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Meiner Lehrmeisterin
Thea Nothnagel

Vorwort

Tja, wie schmeckt Brandenburg denn nun eigentlich?! Wenn Sie mich fra-
gen — vor allem herzhaft, deftig und rustikal: im Herbst nach Rouladen und
Pflaumenkuchen, im Winter nach Kartoffelsuppe und Gansebraten, im Frih-
ling nach Spargel und Zander und im Sommer nach Erdbeeren, Schmorgur-
ken und so vielen anderen Dingen. Das Essen bei uns ist vielleicht nicht so
raffiniert wie in Italien, nicht so elegant wie in Frankreich oder so leicht wie
in der vietnamesischen Kiche. Aber wenn vor mir ein Teller mit kross gebra-
tenen Bouletten, Kartoffelpiiree und Blumenkohl steht, bin ich glicklich.

Fur das rbb-Fernsehen besuche ich regelméafig Brandenburger Bauernhofe.
Wir wollen zeigen, dass es zwischen Prignitz und Spreewald viele Menschen
gibt, die eine grofe Leidenschaft fiir das haben, was bei uns in die Tdépfe
kommyt: Obst, Gemutise, Fleisch, Milch und Kise. Menschen, die sieben Tage
die Woche auf dem Feld oder im Stall stehen, sich um ihre Scholle und ihre
Tiere kimmern und gute Lebensmittel produzieren. Vor allem viele kleine
Familienbetriebe stehen dabei immer stidrker unter Druck: durch steigende
Bodenpreise, den Einfluss grof3er Konzerne und zunehmende Wetterextreme.

Was wir tun kénnen, um unsere Landwirte zu unterstiitzen: mindestens ein-
mal in der Woche bei ihnen auf dem Markt, in einem Hofladen oder online
einkaufen. Geben wir diesen Schatz nicht aus der Hand, taglich frische, regio-
nale Lebensmittel auf den Tisch zu bekommen.

Etwa die Halfte der Rezepte in diesem Buch habe ich fiir unsere Reihe »So
schmeckt Brandenburg« direkt auf Bauernhdfen gekocht, aus den Produkten
des jeweiligen Betriebes. Ich hoffe, dass fir Sie die eine oder andere Anregung
dabei ist und winsche Ihnen maximale Erfolge beim Ausprobieren.

Ihr Olaf Kosert
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Buchweizensalat

Buchweizen, Goldblumenweizen oder Waldstaudenroggen — auf diese sel-
tenen Getreidesorten setzt der Schweizer Landwirt Frank Rumpe auf sei-
nem Biohof Kepos in Altglobsow (Oberhavel). Finanziell lohnt sich das nicht
wirklich - hier arbeitet ein Liebhaber aus Uberzeugung. Buchweizen ist ein
Pseudogetreide, das dem Rhabarber nahesteht, frei von Gluten ist und vor
Ballaststoffen, Proteinen und Mineralstoffen strotzt. Mit seinem nussigen
Geschmack eignet er sich fiir Risotto, Miisli, Suppen und Salate.

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

200 g Buchweizen

I kleine rote Zwiebel (50 g)

2 EL Zitronensaft

250 g Cocktailtomaten

80 g getrocknete Soft-Aprikosen
40 g Walntusse

Handvoll Minzblétter

Handvoll Petersilie

Dressing

3 EL Olivendl

Abrieb von I Bio-Zitrone

5 EL Zitronensaft

I TL Honig

2 EL Harissa mild (tunesische
Wiirzpaste)

1 EL gehackte eingelegte Tomaten
(Crema di Pomodori Secchi)

ZUBEREITUNG

Buchweizen unter kaltem Wasser absptlen,

mit der doppelten Menge Wasser aufsetzen und
ca. 15 min auf kleiner Flamme garkdcheln.
zZwiebel schélen, vierteln und in dinne Streifen
schneiden. Mit 2 EL Zitronensaft und einer Prise
Salz ca. 20 min marinieren.

Cocktailtomaten vierteln. Aprikosen in kleine
Whirfel schneiden. Walntisse und Krauter separat
kleinhacken.

Flr das Dressing alle Zutaten miteinander
verriithren und mit den Aprikosen und Niissen
zum noch warmen Buchweizen geben. Gut
vermischen.

Vor dem Essen die gehackten Krauter dazu-
geben und mit den Tomaten servieren.

SALATE



SALATE

Brotsalat

mit Senfkdrnerdressing

Das komplette Abendessen in einer Schiissel: Brotsalat. In Italien heifdt die-
ser Salat »Panzanella«. Funktioniert mit knackigen Gurken, fruchtigen
Tomaten, leicht scharfem Rucola. Dazu gibt es knusprige Brotwtirfel. Noch
etwas Mozzarella dazu - z. B. vom Okohof Bobalis aus Jiiterbog. Dort bekom-
men Sie nicht nur den cremigen Biliffelkise, sondern an jedem ersten Sonn-
abend im Monat auch eine Buiffelfihrung.

