Einfach & kostlich - Heimatkiiche mit Bjorn Freitag

Ostfriesisch-afrikanisch kochen mit Antje de Vries

Spinat und Bohnen in wirziger Erdnuss-Chili-SoRe mit Reis
von Antje de Vries

Das Rezept verbindet Ostfriesland, die Heimat von Antje de Vries, mit Sierra Leone.
Den afrikanischen Staat bereist die Kochin regelmafig und besonders liebt sie die hier
typischen deftigen Erdnusssaucen zu reichlich Gemuse und Reis. Zusammen mit Bjorn
Freitag bereitet sie das reichhaltige Essen ganz ohne Fleisch zu — daflr mit viel Spinat
und Okraschoten. Und dazu passen die ,Updrogt Bohnen® — eine Spezialitat aus
Ostfriesland! ,Meine Oma hatte friher immer Updrogt Bohnen unter dem Dach
aufgehangt und ich habe sie geliebt®, so ein begeisterter Kommentar von Antje de
Vries. Man verwendet dafur reife Bohnen mit weicher Schale. Diese werden auf Faden
gezogen und zum Trocknen aufgehangt.

Achtung: Vor der Verwendung mussen sie ca. 12 Stunden eingeweicht werden!

Zutaten fur 4 Personen:

100 g Updrogt Bohnen (ostfriesische Spezialitat), alternativ: getrocknete, weil3e Bohnen
15 cm Kombu-Alge oder etwas Natron

320 g Langkornreis

Meersalz

2 Chilischoten, rot oder grun, Scharfe nach Belieben

4 Schalotten

100 ml natives Palmol aus fairem Handel (alternativ: natives Kokosol
50 g Tomatenmark 2-fach konzentriert

50 g Erdnusspaste bzw. -butter

800 ml Gemusebrihe

250 g Okraschoten

1 kg frischer Blattspinat

80 g geschalte Erdnlsse, ungesalzen

Zubereitung:

e Die Bohnen uber Nacht (mindestens 12 Stunden) in reichlich Wasser
einweichen.

e Am nachsten Tag abgiellen, ,Updrogt Bohnen® mit einer Schere in ca. 3 cm
grol3e Stucke schneiden.

e Bohnen zusammen mit der Alge in einen Topf geben, gut mit frischem Wasser
bedecken und in ca. 60 Minuten fast gar kécheln.

e Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser abbrausen und anschlief3end mit
reichlich frischem Wasser und einer Prise Salz zum Kochen bringen.
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Dann bei wenig Hitze gar ziehen lassen, dabei ab und zu umrtuhren. Am Schluss
Uberschussiges Wasser abgie3en und den Reis ausdampfen lassen.

In der Zwischenzeit die Chilischoten waschen, Stangel abzupfen und das
Fruchtfleisch in einem Morser zu einer gleichmalligen Paste verarbeiten.

Die Schalotten schalen und in diinne Scheiben schneiden.

In einem grofRen Topf oder Wok die Halfte des Palmdls leicht erhitzen.
Schalotten darin anschwitzen, dann nach und nach Chilipaste, Tomatenmark
und Erdnusspaste hinzufligen und mit anrésten.

Mit Gemusebrihe abldschen, eine kraftige Prise Salz hinzufigen und alles
aufkochen lassen.

Wahrenddessen Okra waschen, putzen und in mundgerechte Stucke schneiden.
Die Bohnen und Okra hinzufligen, Deckel schrag auflegen und alles ca. 10
Minuten in dem Sud kocheln lassen.

Den Spinat waschen, die groben Stangel entfernen, die Blatter in dinne Streifen
schneiden und hinzuflgen. Alles noch einmal aufkochen lassen und mit dem
verbleibenden Palmdl und Meersalz abschmecken.

Erdnusse grob hacken.

Reis auf Schalen verteilen und das Gemuse samt Sauce darauf anrichten. Mit
den gehackten Erdnissen bestreuen und servieren.
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Kohlrabi-Ballchen mit Senf-Kapern-Sauce
von Bjorn Freitag

Zusammen mit Gastkdchin Antje de Vries kocht Bjorn Freitag diesmal vegetarisch. Das
Rezept hat das Zeug zum Highlight der heimischen Gemiusekiche. Als Kind war
Kohlrabi Bjorns Lieblingsgemuse und daher bereitet er nun knusprige Ballchen damit
zu. In der wiirzigen Sauce kommen sie fast wie Konigsberger Klopse daher.

