VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Bjorn Freitags Gemiise-Challenge — mit gesunden Zutaten sparen

Mit Gemiise hatte Familie Birgel bisher ihre Probleme, doch wie gut frischer Kohlrabi
direkt vom Feld schmeckt, davon konnte Spitzenkoch Bjorn Freitag sogar die Kinder
tiberzeugen. Und frisches, saisonales Gemiise ist nicht nur gesund, sondern auch oft
richtig giinstig.
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Tipps beim Gemiiseeinkauf

Bjorn Freitag gibt tolle Tipps fiir lhren nachsten Gemiiseeinkauf. Hier erfahren Sie wie
Sie ausgewadhlt, nachhaltig und giinstig Gemiise einkaufen!

Fragen Sie im Hofladen nach Obst und Gemiise, das gerade Saison hat und tatsachlich
auf dem Hof angebaut wurde. Das macht sich auch beim Preis bemerkbar.

Ein Blick in die 2. Wahl-Kiste lohnt sich! Ob krumme Gurken oder Radieschen vom
Vortag, oft findet sich hier noch gutes Gemiise zum reduzierten Preis.

Abgesehen davon bieten Wiesen und Walder eine grofe Auswahl an essbaren Wild-
krautern, mit denen sich leckere Gerichte zubereiten lassen. Aber Vorsicht: Wer sich
nicht auskennt, sollte zuerst an einer Wildkrduterfiihrung teilnehmen und sich von
Experten beraten lassen.
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Gefiillte Weizentortillas

Mexiko trifft heimische Kiiche: Diese Tortillas sind ein leckerer Mix aus regionalem
Gemiise und mexikanischem Nationalgericht. , Tortilla“ ist librigens das spanische Wort
fir ,,Fladen®.

Zutaten fiir die Tortillas (fiir 4 Personen):

. 500 g Weizenmehl

. 15 TL Salz

. 60 ml Olivendl

. 170 ml warmes Wasser

Zutaten fiir die Fiillung:

) 1 Zucchini
. 200 g Kirschtomaten
o 1 Mohre

. 400 g Kidneybohnen (Glas oder der Dose)
. 340 g Mais (Glas oder der Dose)

. kleiner Salat (Sorte nach Belieben)

J 200 g Parmesan, gerieben
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Zutaten fiir die Sauce:

200 g Joghurt

100 g Schmand

1 Zitrone, ausgepresst

1 Handvoll Knoblauchrauke (alternativ: 1 Friihlingszwiebel, in feine Ringe
geschnitten)

1 Handvoll Minze

1 Prise Kreuzkiimmel

Salz

Pfeffer

Y2 Gurke

Zubereitung: Arbeitszeit 1 Std./Kochzeit 2 Std. 10 Min.

Teig:

Fiillung:

Mehl, Salz und Ol in einer groBen Schiissel zu einem kriimeligen Teig
verriihren. Wasser hinzufiigen und die Zutaten miteinander verkneten. Nun
den Teig aus der Schiissel nehmen und auf einer glatten bemehlten
Oberfldache weiterkneten, bis er glatt und elastisch ist. Eine Kugel formen, in
Klarsichtfolie wickeln und 1-2 Stunden ruhen lassen.

AnschlieBend den Teig in 6 gleich grole Portionen teilen und mit der
Handflache zu 6 Kugeln formen.

Auf einer bemehlten Arbeitsplatte die Kugeln mit einem Nudelholz sehr diinn
ausrollen, sodass ein runder Tortillafladen entsteht (falls Sie die Fladen
aufeinander stapeln wollen, Klarsichtfolie dazwischen legen, sonst kleben sie
zusammen).

Nun die Fladen in einer heiflen, beschichteten Pfanne fiir 30 Sekunden ohne
Ol rosten, bis der Teig Blasen wirft und leicht braun wird.

Wenden und von der anderen Seite braunen.

Zucchini, Tomaten und Mohren wiirfeln. Bei starker Hitze kurz in einer Pfanne
mit etwas Olivendl anrdsten.

