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Rezepte aus der nordischen Kiiche

Die nordische Kiiche ist eine regionale Alternative zur
mediterranen Diat. Sie enthélt viel einheimisches Obst und
Gemiise, Beeren, Getreide sowie Hiilsenfriichte und Niisse.
Auf den Teller kommen zum Beispiel Riiebli, Kohl, Lauch,

Hafer-Riiebli-Bratlinge
von Moana Werschler
4 Portionen

«» 150 g feine Haferflocken

= 100 g Riebli, fein gehackt

» 100 g Weisskohl oder Spitzkohl,
fein gehackt

« 1 Zwiebel, fein gehackt

« 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

« 1 EL Holl-Rapsol

« 1 TL Paprikapulver oder
Krautermischung

» 2 EL Tomatenplree

« Salz, Pfeffer

» 100 g Magerquark

« Frische Krauter wie Schnittlauch
und Peterli, gehackt

» 100 g Nisslisalat

« 4 EL Rapsol

« 2 EL Apfelessig

«1TL Senf

Geben Sie die Haferflocken in eine
Schiissel, und giessen Sie 1 Deziliter
kochendes Wasser dazu. Lassen Sie es
10 Minuten ziehen. Riiebli, Kohl,
Zwiebel und Knoblauch kurz in Ol
anbraten, zu den Haferflocken geben.
Mit Kriutern, Paprika, Tomatenpiiree
und %2 TL Salz wiirzen. Mischen Sie in
einer Schiissel Magerquark, Kriuter,
Salz und Pfeffer. Kiihlstellen. Formen
Sie mit feuchten Hinden etwa acht
Bratlinge. Braten Sie sie in einer heis-
sen Pfanne mit geniigend Ol von bei-
den Seiten knusprig an. Fiir den Salat
Rapsol mit Apfelessig, Senf, 1 EL Was-
ser und etwas Salz mischen. Uber den
Salat geben. Mit Salat und Quark ser-

vieren.

Randensalat
mit Honigdressing
4 Portionen

» 600 g gedampfte Randen

« 1 EL grobkorniger Senf

« 1% TL flissiger Blitenhonig

« 4 EL Apfelessig

« 7 EL Rapsol

« ¥4 TL Salz

« Pfeffer

» 50 g Baumntsse, grob gehackt
» 150 g Huttenkase

= 30 g Kresse

Randen schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. Fiir das Dressing alle
Zutaten von Senf bis Pfeffer verriihren.
Walniisse in einer beschichteten Pfan-
ne ohne Fett goldbraun rosten. Randen
auf einem Teller anrichten, den Hiit-
tenkise darauf verteilen und mit Baum-
niissen bestreuen. Alles mit Dressing
betriufeln und mit Kresse garnieren.

Knuspriger Federkohl mit
Bratkartoffeln und Schalotten
4 Portionen

» 600 g festkochende Kartoffeln,
gewdrfelt

«» 2 EL Holl-Rapsal

= 400 g Schalotten

» 150 g Federkohl

« Salz, Pfeffer

Kartoffelwiirfel in Salzwasser 5 Minu-
ten kochen. Wasser abgiessen und Kar-
toffeln ausdampfen lassen. Kartoffeln
in Ol bei kleiner Hitze von allen Sei-

Apfel und Birnen. Statt Olivenél verwendet man Rapsél,
Leinol oder Nussdl. Sie enthalten gesunde Omega-3-
Fettsduren. Auch fettarmes Fleisch und Siisswasserfische
stehen auf dem Speiseplan.

ten anbraten. Schalotten nach 5 Minu-
ten dazugeben. Stiele des Federkohls
entfernen und Blitter in 1 Zentimeter
breite Streifen schneiden. Wenn die
Kartoffeln weich sind, den Federkohl
dazugeben und 3 Minuten bei grosser
Hitze knusprig braten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eglifilets auf Spinatlinsen
4 Portionen

