VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Viel fiir wenig — Clever kochen mit Bjorn Freitag

Schlau planen und sparen! Bjorn Freitag rettet Lebensmittel vor
der Tonne!

Bei Familie Heine soll niemand zu kurz kommen und deshalb kocht Mutter Jenny gerne
mal die doppelte Menge. Beim Lieblingsessen Spaghetti Bolognese meint es Jenny
immer besonders gut und kocht viel zu viel. Leider wandern die Reste am ndchsten
Tag in den Miill. So geht das nicht weiter, findet Spitzenkoch Bjorn Freitag und hat
einige Tipps auf Lager. Bolognese-Sauce ldsst sich ideal zu einem schmackhaften Chili
con Carne weiterverarbeiten. Verarbeitete Hackfleisch-Gerichte lassen sich auflerdem
bis zu drei Monate problemlos einfrieren.

Nach dem Auftauen kann man solche Gerichte noch einmal verfeinern — das geht
besonders gut mit frischen Krdutern. Wenn Sie sich Krauter-Topfe im Supermarkt oder
Gartenhandel kaufen, dann sollten Sie darauf achten, dass Sie heimische Krauter wie
Schnittlauch oder Petersilie nicht ins direkte Sonnenlicht stellen. Mediterrane Krauter
wie Oregano oder Basilikum vertragen direkte Sonneneinstrahlung auf der
Fensterbank besser. Die Krduter hdufig, aber mit wenig Wasser (bis zu 150 ml) gief3en,
dann halten sie besonders lange.
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Bjorn Freitags Ziel: Schluss mit dem Einkaufschaos! Wer mit Plan einkaufen geht, spart
Geld und wirft am Schluss nicht mehr so viel weg.
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Rezepte

Apfel-Gulasch an Sellerie-Kartoffelstampf mit M&hren
Sellerieschnitzel an Réstgemiise und Gurkensalat
Krauterpfannkuchen mit Gemiise-Topping
Kabeljaufilet an lauwarmem Kartoffelsalat
Spanischer Bauernsalat

Blitzschnelles Beeren-Eis mit Krduter-Pesto
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Apfel-Gulasch an Sellerie-Kartoffelstampf mit Méhren

Deftig und fruchtig zugleich — mit Apfeln und Granatapfel bekommt das Gulasch den
besonderen Pfiff. Und in Kombination mit Sellerie, Kartoffeln und M6hren kommen
auch die Gemiseliebhaber auf Ihre Kosten.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Gulasch:

600 g Rindergulasch

2 EL Ol zum Anbraten

2 Zwiebeln

2 sduerliche Apfel (z.B. Granny Smith)
1 Knoblauchzehe

400 ml Wasser

8 EL Granatapfelsaft

2 frische Lorbeerblatter

1 EL Birnenkraut

Salz

Pfeffer

1-2 EL Mehl (nach Bedarf)
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Sellerie-Kartoffelstampf:

1/2 Sellerieknolle
5 Kartoffeln

45 g Butter

200 ml Sahne
Salz

Pfeffer

Méhren:

50 g Haselniisse
4 Mohren

1 EL Ol

10 g Honig

15 g Butter

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

Gulasch:

Das Rindergulasch mit 1 EL Ol in einer Pfanne scharf anbraten.

In einen Schnellkochtopf 1 EL Ol geben und erhitzen. Die Zwiebeln wiirfeln
und andiinsten. Das angebratene Fleisch zufiigen. Die Apfel schilen,
entkernen, fein wiirfeln und in den Topf geben. Den Knoblauch schéalen und
ebenfalls in den Topf geben.

Das Fleisch mit Wasser abloschen. Granatapfelsaft und Lorbeerbldtter
zugeben und ca. 30 Minuten kdcheln lassen. In dieser Zeit konnen Sie den
Sellerie-Kartoffelstampf und die M6hren zubereiten.

Gulasch mit Birnenkraut, Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn das Gulasch
etwas zu fliissig ist, 1-2 EL Mehl zugegeben und noch einmal kurz aufkochen,
so wird die Fliissigkeit gebunden.

Tipp: Der Einsatz von einem Schnellkochtopf spart Zeit, in einem
herkdmmlichen Kochtopf wiirde die Kochzeit bei mindestens 2 Stunden
liegen.

Sellerie-Kartoffelstampf:

Sellerie und Kartoffeln schalen, in grobe Stiicke schneiden und in Salzwasser
gar kochen.

