree mit Gurkensalat und lustigen Fliegenpilz-Eiern
Rezept von Bjorn Freitag

Wie eine kleine Landschaft: Auf cremigem Kartoffelpiiree und frischem Gurkensalat
wachsen lustige und garantiert ungiftige Fliegenpilze.

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir das Piiree:

e 650 g mehlig kochende Kartoffeln
e 175-200 ml Milch

e 50 g Butter

e Salz

e Muskatnuss

Zubereitung:

e Die Kartoffeln schdlen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. In Salzwasser ca. 20
Minuten kochen, bis sie gar sind.

e Die Milch in einem Topf erwdrmen und die Butter hineingeben. Mit Salz und
Muskatnuss wiirzen.

e Das Kartoffelwasser abgieen und die Kartoffelstiicke etwas ausdampfen lassen.
Die Milchbutter iiber die heiRen Kartoffeln geben. Mit einem Kartoffelstampfer
zerdriicken, bis ein cremiges Piiree entsteht. Mit Salz und Muskatnuss
abschmecken.
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Fur den Salat:

e 1 Salatgurke

e Y5 kleine rote Zwiebel
e 1-2 Stdngel Minze

e Y, Bund Dill

e Y4 Bund Schnittlauch
e 50 g Naturjogurt

e 50 g Saure Sahne

e 1% ELOlivendl

e Y5 TL Zucker

e 1Y% ELEssig

Zubereitung:

e Gurke schdlen und in sehr diinne Scheiben hobeln. Zwiebel schédlen und sehr fein
wiirfeln.

e Minzbldtter und Dillspitzen von den Stangeln zupfen. Zusammen mit dem
Schnittlauch sehr klein schneiden.

e Jogurt, Saure Sahne, Olivendl, Zucker und Essig mit den Krautern verriihren.

e Gurken und Dressing in einer Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Salat mindestens 10 Minuten ziehen lassen und ihn vor dem
Essen noch einmal umriihren, so schmeckt er besser.

Fiur die Fliegenpilz-Eier:

e 4 Eier
e 2 Tomaten, mittelgrof3
e 1 Mayonnaise (am besten aus der Tube — so geht’s einfacher mit den Tupfen)

Zubereitung:

e Eier flir 10 Minuten kochen. Kalt abschrecken und pellen. Sie sollten dabei
moglichst wenig beschadigt werden.

e Jeweils die Spitze etwas abschneiden und fiir einen bessern Stand auch die breite
Seite.

e Tomaten waschen und halbieren. Mit einem Loffel aushdhlen und den Strunk
entfernen.

e Die Tomatenhdlften auf die Eier setzen.

e Mit der Mayonnaise-Tube nun vorsichtig kleine Punkte auf die Tomaten setzen. So
sieht die Kappe spdter aus wie der Schirm eines Fliegenpilzes.

e Fliegenpilze, Salat und Piiree auf einem Teller dekorativ anrichten. Das schmeckt
nicht nur Kindern!
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