DER WORY
VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Der Vorkoster - Olle M6hre oder flotte Karotte?

Deutsche Mdhren gibt es das ganze Jahr tiber im Supermarkt zu kaufen, sie enthalten
viele Nahrstoffe und wenige Kalorien. Bjorn Freitag nimmt das heimische Gemiise
unter die Lupe und zeigt, wie vielfaltig Karotten sind — egal ob roh oder gekocht, als
Saft, Suppe, Salat oder Karottenkuchen.

Mohrenkuchen
Rezept von Gianna Gilgen

Gianna Gilgen betreibt in Koln Deutz das Café Heimisch. Bei den Gdsten besonders
beliebt ist ihr saftiger Mohrenkuchen. Dem Vorkoster hat sie ihr Rezept verraten.

Zutaten fiir ein Backblech:

Fiir den Kuchen:

e 4 Eier

e 450 g Zucker

e 200 ml Sonnenblumendl

e 250 g Dinkelmehl Type 630
e 130 g gemahlene Mandeln
e 17 g Backpulver

e 1TLZimt

e 250 g Mohre

Fiir das Frosting:

e 700 g Quark
e 20 g Naturjoghurt

Verbraucher.wdr.de © WDR 2019 Seite 1 von 8



VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

e Zimt und Zucker nach Geschmack

Zubereitung:

e Ofen auf 160°C Umluft vorheizen und das Blech mit Backpapier auslegen.

e Eier, Zucker und Sonnenblumendl mit einem Handriihrgerdat oder der
Kiichenmaschine mindestens 4 Minuten lang cremig aufschlagen.

e Mehl, gemahlene Mandeln, Backpulver und Zimt miteinander vermischen.
AnschlieBend die trockenen Zutaten entweder auf der niedrigsten Stufe des
Handriihrgerdtes oder mit einem Loffel unter die Eimasse heben, damit der Teig
luftig bleibt.

e Mohren schdlen, raspeln und vorsichtig mit einem Lo6ffel unterheben.
Anschlieend die Masse gleichmafig auf dem gefetteten Backblech verteilen
und fiir 60-70 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Mit einem Holzstabchen
hineinstechen, wenn beim Herausziehen kein Teig mehr daran klebt, ist der
Kuchen fertig.

e Den abgekiihlten Kuchen stiirzen, sodass die glatte Seite nach oben zeigt.

e Fiir das Frosting Quark und Joghurt miteinander vermischen, anschlief’end auf
dem Kuchen verstreichen. Zimt und Zucker nach Geschmack mischen und den
Kuchen damit bestreuen. Im Kiihlschrank halt er sich problemlos 2-3 Tage.
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Mohrensuppe
Rezept von Bjorn Freitag

Die Geheimzutat in Bjorn Freitags Mohrensuppe ist der frisch gepresste Orangensaft.
In Kombination mit den Karotten verleiht er der Suppe eine fruchtige Note. Wer
weniger Fruchtsdure in der Suppe mag, kann alternativ auch mit mildem Orangensaft
kochen.

Zutaten fiir ca. 1,5 Liter Suppe:
Fiir den Gemiisefond:

e 1 Bund Suppengriin
e 1/2 Kopf Wirsing

Fiir die Suppe:
e 100 g Kartoffeln
e 1 Pastinake
e 1/2 Porree
e 1kg Mdhren
e Ingwer nach Belieben
e 1/2 Gemiisezwiebel
e 2 EL Rapsdl
e 1TL Zucker
e 250 ml Orangensaft
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200 ml Wasser
100 ml Sahne
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitung:

Fiir den Gemiisefond Suppengriin und Wirsing griindlich waschen, in grobe
Stiicke schneiden und in einen grofen Topf mit 3 Litern Wasser geben. Bei
geringer Hitze fiir mindestens eine Stunde kochen lassen. Fliissigkeit durch ein
Sieb gieen und in einem anderen Topf auffangen. Fiir die Suppe wird nur 1
Liter des Fonds bendétigt, der Rest kann eingefroren und anderweitig genutzt
werden.