Sellerie und Kartoffeln zusammen mit Butter und Sahne stampfen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Méhren:

e Die Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten.

e Die Mohren schdlen, in Scheiben schneiden und zu den Haselniissen in die
Pfanne geben. Etwas Ol hinzufiigen und die Mdhren kurz mitanbraten. Mit
Honig glasieren.

e Butter zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie garnieren.

e Das Apfel-Gulasch zusammen mit Sellerie-Kartoffelstampf und Mdhren
servieren.

e Tipp: Falls Sie am nachsten Tag das Rostgemiise (Rezept s.u.) zubereiten
mochten, sparen Sie Zeit, indem Sie heute die doppelte Menge an Mdhren
verarbeiten.
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Sellerieschnitzel an Rostgemiise und Gurkensalat

Sellerieschnitzel? Zusammen mit leckerem Gemiuse und erfrischendem Gurkensalat ist
diese Variante eine gelungene Alternative zu einem Fleischgericht.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Sellerieschnitzel:

15 Sellerieknolle

1 Ei

Salz

Pfeffer

5 EL Paniermehl

1 EL Ol zum Anbraten
1 Zitrone

Rostgemiise:

e 1 Paprika

e 15 Sellerieknolle

e 5 Kartoffeln

e 1 Zwiebel

e 3 TLOlzum Anbraten
e 15 Bund Radieschen
e 1 Zucchino
e 15 g Haselniisse
e 2 Moéhren
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e 1ELHonig
e Salz
e Pfeffer
Gurkensalat:
e 1 Gurke
e 15 Zwiebel
e 15 Bund Schnittlauch
e 100 g saure Sahne
e 4 EL Balsamico Essig
e 6 EL Olivenol
e Salz
e Pfeffer
Zubereitung:
Gurkensalat:

e Die Gurke schalen und in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel sehr fein
hacken. Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Gurken, Zwiebeln und
Schnittlauch in eine Schiissel geben.

e Saure Sahne, Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer verriihren. Das Dressing liber
den Gurkensalat geben und fiir mindestens %2 Stunde ziehen lassen.

Sellerieschnitzel:

e Den Sellerie schdlen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

e Ineinen tiefen Teller ein Ei aufschlagen, gut verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In einen weiteren tiefen Teller Paniermehl geben. Die Selleriescheiben
erst in dem verquirlten Ei und anschlieend im Paniermehl wenden.

e In einer Pfanne mit 1 EL Ol die Sellerieschnitzel goldbraun braten. Nach
Belieben mit Zitronensaft betrdufeln oder mit einer Zitronenscheibe servieren.

Rostgemiise:

e Die Paprika entkernen, halbieren und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

e Fiir 10-15 Minuten bei 180 °C im Backofen mit Hilfe der Grillfunktion grillen.

e AnschlieBend die Paprika abkiihlen lassen und die Haut abziehen. Dann in
Streifen schneiden.

e Sellerie und Kartoffeln schalen, in grobe Stiicke schneiden und in Salzwasser
gar kochen.

e Die Zwiebel in feine Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 2 TL Ol glasig
werden lassen. Kartoffeln und Sellerie zugeben und mitbraten. Radieschen
halbieren und Zucchini in Scheiben schneiden. Radieschen und Zucchini in die
Pfanne geben und mitbraten. Beiseite stellen.

o Die Haselniisse in einer weiteren Pfanne ohne Fett leicht rosten.
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e Die Mohren schdlen, in Scheiben schneiden und zu den Haselniissen in die
Pfanne geben. 1 TL Ol hinzufiigen und die Méhren kurz anbraten. Mit Honig
glasieren.

e Das Rostgemiise vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Krauterpfannkuchen mit Gemiise-Topping

Diese herzhaften Pfannkuchen kommen mit frischem Gemiise und reichlich Krdautern
erfrischend anders daher. Auflerdem liefern sie viele Vitamine.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Pfannkuchen:
e 15 Bund Schnittlauch
e 14 Bund Petersilie
e 2 Stdngel Barlauch (falls vorhanden)
e 1 Bund Kerbel
e 1 Bund Sauerampfer
e /4 Eier
e 100 g Mehl
e 500 ml Milch
e 100 ml Mineralwasser
e Salz
o Pfeffer
e 1ELOlzum Anbraten

Topping:
e 1 rote Paprika
e 3 Tomaten
e 1 Zucchino
e 1 Bund Friihlingszwiebeln
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e 1ELOlzum Anbraten
e 100 g Schafskase

Zubereitung:
Pfannkuchen:

e Die Krauter fein hacken.

e Vonvier Eiern das Eiwei3 vom Eigelb trennen. Das Eiweif} steif schlagen und
beiseite stellen.

e Die Eigelbe mit Mehl, Milch und Mineralwasser zu einem glatten Teig
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieSend das Eiweif3 unterheben.

e 1ELOLlin einer backofenfesten Pfanne kurz auf dem Herd erhitzen.

e DenTeigin die Pfanne geben und kurz stocken lassen.

e Den Pfannkuchen fiir 15 Minuten bei 160°C im Backofen durchgaren lassen.

Gemiise-Topping:

e Paprika, Tomaten und Zucchini in kleine Stiicke schneiden und beiseite stellen.

e Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und in einem Topf mit 1 EL Ol
anbraten. Das klein geschnittene Gemiise zugeben und gemeinsam bei
geringer Hitze garen.

e Den Pfannkuchen in Stiicke schneiden, mit dem Gemiise belegen und mit fein
zerbroseltem Schafskdse garnieren.
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Kabeljaufilet an lauwarmem Kartoffelsalat

Das schmeckt auch an warmen Tagen — Fisch kombiniert mit einem leichten
Kartoffelsalat. Der Spitzenkoch verrat sein Rezept.