Mais und Kidneybohnen dazugeben und kurz erhitzen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat in Streifen schneiden.
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Sauce:

Joghurt, Schmand und Zitronensaft miteinander vermischen. Knoblauchrauke
und Minze waschen, fein hacken und dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken.

Gurke schdlen, langs halbieren und mit Hilfe eines Loffels entkernen.
AnschlieBend wiirfeln.

Die Tortillas mit Gemise und Salat fiillen, die Gurke und den Kése
hinzugeben und etwas Sauce dariiber geben. Das untere Drittel einklappen,
dann von links nach rechts einrollen.

Tipp: Die Kerne der Gurke nicht wegwerfen. Aus ihnen ldsst sich ein
wunderbar erfrischendes Getrank zubereiten, das zudem noch sehr gesund
ist. Die Kerne einfach mit Mineralwasser (mit oder ohne Kohlensdure)
aufgiefen und mindestens 30 Min. ziehen lassen. Durch ein Sieb geben,
fertig!
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Griine Bohnen-Eintopf mit Speck

Wadhrend friiher fast jeder griine Bohnen im Garten hatte, sind sie inzwischen etwas in
Vergessenheit geraten. Zu Unrecht, denn der klassische Bohnen-Eintopf ist damals wie
heute ein Genuss! Wahlweise kann man den Eintopf auch mit Rduchertofu anrichten —
als vegane Variante.

Zutaten (fiir 4 Personen):

. 500 g griine Bohnen
. 200 g Kartoffeln
J 3 Md6hren

. 2 Zwiebeln

. 200 g gewiirfelter Speck oder Rauchertofu
. 750 ml Gemiisebriihe

. 8 Zweige Bohnenkraut

. Salz

. Pfeffer

. 3 EL Olivendl
. 1-2 EL Stéarke
. 3-4 EL weiBer Balsamicoessig
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Zubereitung: Arbeitszeit 35 Min./Kochzeit 30 Min.

Zuerst die Bohnen waschen und in 3 cm lange Stiicke schneiden.

Kartoffeln schalen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

Mohren schdlen, der Lange nach vierteln und in Scheiben schneiden.
Zwiebeln schdlen und wiirfeln.

AnschlieBend die Zwiebeln in einem grof’en Topf anschwitzen, gewiirfelten
Speck oder Rauchertofu dazugeben und 3 Min. unter Rithren mitdiinsten.
Mohren und Kartoffeln zufiigen und ebenfalls kurz andiinsten. Die Hélfte des
Bohnenkrauts mitsamt der Stiele dazugeben und alles mit der Briihe
aufgief’en. Aufkochen lassen und 20 Min. mit Deckel kdcheln lassen. Kurz vor
dem Ende der Garzeit die Blatter des iibrigen Bohnenkrauts abzupfen und
dazugeben.

Die Stdrke mit etwas kaltem Wasser in einer kleinen Schiissel verquirlen und
unter Riihren in die kdchelnde Suppe geben, sodass sie etwas andickt. Kurz
vor dem Servieren nach Geschmack mit Essig verfeinern.

Vorsichtig die Bohnenkrautstiele herausholen und den Eintopf mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Gebratene Hahnchenbrust auf Krauter-Kartoffelstampf und Leipziger Allerlei

Wildkrduter geben vielen Rezepten den besonderen Pep. Diese Hahnchenbrust mit
Kartoffelstampf und Leipziger Allerlei schmeckt der ganzen Familie — garantiert.

Zutaten fiir Hihnchenbrust und Kartoffelstampf (fiir 4 Personen):

. 4 Hahnchenbriiste

. 400 g Kartoffeln

. 200 g Brennesselspitzen (alternativ: 200 g Rucola)

. 100 g Knoblauchrauke (alternativ: 1 Frithlingszwiebel)

. 100 ml Milch
. 1 Zwiebel

. 2 EL Butter
J Salz

. Pfeffer

Zutaten fiir Leipziger Allerlei:

. 2 Frithlingszwiebeln

. 200 g Tiefkiihl-Erbsen
. 2 Karotten

. 1 Kohlrabi

. 300 g Spargel

. 300 ml Gemiisebriihe

o 1 EL Butter

Verbraucher.wdr.de © WDR 2017 Seite 8 von 23



VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

. Salz
) Pfeffer

Zubereitung: Arbeitszeit 30 Min./Kochzeit 40 Min.