Zutaten fiur 4 Personen:

400 g Kartoffeln mehlig kochend
Salz

1 groRRer Kohlrabi mit frischem Grin
20 g Butter

3 Eier

50 g Frischkase

1 EL Kartoffelstarke

Pfeffer

2 | Frittierol

100 g grobes, weilRes Paniermehl z.B. Pankomehl
50 g Menhl

Fur die Sauce:

20 g Butter

1 EL Mehl

0,4 | Gemusefond

100 ml Sahne

1 EL WeilRweinessig

50 g kleine, eingelegte Kapern mit Sud
1 EL grober, pikanter Senf
1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer aus der Muhle
Frischer Dill

Zubereitung:

e Fiir die Béllchen die Kartoffeln schalen, in gesalzenem Wasser gar kochen,
abgielRen und noch warm durch eine Kartoffelpresse drucken.

e Wahrenddessen den Kohlrabi schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

e Butter schmelzen lassen und die Kohlrabiwurfel darin anschwitzen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.

e 4 Blatter Kohlrabigrin waschen und klein schneiden.

e Kohlrabi und Kohlrabigriin mit der noch warmen Kartoffelmasse, 1 Ei,
Frischkase, Starke sowie Salz und Pfeffer mischen.

e Teig zu 8 Kugeln formen, dabei die Finger immer wieder mit Wasser benetzen.
Die gerollten Kl6Re ca. 10 Minuten ins Gefrierfach stellen.
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e In der Zwischenzeit fiir die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen und leicht
braun werden lassen.

Mehl einrieseln lassen und anschwitzen.

Mit Gemusebrihe und Sahne abloschen, dabei kraftig rihren.

Kapern grob hacken und zusammen mit dem Sud unterziehen.

Mit Senf, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken und alles und ein paar Minuten
kocheln lassen.

e Fiir die Béllchen das Ol in einem Topf oder in einer Fritteuse erhitzen. Die
Temperatur ist perfekt, wenn man einen Holzstiel ins Ol halt und sich dann kleine
Blasen bilden.

e Zum Panieren das Mehl und das Paniermehl in tiefen Tellern verteilen und 2 Eier
in einer kleinen Schissel aufschlagen.

¢ Die kalten Kohlrabiballchen erst im Mehl, dann im Ei und abschlielend im
Paniermehl wenden.

e Zunachst 4 Stiick ins Ol geben und frittieren, bis sie goldbraun sind — ca. 5
Minuten. Dabei mehrfach wenden. Mit einer Schaumkelle aus dem Fett nehmen
und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Dann die anderen 4 Kugeln frittieren.

Anrichten:
e Reichlich Sauce auf 4 Tellern verteilen.
e Je 2 Kohlrabi-Ballchen darauf anrichten.
e Dazu schmeckt Kopfsalat mit einem leichten, aber wirzigen ,Zwiebelwasser*
(s.u.). Diesen gesondert in Schalchen anrichten.

Kopfsalat mit ,,Zwiebelwasser*

Rezept fur ca. ¥ Liter Dressing:
Die Menge reicht fir mindestens 4 Portionen Salat

300 ml kaltes Wasser
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Weillweinessig
Pfeffer aus der Muhle
Gerauchertes Salz

1 Prise Zucker

Y2 Kopfsalat

Y4 Bund Petersilie

Y4 Bund Schnittlauch
150 ml Rapsol
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Zubereitung:

Wasser in einem hohen Messbecher abmessen und gleich darin lassen.
Zwiebel schalen, in sehr feine Wurfel schneiden und in das Wasser geben.
Knoblauch pellen und in das Wasser pressen.

Essig, Pfeffer, Rauchsalz und Zucker zufligen und alles einmal mit dem
Schneebesen aufschlagen. Zwiebelwasser 10 Minuten ziehen lassen.

Salat waschen, putzen und auf jeden Fall trockenschleudern, sonst verdunnt sich
die Solde und schmeckt nicht mehr so gut.

Petersilie und Schnittlauch waschen und trocken schatteln.

Petersilienblattchen von den groben Stangeln zupfen und fein hacken.
Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden. Beides in die Sauce mischen.
Dressing ca. 2 Minuten kréaftig schlagen und dabei das Ol hinzugieRen. Es sollte
milchig werden und Fettaugen sollten nicht mehr zu sehen sein.

