VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Viel fur wenig - Clever kochen mit Bjorn Freitag

Weniger ist mehr- gekonnt gekocht im Singlehaushalt

Erika, Hildegard und Marlene geniel3en ihr Leben als Rentnerinnen in vollen Zugen.
Die drei Single-Frauen kochen gerne selbst und- davon konnte sich Bjérn Freitag
selbst Gberzeugen- auch gut und lecker. Doch manchmal fehlt ihnen beim Essen die
Abwechslung. Sie wiinschen sich auf3erdem Tipps, wie man fir Einpersonenhaushalte
sparsam, aber trotzdem lecker kocht.Bjorn Freitag hat ein paar Ideen:

1 Frische Ware nicht auf Vorrat kaufen. Lieber fiir kleinere Portionen planen und
dafur haufiger einkaufen gehen.

1 Bleiben beim Kochen Reste brig, kann man diese oft am nachsten Tag kreativ
weiterverwenden. Gemiuse kann zum Beispiel mit Kase Uberbacken zum Auflauf
werden oder als Fullung fir ein Omelette dienen.

1 Eintopfe lassen sich in grol3en Mengen zubereiten und sinddeal flrs
portionsweise Einfrieren geeignet. Beim Auftauen kann man sie individuell mit
Gewdrzen und Krautern verfeinern und im Geschmack variieren.

Die verschiedenen Komponenten eines Gerichtes lassen sich oft am nachsten Tag neu
interpretieren: So dient das Putenbrustfilet vom Hauptgericht am nachsten Tag
beispielsweise als Topping fur einen Salat.
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Rezepte

Gebackene Auberginen an orientalischem Linsensalatind Minze-Dip 3
Falafel an Linsenmus und Petersiliensalat 6
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Knurrhahn-Avocado-Salat auf gerdstetem Schwarzbrot 10
Lauwarmer Glasnudelsalat 11
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

Rezepte von Bjorn Freitag

Keine Scheu davor zu viel zu kochen! Mit Bjorn Freitags ausgefallenen Singlerezepten
kénnen Sie aus den gleichen Zutaten am zweiten Tag ein ganz neues
Geschmackserlebnis kreieren:

Gebackene Auberginemn orientalischem Linsensalat

und Minze-Dip

Fruchtig, wirzig und frisch: So schmeckt die gebackene Aubergine mit Linsensalat
und frischem Minze Dip. Ein geschmackliches Highlight!

Zutaten fur 3 Portionen

Fir den Linsensalat:

1 |1 Gemiusebrihe
200 g rote Linsen
1 Dose Kichererbsen
2 Tomaten

2 Mdhren

150 g Datteln

3 Feigen

% Granatapfel

1 Zwiebel

1 Limette

1 Fruhlingszwiebel
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5 Stiele Peterslilie

3 Stiele Koriander

4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1-2 TL Raz el Hanout

10 g Mandelblattchen zum Garnieen

Fir die gebackenen Auberginen:

E

1Y% Auberginen

3-4 EL Olivendl

2 TL Kreuzkimmel
% TL Cayennepfeffer
Salz

Far den MinzeDip:

=4 =4 -8 -4 -4

4-5 Stiele Minze
1 Knoblauchzehe
400 g Joghurt

Y Zitrone

Salz

Zubereitung:

Ofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

Einen Liter Gemusebrihe zum Kochen bringen. Die Linsen in ein Sieb geben,
abwaschen und in der Bruhe fur 1215 Minuten kochen.

Auberginen halbieren und das Fruchtfleisch kreuzweise bis zur Schale ein
(aber nicht durch!) schneiden, sodass ein Gittermuster entsteht. Olivendl mit
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer und Salz vermengen. Die Aubergine mit dem
gewdurzten Olivendl einpinseln, mit den Schnittflachen nach unten auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und fur 20 Minuten backen.
Kichererbsen in ein Siebschitten und abwaschen. Tomaten wurfeln, Mohren in
feine Streifen schneiden, Datteln und Feigen klein schneiden, Granatapfelkerne
entnehmen, Zwiebel wirfeln und die Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
Petersilie und Koriander hacken. Einige Granatagelkerne zur Seite legen, um
das fertige Gericht damit zu garnieren.