. Ofen auf 160 Grad vorheizen.

. Die Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und in Salzwasser gar kochen.

. Hahnchenbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Von beiden Seiten 3 Min. anbraten und im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad
10 Min. fertig garen.

. Das Kochwasser der Kartoffeln abschiitten, Butter und Milch in den Topf zu
den Kartoffeln geben und mit einem Stampfer zerdriicken.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Zwiebel schélen, sehr fein schneiden und in einer Pfanne anrésten.

. Brennessel und Knoblauchrauke waschen und kurz in heilem Wasser

blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken, damit die griine Farbe erhalten
bleibt. Klein hacken.

. Brennessel und Knoblauchrauke sowie die Zwiebeln zum Kartoffelstampf
geben und gut verrithren. Kurz warm stellen.
. Spargel schdlen, die holzigen Enden abschneiden und entsorgen. Die

Spargelstangen in 2 cm lange Stiicke schneiden. Méhren und Kohlrabi
schdlen, in 1 cm grofRe Wiirfel schneiden und alles 10 Min. in der
Gemiisebriihe kochen.

. Tiefkiihl-Erbsen dazu geben und weitere 5 Min. kochen. Uberschiissige Briihe
abschiitten, Butter hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Hdhnchenbrust in Tranchen schneiden und zusammen mit Kartoffelstampf

und dem Leipziger Allerlei servieren. Mit Friihlingszwiebeln garnieren.

Verbraucher.wdr.de © WDR 2017 Seite 9 von 23



VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Kartoffeln mit wachsweichen Eiern und griiner Wildkrautersofe

In nur 15 Min. ist dieses Rezept fertig — nur die Kartoffeln brauchen etwas langer.
Schmeckt {ibrigens auch mit Riihrei oder Omelett!

Zutaten (fiir 4 Personen):

. 8 Kartoffeln

. 15 Gurke

. 200 g Magerquark
. 200 g saure Sahne
J 3 EL Olivendl

. 1 EL Senf

. 1> Zitrone, ausgepresst

. 1-2 EL Balsamicoessig

. 1 Bund Dill

. 1 Handvoll Spitzwegerich mit Knospen (alternativ: frischer Spinat)

. 1 Handvoll Knoblauchrauke (alternativ: 2 Knoblauchzehen)

. 1 Handvoll Rucolablatter

. 1 Handvoll Wiesenbdrenklau (alternativ: 1 Bund Petersilie)

. etwas Gundermann (alternativ: Majoran)

. 3-4 Blatter junger Lowenzahn (alternativ: Griin von 4 bis 5 Radieschen)
. 1 Bund Schnittlauch

. 8 Eier

. Salz und Pfeffer

. Optional: Gansebliimchen oder andere essbare Blumen zum Dekorieren
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Zubereitung: Arbeitszeit: 15 Min./Kochzeit: 40 Min.

. Kartoffeln schdlen und in gesalzenem Wasser 25-30 Min. gar kochen.

. Wadhrenddessen die Gurke schdlen, klein raspeln und das Wasser etwas
ausdriicken.

. Die Krauter waschen, sehr fein hacken und mit Gurke, Zitronensaft, Olivendl,
Senf, Quark und der sauren Sahne vermischen.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Eier in kochendem Wasser 5-8 Min. wachsweich garen. Pellen, halbieren und
mit Salz und Pfeffer bestreuen.

. Kartoffeln mit der griinen Sauce und den Eiern servieren.

. Mit Gansebliimchen oder anderen essbaren Blumen garnieren.
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Gefiillte Obazda-Kartoffeln mit Radieschen und Croutons

Jetzt wird’s bayrisch! Obazda — die leckere pikante Kasezubereitung -— hat es langst zu
uns in den Westen geschafft. Urspriinglich wurde das Rezept iibrigens entwickelt, um
alte Kasereste zu verwerten. Auch die Schreibweisen Obatzter und Obatzda sind
gelaufig.

