VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Viel fiir wenig — Ist giinstig kochen auch gesund?

Massenhaft Fertigprodukte, SiiSigkeiten und besonders wichtig, das sogenannte
»Notwienerle“: Bei Familie Gelfi aus Monchengladbach kommt kaum etwas Gesundes
auf den Tisch. Selten wird frisch gekocht und sogar Basics wie Salatsauce kommen hier
aus Tite oder Flasche — das geht ins Geld. Dabei muss Familie Gelfi dringend Geld
sparen. Profikoch Bjorn Freitag wei3 Rat: weniger Fleisch und mehr Gemiise essen! Das
spart nicht nur Geld, sondern auch Kalorien. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag fiir eine ausgewogene
Erndhrung.
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Apfel-Wirsingtorte

Eine Torte — aber herzhaft! Dieses Gericht erfreut nicht nur den Gaumen, sondern ist
auch optisch ein Highlight. Als vegetarische Variante lassen Sie das Hackfleisch einfach
weg und nehmen mehr Gemiise.

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten fiir die Torte:

e 500 g Hackfleisch, gemischt
e 1 Kopf Wirsing

e 2 7wiebeln

e 3 Knoblauchzehen

e /4 Mé6hren
e 1 Zucchini
e 3 Apfel

e 3 Kartoffeln

e 150 g Haferflocken
e 2 Eier

e 10 g Butter

e 1 EL Paprikapulver
e Salz

o Pfeffer
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Zutaten fiir die Sauce:

100 g Mandeln, gehackt
20 g Butter

2 EL Mehl

1 Prise Muskat

400 ml Milch

1 Bund Schnittlauch
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Arbeitszeit: 35 Min.
Backzeit: 1 Std. 20 Min.

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.

Die duBeren Blatter des Wirsings entfernen und in kochendem Wasser 1-2
Minuten blanchieren. Anschlieffend in Eiswasser abschrecken.

Eine Springform (Durchmesser 26 cm) mit Butter einfetten und mit den
blanchierten Blattern auslegen. Dabei darauf achten, dass die Blatter iiber den
Rand hinausragen, denn damit wird die Torte spdter bedeckt.

Die Zwiebel schédlen und fein hacken. Die restlichen Wirsingbldtter in feine
Streifen schneiden und zusammen mit den gehackten Zwiebeln kurz in einer
Pfanne mit Ol anbraten. AnschlieRend den Knoblauch fein hacken und
hinzugeben.

Apfel und Kartoffeln schilen, dann in Wiirfel schneiden. Die Méhren ebenfalls
schdlen. Mohren und Zucchini grob raspeln. Apfel- und Kartoffelwiirfel, Méhren,
Zucchini, Hackfleisch, Haferflocken und Eier miteinander vermengen.
AnschlieBend die abgekiihlten Wirsingstreifen dazugeben. Mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Nun die Masse in die mit Wirsingbldttern ausgekleidete Form geben. Mit den
tiberstehenden Wirsingblattern bedecken. AnschlieBend die Butter in kleine
Stiicke schneiden und liber den Wirsingblattern verteilen. Fiir ca. 60 Minuten im
Ofen garen.

Dann die Temperatur auf 130 Grad senken und nochmal 20 Minuten weitergaren.
Wadhrenddessen die Sauce zubereiten.
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Sauce:

e Die gehackten Mandeln mit etwas Butter in einem Topf anrdsten. Mehl zufiigen,
rihren und weiter anrosten. Mit Salz, Pfeffer sowie Muskat wiirzen und unter
Riihren Milch dazugeben. Darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Zum
Schluss den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden und in die Sauce geben.

e Nach dem Ende der Garzeit die Torte umstiirzen und in Stiicke schneiden. Die
Apfelwirsing-Torte zusammen mit der Mandel-Schnittlauch-Sauce heif
servieren.
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Blumenkohlpizza mit Birnen und Schinken

Wer hadtte das gedacht: Aus Blumenkohl, Kdse und Ei wird im Handumdrehen der Boden
fir eine leckere Pizza. Und die ist nicht nur Low Carb, sondern — weil sie kein Mehl
enthdlt — auch glutenfrei. Zwei Fliegen mit einer Klappe also — und schmecken tut sie
auch, wetten?!

