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SBLOGGER KOCHEN
MIT RAPSOL

Eine bunte Blitenpracht und warme Sonnenstrahlen ver-
setzen uns im Fruhling in beste Laune. Und ab Ende April
strahlen auch wieder die leuchtend-gelben Rapsbliiten mit
der Sonne um die Wette. Héchste Zeit also fur die bunte
Frahlingskiiche. Vier kreative Food-Blogger haben sich
vom heimischen Speisedl aus der Rapssaat inspirieren las-
sen: Entstanden ist ein zauberhaftes 4-Gange-Menu mit
Rapso6l. Kulinarische Friihlingsgefihle sind so auf jeden Fall
garantiert.

RAPSOL FUR JEDEN GESCHMACK

Welches Rapsél in der Kiiche zum Einsatz kommt, hangt
dabei vom eigenen Geschmack und natiirlich von der Fra-
ge ab, was man zubereiten mdchte. Rapsél wird in zwei
verschiedenen Varianten angeboten: Raffiniertes Rapsol
ist geschmacks- und geruchsneutral, lasst dem Aroma der
frischen Zutaten den Vortritt, ist hitzestabil bis 180 °C und
kommt damit in der Kiiche als Allroundtalent bei allen Dis-
ziplinen zum Einsatz. Das kaltgepresste Rapsél ist der Spe-
zialist fur die kalte Kiiche und verleiht mit seinem nussigen
Aroma Dips, Marinaden, Majondsen und Salatdressings
eine ganz besondere Note.

Auf den nachfolgenden Seiten stellen wir Ihnen die Origi-
nalrezepte vor.

Wir wiinschen viel Vergnligen beim Nachkochen der vier
kodstlichen Rapsoélrezepte!



KOHLRABISUPPE

mit Kohlrabicroltons und Bacon

UND SO GEHT’S:

Die Kohlrabi schalen und sehr klein wirfeln. An-
schlieBend ca. 150 g beiseitelegen. Nun die
Zwiebel und den Knoblauch fein wirfeln und in
2 Essloffel Rapsél anbraten. Die restlichen Kohl-
rabiwdrfel hinzugeben und kurz mitbraten, an-
schlieBend mit der Gemisebrihe abléschen
und 30 Minuten mit geschlossenem Deckel k-
cheln lassen.

Den Bacon im Ofen bei 200 °C 15 Minuten knus-
prig backen.

Fir die KohlrabicroGtons die beiseitegestellten
Kohlrabiwtirfel in einer Pfanne mit 2 Essl6ffeln
Rapsél anbraten, bis diese leicht golden sind.
Auf einem Haushaltspapier auskiihlen lassen.

Im Anschluss an die Kochzeit die Suppe fein pi-
rieren und die Sahne unterriihren. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat abschmecken. Nun die Suppe in
tiefe Teller geben und mit den Croltons, dem
Bacon und einem Blatt Kohlrabi dekorieren.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1,5 kg Kohlrabi

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Rapsol

1 | heiBe Gemusebrihe
4 Scheiben Bacon

150 ml Sahne

Salz

Pfeffer

Muskatnuss




AVOCADO-LACHS-SALAT

mit marinierten Radieschen
und Granatapfel-Koriander-Vinaigrette

UND SO GEHT’S:

Marninierte Radieschen: Die Radieschen in ca. 1 mm dicke Schei-
ben schneiden und in eine Schiissel geben.

In einem kleinen Topf den Zucker bei geringer Hitze zu Karamell
schmelzen und mit dem Essig abléschen. Unter Rihren kdcheln las-
sen, bis sich der Karamell ganz aufgeldst hat. Dann Granatapfelsaft
und -sirup sowie Koriander und Salz dazugeben. Etwas abkihlen
lassen und die Marinade Uber die Radieschen gieBen. Mindestens
1 Stunde ziehen lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Salat: Den Pfliicksalat auf 4 Tellern zusammen mit je % Avocado,
2 Scheiben Lachs, Prinzessbohnen und V2 Ei arrangieren. Die Radies-
chen aus der Marinade heben und auf den Salattellern verteilen.