» 1 Bund Friihlingszwiebeln

» 1 EL Holl-Rapsal

» 800 g gekochte griine Linsen

= 0,5 dl Gemisebouillon

» 200 g Spinat

« Salz, Pfeffer

« 500 g Eglifilets (z. B. tiefgekiihlt)
« 1EL Mehl

= 2 EL Butter

» 2 EL Paniermehl

Etwas Frithlingszwiebelgriin in feine
Streifen schneiden und fiir spiter zur
Seite legen. Restliche Friihlingszwie-
beln grob hacken und in Ol andiins-
ten. Linsen und Bouillon dazugeben,
kurz erhitzen. Spinat dazugeben und
zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Eglifilets mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Mehl bestiu-
ben. Beidseitig in Butter etwa 2 Minu-
ten anbraten. Aus der Pfanne nehmen.
Paniermehl und tibriges Friihlings-
zwiebelgriin in derselben Pfanne knus-
prig braten. Spinatlinsen auf einem
Teller anrichten, Eglifilets darauf plat-
zieren und mit Paniermehl und Friih-
lingszwiebeln bestreuen.
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Roggensalat mit
Zitrone und Beeren
2 Portionen

= 120 g Roggen- oder
Gerstenkorner

» 200 g Huttenkase

«» 1 Handvoll frische Krauter

« 1 Bio-Zitrone, Schale und Saft

» 2 EL Rapsol

» 2 Essloffel frische oder
tiefgekiihlte Beeren

« Salz, Pfeffer

» Knackebrot

Roggenkérner in kochendes Salzwasser
geben. Bei mittlerer Hitze etwa 20 bis
30 Minuten kocheln lassen, bis die
Kérner weich sind. Abgiessen und un-
ter kaltem Wasser abspiilen. Alle Zuta-
ten von Hiittenkise bis Beeren in eine
Schiissel geben und mit den Roggen-
koérnern mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Knickebrot servie-
ren.

Dinkelnudeln mit
Broccoli und Pouletbrustfilets
4 Portionen

= 1Zwiebel

= 1 Broccoli

» 4 EL gehackte Haselnusse
» 600 g Pouletbrustfilets

«» 3 EL Holl-Rapsol

« Salz, Pfeffer

» 200 g Frischkéase, nature

» 500 g Dinkel-Bandnudeln

Zwiebel in diinne Streifen schneiden.
Broccoli waschen und Strunk schilen.
Den oberen Teil in mundgerechte Ros-
chen teilen, den Strunk grob wiirfeln.
Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun résten, beiseitestellen. Pou-
letbrustfilets in grobe Stiicke schnei-
den. 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen
und Poulet von allen Seiten scharf an-
braten. Beiseitestellen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 1 EL Ol in diesel-

be Pfanne geben und Broccoli bei mitt-

lerer Hitze darin andiinsten. Zwiebel
dazugeben. Nach 2 Minuten mit
1 Deziliter Wasser abléschen. Frisch-
kise dazugeben, verrithren und auf
mittlerer Stufe 1 bis 2 Minuten einko-
cheln, bis eine simige Sauce entsteht.
Salzwasser in einem Topf aufkochen
und Dinkelnudeln bissfest garen. Ab-
giessen und mit den Pouletbrustfilets
zur Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf Tellern anrichten
und mit Haselniissen bestreuen.

Pilz-Flammkuchen mit
Rotkohl und Johannisbheeren
4 Portionen

Teig:

» 320 g Mehl
«1TL Salz

= 20 g Hefe

« 1 EL Holl-Rapsol

Belag:

