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Sommerliche Gerichte

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
In den warmen Sommermonaten sucht man
gerne nach leichten Mahlzeiten, die dazu
auch noch moglichst wenig Arbeit machen.
Schlielich méchte man sich nicht lange in
der Kiiche aufhalten. Die WDR-
Fernsehkoéche Martina und Moritz haben
eine bunte Auswahl solcher Gerichte zu-
sammengestellt.
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Petersiliencremesuppe

Das macht immer wieder einen prima Ein-
druck: Wenn man aus zwei Kannen gleich-
zeitig je eine weilRe und eine griine Suppe in
einen tiefen Teller oder in Suppentassen
gieRt. Die scharfe Grenze zwischen beiden
wird entweder durch einen kithnen
Schwung mit der Gabel dekorativ verzogen
oder mit energischem Riitteln am Teller,
sodass sich die beiden Suppen wie Yin und
Yang ineinander verdrehen.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 300 g Petersilienwurzeln
e 200 g Kartoffeln

o 1 Zwiebel

e 2 EL Butter

e 2-3 Knoblauchzehen

e 1 Chilischote (frisch oder getrocknet)
e %-%|Brihe/Wasser

e 1 Glas WeiBwein

e 200 ml Sahne

e Salz

e milder Essig

e Zitronensaft

1 Tasse abgezupfte glatte Petersilienblatter

Zubereitung:

Petersilienwurzeln und Kartoffeln schalen und wiirfeln.

Die gewirfelte Zwiebel in einem Suppentopf in der heiBen Butter andiinsten, ebenso
den gehackten Knoblauch und die entkernte, gewdrfelte Chilischote.

Dann Petersilienwurzeln und Kartoffeln zugeben und weich diinsten, aber keine Far-
be nehmen lassen.

Brihe angielRen und das Gemise etwa 30 Minuten lang absolut weich kochen. Die
Petersilienstiele kann man verknoten und mitdiinsten, sie geben schon einmal etwas
Geschmack ab, spater werden sie wieder herausgefischt.

SchlielRlich den Wein angielRen und circa finf Minuten kécheln lassen.

Sahne zufiigen und die Suppe jetzt nur noch erhitzen.

Dann mit dem Pirierstab glatt mixen. Nochmals abschmecken — vor allem mit Salz
und Saure (Essig und Zitronensaft).

Die Suppe in zwei Portionen teilen, in die eine Halfte die Petersilie mixen, bis sie
moglichst glatt ist.

Dann aus den zwei Kannen die Suppe gleichzeitig in die Teller gielRen.
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Tipp: Die abgezupften Petersilienblatter mit kochendem Wasser (ibergieBen und kurz ziehen
lassen. Dann abgieRen und in kaltem Wasser schwenken, damit die Farbe stabilisiert wird.
Blanchiert lassen sich die Petersilienblatter besser glatt mixen.

Beilage: Frisches Brot oder Petersiliencroutons — diese setzen auf der weillen Suppe griine
Akzente. Daflir Weillbrotwirfel in Butter braten und verschwenderisch in gehackter Petersi-

lie drehen.
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Gebratenes Perlhuhn

Perlhihner haben ein etwas dunkleres
Fleisch und schmecken auch viel intensiver
als normale Hiihner. Man kann sie jedoch
ganz genauso braten.

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen:

1 schoénes Perlhuhn (ca. 1.700 g)
80 g Butter

Salz, Pfeffer

1 Zitrone

einige Petersilienstdngel

2 EL Olivenol

je % Tasse fein gewdrfelte M6hre, Sellerie, Lauch und Zwiebel
% | WeiBwein

etwas Briihe

1 TL Honig (Salbeihonig)

Zubereitung:

Das Huhn innen und aulRen mit Kiichenpapier sauber wischen.

Die Halfte der Butter in Stiicke schneiden und in Salz und Pfeffer wenden.
Zusammen mit den Petersilienstielen und ein paar Zitronenscheiben samt Schale in
den Bauch stecken. In Form binden und mit einem circa 1 Meter langen Kichenzwirn
verschniren. In einen Brater setzen.

