Eifler Schwalbennester mit Buchweizenknédeln und
karamellisierten Mohren

Das Rezept ,,Schwalbennest” steht gemeinhin fiir hartgekochte Eier im Fleischmantel.
Im Sauerland verwendet man Hackfleischbrat, in der Eifel lieber Kalbfleisch —in NRW
gibt es also verschiedene Vorlieben. In Anlehnung an die Eifler Variante werden die
Eier hier nun zusammen mit Schinken in hauchdiinne Putenschnitzel gehiillt, diese
Rouladen dann rundherum kross angebraten und geschmort. Zu diesem
Gefliigelgericht gibt es eine feine Soe, Buchweizenknddel und karamellisierte
Mohren.

Zutaten fiir 2 Portionen:

Fiir die Eifler Schwalbennester:

2 Eier (S)

25 g zimmerwarme Butter

25 g Mehl

2 Bio-Putenschnitzel (zerfasern beim Klopfen nicht so stark)

Salz und Pfeffer

2 TL Senf

2 Scheiben gerducherter Schinken z.B. Eifler Buchenholzschinken
25 g Butterschmalz zum Braten

1 kleine Karotte

50 g Sellerie
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1 kleine Petersilienwurzel

200 ml Wasser

100 ml trockener Weidwein

200 ml Hihnerbriihe (am besten selbstgemacht)

Fiir die karamellisierten Mohren:

10-12 kleine M6hren mit Griin
2 EL Rapsol

2 EL fliissiger Honig

Salz und Pfeffer

Fiir die Buchweizenknodel:

ca. 250 ml Wasser

Salz

100 g Buchweizenmehl

2 EL Petersilie, fein gehackt
4 EL Paniermehl

25 g Butterschmalz

Besondere Utensilien:

Ofenfeste Form

Grof3er Gefrierbeutel
Rouladennadeln oder Zahnstocher
Schmortopf oder Pfanne mit Deckel

Zubereitung:

e Fiir die Schwalbennester die Eier in zehn Minuten hartkochen.

e Abschrecken und abkiihlen lassen, dann schalen.

e Waidhrend die Eier kochen, weiche Butter und Mehl mit Hilfe einer Gabel
verkneten. Zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt in den
Kiihlschrank legen.

e Fiir die Mohren den Backofen auf 225°C vorheizen.

e Das Griin so abschneiden, dass etwa zwei Zentimeter stehenbleiben.

e Mohren diinn schédlen und in einer Auflaufform mit Rapsol, Honig, Salz und
Pfeffer mischen — ganz einfach mit den Handen.

e Mohren in der Form verteilen, sodass sie nicht {ibereinander liegen.

e Putenschnitzel sehr diinn klopfen. Tipp: Das gelingt besonders gut, wenn man

ein Schnitzel mit einem aufgeschnittenen Gefrierbeutel abdeckt und dann mit
einer schweren Pfanne beherzt draufklopft.
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Jedes Schnitzel von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen, von einer Seite
diinn mit Senf bestreichen und jeweils mit einer Scheibe Schinken und einem Ei
belegen.

Schnitzel zu Rouladen rollen und mit den Nadeln feststecken.

Karotte, Sellerie und Petersilienwurzel schdlen und in grobe Wiirfel schneiden.
Butterschmalz in einer Pfanne mit Deckel oder einem Schmortopf erhitzen und
die Schwalbennester von allen Seiten scharf anbraten.

Rostgemiise zugeben und ein paar Minuten mitbraten.

Wasser angiefien, Bratensatz loskratzen, Hitze zuriickschalten, Deckel auflegen
und die Schwalbennester samt Gemiise 20 Minuten schmoren lassen, dabei
ggf. etwas Wasser nachgieBen.

Zeitgleich die marinierten M6hren in den vorgeheizten Backofen schieben und
je nach Grofie etwa 20 bis 25 Minuten rosten.

Fiir die Buchweizenknddel das Mehl mit der gehackten Petersilie mischen.
Wasser in einem kleinen Topf aufkochen, ¥, Teelo6ffel Salz zufiigen und den
Topfvom Herd ziehen.

Das Buchweizenmehl auf einmal hineinschiitten und mit einem Kochloffel
kraftig unterriihren, bis sich die Masse als Klof vom Topfboden l6st. Ggf. noch
etwas heiBes Wasser zufiigen, um eine gleichmafiige, zahe Konsistenz zu
erzielen.

In einem grofReren Topf reichlich Wasser aufkochen, etwas Salz zufiigen.
Buchweizenteig zu runden Knoédeln von etwa zwei Zentimetern Durchmesser
formen. Hande ggf. mit Wasser anfeuchten.