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten fiir den Boden:

e 1 Blumenkohl
e 100 g Emmentaler, gerieben

e 1Ei
e 10 Blatter frisches Basilikum
e Salz

Zutaten fiir den Belag:

e 200 g Schmand

e Salz

o Pfeffer

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g Emmentaler, gerieben
e 2 Birnen
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100 g Rohschinken
100 g Rucola
10 Blatter frisches Basilikum

Zubereitung:

Belag:

Arbeitszeit: 20 Min.
Backzeit: ca. 30 Min.

Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Strunk des Blumenkohls herausschneiden und die Réschen mit einer
Kiichenmaschine hdckseln oder mit einer Reibe fein raspeln. AnschlieRend den
zerkleinerten Blumenkohl in ein Kiichentuch geben und die Flissigkeit
herauspressen.

Den zerkleinerten Blumenkohl in eine Schiissel geben. Das Basilikum klein
hacken und zusammen mit dem Ei, Emmentaler und Salz hinzufiigen. Den
Blumenkohlteig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech flach
ausstreichen.

Den Boden fiir 12 Minuten im Ofen vorbacken.

Schmand mit Salz und Pfeffer wiirzen, den Knoblauch hacken und dazugeben.
Den gewiirzten Schmand auf dem vorgebackenen Blumenkohlboden verteilen.
AnschlieBend den geriebenen Emmentaler auf dem Pizzaboden verteilen. Die
Birnen in Scheiben und den Schinken in Streifen oder Wiirfel schneiden. Beides
gleichmafig auf der Pizza verteilen. Die Pizza fiir ca. 15 Minuten backen.

Nach dem Backen den Rucola und die Basilikumbldtter auf der Pizza verteilen,
in Stiicke schneiden und servieren.
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Dill-Pute auf Endivien-Untereinander

Endiviensalat ist ein klassischer Herbstsalat. Wegen seines Milchsafts schmeckt er
immer ein kleines bisschen herber als die meisten anderen Salate. In Kombination mit
Kartoffelstampf und mildem Putenfleisch passt Endiviensalat wunderbar.

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:

e 1 kg Kartoffeln

e 2 7wiebeln

e 200 g Rduchertofu

e 2-4 EL Essig (je nach Geschmack)
e 10 g Butter

e 150 ml Milch

e 1 Prise Muskat

e 100 g Hartkdse (Grana Padano oder Parmesan)
e 1 Bund Schnittlauch

e 1 Endiviensalat

e 500 g Putenbrust

e 2ELOI

e 2 Friihlingszwiebeln

e 200 g Schmand

e 1ELSenf
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15 Bund Dill
Salz
Pfeffer

Zubereitung:

Arbeitszeit: 40 Min.
Kochzeit: 30 Min.

Kartoffeln schdlen und in Salzwasser gar kochen.

Wihrenddessen die Putenbrust in Streifen schneiden und in heiBem Ol
anbraten. Die Friithlingszwiebeln klein schneiden und dazugeben. Schmand und
Senf hinzufiigen und 5 Min. garen. Danach mit gehacktem Dill, Salz und Pfeffer
verfeinern.

Zwiebeln schdlen und fein hacken. Den Rduchertofu sehr klein schneiden und
zusammen mit den Zwiebeln knusprig anbraten. Endiviensalat waschen,
abtrocknen und in feine Streifen schneiden. Milch mit der Butter in einem Topf
erhitzen. Gegarte Kartoffeln stampfen und die heife Butter-Milch Mischung
dariiber geben, dann weiterstampfen. Rauchertofu, geriebenen Kdse und
Zwiebeln, sowie die Endiviensalatstreifen in den Kartoffelstampf geben.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat sowie Essig abschmecken.

