Folge 2: FleiBige Bienen aus Brakel

Die Rezepte von Ulrike Hensel

Vorspeise: Honignudeln im Parmesannest

Zutaten fiir 4 Personen

Fir das Parmesannest:

200 g geriebener Parmesan

Flir die Honignudeln:

200 g Nudeln (z. B. Bandnudeln,
Tagliatelle oder Spaghetti)

Salz

50 g Pinienkerne oder Mandelstifte
1 EL Butter

2 EL WeiBbrotbrésel

1 1/2 EL Kornblumenhonig
AuBerdem:

einige rote Sauerampfer- Rucola- und
zarte Salatblatter

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 TL Rapshonig

1 EL Leindl

1 Handvoll Friichte der Saison

Zubereitung:

Fir das Parmesannest eine Pfanne auf mittlere Hitze vorheizen. Ein Viertel des
Parmesans in einem Kreis von etwa 16 cm Durchmesser gleichmaBig diinn hineinstreuen,
schmelzen lassen und weitere 2 Minuten braten. Den Boden der Pfanne kurz in kaltes
Wasser halten. Den Kdse herausldsen,

sofort in ein Schalchen legen und etwas andriicken. Auf die gleiche Weise 3 weitere
Nester zubereiten.

Fir die Honignudeln die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Die Pinienkerne oder Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten
und herausnehmen. Die Butter in der Pfanne erhitzen und die WeiBbrotbrésel darin
anrosten.

Die Salatblatter waschen und trocken tupfen. Die Teller auBen damit belegen und jeweils
1 Parmesannest in die Mitte setzen. Den Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig und Ol
verrihren und den Salat damit betraufeln. Die Friichte putzen, waschen und den Salat
damit garnieren.

WDR ®

Fernsehen S. 1 von 4



Die Nudeln abgieBen und tropfnass mit dem Honig und den WeiBbrotbréseln mischen. In
die Nester fullen und mit den Pinienkernen oder Mandeln bestreuen.

Hauptgang: Schweinekoteletts mit Zucchiniroélichen,
Zwiebelkartoffeln und Tomatenchutney

Zutaten fiir 4 Personen
Fiir die Schweinekoteletts:

4 Schweinekoteletts (a 200 g)

2 Stiele Basilikum

1 Zweig Rosmarin

4 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 kleines Stick Chilischote
(in feinen Wirfeln)

1 TL getrockneter Oregano
Salz

Flr die Zucchinirélichen:

2 Zucchini

Salz

3 EL Olivendl

150 g griine Bohnen

1 groBe rote Paprikaschote
1 Knoblauchzehe

1 EL gehacktes Bohnenkraut
Pfeffer aus der Mlhle

2 EL geriebener Parmesan

Zubereitung:

Fir das Tomatenchutney:
750 g Tomaten

Salz

5 EL WeiBweinessig

150 g Zwiebeln

3 EL Olivendl

1 kleines Stlck Chilischote (in feinen Wirfeln)
1 Gewirznelke

50 g Rapshonig

1/4 TL Zimtpulver

frisch geriebene Muskatnuss,
Pfeffer aus der Mihle

Fir die Zwiebelkartoffeln:

600 g festkochende Kartoffeln
400 g Zwiebeln

Salz, Peffer aus der Mihle

3 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

Am Vortag fir die Schweinekoteletts das Fleisch waschen und trocken tupfen.

Das Basilikum und den Rosmarin waschen und trocken tupfen, die Blatter

bzw. Nadeln abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch schalen, in feine Wiirfel schneiden
und mit dem Olivendl, den Chiliwirfeln und den Krautern mischen. Die Koteletts damit
einstreichen und Uber Nacht zugedeckt kihl stellen.

Fir das Tomatenchutney die Tomaten kreuzweise einritzen, tGberbriihen,
hduten, halbieren und entkernen. Die Tomaten in Wirfel schneiden. Mit Salz wiirzen, den
Essig dazugeben und Uber Nacht ziehen lassen.
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Am nachsten Tag die Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. Das

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Tomaten, Chili und
Gewlirznelke dazugeben und 10 bis 20 Minuten offen kdcheln lassen. In den letzten 5
Minuten die restlichen Zutaten hinzufligen. Die Gewlrznelken wieder herausnehmen und
das Chutney abschmecken. Auskiihlen lassen.

Den Backofengrill auf 200 °C vorheizen. Fir die Zucchinirdlichen die Zucchini putzen,
waschen und langs in diinne Scheiben schneiden. Salzen, mit 1 EL Olivendl bestreichen
und auf ein Backblech legen. Im Ofen 5 bis 8 Minuten grillen, bis sie weich sind und sich
aufrollen lassen. Herausnehmen.

Inzwischen fir die Zwiebelkartoffeln die Kartoffeln schalen, waschen, halbieren und in
eine ofenfeste Form legen. Die Zwiebeln schalen, vierteln und dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Knoblauch dazupressen. Das Ol dariiber tréufeln und alles mischen.
Die Temperatur auf 180 °C reduzieren und die Kartoffeln im Ofen 45 bis 60 Minuten
garen, dabei gelegentlich wenden.

Inzwischen die Bohnen putzen, waschen und in kochendem Salzwasser

blanchieren. Die Paprikaschote Idngs halbieren, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden. Das restliche Olivendl in einem Topf erhitzen und die Paprika darin etwa 5
Minuten dinsten. Die Bohnen dazugeben und weitere 5 Minuten garen. Den Knoblauch
schalen und in feine Wirfel schneiden. Mit dem Bohnenkraut dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Koteletts mit der Marinade in einer erhitzten Pfanne auf beiden Seiten
jeweils kurz anbraten. Mit Salz wirzen und zu den Zwiebelkartoffeln in den Ofen legen.

Das Paprika-Bohnen-Gemiise auf den Zucchinischeiben verteilen, aufrollen

und in eine ofenfeste Form legen. Mit Parmesan bestreuen und im Ofen auf der obersten
Schiene backen, bis der Kase geschmolzen ist. Herausnehmen, nach Belieben mit
Krautern garnieren.

Die Koteletts mit dem Bratenfond auf Teller verteilen. Die Zucchinirdllchen, die
Zwiebelkartoffeln und das Tomatenchutney daneben anrichten.
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Zutaten fiir 4 Personen

2 EL Butter

3 EL Rapshonig

100 g Walnusskerne

1 Handvoll Frichte der Saison

400 g stichfester Schafsjoghurt

(10 % Fett; ersatzweise saure Sahne)
je 4 TL Kornblumenhonig,
Akazienhonig, Kastanienhonig,
Sommerblitenhonig und Tannenhonig
einige Zitronenmelisseblatter

Zubereitung:

Die Butter und den Rapshonig in einer Pfanne erhitzen, bis die Farbe etwas dunkler wird.

Die Pfanne vom Herd nehmen, die Walnlisse dazugeben und unterrihren. Die

Walnusshaélften nebeneinander auf ein Stick Backpapier geben, die restliche Honigbutter

daritber traufeln und abklhlen lassen.

Die Frichte putzen, waschen und gegebenenfalls klein schneiden. Je 5 Kleckse Joghurt
auf einen Teller setzen. Die Krokantwalnlsse, die Friichte und die Zitronenmelisseblatter

darum herum verteilen. Auf jeden Joghurtklecks eine andere Honigsorte traufeln.

Sofort servieren.
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