=

Zutaten fiir 4 Portionen:

Kartoffelsalat:

8 festkochende Kartoffeln
2 Tomaten

1 Zwiebel

1 EL Ol zum Anbraten
Salz

Pfeffer

100 ml Wasser

200 ml weiBer Balsamico
1 EL mittelscharfer Senf

1 Bund Petersilie

4 EL kaltgepresstes Rapsol
60 g saure Sahne

Kabeljaufilet:

4 Kabeljaufilets

1 Bio-Zitrone

1Ei

Salz
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Pfeffer

5 EL Mehl

5 EL Paniermehl

1 EL Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Kartoffelsalat:

Die ungeschalten Kartoffeln in Salzwasser gar kochen.

Die Tomaten kleinschneiden und in eine Schiissel geben. Die Zwiebel fein
wiirfeln und mit etwas Ol in einer Pfanne anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zu den Tomaten geben.

Wasser und Balsamico iliber die Tomaten-Zwiebel Mischung geben und
vermengen.

Die gegarten Kartoffeln noch warm pellen, in Scheiben schneiden und zu der
Tomaten-Zwiebel Mischung geben. Mit Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz
ziehen lassen.

Die Petersilie hacken und zusammen mit Rapsol und Sahne iiber die Kartoffeln
geben. Alles gut verriihren.

Den Kartoffelsalat nach dem Durchziehen erneut abschmecken.

Kabeljau:

Den Kabeljau mit dem Saft einer halben Zitrone betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

In einem tiefen Teller ein Ei gut verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Einen weiteren Teller mit Mehl und einen mit Paniermehl bereitstellen. Den
Kabeljau erst im Ei, dann im Mehl und anschlie}end im Paniermehl wenden.
Etwas Zitronenzeste und 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Fisch in die heiRe
Pfanne geben und von beiden Seiten bei mittlerer Hitze braten.

Den Kartoffelsalat zusammen mit dem Kabeljau und etwas frischer Zitrone
servieren.
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Spanischer Bauernsalat

Brot vom Vortag, Gemiise, frischer Kabeljau und Orange — raffiniert kombiniert. So
schmeckt Resteverwertung mit dem mediterranen Kick.

Zutaten fiir 4 Portionen:
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Zubereitung:

10 Kartoffeln

3 rote Paprika

120 g Brot vom Vortag (z.B. Wei3brot, Baguette)
2 EL Ol zum Anbraten
4 Tomaten

2-3 Kabeljaufilets

4 Eier

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Bio-Orange

Salz

Pfeffer

14 Bund Basilikum

e Die Kartoffeln schalen und in ausreichend Salzwasser gar kochen.

e Die Paprika entkernen, halbieren und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Die Paprika fiir 10-15 Minuten bei 180 °C im Backofen mit
Hilfe der Grillfunktion grillen. AnschlieBend die Paprika abkiihlen lassen und
die Haut abziehen. In Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.
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Das Brot in grobe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die
Brotwiirfel darin rosten. Die Tomaten in Spalten schneiden. Brotwiirfel und
Tomaten zur Paprika geben.

Den Kabeljau in einer heien Pfanne mit 1 EL Ol scharf anbraten. AnschlieRend
den Kabeljau mit Hilfe einer Gabel in Stiicke zupfen. Die Kabeljau-Stiicke zu der
Paprika-Brot Mischung geben.

Die Eier fiir 10 Minuten in kochendes Wasser geben. Die abgekiihlten Eier
pellen, achteln und ebenfalls in die Schiissel geben.

Den Knoblauch und die Zwiebel schdlen und sehr fein hacken. Einen halben TL
Orangenzesten und den Saft einer Orange liber den Salat geben.

Die gekochten Kartoffeln mit Hilfe einer Gabel in Stiicke zerteilen und in die
Schiissel geben. Basilikum hacken und zufiigen. Alles gut vermengen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Blitzschnelles Beeren-Eis mit Krdauter-Pesto

Im Handumdrehen kénnen Sie aus wenigen Zutaten ein erfrischendes Eis zaubern.
Serviert mit Krduter-Pesto sogar origineller als in der Eisdiele.

Zutaten fiir 4 Portionen:
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Fiir das Krauter-Pesto:

Eis

500 g gemischte TK-Beeren
3 EL Zucker

1 Zitrone

e 3 EL Mandeln
e 2 Bund Zitronenmelisse oder Minze
e 2 EL Rapsol
e 1ELZucker
Zubereitung:

e Beeren, Zucker und Saft einer Zitrone mit Hilfe eines Hochleistungsmixers zu
einer cremigen Masse verarbeiten.

e Mandeln, Melisse, Ol und Zucker in den Mixer geben und zerkleinern bis ein
feines Pesto entstanden ist. Das Beeren-Eis zusammen mit dem Krauter-Pesto
sofort servieren.
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