Dill-Putenbrust und Endivien-Untereinander mit Schnittlauch garnieren und heif
servieren.
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Pillekuchen mit Speck an Rote-Bete-Tatar

Er ist ein Klassiker aus dem Bergischen Land — der Pillekuchen. Es handelt sich hierbei
um einen grofen Kartoffelpfannkuchen. Kombiniert mit Rote-Bete-Tatar bekommt der
Pillekuchen einen modernen Touch.

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten Pillekuchen:

e 1 kg Kartoffeln

e 125 g Rducherspeck
e 2 Zwiebeln

e 2 EL Mehl

e 3 Eier

e 3 EL saure Sahne

e 1 Prise Muskat

e Salz

o Pfeffer

e Paprikapulver

e 1 Bund Schnittlauch
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Zutaten Rote-Bete-Tatar:

1 Packung vorgegarte Rote Bete oder 3 frische Rote Beten
1 EL Senf

1% Bund Dill

1 Friithlingszwiebel

3 EL Ol

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Arbeitszeit: 40 Min.
Kochzeit: 10 Min.bzw. 1 Std.

Zwiebeln schdlen und fein hacken. Kartoffeln schdlen und in feine Stifte
schneiden. Zusammen mit dem Speck und gehackten Zwiebeln in einer grofien
Pfanne goldbraun anrésten.

In einer Schiissel Mehl, Eier, saure Sahne, Muskat, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver vermengen. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und
hinzufiigen. Die Masse gleichmafig tiber die Kartoffeln geben und bei schwacher
Hitze und geschlossenem Deckel in der Pfanne ca. 3 Min. fest werden lassen.
Falls frische Rote Bete verwendet wird, diese 50 Min. in kochendem Wasser
garen und dann schdlen. Fertig gegarte Rote Bete in sehr kleine Wiirfel
schneiden und mit Senf, fein gehacktem Dill, fein geschnittenen
Frithlingszwiebeln und Ol vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tatar zusammen mit dem Pillekuchen portionsweise servieren.
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Rheinische Erbsensuppe mit Rucola

Suppe und Salat geht nicht zusammen? Geht doch! Dieses Rezept fiir Rheinische
Erbensuppe mit Rucola lasst garantiert auch die letzten Kritiker verstummen. Und noch
ein Tipp zur Gemiisebriihe: Wer keine selbstgekochte zur Hand hat, der kann auch auf
die aus dem Glas zuriickgreifen. Aber pssst: nicht verraten!

fiirwen

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:

e 2 Zwiebeln

e 150 g Speck

e 1ELOI

e 500 g Tiefkiihlerbsen
e 3 Kartoffeln

e 4 Mohren

e 1 Stange Lauch

e 2| Gemisebriihe (selbstgemacht)
e 4 Bockwiirste

e Salz

o Pfeffer

e 200 gRucola
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Zubereitung:

Arbeitszeit: 20 Min.
Kochzeit: 15 Min.

Zwiebeln schdlen und fein hacken. Den Speck wiirfeln und zusammen mit den
Zwiebeln mit etwas Ol in einem Topf anbraten. Kartoffeln sowie Méhren schélen
und in 1 cm grofle Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln und M6hren zu dem Zwiebel-
Speck-Gemisch geben und nochmal 1 Min. anrésten. Den Lauch in Ringe
schneiden, ebenfalls in den Topf geben, sofort mit der Briihe aufgief3en und zum
Kochen bringen.

Nach ca. 10 Min. die Tiefkiihlerbsen hinzufiigen und weitere 5 Min. kochen. Die
Bockwdirste in Scheiben schneiden und in die kéchelnde Suppe geben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren gehackten Rucola iiber die Suppe
geben.

