FERNSEHEN '

Montags um 21:00 Uhr

DER
VORKOSTER

Viel fuir wenig — Clever kochen mit Bjorn Freitag

Kochen fiir die ganze Familie — gesund, giinstig und lecker

Familie Brechmann aus Nordwalde bei Miinster lebt den Traum eines jeden
Selbstversorgers: Neben eigenem Anbau von vielfadltigem Obst und Gemiise, halten
die Brechmanns auf ihrem Grundstiick auch Hiihner, Schafe und Enten. Die S6hne
Can-Luca (8) und Joel-Pascal (7) traumen von einem etwas anderen Garten Eden: Hot
Dogs, Doner, Pommes und Co. — und das am liebsten jeden Tag. Gemiise aus dem
eigenen Garten ist bei ihnen leider ,,bah!“

Gesunde Gemiisekiiche fiir Kinder, das ist Bjorn Freitags neue Herausforderung.
AuBerdem will er der Familie zeigen, wie sich die lippigen Ertrdge auch fiir den Winter
haltbar machen lassen. Oecotrophologin und Einmachexpertin Sarah Schocke gibt
dabei wichtige Tipps.

Tipps zum Einmachen:

e Generell gilt: Glaser, Gummiringe und Deckel vor dem Einmachen 10 Minuten
in kochendem Wasser sterilisieren. Vorab Einmachutensilien auf Schaden
priifen, um Vakuummangeln vorzubeugen.

e In Ol einlegen: Gemiise waschen, anbraten, in Einmachgldser geben und mit Ol
auffiillen. Wichtig ist, dass beim Einfiillen des Ols keine Luftblasen entstehen
und das Gemiise komplett und stindig mit Ol bedeckt ist. Verwenden Sie
qualitativ hochwertige Ole.

e Sauer einlegen: Hierfiir eignen sich besonders feste Obst- und Gemiisesorten.
Da erst ab einem Saduregehalt von 2 bis 9 Prozent im Essig Bakterien abgetotet
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werden, empfiehlt es sich, die gefiillten Glaser am Ende einzukochen, um die
Haltbarkeit deutlich zu erh6hen.

Das klassische Einkochen im Topf: Darauf achten, dass das Gemiise reif und
unversehrt ist. Gldaser nicht komplett befiillen, sondern einen ca. 2 cm breiten
Rand zum Deckel lassen, damit sich der Inhalt beim Kochen ausbreiten kann.
Bei eingekochtem Gemiise empfiehlt sich eine Einkochzeit von etwa 60
Minuten bei 100°C.

Damit die gefiillten Glaser wahrend des Einkochens im Wasserbad nicht
aneinanderschlagen, zwischen und unter die Gldaser Geschirrtiicher legen.

Tipps & Tricks, um dem Nachwuchs Gesundes schmackhaft zu
machen:

Gemiise fiir Kinder attraktiver prasentieren, z.B. mit beliebtem Fingerfood:
Gemiisegesichter auf der Stulle sind echte Hingucker. M6hrensterne oder
Gurkenblumen lassen sich hervorragend zu Dips reichen.

Lieblingsgemiise ruhig Ofters servieren. Seien Sie bei der Zubereitung kreativ:
Aus Karotten werden dann Suppe, Piiree, Pommes und Co.

Beziehen Sie Ihre Kinder in die Mahlzeitengestaltung mit ein. Wenn sie beim
Gemiiseanbau, dem gemeinsamen Einkauf oder der Zubereitung mitmachen,
kann das Interesse an Gemiise und die Neugierde auf den Geschmack geweckt
werden.

Eine Ration Gemiise einfach unbemerkt verschwinden lassen, z.B. in Sofien,
Frikadellen, Kartoffelpuffern oder Eintépfen. Diese Gerichte lassen sich
hervorragend mit Gemiise verfeinern.
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Gemiise-Antipasti
(fir 3 Einmachglaser a 0,3 1)

Sie haben einfach zu viel Gemiise im Kiihlschrank? Dann ab in die Pfanne damit, in Ol
einlegen, einkochen und bis zu einem Jahr leckere Antipasti genief3en.