Zutaten (fiir 4 Personen):

. 8 Kartoffeln

. 1 Zwiebel

. 200 g Camembert
. 200 g Frischkdse

. 2 EL weiche Butter

. Ein paar Blatter Knoblauchrauke (alternativ: etwas Kresse)
. 8 Radieschen
. 3 EL weif3er Balsamicoessig

. 1 EL siifler Senf

. 5 EL Olivendl

. Salz

. Pfeffer

. 1 EL Paprikapulver

. 1 Bund Schnittlauch

. 1 Prise Kiimmel

. 2 Brotchen vom Vortag
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Zubereitung: Arbeitszeit 25 Min./Kochzeit 40-50 Min.

Kartoffeln putzen und mit Schale in Salzwasser gar kochen. AnschlieRend die
Kartoffeln der Lange nach halbieren und mit einem Teel6ffel aushdhlen.
Darauf achten, dass die Schale nicht beschaddigt wird. Das Kartoffelinnere
nicht wegwerfen!

Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Zwiebel und Knoblauchrauke fein hacken. Den Camembert in kleine Stiicke
schneiden und mit Frischkdse und Butter zerdriicken.

Das Kartoffelinnere zur Kdsemasse geben und mit den Krautern vermischen.
Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kiimmel wiirzen. Die Masse nun in die
ausgehdhlten Kartoffelhdlften geben und 20-30 Min. im Backofen backen.

In der Zwischenzeit die beiden Brotchen in kleine Wiirfel schneiden und in
der Pfanne mit einem Essloffel Olivendl knusprig anrdsten.

Fiir die Vinaigrette Schnittlauch in Réllchen und Radieschen in feine Stifte
schneiden.

Mit Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer vermengen.

Die Vinaigrette zusammen mit ein paar Croutons uber die fertig gebackenen
Kartoffeln geben. Zusammen servieren.
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Spaghetti mit Wildkrauterpesto und Kirschtomaten

Diese Spaghetti mit Pesto sind im Handumdrehen gemacht. Am besten, man hat einen
Helfer in der Kiiche, der einem beim Hacken der Krauter zur Hand geht. Der Begriff Pesto
stammt {ibrigens vom italienischen ,pestare“ — auf Deutsch: ,,zerstampfen®.

Zutaten (fiir 4 Personen):

. 100 g Brennesselspitzen (alternativ: 100 g Rucola)

. 100 g Wiesenbdrenklau (alternativ: 100 g frischer Spinat)

. Mehrere Blatter Gundermann (alternativ: ein paar Stangel Petersilie)
. Mehrere Blatter Beifu3 (alternativ: etwas Griin von Radieschen)

. 50 g Knoblauchrauke (alternativ: 1 Friihlingsziebel)

. 100 g Pinienkerne

. 200 g Parmesan, gerieben

. 350 ml Olivendl

. 600 g Spaghetti

. 200 g Kirschtomaten
. Salz

Zubereitung: Arbeitszeit 25 Min./Kochzeit 15 Min.

. Die Wildkrauter waschen und dicke Stangel entfernen, grob hacken und in
ein hohes Gefafl mit schmalem Durchmesser fiillen.
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. Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne anrésten und dazugeben. Alles mit
einem Piirierstab fein piirieren, dabei nach und nach das Ol hinein gieBen.
Geriebenen Parmesan dazugeben und verriihren.

. Mit Salz abschmecken. Kirschtomaten waschen, halbieren und in einer
heif’en Pfanne mit einer Prise Salz 3-5 Min. schwenken.

. Spaghetti nach Packungsanweisung mit etwas Salz al dente kochen.

. Zusammen mit Pesto und Kirschtomaten anrichten. Mit Parmesan bestreuen

und heif3 servieren.
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Sonntagsmenii

Fir Familie Birgel hat Bjorn Freitag sich ein Drei-Gdnge-Meni ausgedacht: Spargel-
suppe, Tortelloni und zum Nachtisch einen leckeren GrieSpudding.
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Vorspeise: Spargelsuppe

Ein Klassiker in der Spargelsaison ist diese Spargelsuppe. Mit Bruchspargel kann man
eine Menge Geld sparen. Und — mal ehrlich — bei einer Suppe ist es doch nun wirklich
egal, wie der Spargel vorher aussah.