Fiir die Zubereitung der Suppe Kartoffeln, Pastinake, Porree und Méhren
waschen, schalen und in grobe Stiicke schneiden. Ingwer schdlen und grob
gewiirfelt hinzugeben. Zwiebel schdlen, fein wiirfeln. Rapsdl in einem grof3en
Suppentopf erhitzen. Zwiebelstiicke anschwitzen, dann das geschnittene
Gemiise zusammen mit dem Zucker hinzugeben und unter Riihren kurz
anbraten.

Muskatnuss hineinreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem
selbstgemachten Gemiisefond abléschen. Orangensaft, Wasser und Sahne
hinzugeben und mindestens eine halbe Stunde bei mittlerer Hitze kécheln
lassen. Zu einer cremigen Suppe piirieren und nach Bedarf mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Zucker abschmecken. Je nach Belieben mit Petersilie garnieren.
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Maispoularde an dreierlei Karottengemiise
Rezept von Bjorn Freitag

Bjorn Freitag zeigt, wie man das herkdmmliche Méhrengemiise als Fleischbeilage neu
prdasentieren kann, ohne auf ausgefallene Zutaten zuriickgreifen zu miissen.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

2 gelbe Mdhren

2 orange Mdhren

2 Purple Haze Mohren
200 ml Wasser

50 g Butter

2 Schalotten

1 Bund Petersilie

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

1 Maispoulardenbrust
1 TL Rapsol

Zubereitung:

Mohren schdlen und in feine, schrdage Scheiben schneiden.

Mo&hrenscheiben, Wasser und Butter in einen Topf geben und kurz aufkochen,
danach bei mittlerer Hitze diinsten. Wahrenddessen Schalotten schalen und
zusammen mit Petersilie fein hacken.
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e Schalotten und Petersilie zu den Mdhren hinzufiigen und mit Zucker, Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemiise fiir 10 - 15 Minuten garen. Die Mohren sollten am Ende
gar, aber dennoch bissfest sein.

e Olin die Pfanne geben und die Maispoularde bei starker Hitze scharf anbraten
sowie beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Maispoularde in Streifen schneiden und zusammen mit dem dreierlei
Karottengemiise servieren.
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Mohren-Soufflé

Rezept von Bjorn Freitag

Die lockeren Méhren-Soufflés von Bjorn Freitag sind vielseitig einsetzbar: In der
herzhaften Variante eignen sie sich als Appetizer oder als Beilage zu Fischgerichten.
In Verbindung mit etwas mehr Zucker schmecken die kleinen Eierspeisen aber auch
als Dessert.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 3 ELQuinoa

e 3 Mohren

e 1 Rosmarinzweig
e 4 Eier

e 1 Prise Salz

e 1-2 EL Zucker

e 200 g Magerquark oder Speisequark (20%
Fett)

e 2 EL Speisestdrke

e 100 ml Karottensaft

e Butter zum Einfetten der Souffléférmchen

e Frische Kresse zum Garnieren

Zubereitung:

e Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
e Quinoa abspiilen und in Wasser aufkochen, anschlieBend bei mittlerer Hitze
und geschlossenem Deckel garkochen. Quinoa abkiihlen lassen.
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Mohren schdlen und raspeln. Rosmarinspitzen vom Zweig abtrennen und
kleinhacken.

Eier trennen. Eiweie zusammen mit Salz in der Kiichenmaschine zu Eischnee
steifschlagen, anschlieend Zucker zum Eischnee hinzufiigen. Eigelbe mit
Quark vermischen und glattriihren.

Rosmarin und Mdhrenraspeln zusammen mit Speisestdrke, Karottensaft und
Quinoa zu der Quarkmasse geben und verriihren. AnschlieSend Eischnee
unterheben.

Feuerfeste Souffleférmchen oder kleine Tassen mit Butter einfetten.

Die Masse auf die Souffléeférmchen verteilen, sodass ein Gefafs maximal zu 3/
gefiillt ist. Die Gefafie in das Wasserbad stellen und auf mittlerer Schiene fiir 15
- 20 Minuten garen.

Fiir das Wasserbad eine ofenfeste Form oder einen Topf so mit warmem Wasser
fiillen, dass die Soufflé-Gefafie problemlos hineingestellt werden kénnen und
dabei halb im Wasser stehen.

Soufflés aus der Form in die Hand gleiten lassen und mit der gebackenen Seite
nach oben auf einen Teller platzieren. Mit etwas Kresse anrichten und sofort
heif} servieren, sonst fallen die Soufflés in sich zusammen.
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