Fir die Vinaigrette die Ubrig gebliebene Marinade mit Rapsol, Balsami-
co und Senf verquirlen. Kréaftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Vinaigrette Uber den Salat trédufeln und mit Schnittlauch dekorieren.
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ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

Marinierte Radieschen

GOUfmefGUef///a 1 Bund Radieschen, geputzt
9OUrmey 2 EL Zucker
g”e'f//a.de 4 EL weiBer Balsamicoessig

8 EL Granatapfelsaft (ungezuckert)
2 EL Granatapfelsirup

2 TL gemahlener Koriander

1 Prise Salz

Salat

4 Handvoll Pfliicksalat, gewaschen
1 Avocado, geschélt, ohne Kern

8 Scheiben Graved Lachs

100 g Prinzessbohnen, bissfest gegart
2 Eier, hart gekocht

6 EL Rapsol

2 EL weiBer Balsamicoessig

1 TL Senf, mittelscharf

Salz und Pfeffer

%2 Bund Schnittlauch, gehackt
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DIE BLOGS LEN SLASTMOT

L TR

Neben vielen Do-it-yourself-Anlei- — i -
tungen fir Dekorationen und Co.
lasst Hanna auch in der Kiiche ih-
rer Kreativitat freien Lauf. Von Re- § {. %V I v ¥3

zepten fir Naschkatzen bis hin zu g 5‘ » sy S|
herzhaften Gerichten ist hier eine Foke . '
bunte Mischung zu finden. Sie
sind bodensténdig und doch mit
dem gewissen Etwas. lhr Blog ist
eine wahre Schatzkiste an kreati-
ven |deen.

fraeuleinselbstgemacht.de g —— g —_—c= Rrerem e
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GOURMET - GUERILLA
-
DR BLOG FIIR FODD UND LIFESTYLE

GourmetGuerilla R
In ihrer kleinen Kiiche zaubert Mel
allerlei Leckereien fir Mann und
Kind und teilt ihre kreativen Ideen
auf ihrem Blog. Fernab von Diaten,
Philosophien und Vorschriften
kocht Mel Gerichte, die in ein paar
Minuten einfach zubereitet sind.
Denn fir sie ist ,,Einfach lecker und
frisch selber kochen ist das neue
Gourmet*“.

LICHIR OSSN | AFESTHLE | DG THAE

LOW CARE & NO CARR

gourmetguerilla.de
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Noch mehr |

findet ihr in

auf www, de

UtSches_rapSOe

eckere Rezepte von
nserem Blogger-

Bloggern
Kochbuch
l.de.
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Kleiver Kuriosititenladen
Gegriindet hat Steph ihren Blog im
Jahr 2008, um ein ganzes Sam-
melsurium ihrer Eindriicke und
Gedanken festzuhalten. Die Priori-
téten standen schnell fest: der
kleine Kuriositdtenladen. So ist eine
phantastische Sammlung kostli-
cher Rezepte entstanden. Steph
legt viel Wert auf das Selberma-
chen und wahlt ihre Zutaten nach
Saison und aus der Region.

kuriositaetenladen.com

Ho/(l)a die Kodkfee

,Das Leben ist zu kurz, um
schlecht zu essen®, findet Petra.
Darum legt sie in ihrem Blog viel
Wert auf frische und hochwertige
Zutaten. Mit ihren kreativen Re-
zepten gibt sie viele Anregungen,
wie in kurzer Zeit und vollkommen
stressfrei verlockende Gerichte
gezaubert werden koénnen. Auch
fur Low-Carb-Fans sind viele Ide-
en in der Rezeptsammlung.

holladiekochfee.de



CONFERTER KABELJAU

mit Spargelrdsti und Sauce mousseline

UND SO GEHT’S:

Kabeljau: Das Ol mit Zitronenschale
und Pfefferkérnern auf 80 °C erhitzen,
dann beiseitestellen und 1 Stunde zie-
hen lassen.

Den Kabeljau rundherum salzen und
5 Minuten ziehen lassen, dann griindlich
unter flieBendem Wasser abbrausen
und mit einem Kiichenpapier trocken
tupfen.

Das Ol inkl. der Aromaten in eine kleine
Auflaufform geben und die Fischstlicke
hineinlegen. Die Form mit Klarsichtfolie
abdecken. Den Backofen auf 75-80 °C
aufheizen und die Auflaufform hinein-
stellen. Den Fisch fir ca. 20-30 Minuten
garen, bis er eine Kerntemperatur von
65 °C erreicht hat.

Spargelrosti: Den Spargel und die
Kartoffeln grob reiben. In einer Schis-
sel mit Kartoffelstarke vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kerbel
fein hacken und unter die Rostimasse
heben. Rapsol in einer Pfanne erhitzen
und mit einem Loffel kleine Portionen

der Réstimasse hineingeben, dinn ver-
teilen und von beiden Seiten goldbraun
ausbacken. Die Rostis auf einem Ku-
chenpapier abtropfen lassen.

