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Gut kochen muss nicht teuer sein

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Auch mit kleinem Budget ldsst sich etwas Leckeres auf den Tisch zaubern, sogar fiir eine gro-
Re Gasteschar. Fertigpackungen oder Gerichte aus der Dose kommen bei Martina und Mo-
ritz natdrlich nicht infrage. Die Fertigware ist oft sogar teurer als die Summe der dafiir not-
wendigen Zutaten. Die beiden Fernsehkdche rechnen daher ganz genau nach, wie man auch
mit wenig Geld auf nichts verzichten muss. Sie kaufen ein gutes Stlick Rindfleisch, reichlich
Gemuse und bereiten vier unterschiedliche Gerichte daraus zu.

Praktische Einkaufstipps haben die beiden auch reichlich auf Lager: Zum Beispiel empfehlen
sie, auf dem Markt einzukaufen und zwar kurz vor Marktschluss! Denn vieles wird dann noch
glinstiger. Man sollte auRerdem auf die Sai- AR, (O o

son achten und Zutaten dann einkaufen, p! 2 (l <
wenn es sie im Uberfluss gibt. Dann sind sie
nicht nur preiswerter, sondern schmecken
auch besser! Der nachhaltigste Tipp der bei-
den: Auch aus dem kleinsten Rest ldsst sich
noch etwas machen!

Grundrezept und 1. Gericht:

Rezepte.wdr.de © WDR 2024 Seite 1 von 7


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html
https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-moritz/sendungen/gut-kochen-fuer-wenig-geld-100.html
https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-moritz/sendungen/gut-kochen-fuer-wenig-geld-100.html

Kochen mit WDR

FERNSEHEN

Martina und MOI’itZ Samstags um 17:45 Uhr

Siedfleisch mit Bouillongemiise

Das Siedfleisch wird fur alle Zubereitungen  »
erst einmal im Ganzen gekocht, dann auf die
verschiedenen Gerichte aufgeteilt. Fiir das
erste Gericht schneidet man es in halbfin-
gerdicke Scheiben und serviert es mit Wur-
zelwerk sowie mit in etwas Briihe separat
gekochten Kartoffeln in tiefen Tellern. Mit
Petersilie oder Schnittlauch und nach Gusto

mit frisch geriebenem Meerrettich bestreut,

ist das eine fabelhafte Mahlzeit.

Zutaten fiir 4 bis 5 Personen:

e 2 kg Querrippe oder Brustkern mit Knochen
o 1-2TLSalz

e 2 Mbobhren

e 2 Petersilienwurzeln
e 1 Lauchstange

o % Sellerieknolle

e 2-3 Petersilienstiele
e 1,2 kg Kartoffeln

e 2 Lorbeerblatter

o 1EL Pfefferkdrner

e 1ELPimentkorner

Wer mochte, kann bei den Gewiirzen variieren, z.B. mit:

e 1-2 Sternanis

e 1-2 Nelken

e 2-5Wacholderbeeren

e 1 frische oder getrocknete Chili

AuRerdem:

e Meerrettich
e etwas Petersilie

Zubereitung:

e Die Querrippe/den Brustkern auf die Knochen in einen ausreichend grofRen Suppen-
topf betten. Ausreichend Salz dazugeben. Lorbeerblatter, Pfeffer- und Pimentkérner
zufiigen. Alles mit Wasser bedecken (ca. 2 Liter) und ohne Deckel langsam zum Ko-
chen bringen.

Rezepte.wdr.de © WDR 2024 Seite 2 von 7


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

FERNSEHEN '
Samstags um 17:45 Uhr

e Mohren und Petersilienwurzeln waschen, mit dem Sparschaler schalen — diese Scha-
len in den Suppentopf geben. Ebenso vom oberen und unteren Ende jeweils etwa ei-
nen Zentimeter abschneiden und in den Suppentopf versenken.

e Von der Lauchstange die zwei bis drei duBeren Blatter entfernen, oben quer etwa ei-
ne Handbreit den Schopf abschneiden, waschen und in den Suppentopf geben.

e Sellerie waschen und schalen (auch diese Schalen kénnen in den Suppentopf —wenn
keine Erde anhaftet). Sobald das Wasser kocht, solange beobachten, bis der Schaum,
der sich zunachst an der Oberflache gebildet hat, wieder zu verschwinden beginnt.
Dann die Temperatur auf kleinste Einstellung schalten, Deckel auflegen und das Sup-
penfleisch ganz langsam garziehen lassen — je nach Dicke des Fleischstiicks zwischen
2,5 bis 3,5 Stunden. Wenn es noch am Knochen sitzt, noch eine weitere Stunde zie-
hen lassen.