Rezept von Sarah Schocke

Zutaten:
e 3 Zucchini
e 3 Paprika
e Salz
e Olivendl
Zubereitung:

e Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

e AnschlieBend in einer Grillpfanne mit 1 EL Ol scharf anbraten. 2 Prisen Salz
dazugeben.

e Gebratenes Gemiise auf die 3 Gldser verteilen. Bis zum Rand mit Olivendl
auffiillen, sodass das Einlegegut vollstandig bedeckt ist. Vor dem Verschlief3en
das Glas leicht auf den Tisch klopfen, um restlichen Sauerstoff entweichen zu

lassen.

Verbraucher.wdr.de © WDR 2019 Seite 4 von 22



FERNSEHEN '

Montags um 21:00 Uhr

DER
VORKOSTER

e Glas schlieBen und anschlieend im Kiihlschrank lagern.

Profitipp: Zusatzliches Einkochen der gefiillten Antipasti-Gldser verldangert die
Haltbarkeit bis zu einem Jahr. Hierfiir die Gldser in Kiichenhandtiicher wickeln und fur

30 Minuten in kochendes Wasser stellen.
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Antipasti Tiramisu

(fir 4 Personen)

Gleich zwei italienische Klassiker in einem. Dieses Antipasti Tiramisu eignet sich

hervorragend als Vorspeise. Ideal mit eingelegtem Gemiise und frischen Krautern aus

dem eigenen Garten.

Rezept Bjorn Freitag

Zutaten:

2 Scheiben Pumpernickel
2 Knoblauchzehen

3 Stiele Kerbel

3 Stiele Estragon

3 Stiele glatte Petersilie
3 Stiele Dill

1 Lauchzwiebel

200 g Joghurt

200 g Hiittenkdse
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1 TL frisch gepresster Limettensaft
Salz und Pfeffer
1 EL Ol zum Anbraten

Diverse eingelegte Antipasti nach eigenem Geschmack

Zubereitung:

Den Pumpernickel mit den Handen zerkleinern.

Pumpernickel mit 1 EL Ol in einer Pfanne anrdsten.

Knoblauch schélen, pressen und ebenfalls mit anrosten.

Fir die Créme alle Krdauter waschen, trockenschleudern, abzupfen und
feinhacken.

Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

Krauter und Lauchzwiebel mit dem Joghurt in einer Schiissel vermischen.
Hittenkdse unterheben. Mit Limettensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

In die Glaser zuerst den Pumpernickel, dann die Créme und obenauf Antipasti
schichten. Hierfiir eignen sich zum Beispiel eingelegte Tomaten, Zucchini oder
Paprika.

Abschlieend mit frischen Krdutern garnieren und servieren.
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Eingelegte Ringelbete
(fir 3 Einmachglaser a 0,4 1)

Lieber Essig statt O1? Die Alternative zu den Antipasti: Sauer eingelegtes Gemiise! Statt

Ringelbete kann auch einfach Rote Bete verwendet werden.

Rezept Sarah Schocke

Zutaten:
e 1,5kgRingelbete
e 400 ml Rotweinessig (mind. 5% Saure)
e 600 ml Wasser
e 1 Knoblauchzehe
e 3 ELZucker
e 2 EL Meersalz

Zubereitung:
e Knoblauch schéalen und fein hacken.

e Essig, Wasser, Knoblauch, Zucker und Meersalz in einen Topf geben und

aufkochen lassen.

e Bete waschen, schdlen und in feine Scheiben schneiden.
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e Die geschnittene Bete in sterile Einmachgldaser geben und mit dem heif3en Sud

tbergieBen, sodass das Einmachgut komplett mit Sud bedeckt ist.

e Gldser verschlieRen und im Ofen bei konstant 85 °C eine Stunde einkochen.

Die eingelegte Bete passt hervorragend zu Feldsalat, als schmackhaftes Topping zur
Brotzeit, zu Kartoffel- oder Fleischgerichten, zu Fisch oder auf Burgern aller Art (auch

vegetarisch oder vegan).
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Tomaten-Sugo

(fur 3 Biigelgldasera 0,5 1)

Sie wissen nicht, wohin mit den vielen Tomaten aus lhrem Garten? Wie war’s mit einem

Sugo? Das ist eine einfache Sauce, vielfaltig einzusetzen fiir Pasta, Pizza oder einfach

pur.