Fertig gekochte Linsen abschitten und kurz abkihlen lassen. Linsen,
Kichererbsen, Tomaten, M6hren, Datteln, Granatapfelkerne, Zwiebeln,
Frahlingszwiebeln, Petersilie und Koriander vernengen. Oliven6l und den Saft
einer Limette tUber den Linsensalat geben und mit Raz el Hanout, Salz und
Pfeffer wirzen.
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VORKOSTER Freitags um 21:00 Uhr

1 Fir den Dip Minze und Knoblauch fein hacken. Minze, Knoblauch, Joghurt, den
Saft einer halben Zitrone und Salz vermengen.

1 Gebackene Aubeginen mit warmem Linsensalat und MinzeDip anrichten. Mit
Granatapfelkernen und Mandelblattchen garnieren und noch heil3 servieren.
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Falafel an Linsenmus und Petersiliensalat

Diese orientalische Kostlichkeit bringt einen Hauch von 1001 Nacht auch in line
Kiche.

viel fiir wenig

Zutaten fur 3 Portionen
FUr den Petersiliensalat:

3 Tomaten

1 Aubergine

1 Zwiebel

Bund Petersilie
60 g Olivendl

1 Zitrone

Salz
Cayennepfeffer

=2 =44 -4_-9_-9_-9_-9

Fir den KoriandeDip:

5-6 Stiele Koriander
400 g Joghurt

Y Zitrone

Salz

=A =8 -8 A

Fir das Linsenmus:

9 200 g rote Linsen
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E

1 Zwiebel

1 EL Ol zum Anbraten
15 g Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

Y Zitrone

3 TL Raz el Hanout
Salz

Cayennepfeffer

Fur die Falafel:

A—a-_Aa-_a_a_a_9_9_-42_-2

2 Dosen Kichererbsen
2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 Stiele Petersilie

1 TL Kreuzkimmel
Salz

Pfeffer

300 g Mehl

2 TL Backpulver

4 EL Ol zum Anbraten

Zubereitung:

M

T

Fur den Petersliensalat Tomaten und Auberginewdrfeln, Zwiebel in feine
Streifen schneiden und Petersilie hacken. Zusammen mit Olivendl und dem Saft
einer Zitrone vermengen. Mit Salz undCayennepfeffer abschmecken.

Fur den KorianderDip den Koriander fein hacken und mit Joghurt, dem Saft
einer halben Zitrone und Salz vermengen.

Fur das Linsenmus die Linsen in ausreichend Wasser gar kochen. Zwiebel
wirfeln und mit Ol in einem Topf glasig dinsten. Knoblauch hacken und kurz
mitbraten. Linsen, Zwiebeln, Knoblauch und Tomatenmark mit einem

Plrierstab zu einem feinen Mus verarbeiten. Mit Salz, Cayennepfeffer, dem Saft
einer halben Zitrone und Raz el Hanout abschmecken. Warm halten.
Kichererbsenin ein Sieb geben und mit Wasser abspulen. Zwiebeln und
Knoblauch grob hacken. Kichererbsen, Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie in
ein hohes Gefal? geben und purieren. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
wuirzen. Backpulver und Mehl unterriihren. Die Kichererb&€nmasse zu kleinen
Ballchen formen. Ol in einem Topf stark erhitzen. Die Falafel fir je 1 Minute von
beiden Seiten anbraten.

Falafel mit Linsenmus, Petersiliensalat und KorianderDip servieren.

Tipp: Ubrig gebliebene Falafel kénnen am nachsten Tag noch eimal aufgewarmt oder
kalt als Snack gegessen werden.
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Knurrhahnfilet - Gemtsepackchen mit grinem Salat

Nahrstoffreich dank schonender Zubereitung des Fischfilets und Gemiuses, dazu ein
il _aigecp Q_j _r, B  qgafkcair ecqgsl b?