Durch die Verwendung von Tiefkiihlerbsen, der kurzen Garzeit, sowie dem
Weglassen der Speckschwarte, die sonst mitgekocht wird, enthdlt die Suppe
viele Vitamine und ist kaloriendarmer als das traditionelle Rezept.
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Zucchini-Spaghetti mit Cherrytomaten

Ein Blitz-Rezept, wenn es mal ganz schnell gehen muss: Diese Zucchini-Spaghetti mit
Cherrytomaten sind in 5 Minuten auf dem Tisch. Hier vermisst niemand die ,,echten®
Nudeln.

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:
e 3 Zucchini
e 250 g Cherrytomaten
e 3-4ELOI

e 2 Knoblauchzehen
e 1 Bio-Zitrone

e 200 g Feta
e Salz
o Pfeffer

e 10 Blatter frisches Basilikum
e 100 g Hartkédse, gerieben (Grana Padano oder Parmesan)
e 1 Friihlingszwiebel
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Zubereitung:

e Arbeitszeit: 15 Min.
e Kochzeit: 5 Min.

e Zucchini mit einem Spiralschneider in lange Spaghetti schneiden. Die
Cherrytomaten waschen, halbieren und in einer heiBen Pfanne mit etwas Ol
anbraten.

e Den Knoblauch hacken und zusammen mit den Zucchinispaghetti zu den
Tomaten geben. Zusammen 2 Minuten mitbraten. AnschlieBend den Saft einer
Zitrone und Zitronenabrieb dazugeben. Feta zerbrdseln und iiber die Zucchini
streuen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Mit gehacktem Basilikum, Grana Padano/Parmesan und fein geschnittenen
Frihlingszwiebeln garnieren. Warm servieren.
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Sonntagsmenii

Fiir ein schones Sonntagsmeni hat Bjorn Freitag sich etwas Besonderes fiir Familie
Gelfi ausgedacht: Zucchiniréllchen mit Tomaten, dicke Rippe mit dicken Bohnen und
Kartoffeln und Quarksoufflé mit Kirschen.
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Vorspeise: Zucchinirdlichen mit Tomaten

Alleskonner Zucchini: Sie schmecken gekocht, gegrillt und roh! Oder wie in der
Vorspeise unseres Sonntagsmeniis — in Mehl gewendet und angebraten. Wussten Sie,
dass die Zucchini zur Familie der Kiirbisse gehdren?

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:

e 3 Tomaten

e 2 Zucchini

e 250 g Mozzarella
e 2 Knoblauchzehen
e 14 Zitrone

e Olivenol

e Pflanzendl

e Basilikum

e Salz
o Pfeffer
e 50 g Mehl
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Zubereitung:

Arbeitszeit: 25 Min.
Kochzeit: 15 Min.

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Tomaten entkernen und in Wiirfel schneiden. Mit einem Hobel oder Sparschdler
Zucchini in diinne Scheiben schneiden. In einer Grillpfanne Pflanzendl erhitzen,
die Zucchinischeiben in Mehl wenden und von jeder Seite 2 bis 3 Min. anbraten,
bis sie leicht gebrdunt sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
Knoblauchzehen fein hacken und mit Olivendl in der Pfanne anschwitzen. Die
gewiirfelten Tomaten dazugeben. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Saft einer halben Zitrone sowie Salz und Pfeffer {iber die angebratenen
Zucchinischeiben geben. Die Tomaten und je ein Blatt Basilikum darauf
verteilen, zusammenrollen und eventuell mit Zahnstochern fixieren. Die R6llchen
nebeneinander in eine Auflaufform stellen. Mozzarella in Scheiben schneiden
und gleichmafiig lber die Zucchinirdllchen verteilen. Fiir ca. 10 Min. im
vorgeheizten Backofen {iberbacken.

Die Zucchinirdllchen aus der Form nehmen und heif3 servieren!
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Hauptgang: Dicke Rippe mit dicken Bohnen und Kartoffeln

Dick im Doppelpack: Dicke Rippe mit dicken Bohnen! Und es kommt noch besser: dem
Bohnenkraut, was bei unseren dicken Bohnen niemals fehlen sollte, wird eine
aphrodisierende Wirkung nachgesagt. Na dann: guten Appetit!

