Volkshochschule Ellerau
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www.kochen-mit-klaus.de

Rot-Griin in Niedersachsen: noch nicht wahr!
Rote Bete und griine Melone in Ellerau: ganz Kklar!
16. Oktober 2017

Rote Bete mit gratiniertem Ziegenkase

Portugiesische Knoblauchsuppe mit pochiertem Ei

Doraden-Ceviche

Kalbssteaks mit Steinpilzen

Gegrillte Melone mit Minzquark und Rosmarindél



Rote Bete mit gratiniertem Ziegenkise

(fiir 2 Personen)

%> Zucchini

1 TL Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer

2 Scheiben Ziegenfrischkise a’ 50 g
2 TL fliissiger Honig

Krauter der Provence

10 Walnusskerne, grob gehackt
25 g Rucola

2 Scheiben Zitrone

Thymian

400 g Rote-Bete-Knollen

Y EL Essig

1. Fir die Rote Bete die Knollen putzen, waschen und in Salzwasser 25-30 Minuten
weich garen. Dann kalt abbrausen, schélen, in Scheiben schneiden und in eine
Schiissel legen. Mit 01, Honig, Essig, 1 Msp. Krauter, Salz und Pfeffer marinieren.

2. Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Zucchini waschen, ldngs in Scheiben
schneiden und in einer Pfanne im Ol kurz anbraten. Dann die Scheiben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Ziegenkase darauf verteilen, mit Honig betraufeln und Krauter und Walniisse
dariiber streuen. Die Zucchini im Ofen 5 Minuten tibergrillen.

3. Wahrenddessen den Rucola putzen, waschen und trocken tupfen. Auf Tellern
anrichten und die Rote Bete Scheiben dartiber verteilen. Die mit Ziegenkase
liberbackenen Zucchini darauflegen. Mit halbierten Zitronenscheiben und
Thymian garnieren.



Portugiesische Knoblauchsuppe mit Ei

(fiir 2 Portionen)

5-6 junge Knoblauchzehen

120 g Bundmohren

60 g Knollensellerie

100 g Friihlingszwiebeln

4 EL Olivenol

Salz

450 ml Gefliigelfond

6-8 Stiele glatte Petersilie,
Blatter abgezupft

1 EL Zitrone

1 EL Weifdweinessig

2 Eier

Pfeffer

1. Knoblauch in sehr feine Scheiben schneiden. Méhren putzen, schilen, in diinne
Scheiben schneiden. Sellerie schidlen und in 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen, das Weifde und Hellgriine in feine Ringe
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Gemiise unter Riihren ca. 6
Minuten andiinsten, mit Salz wiirzen. Mit Gefliigelfond auffiillen und bei
schwacher Hitze zugedeckt 10-12 Minuten kochen.

2. Petersilienblatter in feine Streifen schneiden. 500 ml leicht gesalzenes Wasser
mit Essig in einem Topf aufkochen. Eier nacheinander aufschlagen und jeweils in
eine Tasse geben.. Mit dem Holzl6ffel einen leichten Strudel im Wasser drehen,
Eier nacheinander vorsichtig ins siedende Wasser gleiten lassen, 4-5 Minuten bei
schwacher Hitze pochieren. Petersilie in die Suppe riihren. Eier vorsichtig aus
dem Wasser heben, in die Suppe geben und mit Salz und Pfeffer bestreuen.



Doraden-Ceviche

(fiir 8 Portionen)

5 Zitronen

1 Orange

1 rote Pfefferschote

Fleur de sel

600 g Doradenfilets, ohne Haut und Graten
100 g Kirschtomaten

1 grof3e griine Spitzpaprika
60 g rote Zwiebel

1 Limette

1 reife Avocado

6 Stiele glatte Petersilie

6 EL Olivenol

1. Zitronen und Orange auspressen, den Saft in eine Schiissel gief3en. Pfefferschote
langs halbieren, entkernen, fein wiirfeln und mit 1 %2 TL Fleur de sel zum
Zitrussaft geben und verriihren. Fischfilets quer in ca. 5 mm diinne Streifen
schneiden, zugeben und gut vermischen. Abgedeckt im Kiihlschrank 1 Stunde
marinieren.

2. Kurz vorm Servieren Tomaten waschen, vierteln, Paprika waschen, langs vierteln,
entkernen und quer in diinne Streifen schneiden. Zwiebel in sehr diinne Spalten
schneiden. Limettensaft auspressen. Avocado halbieren und entkernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen, in ca. 5 mm diinne Scheiben
schneiden und mit dem Limettensaft betraufeln. Petersilienblatter von den
Stielen zupfen und grob schneiden.

3. Avocado, Tomaten, Paprika, Zwiebeln und Fisch auf einer Platte anrichten und
mit dem Zitrussaft auffiillen. Mit Olivendl betraufeln, mit Petersilie bestreuen und
servieren.



Kalbssteaks mit Steinpilzen

(fir 4 Portionen)

400 g frische moglichst kleine Steinpilze
4 Stiele Thymian

6-7 EL Olivenol

Pfeffer

2 Kalbsriickensteaks, a’ 250 g

1 kleine Chilischote

14 Zitrone

2 EL Butter

1. Steinpilze sorgfaltig putzen. Kleinere Pilze langs halbieren, grofiere Pilze in
Stiicke schneiden. Thymianblatter von den Stielen zupfen. Pilze auf einem Blech
mit Thymian und 4-5 EL Oliven6l mischen, dann mit Pfeffer wiirzen. Im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad Umluft auf der 2. Schiene von unten 10
Minuten garen.

2. Inzwischen die Kalbssteaks halbieren, mit etwas Fleur de sel und Pfeffer wiirzen.
Chili quer halbieren, Zitrone in Scheiben schneiden. Restliches Olivendl in einer
Pfanne stark erhitzen und die Steaks darin von beiden Seiten 1 Minute anbraten.
Hitze etwas reduzieren, Butter, Chili und Zitronenscheiben zugeben und 2
Minuten bei mittlerer Hitze weiterbraten, dabei die Steaks immer wieder mit
dem Fett beschopfen. Pfanne vom Herd nehmen und die Steaks noch 2-3 Minuten
ziehen lassen.

3. Steinpilze aus dem Ofen nehmen, mit Fleur de sel wiirzen. Mit den Steaks und
Baguette servieren.



Gegrillte Melone mit Minzquark und Rosmarinél

(fiir 4 Portionen)

80 ml Olivenol

1 Zweig Rosmarin

% TL Meersalz

2 Stiele Pfefferminze

170 g Ziegenquark

Salz, Pfeffer

80 g gehdutete Mandelkerne

4 Scheiben Wassermelone a’ ca. 100 g
4 Scheiben Cantaloupe -Melone a’ 60 g

1. Fiir das Rosmarinél Olivendl, Rosmarinzweig und Salz in einem Topf erhitzen.
Topf vom Herd nehmen. Rosmarindl mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

2. Fiir den Minzquark Pfefferminzblatter von den Stielen zupfen und fein hacken.

3. mit Quark verriihren, salzen, pfeffern und kiihl stellen. Mandeln grob hacken und

in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rdsten.

Melonenscheiben unter dem Grill bei starker Hitze 1-2 Minuten pro Seite grillen.

Melone auf Tellern verteilen, mit dem Rosmarindl betrdufeln. Minzquark

zugeben, mit den Mandeln bestreuen und servieren.
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