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 kg Spargel oder Bruchspargel (Sparvariante)
75 g Butter

2 EL Mehl

Zitronensaft

1 Prise Zucker

200 g Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Muskat

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung: Arbeitszeit 25 Min./Kochzeit 40 Min.

Den Bruchspargel schélen, die Spargelkdpfe beiseite stellen. Die geschdlten
Spargelstiicke in Salzwasser mit einer Prise Zucker und einem Spritzer
Zitronensaft 20 Min. kochen.

In der Zwischenzeit die Spargelkdpfe in kleine Wiirfel schneiden.
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. Nach 20 Min. den weichgekochten Spargel im Kochwasser mit einem
Pirierstab piirieren und alles durch ein Sieb in einen anderen Topf seihen.
Dann weitere 15 Min. kécheln lassen.

. In einem Topf Butter zerlassen und leicht braun werden lassen.

. Den Topf vom Herd nehmen und Mehl dazugeben, sofort mit einem
Schneebesen verriihren.

. Etwas schwarzen Pfeffer, Salz und eine Prise frisches Muskat hinzufiigen. Mit

eingekochtem Spargelfond und Sahne auffiillen und unter Rihren kurz
aufkochen lassen. Die Spargelwiirfel hinzufiigen.
. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss mit Schnittlauch verfeinern.
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Hauptgang: Tortelloni mit Kohlrabifiillung und Hackfleischbdllchen

Mit diesen Tortelloni kriegen wir auch Gemiisemuffel iberzeugt! Die Kohlrabis sind
namlich ganz clever in den Tortelloni versteckt. Zugegeben: Ein wenig Aufwand sind die
gefiillten Nudeln schon, aber das Ergebnis ist dafiir umso leckerer!

viel ﬁirme

Zutaten fiir den Teig (fiir 4 Personen):

J 3 Eier
J 200 g Hartweizengrief
. 100 g Mehl

. 150 ml Wasser

. 1 Prise Salz

. Zutaten fiir die Fiillung:
. 75 g Parmesan

. 250 g Ricotta
. 1 Kohlrabi

. 1 Prise Muskat
. Krauter nach Belieben (z.B. Wildkrduter wie Spitzwegerich)
. Zutaten fiir die Beilage:

. 2 Kohlrabi

. 400 g Hackfleisch

. 1 Brotchen vom Vortag
. 2 EL Senf

. Salz und Pfeffer
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Zubereitung: Arbeitszeit 1 Std. 30 Min. -2 Std./Kochzeit 30 Min./Kiihlzeit 30 Min.

. Hartweizengrief3, Mehl und Salz vermengen. Ein Ei und 150 ml Wasser
hinzugeben und gut verkneten bis ein fester nicht klebriger Teig entsteht.

. Den Teig in Frischhaltefolie einwickeln und fiir mindestens 30 Min. in den
Kiihlschrank legen.

. Fir die Hackfleischbdllchen das Brotchen in Wasser einweichen und beiseite
stellen.

. Fiir die Tortellonifiillung einen Kohlrabi schalen und fein wiirfeln.

. Dann mit Parmesan und Ricotta vermischen. Diese Masse mit einer Prise
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Dann in einen Spritzbeutel fiillen.

. 2 Eier trennen, die Eigelbe in einer Schiissel verquirlen (die Eiweif3e fiir ein
anderes Gericht verwenden, z.B. Omelette).

. Den Teig aus dem Kiihlschrank holen und in Portionen teilen. Diese mit einer
Nudelmaschine zu diinnen Bahnen auswalzen (Stufe 7).

. Alternativ mit einem Nudelholz sehr diinn ausrollen.

. Wichtig: Wenn der Teig zu feucht wird, mit Mehl bestdauben. Die Teigbahnen
anschlieBend in 10x10cm grofe Quadrate schneiden und einen
teeloffelgroBen Klecks der Fiillung in die Mitte geben.