Zuerst mit Zitronensaft, dann mit Olivendl und etwas Salz einreiben.

Den Backofen zunachst auf die starkste Hitze einstellen und vorheizen.

Dann das Perlhuhn in den Ofen schieben und nach circa 25 bis 30 Minuten das fein
gewlirfelte Wurzelgemiise rund um das Huhn in den Brater streuen, eventuell noch
mit einem Schuss Olivendl benetzen und weitere zehn Minuten mitrosten.

Danach einen guten Schuss WeiBwein angieBen (nicht Gber das Huhn gieflen) und
dann die Hitze auf 150 Grad Celsius herunterschalten. Das Perlhuhn nun eine weitere
halbe Stunde braten. Den Bratenfond mitsamt dem Gemiise in einen Mixbecher gie-
Ben, das Perlhuhn zuriick in den inzwischen ausgeschalteten Ofen stellen.

Das Wurzelwerk glatt mixen und durch ein Sieb in eine Kasserolle fillen.

Aufkochen, mit etwas Brihe wiirzen und auf die gewlinschte Konsistenz bringen.
SchlielRlich mit dem Mixstab die restliche Butter sowie den Honig untermixen, noch-
mals abschmecken und servieren.

Tipp: dazu ein Gemiuse der Saison servieren

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 4 von 10



Kochen mit WDR'
Martina und Moritz

Wachteln auf Couscous

Wachteln bekommt man inzwischen immer
ofter beim Geflligelhandler frisch, aber auch
im Supermarkt in der Tiefkihltruhe. Es ist
nichts kompliziert an ihnen: Sie werden wie
jedes andere Gefllgel vorbereitet.

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen:

e 3-4 Wachteln
e 2 EL Olivenol

e Salz

o Pfeffer

e 50 gButter

e Petersilie

e 1 Zitrone

e 3-4 EL Rotwein
e 2 EL Balsamico

Couscous:

e 1 kleine Zwiebel oder Schalotte

e 2 EL Olivenol

e 2 Knoblauchzehen

e je 1 Tasse fein gewdrfelte rote, gelbe, griine Paprika sowie fein gewlirfelter Bleichsel-
lerie

o eventuell 1 kleine Chilischote

e 100 g Couscousgrield

e ca. 300 ml (Gefliigel-)Briihe

e Salz

o Pfeffer

¢ eventuell etwas Petersilie

Zubereitung:

e Die Wachteln mit Zitronensaft betraufeln und rundum mit Olivendl einreiben.

o Die Butter in flinf gleich groRe Stiicke schneiden — eines beiseitelegen beziehungs-
weise kaltstellen, die vier anderen Butterstiickchen in Salz und Pfeffer wenden und
jeweils eines zusammen mit einem Petersilienzweig und einem Zitronenschnitz in die
Baduche stecken.

o Die Vogel in Form binden, dann nebeneinander, mit der Brust nach unten, in eine
Bratenform setzen.

e Inden 250 Grad Celsius heiBen Ofen schieben.

e Nach zehn Minuten die Wachteln auf den Riicken drehen, nochmals mit Ol bepinseln
und den Ofen auf 180 Grad Celsius herunterschalten.
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¢ Nach weiteren 10 bis 15 Minuten — die Wachteln sollten goldbraun gebacken sein —
nochmals umdrehen und den Ofen ausschalten. Nun kénnen die Wachteln bei leicht
geoffneter Ofentlir noch flinf bis zehn Minuten nachziehen, bis die Sof3e und alles
andere fertig ist.

e Fir den Couscous in einer Kasserolle eine fein gewiirfelte Zwiebel im heiRen Ol an-
diinsten, gehackten Knoblauch und jeweils eine Tasse fein gewiirfeltes Gemiise — ro-
te, griine, gelbe Paprika und Bleichsellerie sowie etwas Chili — hinzufligen.

o Pfeffern und salzen.

