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GESCHNETZELTES VOM MAIBOCK AUS HEIMISCHEN WÄLDERN 
MIT WILDREIS PILAFF UND ERSTEM SALATGEMÜSE AUS GÄRTNEREIEN DER REGION –
ALS VEGETARISCHE VARIANTE PILZRAGOUT VON KRÄUTERSEITLINGEN & SHITAKE
NATÜRLICH AUS BREMEN UND UMZU Rezept für 4 Personen und Einkaufsliste zum Mitmachen

1. MAIBOCK GESCHNETZELT
ZUBEREITUNG: Das Fleisch von Sehnen und Haut befreien und in Streifen schneiden. Gewürze und Sojasauce mischen und das 
Fleisch darin eine Stunde marinieren. 
Die Pilze putzen und in 1/3 des nativen Brat-Olivenöls in einer schweren Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten und rösten, dann 
aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Etwas natives Brat-Olivenöl nachgießen, so dass der Boden nur dünn damit 
bedeckt ist. Das Fleisch darin ebenfalls anbraten – nicht zu oft dabei wenden, immer erst, wenn sich eine Röstung zeigt. Dann 
das Fleisch ebenfalls aus der Pfanne nehmen und zu den Pilzen geben.
Im verbliebenen Bratensaft die Zwiebeln anschwitzen, dann mit dem würzigen Bier ablöschen, den Fond, Schmand, Sahne und 
den Senf einrühren und eine Minute köcheln lassen, dann das Fleisch und die Pilze wieder hinzuzugeben und die Pfanne von 
der Hitze nehmen.

2. WILDREIS PILAFF
ZUBEREITUNG: Beide Reissorten waschen und mit Wasser getränkt 20 Minuten stehen lassen. Das Wasser abgiessen und 500ml 
Wasser aufkochen und den Reis mit den Gewürzen und dem nativen Knoblauch-Olivenöl hinzufügen. Bei kleiner Flamme und 
geschlossenem Deckel köcheln lassen bis der Reis das Wasser aufgenommen hat. 

3. KUMAR‘S SAISONALER SALAT  
ZUBEREITUNG: Wir werden gemeinsam den Salat während der Sendung zubereiten

4. HELVESIEKER PILZRAGOUT VON KRÄUTERSEITLINGEN & SHITAKE 

ZUBEREITUNG: Die Pilze putzen – heißt ggf. am Fuß abschneiden – und halbieren. Das Brat-Olivenöl in einer großen Pfanne  
(mit Rand) oder in einem Topf mit großer Bratfläche erhitzen und bei starker Hitze anbraten. 

Die Zwiebeln und den in Scheiben geschnittenen Knoblauch zugeben und ebenfalls anschwitzen. Mit Salz und dem baskischen 
Chili-Pulver würzen. Dann mit der Sojasauce, dem Bier und dem Fond ablöschen, Schmand, Sahne und den Senf einrühren und 
eine Minute köcheln lassen und ggf. leicht mit Speisestärke binden. Danach die Pfanne von der Hitze nehmen.

Die frischen Kräuter waschen und vor dem Servieren das Ragout damit Bestreuen.

REZEPT 
für Sonntag den 30. Mai

WIR  ESSEN  F Ü R  K U LT U R  ERHALT!

SO
NNTAG BLEIBT DIE KÜCHE KALT – 