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:

e 1,2 kg Dicke Rippe

e 5 kg Dicke Bohnen

e 4-57Zweige Bohnenkraut
e 3 Zwiebeln

e 250 g Schmand

e 750 g Kartoffeln

e 3 EL Mehl

e 1 Prise Muskat

e 1TLKimmel

e 2-3 Lorbeerblatter

e Salz und Pfeffer

e Pflanzendl und Essig
e 20 g Butter

e 500 ml Gemiisebriihe
e Wasser
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Zubereitung:

Arbeitszeit: 45 Min.
Kochzeit: 2 Std. 20 Min.

Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ol in einem Bréater erhitzen und die dicke Rippe von beiden Seiten scharf
anbraten. In der Zwischenzeit Zwiebeln schdlen, halbieren und in Ringe
schneiden. Das Fleisch aus dem Brédter nehmen und die Zwiebeln mit Ol darin
anschwitzen.

Mit 2-3 Lorbeerbldttern sowie Kiimmel und Pfeffer wiirzen. AnschlieRend mit
Wasser abléschen. Das Fleisch salzen und pfeffern und zuriick in den Brater
legen.

Brater mit geschlossenem Deckel in den Ofen stellen und das Fleisch mindestens
2 Std. schmoren lassen.

Kartoffeln schalen, langs halbieren und in Salzwasser gar kochen (25-30 Min.).
Die Bohnen aus der Schote l6sen. In einem Topf mit kochendem Wasser kurz
blanchieren, anschlieend in eiskaltem Wasser abschrecken. Die duf3ere, weif}e
Haut von den Bohnen entfernen.

Fiir die Sauce Butter in einem Topf zerlassen und leicht braunen. AnschlieBend
Mehl dazugeben, verriihren und mit Gemisebriihe abléschen. Schmand
hinzufiigen und mit Muskat, einem Schuss Essig, Pfeffer und Salz abschmecken.
Das Bohnenkraut hacken und zusammen mit den Bohnen in die Sauce geben.
Das Fleisch aus dem Brdater nehmen und in Scheiben schneiden. Zusammen mit
den Kartoffeln und Bohnen heif3 servieren.
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Nachspeise: Quarksoufflé mit Kirschen

Dass ein Dessert nicht zwangsldufig eine Kalorienbombe sein muss, beweist dieses
Quarksoufflé. Mit der Auswahl an Quark (20% oder 40% Fettanteil) hat der Koch am
Kiihlregal selbst die Wahl, wie schwer der Nachtisch werden soll.

Die Angaben fiir alle Zutaten sind zugeschnitten auf eine Mahlzeit fiir jeweils 4
Personen.

Zutaten:

e 400 g SiiBkirschen

e 300 g Quark

e 1 Bio-Orange

e 4 Eier

e 3 EL Speisestarke

e 50 g Zucker

e 1 Prise gemahlenen Sternanis

e Butter zum Fetten der Souffléformchen

Zubereitung:

e Arbeitszeit: 20 Min.
e Backzeit: 15 Min.
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e Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

e Kirschen halbieren und entsteinen. Die Eier trennen. Den Quark mit Zucker zum
Eigelb geben und verriihren.

e AnschlieBend gemahlenen Sternanis und etwas Orangenschalenabrieb
dazugeben. Stdarke in die Masse sieben und einriihren. Zuletzt das Eiweif3 steif
schlagen und vorsichtig unter die Masse heben.

e Vier Souffléformen mit Butter einfetten und leicht mit Zucker ausstreuen. Die
Masse gleichmafig auf die Férmchen verteilen. In eine ofenfeste Form stellen.
Diese mit Wasser befiillen, sodass der Boden gut bedeckt ist.

e AnschlieBend fiir 15 Min. im vorgeheizten Ofen backen, bis die Soufflés oben
braunen.

e Das Soufflé mit der Kirschen garnieren und sofort servieren.
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