¢ Die Kartoffeln schalen, mit wenig Brihe bedecken, salzen und zugedeckt in 30 Minu-
ten weich kochen.

e Etwa 20 bis 25 Minuten vor Garzeitende die beiseitegelegten Gemiusestiicke, Moh-
ren, Petersilienwurzel, Lauch und Sellerie obenauf in den Suppentopf legen und mit
garen. Wichtig: nicht von Anfang an zufiligen, sonst wird das Gemiise, das uns ja eine
Beilage sein soll, zerkocht und ausgelaugt.

e Zum Servieren vom Fleisch 8 bis 10 Scheiben schneiden (ca. 1/3; wenn nétig von den
Knochen I6sen). Ebenso vom Gemiise etwa die Halfte in Scheiben schneiden. In tiefe
Teller verteilen, die Bouillonkartoffeln zufligen. Alles mit etwas heiller Briihe begie-
RBen. Und ganz zum Schluss feine Schnittlauchréllchen oder Petersilie obendrauf!

Tipp: Besonders gut passt hierzu Meerrettich, den man frisch dartiber raspelt. Die ganze
Wourzel bleibt lange frisch, entweder mit der Schnittstelle im Wasser oder besser noch in
Klarsichtfolie gut eingewickelt in der Tiefkihltruhe. So kann man noch im gefrorenen Zu-
stand die notige Portion abreiben und dann die Wurzel flrs nachste Mal wieder in der Tief-
kiihlkalte verstauen.

Tipps fir die Getranke:

Leitungswasser. Man kann es auf Eiswirfeln servieren — so schmeckt es besser! Und man
kann es aromatisieren: mit Zitronen- oder Orangenschale, jeweils einem Spritzer Zitronen-
oder Orangensaft, mit Scheiben von Salatgurke, mit Apfelschalen, mit geriebenem Ingwer,
mit Krauterblattchen wie Minze, Melisse — einfach mit allem, was Geschmack hat! Und man
kann all diese Zutaten auch mit kochendem Wasser aufbriithen, also zum Tee kochen — zum
Beispiel Petersilienstiele. Einfach aufbriihen, ziehen lassen, abkiihlen und auf Eiswirfeln ser-
vieren. Das sieht bunt und hiibsch aus, schmeckt und schont den Geldbeutel.
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2. Gericht: Siilze mit Bratkartoffeln

Daflir werden Fleisch und Gemiise moglichst
exakt klein gewiirfelt. Mit Kapern, Glirkchen
und Krdautern vermischt und dann in einer
Kastenform oder in kleinen Portionsform-
chen (zum Beispiel Tassen) zum Erstarren
gebracht.

Zutaten fiir 4 Personen:

¢ Ca. 300 g gekochtes Rindfleisch

e insgesamt 500 g gekochtes Wurzelwerk (Mohren, Petersilienwurzel, Lauch, Sellerie)
e 1-2 EL Kapern (nach Gusto)

e 1-2 Gewirzgurken (nach GrofR3e)

e 2 EL fein geschnittene Petersilie

e 300 ml Briihe

e Salz
o Pfeffer
o Essig

e 5-6 Blatt Gelatine
AuRerdem:

e 600 g gekochte Kartoffeln (das konnen auch Bouillonkartoffeln vom Grundrezept

sein)
e 2-3ELOI
e Salz
o Pfeffer

e 1TLKimmel (nach Gusto)
Fiir die Vinaigrette:

e 1 mittelgrolRe Zwiebel
e % Bund Petersilie

e Salz

o Pfeffer

e 3 ELEssig
e 3ELOI

e 1ELSenf

¢ eventuell Meerrettich (zum Servieren)
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Zubereitung:

e Fleisch und Gemise in moglichst exakte kleine Wiirfel schneiden. Kapern und Giirk-
chen ebenfalls zerkleinern: die Kapern hacken, die Glirkchen fein wiirfeln. Mit Fleisch
und Gemiuse sowie Petersilie mischen.

e In Formchen (Timbal-Férmchen, Soufflé-Férmchen oder auch einfach Kaffeetassen)
oder eine Kastenform fillen.

e Von der Briihe die nétige Menge abmessen: man braucht etwa ein Drittel des Fas-
sungsvermogens der Formchen, sehr kraftig mit Salz und Essig wiirzen. Die Gelatine
in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen, dann zur gewdrzten Brihe hinzugeben
und die Formchen damit auffillen. Mit Klarsichtfolie abdecken, bis zum nachsten Tag,
bis das Gelee fest geworden ist, kaltstellen.

o Fir die Bratkartoffeln Kartoffeln oder tbrig gebliebene Bouillonkartoffeln in gleich-
maRige Scheiben schneiden. In einer Pfanne im heiBen Ol langsam schén knusprig
braten. Tipp: Man kann auch das sich oben abgesetzte Fett der Briihe im kalten Zu-
stand abschopfen und dafiir verwenden.

¢ Nach Belieben kann auch eine fein gewdrfelte Zwiebel hinzugefiigt werden. Mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wiirzen.