» 300 g gemischte Pilze
» 150 g Rotkohl

«» 2 EL Holl-Rapsal

« Salz, Pfeffer

» 200 g saurer Halbrahm
» 100 g Johannisbeeren
» ¥2 Bund Dill

Fiir den Teig Mehl und Salz mischen.
Hefe in 1 Deziliter lauwarmem Wasser
auflésen, mit dem Ol zum Mehl geben.
Zu einem glatten, geschmeidigen Teig
kneten. Teig zugedeckt an einem war-
men Ort etwa 1 Stunde auf das Dop-
pelte aufgehen lassen. Backofen auf
240 Grad Umluft vorheizen. Pilze in
Scheiben schneiden, Rotkohl in feine
Streifen schneiden oder hobeln. Beides
mit Ol, etwas Salz und Pfeffer mischen.
Teig halbieren. Auf etwas Mehl je etwa
2 Millimeter diinn auswallen. Auf zwei
mit Backpapier belegte Bleche legen.
Sauren Halbrahm auf die Teige strei-
chen. Pilze und Rotkraut darauf vertei-
len. Im Ofen 15 bis 17 Minuten knus-
prig backen. Mit Johannisbeeren und
Dill garnieren und sofort servieren.

Siedfleisch-Suppe
mit Wurzelgemiise
4 Portionen

» 500 g Suppengemiuse (z. B. Zwie-
beln, Lauch, Riebli und Sellerie)

» 1,5 dl Rindsbouillon

« 5 Pfefferkorner

«» 5 Lorbeerblatter

« 2 Gewlrznelken

» 800 g mageres Siedfleisch

= 500 g bunte Riebli

« 1 EL Bratbutter

» %2 Bund Schnittlauch

Suppengemiise in Stiicke schneiden.
Etwas Lauchgriin beiseitelegen. Rinds-
bouillon mit den Gewiirzen aufkochen.
Fleisch und Suppengemiise dazugeben.
Bei kleiner Hitze 75 bis 90 Minuten
knapp unter dem Siedepunket ziehen
lassen. Riiebli und den beiseite gelegten
Lauch in Stiicke schneiden, in Brat-
butter anbraten. Zusammen mit dem
Fleisch 10 Minuten kochen. Fleisch
quer zur Faser in feine Tranchen schnei-
den. Mit Gemiise und Suppe in Tellern
anrichten. Schnittlauch fein schneiden
und dariiberstreuen.

Apfel-Bohnen-Salat

4 Portionen

» 150 g Kidneybohnen (Dose)
« 3 Apfel

= 1 Stangensellerie

« 2 Frihlingszwiebeln

= ¥2 Bund Dill

» 3 EL Rapsol

« 1 EL Weissweinessig

= Salz, Pfeffer

Bohnen abspiilen und abtropfen las-
sen. Apfel in kleine Wiirfel schneiden.
Sellerie und Friihlingszwiebeln fein
schneiden. Dill hacken. Rapsél und
Weissweinessig fiir das Dressing ver-
rithren. Alles vermischen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.
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Gerstenrisotto mit
gebratenem Lachs
2 Portionen

» 1 Knoblauchzehe, gepresst
= 1 Zwiebel, gewdirfelt

« 3 EL Holl-Rapsol

150 g Gerstenkorner

« 1dl Weisswein

« 4 dl Gemusebouillon

» 200 g Spinat

« 2 Lachsfilets

« Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch in 1 EL Ol
anbraten. Gerste dazugeben und etwa
1 Minute diinsten, bis sie glasig ist. Mit
Weisswein abldschen und einkochen.
Gemiisebriihe unter stindigem Riih-
ren nach und nach dazugiessen, bis die
Gerste weich ist. Spinat grob hacken
und zur Gerste geben. Lachsfilets sal-
zen und pfeffern. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Lachs beidseitig je 2
bis 3 Minuten anbraten. Hitze reduzie-
ren. Lachs immer wieder mit dem Ol
aus der Pfanne iibergiessen. Mit dem
Risotto anrichten.