e Leise andinsten, erst dann den Couscousgriel hinzuschiitten und alles sorgsam mi-
schen.

e Mit heiller Brihe abléschen — sie sollte zunachst einen Zentimeter hoch liber der Mi-
schung stehen. Dann zugedeckt einige Minuten quellen lassen.

e Den Bratensatz in der Form mit einem kleinen Schuss Wein los- und einkochen, etwas
Balsamico hinzufligen und nochmals abschmecken. Das restliche Butterstiick ein-
schwenken, um die SoRe damit cremig zu binden.

e Serviert wird entweder auf einer Platte fur alle oder als Tellergericht: Dazu den bun-
ten Couscous als Bett aufhdaufen und nach Geschmack mit klein geschnittener Peter-
silie bestreuen.

¢ Die Wachteln mit einer Schere halbieren und darauf anrichten. SoRenkleckse dekora-
tiv drum herumklecksen.

Beilage: Salat
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Sauce Hollandaise zur Gemiiseplatte

Man nimmt, was die Saison gerade hergibt:
zum Beispiel Mohren, Lauch, Sellerie oder
Blumenkohl. Und fertig ist ein hiibsches,
einfaches vegetarisches Gericht. Fir dieses
Gericht ist eine Induktionskochplatte im
Vorteil, weil sich die Hitze exakt steuern
lasst. Damit geht nichts mehr schief, wenn
man Empfindliches kochen will, wie etwa
eine duftige Hollandaise, die dann nicht
mehr zusammenfallt.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 Mobhren

e 2 Lauchstangen

e 2-4 Selleriestangel

¢ eine halbe Sellerieknolle
e Salz

e 30 g Butter

e etwas Chilipulver

e % TLZucker

g

.'4*

e % TL gemahlener Kreuzkiimmel oder gutes Currypulver

¢ 1 Blumenkohlkopf
e Gemusebruhe
e i Zitrone

Zutaten fiir die Sauce:

e 3-4Eigelbe

e 1 Glas Weillwein

e 1EL Zitronensaft

e Salz

e Muskat und Chilipulver

e Worcestershiresauce

e 150 g kalte Butter in Flockchen

Zubereitung:

o Das Gemise putzen: Mohren schalen, am besten am Stiick lassen, vom Lauch die du-

Rere, lasche Hille entfernen.

e Die Stangen in méhrenlange Stlicke schneiden, langs aufschlitzen und den Sand her-

ausspulen.

¢ Von den Selleriestangen die Faden entfernen und ebenfalls auf Méhrenldnge zu-
schneiden. Sellerie schalen, in dhnlich lange Stiicke schneiden.
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¢ Alle Gemiise moglichst nebeneinander in einen breiten Topf betten. Butterflockchen
dazwischen geben, Salz, Pfeffer, Chili, und Currypulver verteilen

e Den Zucker Gber die Mohren streuen.

e Zugedeckt langsam in ganz wenig Gemiisebriihe oder Wasser gar schmoren, fast im
eigenen Saft. Das dauert mindestens 20 bis 30 Minuten. Dann immer wieder mit ei-
nem spitzen Messer probieren. Wenn das Gemiuise den richtigen Biss hat, kann man
den Garprozess stoppen, indem man Zitronensaft zufugt.

¢ Den Blumenkohl lieber getrennt in Salzwasser mit Zitronensaft nur wenige Minuten
kochen — dann bleibt er schon weilf und behalt Biss.

e In der Zwischenzeit kann man sich um die Sauce Hollandaise kimmern. Dafiir braucht
man einen gut leitenden induktionsgeeigneten Topf. Wer nur Elektro hat (egal ob
Glaskeramik oder die gute alte Masseplatte) oder Gas, sollte sicherheitshalber ein
"Bain-Marie" (Bad der Marie) vorbereiten: Dafiir setzt man den Saucentopf in einen
groReren, wassergefillten Topf und muss immer darauf achten, dass dieses Wasser
nicht zu stark kocht.

e Zuerst die Eigelbe in den Topf geben.