. Die Rander der Quadrate mit Eigelb bestreichen. Die Ecken so
zusammenfalten, dass ein Dreieck entsteht.

. Wichtig: Die Luft beim Falten gut herausdriicken, damit die Tortelloni beim
Kochen nicht platzen.

. Nun die Ecken an der Langsseite des Dreiecks ebenfalls mit Eigelb
bestreichen.

. Den Stiel eines Kochloffels in die Mitte des Tortelloni legen.

. Die beiden Ecken dariiber einschlagen und aufeinander festdriicken.

. So kleben zwar die Ecken aufeinander, trotzdem bleibt eine Offnung in der
Mitte des Tortelloni bestehen.

. Den Tortelloni aufstellen und die obere Spitze nach aufen umklappen.

. Die Schritte wiederholen, bis ca. 24 Tortelloni fertig sind. Beiseite stellen.

. Fir die Hackfleischbdllchen den Backofen auf 180 Grad Umlufthitze
vorheizen.

. Das Hackfleisch mit dem eingeweichten Brotchen verkneten und mit Salz,

Pfeffer, Paprikapulver und 2 Essloffeln Senf wiirzen. Die Masse zu kleinen
Ballchen formen, in Mehl wdlzen und in etwas Butter rundum 2-3 Min. in einer
Pfanne anbraten.

o Dann fiir 20 Min. in den Ofen stellen. Eventuell noch mit der Grillfunktion fir
ein paar Min. brdunen.
o Zwei Kohlrabis schédlen und in 1cm dicke Wirfel schneiden, in Butter

anbraten und salzen. Dann mit etwa 100 ml Wasser abléschen und 10 Min.
fertiggaren.
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. Nun die Tortelloni fiir 3-4 Min. in heiBem (nicht kochendem!) Wasser ziehen
lassen. Vor dem Servieren in einer Pfanne mit einer Handvoll Krautern nach
Belieben (z.B. Spitzwegerich), etwas Butter, einem Schuss Olivendl und
etwas Nudelwasser schwenken.

. Kohlrabi, Nudeln und Hackballchen auf Tellern anrichten und mit etwas
Parmesan garnieren.
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Nachspeise: Grie3pudding mit Erdbeerkompott

Wer braucht schon die Fertighecher aus dem Kiihlregal? GrieBpudding ist so einfach
und giinstig selbst gemacht. Und beim Fruchtkompott sind der Fantasie keine Grenzen
gesetzt — der GrieRpudding schmeckt beispielsweise auch mit Waldbeeren oder
Apfelkompott.

Zutaten (fiir 4 Personen):

. 400 g Erdbeeren

. 50 g Weichweizengrief3
. 500 ml Milch

. 200 g Schlagsahne

. 2 Blatt Gelatine

o 3 Eier
o 1 Bio-Zitrone
. Zitronensaft

. 50 g Zucker

Zubereitung: Arbeitszeit 25 Min./Kiihlzeit 2 Std.

o Erdbeeren waschen und den Strunk entfernen. Die Halfte der Erdbeeren mit
einem Spritzer Zitronensaft pirieren und beiseite stellen.
. In einer Schale mit kaltem Wasser 2 Bladtter Gelatine einweichen.
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. 3 Eier mit Zucker und dem Abrieb einer Zitrone im warmen Wasserbad
schaumig schlagen. Anschliefend die eingeweichte und ausgedriickte
Gelatine dazugeben und einriihren.

. Milch in einem Topf erhitzen. Grie dazu geben und unter Riihren kurz
aufkochen lassen. Die Eimasse mit der MilchgrieBmasse vermengen und den
Topfin eine Schiissel oder einen Topf mit Eiswasser stellen. Kaltriihren.

. Anschlie3end Sahne steif schlagen und vorsichtig unter den abgekiihlten
GrieBbrei heben.
. Den GrieBpudding in Glaser fiillen und im Kiihlschrank fest werden lassen.

Dann das Erdbeerpiiree und die restlichen Erdbeeren darauf verteilen. Mit
Minze garnieren.
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