Sauce mousseline: Die Schalotte fein
wirfeln und in einem kleinen Topf mit
WeiBwein, Essig, Pfeffer und Kerbel
zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze
auf ein Drittel der Ausgangsmenge ein-
reduzieren lassen. Die WeiBweinreduk-
tion durch ein feines Sieb gieBen und
beiseitestellen. Die Butter in einen
Stieltopf geben und bei mittlerer Hitze
schmelzen.

Ein Wasserbad vorbereiten und auf ca.
80 °C erhitzen. Die WeiBweinreduktion
zusammen mit den Eigelben in eine Me-
tallschissel geben und unter stetigem
Ruhren Uber dem Wasserbad aufschla-
gen, bis die Masse cremig eingedickt
ist, dann die Butter in einem diinnen
Strahl einriihren. Die Sauce soll eine
cremige Konsistenz haben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, den Kerbel unter-
rihren. Die Sahne unter die Sauce he-
ben und sofort servieren.

[

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

Kabeljau

400 ml gutes Rapsol

Schale einer halben Bio-Zitrone
12 TL schwarzer Pfeffer

4 Stucke Kabeljau (je ca. 150 g)
grobes Meersalz

2 Lorbeerblatter

2 Schalotte

einige Zweige Kerbel

Spargelrosti

400 g weiBer Spargel, bereits geputzt
200 g grliner Spargel, bereits geputzt
500 g Kartoffeln, bereits geschalt

4 EL Kartoffelstarke

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 EL frischer Kerbel, fein gehackt
Rapsdél zum Braten

Sauce mousseline

1 Schalotte

125 ml WeiBwein

2 EL WeiBweinessig

5 Pfefferkdrner

2 Stiele Kerbel

250 g Butter

4 frische Eigelbe

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Kerbel, fein gehackt
100 ml geschlagene Sahne



FRDBEERSTRUDEL

UND SO GEHT’S:

Teig: Das Mehl in eine Rihrschiissel sieben, Salz
und Wasser zugeben und unter Riihren das Rapsdl
nach und nach zufligen, bis ein elastischer Teig
entsteht; diesen 2 Minuten lang weiterkneten. In
eine Klarsichtfolie einwickeln und an einem war-
men Ort 30 Minuten ruhen lassen.

Den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorhei-
zen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Teig nach der Ruhezeit auf 50 x40 cm ausrol-
len, mit geschmolzener Butter diinn bestreichen.

Fiillung: Die Erdbeeren putzen, klein schneiden
und mit Zucker, Vanillezucker sowie Starke vermi-
schen und auf dem Strudel verteilen, dabei einen
Rand von etwa 3-4 cm lassen. Die Rander einklap-
pen und den Strudel aufrollen.

Den Strudel auf das Backblech geben und mit flis-
siger Butter bestreichen, diesen Vorgang nach
25 Minuten Backzeit wiederholen. Insgesamt backt
der Strudel etwa 50 Minuten.

Am besten noch warm mit Puderzucker bestaubt
und mit Eis oder Sahne servieren!

ZUTATEN FUR 1 STRUDEL:

Teig

200 g Mehl, gesiebt

1 Prise Salz

80 ml Wasser, lauwarm

6 EL mildes Rapsol

etwas Butter, geschmolzen

Fillung

500 g Erdbeeren

1-2 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker
1 TL Starke
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HINFACH GUT

Rapsol ist nicht ohne Grund das Lieblingsspei-
sedl der Deutschen, denn auch die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sieht Rapsél
auf Platz 1 der empfehlenswerten Speisedle.
Wegen der musterglltigen Zusammensetzung
unseres wichtigsten heimischen Pflanzendls
vergeben Erndhrungswissenschaftler Bestno-
ten. Auch das Forschungsinstitut fir Kinderer-
néhrung in Dortmund rat bereits fur die Kleins-
ten zur Verwendung von Rapsol.
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Rapsdl punktet zum einen mit einem hohen
Gehalt an wertvollen Omega-3-Fettsauren in
Form der alpha-Linolensdure, die dazu bei-
trégt, einen normalen Blutcholesterinspiegel
aufrechtzuerhalten. Zudem ist Rapsoél reich an
der einfach ungesittigten Olsdure. Ersetzt Ol-
sdure gesattigte Fettsduren in der Nahrung,
tragt auch sie zur Aufrechterhaltung eines nor-
malen Blutcholesterinspiegels bei.
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einfach ungesittigte Fettséuren

mehrfach ungesattigte Fettsduren
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Fettsauren in g pro 100 g Ol
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[ | gesattigte Fettsauren

Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker
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‘@ www.deutsches-rapsoel.de
f www.facebook.com/Rapsoelentdecken
‘w; www.twitter.com/rapsoelinfo
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