Rezept Sarah Schocke

Zutaten:
e 2 Zwiebeln
e 1,5 kg Tomaten
e 3 ELOlivendl

Zubereitung:
e Zwiebeln schdlen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
e Tomaten waschen, Strunk herausschneiden und klein schneiden.
e Olivendlin einem Topferhitzen. Zwiebeln zunachst leicht braun andiinsten, dann
die Tomaten dazugeben. Auf mittlerer Stufe Zwiebeln und Tomaten fiir 45

Minuten einkochen lassen.
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e AnschlieBend das eingekochte Gemiise mit einem Stabmixer zu einer feinen

Masse piirieren.

o Der fertige Tomaten-Sugo in sterile Einmachgldser fiillen. Dabei 2 cm Platz zum
Deckel lassen. Gldser verschliefRen.

e GroBBen Einmachtopf zu 2/3 mit Wasser befiillen, sodass die geschlossenen
Gldser spdter komplett im Wasser stehen.

e Zum Einkochen die gefiillten Gldser fiir 30 Minuten in das 100°C heifle Wasser

stellen. Danach ist der Tomaten-Sugo bis zu einem Jahr haltbar.

Profitipp: Glaser vor dem Einkochen in Kiichenhandtiicher wickeln, dann erst in das

Wasser stellen, um Glasschdden vorzubeugen.
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Spinatpasta mit Tomaten-Sugo und Mangold

(fir 4 Personen)

Saftig griine Nudeln, die selbst den gréten Gemise-Muffel liberzeugen. Abgerundet

mit einem Tomaten-Sugo aus der Saison. Geniebar zu jeder Jahreszeit!

Rezept Bjorn Freitag

Zutaten:

700 g frischer Spinat

100 g Weizenmehl Type 405
300 g Hartweizengrief3, fein
4 EL Olivendl

2 Eigelbe

1 Ei

100 ml warmes Wasser

300 g junger Mangold

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
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e Salz
e Pfeffer

e 1 Glas Tomaten-Sugo

Zubereitung:

e Den Spinat waschen und von groben Stielen befreien. Dann mit einem Mixer oder
einem Piirierstab unter Zugabe von etwa 100 ml Wasser piirieren.

e Spinat-Piiree durch ein Sieb in einen Topf driicken.

e Das passierte Piiree vorsichtig aufkochen lassen. Am Topf bleiben, da die
Fliissigkeit schnell iiberschdumen kann.

e Mehl, GrieB, 3 EL Ol, 2 Eigelbe und ein ganzes Ei in eine Schiissel geben. 5 EL
Spinatschaum dazugeben und alles mit den Hdanden zu einem Teig kneten.
Darauf achten, dass der Teig nicht zu weich wird. Er sollte moglichst fest sein
und per Hand weitere 3 Minuten kraftig durchgeknetet werden. Klebt der Teig an
den Fingern, noch etwas Mehl hinzufiigen. In Klarsichtfolie gewickelt 30 Minuten
im Kiithlschrank ruhen lassen.

e st er gut gekiihlt, in Portionen mit einer Nudelmaschine verarbeiten.

e Den Teig mehrfach auf breitester Einstellung (0) durchdrehen, falten und erneut
durchdrehen. Das macht den Teig geschmeidiger und stabiler. Ist der Teig noch
zu feucht, mit ein wenig Mehl bestdauben. Nun in kleinen Schritten den Abstand
der Walze so lange verringern, bis die Teigbahn die gewiinschte Dicke erreicht
hat.

e Dann mit dem Schneideaufsatz fiir Tagliatelle die Nudeln schneiden. Fiir etwa 10
Minuten zum Trocknen auf ein Backpapier legen oder auf einen Nudeltrockner

hangen.

