VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Viel fiir wenig — Clever kochen mit Bjorn Freitag

Multi-Kulti Kiiche zum giinstigen Preis

Bei Familie Obam Obam kommen meistens traditionelle Gerichte aus Kamerun auf den
Tisch. Fiir Abwechslung sorgt der Gang ins Restaurant. Dann kann es auch mal
italienisch oder deutsch sein. Da Mutter Jacky sich in Zukunft auch an klassische
Gerichte aus NRW wagen mdochte, hat sie Spitzenkoch Bjorn Freitag um Hilfe gebeten.
Aber auch in Sachen Lagerung braucht die Familie Nachhilfe vom Profi.
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Rezepte von Bjorn Freitag

Briihe

Eine gute Briihe ist die Basis fiir eine Vielzahl von Gerichten. Selbstgemacht ist sie
nicht nur kostlich, sondern auch giinstiger als Fond aus dem Glas.

Zutaten fiir 10 Liter:

1-2 kg Rinderknochen
e 15 Knolle Sellerie

e 1 Lauch

e 4 Mdohren

e 4 Knoblauchzehen

e 3 Zwiebeln

e 1 Bund Petersilie

e 4 Lorbeerbldtter

e 1 kg Suppenfleisch

e 101 Wasser

e Optional: Gemiise-Abschnitte von anderen
Kochvorgangen

Zubereitung:
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

e Rinderknochen zur Reinigung fiir 2 Minuten in kochendem Wasser blanchieren.
Wasser abschiitten.

e Lauchin Ringe schneiden, Sellerie und Mohren grob wiirfeln. Knoblauch und
Zwiebeln schdlen. Zwiebeln halbieren und mit der Schnittflache nach unten in
einem sehr groflen Topf ohne Fett stark anrosten.

e Lauch, Mdhren, Sellerie, Knoblauch, Rinderknochen und Suppenfleisch
hinzugeben und fiir ca. 5 Minuten mit anrdsten. Mit ca. 10 | kaltem Wasser
aufschiitten, Petersilie, Lorbeerblatter dazugeben und aufkochen. Die Hitze
anschlieend reduzieren und fiir ca. 2 Stunden bei geringer Hitze kécheln
lassen. Den sich bildenden Schaum mit einer Kelle entfernen.

e Nach der Kochzeit die Brithe durch ein sauberes Kiichenhandtuch seihen. Die
Briihe entweder direkt weiter verwenden oder in saubere Behalter abfiillen.
Diese dann kiihl stellen oder einfrieren. (Diese Briihe ist noch ungesalzen. Salz
konnen Sie individuell nach Bedarf spater hinzufiigen.)

Tipp: Die Briihe ist vielseitig einsetzbar. Sie kann pur genossen oder als Grundlage fir
schmackhafte Eintopfe oder Saucen eingesetzt werden. Daher lohnt es sich, eine
groBere Menge herzustellen, die gekiihlt im Kiihlschrank, z.B. abgefiillt in Flaschen,
mindestens eine Woche haltbar ist. Eingefroren halt sich Briihe bis zu 6 Monate.
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Kartoffeleintopf

Die komplette Geschmackspalette ausgeschopft! Kartoffeleintopf mit Thymian,
Majoran und Parmesan!

Zutaten fiir 4 Portionen:

1> Weilkohl

2 Zwiebeln

1 kg Kartoffeln

12 Knolle Sellerie

4-5 EL Olivendl

1-1,5 | Brithe (Fleisch oder Gemiise)
3 Tomaten

2 Knoblauchzehen

3 Zweige Thymian

1 Bund Majoran

Salz

Pfeffer

1 EL Zucker

1-2 TL gerduchertes Paprikapulver
100 g Parmesan
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Zubereitung:

e Den Strunk des Weifkohls entfernen und die Blatter in Stiicke schneiden.
Zwiebeln schdlen und in feine Wiirfel schneiden. Kartoffeln und Sellerie schélen
und wiirfeln.

e Zwiebeln und WeiSkohl mit Olivendl in einem Topf andiinsten. Kartoffeln und
Sellerie hinzufiigen und mit etwa 1-1,5 Liter Briihe aufschiitten. 5 Minuten
kochen lassen.

e Tomaten hduten, entkernen und vierteln. Knoblauch, Thymian und Majoran
sehr fein hacken. Tomaten, Knoblauch, Thymian und Majoran zur Suppe
hinzufiigen und fiir 10-15 Minuten kocheln lassen.

e Mit Salz, Pfeffer, Zucker und gerduchertem Paprikapulver abschmecken.
Parmesan reiben. In Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen.
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Mexican Burger mit Krduterpommes, Tomatensalsa und
Rohkostsalat

Feuriger Burger mit wiirzigen Pommes und knackigem Salat — alles andere als
gewohnlich! Bjorn Freitag 6ffnet fiir Sie sein Rezeptbuch.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Zutaten fiir die Krauterpommes:

e 5 Kartoffeln

e 1Zweig Thymian
e 1 Zweig Oregano
e 2 EL Olivendl

e 2TLSalz

Zutaten fiir die Tomatensalsa:

e 2-3 Tomaten

e 1 Limette

e 3 Stiele Koriander
e 2 EL Olivenaol

e Salz

o Pfeffer
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Zutaten fiir den Rohkostsalat:

1 Rote Bete

1 Kohlrabi

12 Zucchini

2 EL Branntweinessig
2 EL Rapsol

1 EL Honig

Salz

Pfeffer

Zutaten fiir den Burger:

1 Zwiebel

15 Knoblauchzehe

500 g Hackfleisch

2 Eier

5 EL Semmelbrosel

14, Dose Mais

%2 Dose Kidneybohnen

Salz

Pfeffer

1 TL gerduchertes Paprikapulver
2 EL Butterschmalz zum Anbraten
4 Burger-Brotchen

4 Scheiben Cheddar

Eingelegte Jalapenos

4 Salatblatter

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Kartoffeln schdlen und zundchst in Scheiben, dann in 1 cm dicke Stifte
schneiden. Thymian und Oregano fein hacken. Kartoffelstifte mit Thymian,
Oregano, Olivendl und Salz vermischen und gleichmafig auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech verteilen. Fiir ca. 30 Minuten bei 200 Grad backen,
gelegentlich wenden. Je nach Dicke der Krduterpommes kann die Backzeit
variieren.

Fiir die Salsa die Tomaten entkernen, fein wiirfeln und Koriander fein hacken.
Tomaten in einer Schiissel mit Olivendl, Koriander, Saft einer Limette, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir den Rohkostsalat rote Bete (am besten mit Handschuhen) und Kohlrabi
schalen.
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e Rote Bete, Kohlrabi und Zucchini raspeln und mit Branntweinessig, Rapsol,
Honig, Salz und Pfeffer vermengen.

e Fiir die Burger die Zwiebel und Knoblauch sehr fein wiirfeln. Hackfleisch mit
Zwiebel, Knoblauch, Eiern, Semmelbrdseln, abgegossenem Mais und
Kidneybohnen vermischen. Mit Salz, Pfeffer und gerdauchertem Paprikapulver
wiirzen. Das Hackfleisch zu 4 gleichgrofen Pattys formen. In einer Pfanne
Butterschmalz erhitzen und die Pattys von beiden Seiten goldbraun braten.

e Burger-Brotchen aufschneiden und kurz in einer Pfanne anrosten.

e Die Burger mit Fleisch-Pattys, Cheddar, Tomatensalsa, Jalapenos und
Salatblattern belegen und zusammen mit Krauterpommes und Rohkostsalat
servieren.
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Rouladen mit geschmortem Kohl und Krauter-Salzkartoffeln

Traditionell und beliebt — Bjorn Freitag verrdt, wie der Klassiker gelingt.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Zwiebeln

e 1 Paprika

e 30 g Kapern

e 4 Scheiben Rinderrouladen
e Salz

o Pfeffer

e 8 Scheiben Speck

e 2 EL Butterschmalz zum Anbraten
e 3 Tomaten

e 15 Kohl

e 2 Knoblauchzehen

e 2 7weige Thymian

e 1Zweig Rosmarin

e 2 EL Butter zum Anbraten

e 400 ml Rotwein

e 400 ml Rinderbriihe

e 3 Lorbeerblatter

e 1ELTomatenmark

e 1 Prise Zucker
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1-2 TL gerduchertes Paprikapulver
Salz

Pfeffer

8 festkochende Kartoffeln

1 Bund Petersilie

15 g Butter

Zubereitung:

Eine Zwiebel schdlen und sehr fein wiirfeln. Paprika entkernen und eine Halfte
in feine Streifen schneiden, die andere Paprikahalfte wiirfeln.

Kapern fein hacken. Rouladen flach klopfen und abtupfen. Rouladen salzen und
pfeffern, dann mit 2 Scheiben Speck, feinen Zwiebelwiirfeln, gehackten Kapern
und Paprikastreifen belegen (Abstand zum Rand mindestens 2 cm).
AnschlieBend die Roulade von einer Seite aus einrollen. Das Ende mit
Zahnstochern fixieren. Rouladen in einer Pfanne von allen Seiten mit
Butterschmalz scharf anbraten.

Eine Zwiebel in Ringe schneiden. Tomaten vierteln. Kohl in mundgerechte
Stiicke schneiden. Knoblauch, Thymian und Rosmarin fein hacken. In einem
groBBen Topf Zwiebelringe in Butter diinsten und mit Rotwein abléschen.
Briihe, Tomaten, Kohl, Paprikawiirfel, Knoblauch, Thymian, Rosmarin,
Lorbeerbladtter, Tomatenmark, Zucker und gerduchertes Paprikapulver
hinzugeben. Die Rouladen dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 1
Stunde schmoren lassen.