Tipp: Wenn jemand keinen Kimmel mag, kann man den nattirlich weglassen und nimmt
stattdessen Majoran. Oder man lasst die Kartoffeln pur.

Anrichten: Die Silze auf Teller stiirzen, Bratkartoffeln danebensetzen.

Beilage: Dazu passt eine rasch angeriihrte Vinaigrette als Sauce. Zwiebel fein wiirfeln (even-
tuell ist schon ein Essloffel davon in die Bratkartoffeln gewandert), mit fein gewdirfelter
Zwiebel, fein gehackter Petersilie, Senf, Essig und Ol verriihren. Wer méchte, kann mit etwas
Brihe verdiinnen, das schmeckt kostlich in einer Vinaigrette. Und falls vorhanden, auch fri-
schen Meerrettich mitsamt einer Reibe auf den Tisch stellen. So kann sich jeder bedienen.
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3. Gericht: Eintopf mit Gemiise und GrieBkl6Bchen

Jetzt ist noch Briihe im Suppentopf, es ist
noch Fleisch Gbrig, und wir haben ja noch
frisches Wurzelwerk. Es wird fiir das nachste
Gericht auf dem Gemiisehobel in Julienne
geschnitten und in der Brihe bissfest ge-
kocht. Als Einlage gibt es duftige GrieBkIoR-
chen.

Zutaten fiir 4 Personen:

11 Brihe

je 1 Tasse Gemise-Julienne (Mo6hre, Lauch, Sellerie, Petersilienwurzel)
1 Tasse Fleischwiirfel

Salz, Pfeffer

Petersilie oder Schnittlauch

Fiir die GrieBkloRchen:

e 1/41Milch
e 1 Prise Salz
e Muskat

¢ 100 g Hartweizengrield
e 1-2 EL Butter
e 30 ggeriebener Kase

Zubereitung:

¢ Die Brihe aufkochen, die Gemisestreifen darin in 2 bis 3 Minuten bissfest kochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und reichlich gehackte Petersilie oder Schnitt-
lauchréllchen einrihren (oder man streut es zum Schluss Gber den Teller).

e Fir die GrieRkloRchen die Milch aufkochen, Salz und Muskat zufligen, den GrieR ein-
rihren, so lange mit dem Kochl6ffel auf kleiner Hitze riihren, bis der Teig sich vom
Topfboden 16st. Butter und Kase einriihren und 5 Minuten quellen lassen.

e Mit einem Teel6ffel KIoRchen abstechen, in siedendem Salzwasser 8 bis 10 Minuten
ziehen lassen.

Tipp: Man glaubt es nicht, aber so, ohne Ei, werden die GrielRkl6Rchen besonders duftig und
zart! Und sie kosten fast nichts! Davon kann man also einen ganzen Berg machen —auch fir
den Vorrat, zum Einfrieren, flrs nachste Mal! Sie schmecken auch einfach in einer klaren
Briihe.

Anrichten: Fleischwiirfel und Gemisestreifen sowie die GrieRkl63chen in tiefe Teller vertei-
len. Mit heiller Briihe auffiillen. Schnittlauchréllchen oder fein gehackte Petersilie hinein-
streuen.
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4. Gericht: Bunter Nudelauflauf

Aus Fleisch und Gemiise, das jetzt noch Ub-
rig ist, wird ein herzhafter Nudelauflauf, der
nicht nur satt macht, sondern auch noch
wunderbar schmeckt. Denn in der flachen,
groBen Auflaufform entsteht eine grofe
Oberflache, wo geriebener Kase und Brosel
fir eine appetitliche Kruste und so fiir den
richtigen Geschmack sorgen.

Zutaten fiir 4 Personen:

¢ 500 g Nudeln (nach Gusto: Makkaroni, Penne, Bandnudeln)
e ca. 2 Tassen gekochtes Wurzelwerk (gewirfelt oder in Streifen gehobelt)
e 1-2 Tassen Fleischwiirfel

e 2 Eier

e Salz

o Pfeffer
e Muskat

e 100 g geriebener Kase

e ca. 300 mlBriihe

e 50-60 g Semmelbrosel

o 30 g Butter fiir Flockchen

Zubereitung:

e Falls nicht zufallig welche vom Vortag Ubrig sind, die Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest kochen.

e Dann mit dem Gemise und den Fleischwiirfeln mischen und in einer flachen Gratin-
form verteilen.

o Eier, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen, Kase unterriihren und mit Briihe mischen.
Uber das Gratin gieBen. Semmelbrosel obenauf verteilen und alles mit Butterflock-
chen besetzen.

e Das Gratin fiir eine gute halbe Stunde in den 200 Grad (Ober- & Unterhitze / 180
Grad Heilluft) vorgeheizten Ofen, bis die Kruste goldbraun geworden ist.
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