Knddel in das kochende Wasser geben und dann bei wenig Hitze etwa zehn
Minuten simmern lassen.

Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen.

Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, in Paniermehl wenden
und im heiBen Butterschmalz bei mittlerer Hitze rundherum sehr kross
anbraten.

Schwalbennester aus der Pfanne nehmen und warmhalten.

Nach Belieben das Rostgemiise entfernen oder aber einfach mit dem
Bratenfond zusammen in der Pfanne lassen.

Weiflwein in die Pfanne gieen und mit dem Bratenfond mischen, alles
aufkochen und um die Halfte reduzieren lassen.

Hiihnerbriihe angief’en, aufkochen und mit der vorbereiteten Mehlbutter
binden, dabei nach und nach mehr hinzufiigen, bis die gewiinschte Samigkeit
erreicht ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten:
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e Sofde kreisformig auf die beiden Teller gief3en, so dass grofiziigige
Sof’enspiegel entstehen.

e Schwalbennester sehr vorsichtig mit einem scharfen Messer in der Mitte
halbieren und zusammen mit den karamellisierten Méhren und den Knddeln
darauf anrichten. Wer mag, isst auch das gewiirfelte Réstgemiise dazu.

e Sofort servieren und die restliche Sof3e dazu reichen. — Mahlzeit!
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Hahnchen mit Chinakohl aus dem Wok

Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer :

A TEESSE

: Video
starten, abbrechen

Zutaten fur 2 Personen:

e 200 g Hahnchenbrust
1 TL. Speisestarke

1 walnussgrolies Stuick Ingwer

2 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

1 Chilischote

1 Zwiebel

1 kleiner Chinakohl (ca. 350 g)

1 TL. Sesamol

1 EL Austernsauce

Koriandergrin oder chinesischer Schnittlauch

Zubereitung:

e Das Huhnerfleisch quer zur Faser in feine Scheibchen schneiden, mit Starke Uberpudern und sie
gut Uberall einmassieren. Das macht das Fleisch beim Braten schén zart und halt es saftig! Mit
einigen Tropfen Sesamol betraufeln und marinieren lassen.
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¢ Die Pilze mit heiRem Wasser bedecken und einweichen — die knurpselige Konsistenz gibt dem
Gericht seinen Charakter — sorgt auflerdem fur Fulle, ganz ohne Kalorien!

¢ Ingwer und Knoblauch schalen, sehr fein hacken, Chili entkernen und ebenfalls fein wirfeln.
Zwiebel schalen, halbieren, in feine Spalten schneiden. Chinakohl waschen, quer in knapp
zweifingerbreite Streifen schneiden.

e Den Wok auf starker Flamme zunéchst leer erhitzen, das Ol zufiigen und schwenken, damit auch
die Wande davon Uberzogen werden. Sesamol zufligen und das Huhnerfleisch. Zunachst einen
Moment in der Mitte des Woks sitzen lassen, bis sich eine Kruste gebildet hat. Dann mit der
Bratschaufel rihren und das Fleisch eine Minute lang umherwirbeln, dabei Ingwer, Knoblauch und
Chili zufugen. Auch die Zwiebel zufigen und unter Rihren mitbraten, sofort auch den Chinakohl in
den Wok streuen, mitbraten und dabei standig umrihren. Alles salzen und pfeffern.

e Jetzt auch die eingeweichten Pilze grob hacken und zufligen. Schlief3lich mit etwas Sojasauce und
Austernsauce wurzen und 2 bis 3 Essloffel Pilzeinweichflissigkeit zufugen.

¢ Grob gehacktes Koriandergrin dartberstreuen oder fein geschnittenen Schnittlauch und rasch zu
Tisch bringen.

Kilokalorien: ¢a, 200 kcal pro Portion
Beilage: Thailandischer Duftreis (100 g, gekocht, reicht fir zwei Personen, hat nur 120 Kilokalorien)

Getrank: Eiswasser, griner, chinesischer Tee (kann man bis zu dreimal aufbrihen!) oder einen
erfrischenden Ingwer-Drink:

1 ¢cm Ingwerwurzel, 6 Minzeblatter, 6 Thaibasilikumblatter, 1 halbe Limette, 1 Glas Wasser.
Alles glatt mixen, in ein groRes Glas abseihen und mit Minzeblatt dekorieren.
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Limoncello Spritz

Fur den iiblichen Limoncello Spritz nimmt man unter anderem Tonic Water. Bartender
Nic Shanker greift stattdessen zu siiRem Likdr und sehr saurem Saft.