Alternativ zur Nudelmaschine: Den Teig mit einem Nudelholz ausrollen, falten und
erneut ausrollen. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis der Teig elastisch ist. Diinn

ausrollen und mit einem Messer in Streifen schneiden.

e Mangold putzen und in Streifen schneiden.

e Schalotte und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
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e Olin einer Pfanne erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin andiinsten. Mangold

dazugeben und fiir etwa 3 Minuten auf mittlerer Stufe diinsten. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

e Tomaten-Sugo in einem Topf erhitzen, mit Salz, Pfeffer und etwas Olivendl
abschmecken.

e Nudelnin kochendem Salzwasser fiir etwa 2 Minuten garen, abgief3en und unter
den Mangold heben.

e Auf vier Pasta-Teller verteilen. Nach Belieben den Tomaten-Sugo iiber die

Nudeln geben und servieren.
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Zucchini Chicken-Nuggets mit Kartoffelecken

(fir 4 Personen)

Gesundes Fast Food? Magere Hdhnchenbrust im Zucchini-Mantel stellt ungesunde

Chicken-Nuggets in den Schatten und glanzt dabei mit ausgezeichnetem Geschmack!

Rezept Bjorn Freitag

Zutaten fiir die Kartoffelecken:
e 500 g kleine festkochende Kartoffeln
e 4 EL Olivendl
e 2 TL Paprikapulver
e Salz
o Pfeffer

Zutaten fiir die Nuggets:
e 350 g Zucchini
e 500 g Hahnchenbrust
e 2 Eijer
e 4 EL Dinkelmehl
e 4 EL Olivendl
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Salz
Pfeffer

3 EL weif’er Sesam

Zutaten fiir den Dip:

150 g Schmand

150 g Joghurt

1 TL Senf

1 Bund Kiichenkrduter (Dill, Schnittlauch, Basilikum)
Salz

Paprikapulver

Zubereitung:

Den Ofen auf 230 Grad Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln waschen, langs vierteln und eine Schiissel mit Wasser geben. Fiir
10 Minuten ziehen lassen. HINWEIS: Wdhrend des Einweichens 16st sich die
Starkeschicht, die Kartoffeln werden leicht schleimig und genau diese Schicht
wird spdter durch das Backen kross.

AnschlieRend die Kartoffelecken abschiitten. Mit Ol, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel marinieren. Auf einem Backblech mit Backpapier
verteilen und bei 230 Grad fiir 30-40 Minuten backen.

Fir die Panierung die Zucchini waschen und fein reiben. In einem Kiichentuch
gut auspressen. Die ausgepressten Zucchini mit den Eiern, 4 EL Mehl und Salz
zu einer relativ fliissigen Masse vermengen.

Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke (ca. 4 cm) schneiden.

Zundchst die Nuggets in Mehl, dann in der Zucchini-Panierung wenden.

Eine beschichtete Pfanne mit 1 EL Ol erhitzen und die panierten Nuggets von
allen Seiten ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten und
wdhrenddessen mit Sesam bestreuen.

Tipp: Haftet nicht geniligend Panade an den Nuggets, etwas Panade nachtrdglich
auf die Nuggets in der Pfanne geben. So entsteht ein knuspriger Zucchini-
Mantel.

Fiir den Dip Schmand, Joghurt, Senf, Salz und Paprikapulver in einer Schiissel

cremig rithren.
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e Die Krduter waschen, fein hacken und unter den Dip mischen.

e Die gold-braunen Nuggets mit den Kartoffelecken und dem Dip servieren.
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Beetroot Burger mit Kiirbis-Chips

(fir 4 Personen)

Ein leckerer Burger ganz ohne Fleisch. Mit viel Gemiise ist er eine gesunde Fastfood-

Alternative fiir GroR und Klein.

Rezept Bjorn Freitag

Zutaten fiir die Kiirbis Chips:

1 kleiner Hokkaido Kiirbis
2 TL Sesam

1 TL Paprikapulver

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zutaten fiir die Burger:

2-3 rote Bete (ca. 300 g)
1 Mohre

1 Schalotte

4 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumenkerne
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200 g Kichererbsen aus der Dose oder dem Glas
2 EL Semmelbrosel

100 g feine Haferflocken

1 Ei

4 Burgerbrotchen nach Wahl

1 groBe Gemiisezwiebel

4 Salatblatter

8 getrocknete, eingelegte Tomaten
2 kleine Essiggurken in Scheiben
Olivendl

1 EL Sojasauce

Salz

Schwarzer Pfeffer

Zutaten fiir den Dip:

1 Knoblauchzehe
1 Bund Koriander
250 g Joghurt
200 g Hiittenkdse
1 TL Currypulver
2 EL Ketchup
Salz

Zubereitung:

Fiir die Kiirbis-Chips zundchst den Ofen auf 200 °C vorheizen.