Birnen-Sellerie-Suppe mit
Nuss-Topping

4 Portionen

« 1 Zwiebel, gehackt

«» 2 EL Holl-Rapsal

«» 250 g Sellerie, gewdirfelt

= 2 Birnen, gewdirfelt

« 2 dl Weisswein

« 5 dl Gemusebouillon

» 180 g Naturejoghurt

= Salz, Pfeffer

= 20 g Butter

» 4 EL Baumnisse, grob gehackt
« 2 Toastscheiben, gewdrfelt

Zwiebeln in Ol andiinsten. Sellerie und
die Hailfte der Birnenwiirfel dazuge-
ben, kurz mitdiinsten. Mit Weisswein
und Bouillon abléschen. Aufkochen
und zugedecke bei mittlerer Hitze etwa
20 Minuten kocheln, bis der Sellerie

weich ist. Joghurt dazugeben. Suppe
pirieren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Butter in einer Pfanne
schmelzen und zweite Hilfte der Bir-
nenwiirfel kurz andiinsten. Niisse und
Toastbrot dazugeben, kurz mitrésten.
Suppe anrichten, mit Birnen-Nuss-
Crofitons garnieren und servieren.

Vegetarische Spitzkohl-
Rouladen mit Kartoffelpiiree
2 Portionen

Fiir die Rouladen:

= 1 kleiner Spitzkohl

» 150 g Champignons
» 2 Schalotten

» 3 EL Holl-Rapsol

« Salz, Pfeffer

« 1 EL Peterli

« 2 EL Pinienkerne

» 3 EL Paniermehl

« 1Ei

» 1,5 dl Gemiusebouillon
» 1 TL Maizena

Fiir das Kartoffelpiiree:

« 1 Schalotte, gehackt

«1TL Rapsol

» 250 g mehligkochende Kartoffeln,
geschalt und gewdirfelt

» 200 g Sellerie, geschalt und
gewdurfelt

« 1,5 dl Gemisebouillon

« Salz, Pfeffer

« 1 Prise Muskat

« 0,5 dl Milch

Fiir die Rouladen 4 Bldtter vom Spitz-
kohl trennen und etwa 3 Minuten
in kochendem Salzwasser blanchieren.
Abtropfen lassen. Restlichen Spitzkohl
in feine Streifen schneiden. Pilze klein
schneiden. Schalotten wiirfeln und in
2 EL Ol anbraten. Spitzkohlstreifen
und Pilze dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Peterli dazugeben. Pi-
nienkerne ohne Fett in einer separaten
Pfanne anrosten. Mit Paniermehl und
Ei unter die Kohlmasse mischen. Auf
den Kohlblittern verteilen und die

Blitter fest einrollen. Enden einschla-
gen, damit die Fiillung nicht heraus-
lauft. Mit Kiichengarn festbinden oder
mit Stibchen fixieren. Rouladen in
1 EL Ol von allen Seiten anbraten.
Gemiisebouillon dazugiessen, Pfanne
mit Deckel verschliessen und Rouladen
15 Minuten bei mittlerer Hitze schmo-
ren lassen. Rouladen aus der Pfanne
nehmen, Maizena zur Briihe geben und
kurz aufkochen, bis sie bindet.

Fiir das Kartoffelpiiree die gehackte
Schalotte in Butter anschwitzen. Kar-
toffel- und Selleriewiirfel dazugeben.
Mit Gemiisebouillon aufgiessen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Pfan-
ne mit Deckel verschliessen. 15 Minu-
ten garen, bis das Gemiise weich ist.
Deckel entfernen und Fliissigkeit ein-
kochen lassen. Piirieren und nach und
nach mit Milch aufgiessen. Mit den
Rouladen und der Sauce anrichten.

Quellen

Hafer-Riiebli-Bratlinge:

Moana Werschler

Randensalat: Migusto.migros.ch
Federkohl mit Bratkartoffeln: Srf.ch
Eglifilets auf Spinatlinsen: Migusto.migros.ch
Roggensalat: Stern.de

Dinkelnudeln mit Poulet: Lidl-kochen.de
Pilz-Flammkuchen: Mgusto.migros.ch
Siedfleisch-Suppe: Migusto.migros.ch
Apfel-Bohnen-Salat: Eatclub.tv
Gerstenrisotto mit Poulet: Nahrin.ch
Birnen-Sellerie-Suppe: Volg.ch
Vegetarische Spitzkohl-Rouladen: Ndr.de
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