e Mit etwas WeiBwein und Zitronensaft verquirlen. Salzen, pfeffern, mit Chilipulver
und Muskat wiirzen.

e Einen kleinen Spritzer Worcestershiresauce einriihren. Dann vorsichtig erhitzen, da-
bei immer weiter riihren und fléckchenweise Butterstiicke dazugeben.

e Zuerst mit dem hitzebestdandigen Gummischaber oder Kochloffel, spater dann mit
dem Schneebesen riihren, bis eine cremige hellgelbe Sauce entstanden ist.

e Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Chili und Zitronensaft abschmecken.

e Achtung: Die Sauce darf nicht zu heil? werden. Am Ende mit dem Schneebesen kraftig
schlagen, damit die Sauce duftig und luftig wird. So lasst sie sich tbrigens auch wie-
der erwdarmen: Auf milder Hitze kraftig schlagen, damit sich alles wieder zur Emulsion
verbindet.

Unser Tipp: Currypulver sollte immer eine leichte Scharfe haben und exotische Wiirze ent-
halten, wie Kreuzkiimmel oder Bockshornklee. Wichtig bei Wirzmischungen: Nie groRe Ge-
binde kaufen, weil mit der Zeit der Duft verfliegt.

Anrichten: Das Gemise nach Farben hibsch geordnet parallel auf einer Platte anrichten.
Einen Teil der Sauce Hollandaise dariibergielRen, den Rest in einer Sauciere getrennt dazu-

reichen.

Beilage: dampfende Pellkartoffeln

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 8 von 10



Kochen mit WDR'
Martina und Moritz

Aus Vietnam: Banh Mi (gefiilltes Baguette)

Vietnam stand so lange unter franzésischer
Kolonialherrschaft, dass WeiRbrot dort bis
heute einen festen Platz in der Kiiche hat.
Man kann natirlich Hiihnerfleisch dafiir
verwenden. Gut passt aber auch kraftiges
Schweinefleisch, das man in Vietham be-
sonders liebt.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 Hahnchenbriste oder Schweineschnitzel
e 1TL Speisestarke

e 2 EL FischsoRe

e 1TLSesamol

o 1 7Zwiebel

¢ 2 Knoblauchzehen

e 1 Stlick Ingwer

e 1-2 Chilischoten

e 1EL neutrales Ol

e Salz
o Pfeffer
e Zucker

e 1 Tasse WeiRkR- oder Rotkohl in feinen Streifen
e Koriandergriin und Thaibasilikum

AuBerdem:

e 1 Baguette
e frische Krauter und Salatblatter

Zubereitung:

e Das Fleisch in feine Streifen schneiden, mit Starke, einigen Tropfen FischsoRe und Se-
samol einreiben und marinieren.

e Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdlen. Zwiebel in Ringe schneiden, Knoblauch, Ing-
wer und entkernte Chilis fein wiirfeln.

e Im Wok neutrales und restliches Sesamodl erhitzen. Das Fleisch darin unter Riihren
braten, dabei die Zwiebelringe, Knoblauch, Ingwer und Chilis hinzufligen.

e Mit Salz, Pfeffer, einer kraftigen Prise Zucker (je mehr Chili verwendet wird, desto
mehr Zucker muss als Ausgleich zur Scharfe zugefiigt werden), auBerdem mit Fisch-
solle wiirzen.

e Das vorbereitete Gemise unter Riihren mitbraten. Am Ende auch die grob gehackten
Krduter unterrihren.
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Servieren: Das Baguette in vier gleich groRe Stiicke schneiden. Diese von der Seite her so
aufschneiden, dass das Brot an der anderen Seite noch zusammenhalt. Aufklappen, Salat-
blatter auflegen, das gebratene Fleisch darauf verteilen. Zusammenklappen und aus der

Hand verspeisen.

Getrank: Zitronengrastee oder Ingwertee. Schmeckt auch als Eistee sehr lecker, zum SiiBen
etwas Honig im heiBen Tee verrihren.
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