Zutaten fur 3 Portionen

Fir die FischGemUisePackchen:

1 Zucchini

2 Mohren

6 Cherrytomaten
3 Knurrhahnfilets
1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl
Salz

Pfeffer

=2 =8 -8_-9_-9_-9_9_49_-9

AulRerdem:
1 3 Bogen Backpapier
Fur den HuttenkaseDip:

1 4 getrocknete Tomaten
1 1 Bund Schnittlauch
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1 Bund Petersilie

2 Frahlingszwiebeln
500 g Huttenkase

1 Zitrone

Kammel

Salz

Pfeffer
Paprikapulver

FUr den grinen Salat:

A =—a-_a_-a_-8_-a__-9_-2

4 EL Olivendl

3 EL Balsamico

2 EL sufRer Senf

2 EL Honig

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie

1 Salat (z.B.: Kopfsalat, Eisbergsalat)

Zubereitung:

)l

Zucchini und Moéhren mit Hilfe eines Sparschélers in feine Streifen schneiden.
Tomaten halbieren. Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Drei Stuicke
Backpapier vorbereiten. Auf diesen mittig je ein Fischfilet und Zucchini,
Méhren, Tomaten und Knoblauch drapieren und mit Ol, Salz und Pfeffer
wurzen. Bio-Zitrone in Scheiben schneiden und auf den Fisch legen. Backpapier
an den Seiten bonbonartig zusammendrehen. Im Backofen bei 180 Grad fur 25
Minuten garen.

Fur den Dip getrocknete Tomaten kurz in heiRem Wasser einweichen und
anschlieend klein schneiden. Schnittlauch, Petersilie und Frihlingszwiebeln
ebenfalls klein schneiden. Tomaten, Schnittlauch, Petersilie und
Frahlingszwiebeln mit dem Huttenk&se vemengen und mit dem Satft einer
Zitrone und Kimmel, Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Fur das Salatdressing Olivendl, Balsamico, Senf, Honig, Salz und Pfeffer
vermischen. Petersilie fein hacken und zum Dressing hinzugeben. Salat putzen
und in mundgerechte Stiicke rei3en. Dressing erst kurz vor dem Servieren tber
den Salat geben. Gedampfte Knurrhahnfilets zusanmen mit dem Gemdse,
Huttenk&se-Dip und buntem Salat servieren.
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Knurrhahn-Avocado Salat auf gerdstetem Schwarzbrot

Knurrhahn, Avocado und Stiwarzbrot - perfekt kombiniert fur den schnellen Hunger.

Zutaten fur 3 Portionen:

1
1
1
il
1
1
il
1
1
il
1
1

Zubereitung:

1 Avocado

1 Tomate

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Limette

2 EL Olivendl

Prise Zucker

Prise Kreuzkiimmel
Salz und Pfeffer

6 Scheiben Schwarzbrot
1 ELButter

3 Knurrhahnfilets

1 Avocado halbieren, entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Tomate
wirfeln, Zwiebel und Knoblauch schélen und sehr fein wiirfeln. Avocado,
Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch, dem Saft einer Limette, Olivendl, Zucker,
Kreuzkiimmel, Salz und Pé&ffer vermengen.

Schwarzbrot in der Pfanne mit Butter von beiden Seiten rosten, salzen.
Knurrhahnfilets in einer Pfanne braten.

Knurrhahnfilets unter das Gemiise mischen und auf dem lauwarmen Brot
servieren.

=A =4 =4
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Lauwarmer Glasnudelsalat

Wie ein kulinarischer Kurztrip nach Asien kommt dieses exotische Gericht daher:
lauwarmer Glasnudelsalat mit diversen Meeresfrichten, Erdniissen, Koriander und ein
bisschen Scharfe.

Zutaten fir 3 Portionen:

300-400 g Langostinos
300 g Miesmuscheln
250 ml Gemisefond
1 Knoblauchzehe

Y% TL Cayennepfeffer
% TL Kimmel

400 g Sepia

3 Mdhren

1/4 Gurke

2 rote Zwiebeln

2 Frahlingszwiebeln
1 rote Chilischote

4 Stiele Koriander

4 Stiele Minze

5 Salatblatter

5 EL Ol

1 Limette

3 EL Reisessig

A—Aa-_a-_Aa_Aa_a_Aa_2_9_9_92_°2_9_42_-49_-°a_--°2_-2
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