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN ZUBEREITUNG

Dressing Dressing
1 EL gelbe Senfsamen e Die Senfsamen mit 300 ml Wasser aufsetzen

I TL kérniger Senf

1 TL Ahornsirup oder Honig
3 EL Weiweinessig

8 EL Olivendl

Salat

200 g Cocktailtomaten

200 g Cocktail- oder Salatgurken

50 g Rucola

120 g Mozzarella

130 g Ciabatta, Baguette oder Brezel
30 g Butter

einige Bldtter Basilikum

10

und 15 min kécheln lassen. Danach sind sie
weniger scharf und milder im Geschmack. In
ein Sieb abgiefRen, mit kaltem Wasser absptilen
und abtropfen lassen. Den kdérnigen Senf mit
Ahornsirup oder Honig, WeiRweinessig und ¥ TL
Salz verrtthren. Mit dem Olivenol in einem Mar-
meladenglas gut durchschiitteln. Die gekochten
Senfkoérner unterrtthren und kaltstellen.

Salat
e Cocktailtomaten halbieren, Gurken klein

schneiden, Rucola putzen und den Mozzarella in
Wirfel schneiden.

Das Brot in mundgerechte Wiirfel schneiden
und mit Butter in der Pfanne goldbraun rdsten.
Gemuse mit Mozzarella mischen, einige Blatter
Basilikum dartiberstreuen, die gerdsteten
Brotwiirfel dazugeben und mit dem Dressing
begiefRen.
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WildKkrautersalat

mit Nektarinen und

kandierten Kurbiskernen

»Unkraut« — welch freudloser Name. Viel schoner klingen doch »Beikraut«
oder »Wildkraut«. Denn das, was wir gemeinhin als Unkraut bezeichnen
und wegwerfen, lasst sich oft wunderbar fiir einen Salat verwenden: Lowen-
zahn, Vogelmiere, Schafgarbe, kombiniert mit Brunnenkresse, Rucola und
essbaren Bliiten wie Kapuzinerkresse, Borretsch oder Hornveilchen. Zum
herben Geschmack der Kriauter passen die fruchtige StiRe einer saftigen
Nektarine und die milde Saure des Himbeeressigs.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Kandierte Klrbiskerne
20 g Zucker

100 g Kdirbiskerne

¥ TL Salz

Dressing

1 TL Senf

3 EL Himbeeressig

9 EL Olivendl

200 g Wildkrauter (Vogelmiere,
Kresse, Pimpinelle, Schafgarbe,
Rauke, Senf, Baby-Spinat, Baby-
Mangold), alternativ: Salatmix
2 Nektarinen

ZUBEREITUNG

e Kurbiskerne: Den Zucker in einer Pfanne bei

mittlerer Temperatur schmelzen lassen, bis er
leicht braunt. Kurbiskerne und Salz dazugeben
und gut verrtihren. Auf einem Blech mit Back-
papier abkiihlen lassen (ist sehr heiR). Bei Bedarf
in kleinere Stticke teilen.

Filr das Dressing den Senf, Himbeeressig und
eine Prise Salz in einem Marmeladenglas ver-
rihren. Das Olivenol dazugeben und kraftig
durchschutteln.

Salat gegebenenfalls putzen bzw. waschen.

Die Nektarinen halbieren, entsteinen und jede
Halfte in 4 bis 6 Schnitze schneiden. Mit dem
Salat, den kandierten Kirbiskernen und dem
Dressing anrichten.

13
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Gruner Spargelsalat

mit Garnelen

Leichter anzubauen und intensiver im Geschmack - griiner Spargel ist
mittlerweile fast so beliebt wie weifder Spargel. Geschalt werden muss er
nicht - nur die holzigen Enden sollte man abschneiden. Griiner Spargel ist
schneller gar und schmeckt gebraten besonders gut. In diesem Rezept wird
er mit saftigen Garnelen und einer wiirzigen Vinaigrette kombiniert. Diese
Vorspeise kdnnen Sie warm oder kalt essen.

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ZUBEREITUNG

500 g grtiner Spargel °
12 Kirschtomaten

12 EL Ol

6 EL Condimento Bianco (weiRer
suBlicher Essig) °
1 TL Senf

45 g Schalotten °
225 g Garnelen/King Prawns,

geschdlt (TK) °
10 g Butter

2 Knoblauchzehen

Chiliflocken

14

Spargel unter Wasser absptilen, holzige Enden
groRzligig abschneiden (ca. 3-5 cm). Spargel-
stangen schrig in zwei bis drei gleich grof3e
Stlicke schneiden, Kirschtomaten halbieren.
Spargel mit 2 EL Ol in der Pfanne ca. 3-4 min
bissfest braten (nach Belieben auch langer).
Salzen, pfeffern und 1 min vor Ende der Garzeit
mit 2 EL Essig abldschen.

Senf, Prise Salz und 4 EL Essig verrtihren, 6 EL Ol
dazugeben und zu einer Vinaigrette verrtihren.
Schalotten in kleine Wiirfel schneiden, in 2 EL
Ol bei mittlerer Hitze goldbraun anschwitzen.
Vinaigrette dazugeben und kurz aufwallen las-
sen. In eine Schussel geben.

Aufgetaute Garnelen auf Kichenpapier abtrock-
nen. In der Pfanne mit 2 EL O, Butter und
durchgepressten Knoblauchzehen bei mittlerer
Hitze ca. 3 min braten. Mit Salz und Chiliflocken
wlrzen, zum Schluss Vinaigrette dazugeben,
kurz erwiarmen.

Spargel und halbierte Tomaten auf Teller ver-
teilen, Garnelen dazugeben, mit der Vinaigrette
betraufeln.
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