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GerOsteter Spitzkohl aus der Heil3luftfritteuse
Von Ulla Scholz

Zutaten (3 — 4 Portionen)

Gemiise Kichererbsencreme AulBerdem

1 kg Spitzkohl 1 Glas gekochte Kichererbsen  Frische Blattpetersilie
Y Liter Gemiisebriihe 1 Knoblauchzehe 1 Fladenbrot

1 EL Tomatenmark 14 Bio-Zitrone

1 - 2 TL gerauchertes Paprikapulver 2 EL Sesammus

4 — 5 EL Sojasauce 1 -2 TL Kreuzkimmel

1 EL Ahornsirup oder Rubenkraut Salz

10 EL Olivendl Pfeffer

2 Knoblauchzehen

% Bio-Zitrone

Pfeffer oder Cayennepfeffer
Salz

Zubereitung

Den Spitzkohl putzen, vierteln und den Strunk wegschneiden. Die Gemusebriihe in einem
breiten, flachen Topf erhitzen und die Kohlstlicke zugeben. Einen Deckel auflegen und das
Gemiuse circa 4 Minuten dampfen. Zwischendurch einmal umdrehen. Die einzelnen
Exemplare vorsichtig herausheben und auf eine Platte setzen.

Aus Olivendl, Tomatenmark, Sojasauce, Zitronensaft, Zitronenschale, Sirup und den oben
aufgefiihrten Gewirzen eine Marinade rihren. Den Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in
die Sauce geben. Nun die Schnittflachen der blanchierten Spitzkohlviertel grof3ztigig mit der
Marinade einpinseln. Die Stiicke in den Korb der HeiRluftfritteuse geben und fur circa 12
Minuten bei 190 Grad gratinieren. Sollte der Korb zu klein sein, muss man die Stlicke in zwei
Portionen garen.

Wahrenddessen die Kichererbsen tber einem Sieb abschitten und die Flussigkeit
auffangen. Zwei Essloffel Kichererbsen wegnehmen und zum Garnieren zur Seite legen.
Restliche Hilsenfriichte in ein hohes Gefal? fullen. Die Knoblauchzehe schélen, vierteln und
mit dem Sesammus zusammen unter die Kichererbsen mischen. Mit Kreuzkiimmel,
Zitronensaft, Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen. Alle Zutaten mit einem Purierstab zu
einer glatten Creme mixen. Wenn die Masse zu fest sein sollte, kann mit etwas
Kichererbsenwasser verlangert werden.

Das Fladenbrot kurz aufbacken und in passende Stiicke teilen.

Anrichten

Die Kicherbsencreme auf vier Tellern verteilen und etwas flach streichen. Jeweils in die Mitte
ein Stick gerdsteten Spitzkohl geben. Die einzelnen Portionen mit den restlichen
Kichererbsen und Blattpetersilie garnieren. Dazu warmes Fladenbrot reichen.
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Ullas Klchentipps

Der Einkauf
Kichererbsen 215 g zu 0,85 Euro; 1 kg Spitzkohl zu 3,40 Euro;

1 Fladenbrot 1,80 Euro; 1 Bio-Zitrone 0,30 Euro; 80 ml Olivendl 1,00 Euro; Alle Gewiirze,
Gemiusebriihe und Knoblauch pauschal zu 1.00 Euro. 2 EL Sesammus zu 0,50 Euro.1
kleiner Bund Blattpetersilie 0,99 Euro.

Pro Portion circa 2,20 Euro
Die HeiB3luftfritteuse — ein Gamechanger in der Kiiche?

Zur Heil3luftfritteuse gibt es unterschiedliche Meinungen. Ich habe von einer Freundin letzte
Woche ein Gerat bekommen, die es nur dreimal genutzt hat. In ihrem Haushalt werden
regelmafig viele Personen bekocht und in dem Fall ist der Frittierkorb — beziehungsweise
der Backraum des Airfryers — einfach zu klein.

Bemangelt wurde zudem bei einem Test, den Yvonne Willicks zu HeiR3luftfritteusen im ARD-
Haushaltscheck durchgefiihrt hat, dass Pommes aus der klassischen Fritteuse besser
schmecken. Hier bestatigen die beiden Testkinder im Film eine alte Klichenweisheit: Fett
sorgt fir Aroma, macht beim Braten eine Knusperkruste und trocknet das Bratgut weniger
aus.

In meinem Bekanntenkreis gibt es andere Leute, die auf das Gerat schworen. Es sind in der
Regel die Singlehaushalte, wo kleine Mengen gefragt sind. Fir Ofengemiise auf dem Blech
zubereitet, musste man in dem Fall den Backofen fir eine Portion anheizen. Das kostet mehr
Strom und dauert entsprechend langer. Ob gerdstete SulRkartoffelscheiben, 1 — 3 Brétchen
aufbacken, einen Mini-Kuchen backen oder einen kleinen Auflauf zubereiten — all das kann
die Heiluftfritteuse schnell erledigen. Das Geréat nimmt leider viel Raum ein und wirkt in
einer kleinen Kiiche schnell stérend.

Gutes Gelingen und viel Vergniigen wiinscht Ihnen Ulla Scholz!
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