Kartoffeln schadlen und in Salzwasser bissfest garen und abgief3en. Petersilie
hacken. Butter in einer Pfanne zerlassen, Kartoffeln kurz darin schwenken und
mit Petersilie bestreuen. Rouladen zusammen mit dem geschmorten Kohl und
Krduter-Salzkartoffeln servieren.
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Sauerbraten mit Bandnudeln und Karottengemiise

Sauerbraten, ein rheinischer Klassiker. Hier Bjorn Freitags Variante mit Bandnudeln
und frischem Karottengemiise.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 350 ml Wasser

e 70g Zucker

e 250 ml Branntweinessig

e 250 ml weiBer Balsamico Essig
e 10 Wacholderbeeren

e 2 EL gelbe Senfkdrner

o 1 kg fettarme Keulenstiick vom Rind
e S5ELOI

e 3 Karotten

e 2 Zwiebeln

e Y5 Knolle Sellerie

e 1 Stange Lauch

e 3 Nelken
e 1 TL weiRe Pfefferkdrner
e 1ELSalz

e 300 ml Rotwein (13,5-14%)
e 500 ml dunkler Rinderfond
e 1 Bund Petersilie

e 2 EL Starke
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e 2 EL Ribenkraut

e 1EL Creme fraiche
e Salz

o Pfeffer

e 250 g Bandnudeln

Zutaten fiir das Karottengemiise:

e 6 Karotten

e 10 g Butter

e 1ELZucker

e Salz

o Pfeffer

e 3 Zweige Petersilie

Zubereitung Sauerbraten:

e Wasserin einem Topf aufkochen. Zucker im kochenden Wasser auflésen.
Balsamico, Branntweinessig, Wacholderbeeren und gelbe Senfkérner zugeben.

e Die Silberhdute vom Fleisch entfernen. Das Fleisch in die vorbereitete Beize
legen und abgedeckt im Kiihlschrank lagern. Innerhalb der nachsten 10 Tage
sollte an jedem zweiten Tag das Fleisch gewendet werden. Tipp fiir Eilige: Um
den Vorgang zu beschleunigen, das Fleisch in 2,5 cm dicke Scheiben schneiden
und diese fiir nur 3 Tage in der Beize ziehen lassen.

e st der Braten durchgezogen, das Fleisch aus der Beize heben und abtupfen.
Mit Ol in einem Brater von beiden Seiten anbraten, dann wieder
herausnehmen.

e Karotten, Zwiebeln und Sellerie schadlen und wiirfeln. Lauch in Ringe schneiden.
Karotten, Zwiebeln, Sellerie und Lauch mit etwas Ol in den Bréter geben. Nun
das Fleisch ebenfalls wieder in den Brater legen und zusammen mit dem
Gemiise fiir circa 10 Minuten anbraten.

e Nelken, weif3e Pfefferkdrner und Salz hinzugeben und kurz andiinsten und mit
Rotwein abléschen.

e 500 mlvon der Beize (gemeinsam mit Wacholderbeeren und Senfkornern) mit
Rinderfond und Petersilie in den Brdter geben. Starke mit etwas kaltem Wasser
anriihren und zugeben. Den Braten fiir circa 2 Stunden mit geschlossenem
Deckel schmoren lassen. AnschlieBend das Fleisch herausnehmen.

e Fiirdie Sauce die Fliissigkeit durch ein Sieb passieren. In einem Topf etwas
reduzieren lassen. Riibenkraut und Creme fraiche zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

e Die Bandnudeln in ausreichend Salzwasser gar kochen.

e Karotten schdlen und in Scheiben schneiden.
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e Butterin einem Topf erhitzen und Karotten darin anbraten. Zucker, Salz und
Pfeffer dazu geben, dann mit etwas Wasser abloschen und fiir 5-10 Minuten
kocheln lassen. Petersilie hacken und iiber die Karotten geben. Sauerbraten
mit Bandnudeln und Karottengemiise servieren.
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Zucchini-Schiffchen

Einfach und lecker — gefiillte Zucchini ist nicht nur als vegetarische Hauptspeise ein
Genuss, sondern eignet sich auch gut als Beilage zu Fleisch.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 4 Kartoffeln

e 4 Zucchini

e 2 7weige Rosmarin
e Knoblauchzehe

e 200 g Schafskdse
e 4 EL Olivendl

e 1-2 EL Kapern

e Salz

e Pfeffer

e Tomaten
Zubereitung:

e Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

e Kartoffeln schalen, grob wiirfeln und in ausreichend Salzwasser gar kochen.
Zusatzlich einen grofRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

e Waidhrenddessen die Zucchini halbieren, das Innere der Zucchini
herausnehmen, fein hacken und in eine Schiissel geben.
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e Rosmarin und Knoblauch fein hacken. Rosmarin, Knoblauch, zerbroselter
Schafskdse, Olivendl, Kapern, Salz und Pfeffer dazugeben.

e Tomaten kreuzweise einritzen und 1 Minute in das kochende Wasser geben.
AnschlieBend die Tomaten abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten
vierteln, entkernen, wiirfeln und zu der Zucchini-Schafskdse Masse geben.

o Fertig gegarte Kartoffeln abschiitten, zerdriicken und mit den anderen Zutaten
vermischen, Zucchini damit befiillen und in eine Auflaufform geben. Fiir 15
Minuten bei 180 Grad Umluft im Backofen backen und heif servieren.
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