Nach Belieben nachwirzen.

Dressing erst kurz vor dem Essen Uber die Blatter geben, da sie sonst
zusammenfallen — vorher einfach noch mal kurz umrthren, weil sich die
Zwiebeln und die Krauter absetzen. Knoblauch und Zwiebeln kann man bei
Bedarf entfernen, indem man das Dressing durch ein Sieb gibt.

Tipp: Die Sauce kann man ca. 2 Tage im Kihlschrank gut abgedeckt aufheben.
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Biskuittortchen mit Erdnuss-Buttercreme und glasierter Banane
von Bjorn Freitag und Antje de Vries

Als Nachtisch gibt es Tortchen mit einem fluffigen Biskuitboden, der durch eine zur
Perfektion geschlagenen Buttercreme zu einem sehr machtigen Essen wird. Mango ftrifft
auf Erdnuss und Banane, dazu ein Hauch Scharfe — das aromatische Dessert ist
wirklich eine Sinde wert!

Zutaten fur 4 Portionen:

3 Eiweilke

1 Prise gerauchertes Salz
50 g Zucker

1 Eigelb

1 TL Starke

100 g Mehl

fur die Buttercreme:

50 g Erdnusse in der Schale
100 ml Mango Saft

Y2 Zitrone, frisch gepresst

4 Eigelbe

80 g Zucker

50 g Butter

1 EL Erdnusscreme ungesalzen
Salz

fur die glasierte Banane:
Ya Chilischote

1 Banane

1 EL Zucker

Y2 Zitrone, frisch gepresst
1 Scheibe Zitrone

aul3erdem:

100 g Sahne

2 TL Erdnussbutter

1 EL Minze, fein gehackt

Zubereitung:

Fir den Biskuit den Ofen auf 180 °C vorheizen.

Eier trennen und das Eiweild mit einer Prise Salz steif schlagen.

Zucker nach und nach einrieseln lassen.

Eigelb und Starke hinzufugen.

Mehl sieben und nach und nach mit einem Holz- oder Silikonl6ffel unter den Teig
heben.
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Biskuitteig in 4 gefettete, feuerfeste Formchen verteilen und ca. 12 Minuten
backen.

Biskuit aus den Formen nehmen und abkuhlen lassen, dann jeweils quer in je 3
dunnere Scheiben schneiden. Am Ende sollten also mindestens 12 Teigtaler auf
dem Brett liegen.

Fur die Buttercreme die Erdnusse schalen und in einer beschichteten Pfanne
anrdsten bis sie duften, dabei wenden. Dann hacken.

Mango- und Zitronensaft in einem Topf warm werden lassen.

In einer Schussel kaltes Wasser und Eiswurfel bereitstellen.

Ein kaltes Wasserbad vorbereiten. In der Schussel die Eigelbe zusammen mit
dem Zucker mit dem Handrlhrgerat schaumig schlagen.

Den warmen Saft unterziehen und die Schussel Uber den Topf hangen, das
Wasser erhitzen, es sollte aber nicht kochen. Masse mit dem Schneebesen
weiterrhren, bis sie bindet.

Dann auf das Eisbad setzen und ca. 1 Minute ,kalt schlagen®.

Butter in kleinen Flocken nach und nach hinzufugen und mit dem Handruhrgerat
unterziehen.

Schussel erneut auf das Eisbad setzen und die Creme ca. 1 Minute ,kalt
schlagen®.

Erdnusscreme hinzufiigen und mit Salz abschmecken.

Fur die glasierte Banane zunachst die Chilischote waschen, trocknen, putzen
und in sehr feine Ringe schneiden.

Die Banane in Scheiben schneiden.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, den Zucker hineinstreuen und dann Chili und
Banane, Zitronenscheibe und den Saft hinzufligen und alles karamellisieren.
Dabei schwenken.

Sahne steif schlagen.

Anrichten:

4 Biskuittaler auf Tellern verteilen.

Je mit etwas Erdnussbutter bestreichen und reichlich Buttercreme darauf
verteilen.

Je 2 glasierte Bananenscheiben darauflegen und mit einem weiteren Teigtaler
zudecken.

Dann folgen wieder Buttercreme, Bananenscheiben und ein Teigtaler.

Sahne obenauf verteilen.

Mit gehackten Erdnlssen und etwas Minze bestreuen.
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