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Rainer Klutsch Mittwoch, 12. April 2023
Hackbraten mit Kohlrabi Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Hackbraten und Rostgemdse:

2 Zwiebeln

200 ml Sonnenblumendl

100 g Karotten

100 g Knollensellerie

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

1 kg Hackfleisch, gemischt

1 Ei

2EL Paprikapulver, scharf

etwas Pfeffer aus der Mihle

100 ml Wasser, lauwarm

100 g Weil3brot-Brosel
(Semmelbrosel)

1EL Zucker

Fur das Kohlrabigemise

600 g Kohlrabi

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund glatte Petersilie

2EL Butter

150 ml Gemuisebrihe

150 g Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1EL scharfer Senf

Zubereitung

1. Fur den Hackbraten die Zwiebeln schélen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Sonnenblumendl in einem kleinen Topf erhitzen, die Zwiebelwdrfel darin kurz
goldbraun frittieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Karotten und Sellerie putzen, schalen und in ca. 1 cm groRe Wirfel schneiden.
4. Knoblauch schélen, fein wirfeln und mit etwas Salz zu einer feinen Paste
zerreiben.

5. Das Hackfleisch mit dem Ei, Knoblauch, frittierten Zwiebeln, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Nach und nach lauwarmes
Wasser zugeben und grindlich unterarbeiten, bis eine weiche und luftige Hackmasse
entsteht.

6. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 180 Grad) vorheizen.
7. Die Hackmasse in eine Kastenform (ca. 30 cm lang) geben und eindricken.

8. Die WeilRbrotbrdsel auf einer Platte verteilen. Den Hackbraten aus der Form
vorsichtig auf die Platte stiirzen und rundum in den Weil3brotbréseln wenden.
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9. Eine Auflaufform mit dem Zucker ausstreuen. Karotten- und Selleriewtrfel darin
wenden, das Gemuse etwas an den Rand der Form schieben. Den Hackbraten mittig
in die Auflaufform setzen. Form auf die mittlere Schiene in den vorgeheizten Ofen
setzen und den Hackbraten ca. 40 Minuten braten, bis er durchgegart ist. Das
Gemduse in der Form gelegentlich wenden.

10. Fur das Kohlrabigemuse Kohlrabi schalen und in Wurfel schneiden.

11. Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen, fein wirfeln.

12. Die Petersilie abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

13. In einem Topf Butter erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen.
Kohlrabi zugeben und mit Briihe und Sahne abléschen. Solange einkochen, bis der
Kohlrabi gar ist und eine sdmige Sauce entstanden ist. Petersilie untermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Den gegarten Hackbraten aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden.
15. Kurz vor dem Servieren den Senf unter das Kohlrabigemuse rihren.

16. Hackbraten und Réstgemuse anrichten, dazu das Kohlrabigemuse servieren.

Pro Portion: 985 kcal/ 4120 kJ
30 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 72 g Fett