Zutaten fiir ein gro3es Weinglas (400 ml):

e 2clLimoncello

e 1,5 cl Holunderbliitenlikor

e 1 clfrischer Zitronensaft

e trockener Sekt oder Prosecco zum Aufgiefien

e Eiswluifel
Deko:
e Gurke

e Basilikumzweig
e Himbeere
Besondere Utensilien:

e Barloffel
e Sparschaler
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Zubereitung:

e Limoncello, Holunderbliitenlikor und Zitronensaft in das Weinglas geben.

e Mit Eiswiirfeln auffiillen und mit dem Barloffel umriihren.

e Zum Schluss mit Sekt oder Prosecco auffiillen und erneut kurz umriihren.

e Eine Himbeere dazu geben.

e Mit dem Sparschdler einen langen Streifen aus der Gurke schneiden, den

Gurkenstreifen aufrollen und auf den Drink legen. In die Mitte der aufgerollten
Gurke einen kleinen Basilikumzweig stecken.
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Perlhuhn mit Spinatklé3en

Rezept von Bjorn Freitag

Was haben Kiefernnadeln in der Kiiche verloren? Als Aromatrdger passen sie
wunderbar zu Bratenfleisch. Spitzenkoch Bjorn Freitag fiillt damit ein edles Perlhuhn -
das ohnehin schon intensiver schmeckt als ein normales Brathuhn.

Die Mengenangaben des Rezeptes sind angepasst auf eine Mahlzeit fiir 3-4 Personen.
Zutaten:

1 Karotte

1 Zwiebel

5 Lauch

1 kleines Stiick Sellerieknolle

3 EL Rapsol

1 Perlhuhn (alternativ kann man auch ein normales Brathuhn verwenden)
Salz

1-2 Handvoll Kiefernnadeln

200 ml trockener Weifdwein

200 ml Gefliigelfond

10 Pimentkdrner

Pfeffer aus der Miihle

Etwas Stdarke zum Binden der Sof3e
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Zutaten fiir die Kl63e:

2 Handvoll Blattspinat

1 Zwiebel

2 EL Butter

3 EL Parmesan, fein gerieben

2 mittelgrofe Kartoffel, gekocht und abgekiihlt
4-6 EL Paniermehl

2 Eier

50 g Ziegenfrischkdse

Salz und Pfeffer

Besondere Utensilien:

e ofenfeste Pfanne

e Standmixer

o Kartoffelpresse

e Sieb
Zubereitung:

Rostgemiise putzen, waschen und ggf. schadlen und in grobe Stiicke schneiden.
Olin einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Das Gemiise darin unter Wenden
anrosten.

Ofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Perlhuhn waschen, trocken tupfen, dann innen und auf3en salzen.

Mit Kiefernnadeln fiillen. Haut an der Brust vorsichtig anheben und ein paar
Nadeln darunter platzieren.

Rostgemiise mit Wein und Gefliigelfond abléschen, Piment, Salz und Pfeffer
zugeben.

Ein Ofenblech auf den Boden des Ofens legen und die ofenfeste Pfanne samt
Gemiise hineinstellen. Einen Rost in die mittlere Schiene einsetzen und das
Perlhuhn darauflegen — genau oberhalb der Pfanne. Ca. 45 Minuten braten. Das
Perlhuhn zum Test ggf. anstechen, die austretende Fliissigkeit sollte klar sein.
Wadhrenddessen fiir die Kl63e den Spinat waschen und trockenschleudern.
Zwiebel schdlen, wiirfeln und in einer kleinen Pfanne anrdsten, dann Butter
zufiigen und schmelzen lassen.

Kartoffeln durch eine Presse driicken oder zumindest stampfen.

Alle Zutaten fiir die Kl63e im Mixer piirieren, bis eine gleichmafiige Masse
entstanden ist. Ggf. etwas mehr Paniermehl zufiigen, der Teig darf nicht
fliissig, sondern eher ein Brei sein.

In einem grofRen Topf Wasser zum Kochen bringen, salzen. Hitze reduzieren,
das Wasser sollte nicht mehr blubbern. Mit einem Essloffel etwas Teig
abstechen. Den Loffel ins Wasser halten und etwas hin und her bewegen, bis
sich die Teignocke 6st und frei an der Wasseroberflache schwimmt. Weitere
Klof3chen formen und ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.
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e Nach der Garzeit den Ofen ausstellen. Die Pfanne mit dem Gemiise und dem
aufgefangenen Bratensud auf den Herd stellen und den Sud ca. 10 Minuten bei
mittlerer Hitze reduzieren lassen. Dann durch ein Sieb abseihen, mit etwas in
Wasser angeriihrter Starke binden, nochmals aufkochen lassen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

e Perlhuhn aus dem Ofen nehmen, Kiefernnadeln entfernen und das Fleisch
tranchieren.
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