Kiirbis vierteln, entkernen und in diinne Spalten schneiden.

Sesam, Paprikapulver, Salz und Pfeffer zusammen mit 4 EL Ol in einer grofen
Schiissel vermengen. Die Kiirbisspalten darin wenden.

Die marinierten Kiirbisspalten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben
und bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20-25 Minuten knusprig backen.
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e Fiir die Burger die rohen Roten Beten und die Mohre schdlen und mit der

Kiichenreibe grob raspeln. Tipp: Gummihandschuhe verwenden, da Rote Bete
stark abfdrbt.

e 1 Schalotte und 1 Knoblauchzehe schdlen und fein hacken, mit den
Sonnenblumenkernen in einer Pfanne mit Ol anrésten.

e Die Kichererbsen in ein Sieb abschiitten und mit Wasser gut abspiilen. Mit einer
Gabel in einer Schiissel zerdriicken. Zusammen mit den Beten, der Méhre und
dem Pfanneninhalt zu einer homogenen Masse vermengen. Abgedeckt ca. 5
Minuten ziehen lassen.

e Fiirden Dip 1 Knoblauchzehe schdlen und in eine Schiissel pressen.

e Koriander waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

e Joghurt, Hiittenkdse, gepressten Knoblauch und Koriander in einer Schiissel
verriihren. Mit Salz, Curry und Ketchup abschmecken.

e Die Gemisezwiebel schdlen und in feine Scheiben schneiden. In einer
beschichteten Pfanne mit Ol anbraten, mit Sojasauce abléschen und zur Seite
stellen.

e Aus der Rote Bete-Masse mit angefeuchteten Handen 4 Bratlinge formen.

e 3 ELOlivendlineiner Pfanne erhitzen und die Bratlinge von beiden Seiten jeweils
4 Minuten braten.

e Die Brotchen aufschneiden, beide Halften mit dem Dip bestreichen. Untere
Halfte mit einem Salatblatt und den eingelegten Tomaten belegen. Den Bratling
auflegen, gebratene Zwiebel und 3 Scheiben Essiggurke darauf platzieren.
Zweite Halfte auflegen. Eventuell mit einem Holzspie zusammenhalten.

e Den fertig belegten Burger mit Kiirbis-Chips und Dip servieren.
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Apfelpizza

(iir 4 Personen)

Ein kostlicher Nachtisch fiir die ganze Familie. Die perfekte Kombination aus siif3 und

sauer, vereint auf einer knusprigen Pizza.

Rezept Bjorn Freitag

Zutaten fiir den Teig:

300 g Mehl

130 ml lauwarmes Wasser
2 EL Olivendl

2 Eigelbe

1 Prise Salz

Zutaten fiir den Belag:

3 Apfel, sduerlich und fest
200 g Schmand

2 EL Apfelmus

1 EL Honig

1/2 Bio-Zitrone
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1TL Zimt

Zutaten fiir das Topping:

2 EL Rohrzucker
80 g gehackte Walniisse

Zubereitung:

Fiir den Teig das Mehl in eine Schiissel sieben. Wasser, Ol, Eigelbe und Salz
dazugeben.

Alles zu einem Teig verkneten und 30 Minuten mit Frischhaltefolie bedeckt im
Kihlschrank ruhen lassen.

Den Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Schmand mit Honig, Zitronensaft, Zitronenabrieb, Zimt und Apfelmus verriihren.
Die Apfel waschen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.

Fiir das Topping Rohrzucker in einer Pfanne karamellisieren. Walniisse grob
hacken und mit dem Karamell vermischen. Auf einem Backpapier erkalten
lassen.

Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und in 4 gleich grofRe Stiicke teilen.

Die Stiicke sehr diinn zwischen zwei Backpapier-Seiten ausrollen.

Mit etwas Schmand bestreichen und mit Apfelscheiben belegen.

Die belegten Pizzen nacheinander fiir 5-10 Minuten knusprig backen.

Nach dem Backen mit karamellisierten Niisse bestreuen und heif3 servieren.
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