viel fiir wenig SR

CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

Viel fiir wenig — Clever kochen mit Bjorn Freitag
Gemiise fiir alle — ohne Extrawurst!
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Apfel-Kohlrabi-Siippchen

In einer samigen Suppe ldsst sich Gemiise besonders gut verstecken. Apfel und Zitrone
sorgen zudem fir ein frisch-fruchtiges Aroma und tiberzeugen so auch die Kleinsten der
Familie.

Zutaten fiir 4-6 Personen:

1 Zwiebel

3 mittelgrof3e Bio-Kohlrabi mit Griin (Griin nicht wegwerfen)
2 Apfel

1 EL Butter

1 EL Mehl

1 | Gemisebriihe

50 g Walnusskerne

15 Baguette

1 TL Salz

1 TL Zucker

1 TL Senf

200 ml Sahne

1 Spritzer Zitronensaft

Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

1% Bund Schnittlauch, in feine Réllchen geschnitten
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Zubereitung:

e Blitter des Kohlrabis entfernen, die Knollen schéalen und klein wiirfeln.
Handelt es sich um Bio-Kohlrabi, kénnen die Bldtter aufbewahrt und als
Pesto weiterverarbeitet werden (siehe Rezept: Sonnenpesto).

Tipp: Um den Kohlrabi zu schélen, die Enden auf beiden Seiten abschneiden. Auf die
Schnittflache legen und mit einem scharfen Messer von oben nach unten die Schale
entfernen.

Apfel ebenfalls schilen, entkernen und wiirfeln.

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Butter in einem Topf sanft erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Mit Mehl bestduben, gut umriihren und mit der Briihe abléschen.

Apfel- und Kohlrabiwiirfel zugeben und in der Briihe fiir ca. 20 Minuten

kocheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser hinzufiigen.

e Wadhrenddessen Niisse ohne Fett in einer Pfanne anrdsten, anschlief’end
grob hacken.

e Ein halbes Baguette bei 200 Grad Ober- und Unterhitze fiir 15 Minuten im
Ofen rosten und anschlieffend in Scheiben schneiden.

e Wenn das Gemiise gar ist, mit einem Plirierstab fein pirieren. Salz, Zucker
und Senf hinzugeben und unterriihren.

e Sahne und einen Spritzer Zitronensaft unterrithren und die Suppe mit
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

e Suppe anrichten, Schnittlauch und Walniisse dariiber streuen und mit dem

Rostbrot servieren.
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Blattsalat

Viele Kinder mogen rohes Gemiise, wahrend es gekocht oder gedampft verschméht
wird. Bjorn Freitags Salatkreation ist leicht zubereitet und kombiniert rohe
Gemiisesorten mit einem frischen Dressing.

-——

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Blattsalat nach Wunsch

1 Bund Radieschen

1 kleiner Kohlrabi

1 Packung Rucolakresse (alternativ geht auch Gartenkresse)
1 Bund Schnittlauch, in feine Rollchen geschnitten
15 Baguette

150 g saure Sahne

2 EL Parmesan, fein gerieben

3 EL Rapsol

3 EL heller Balsamico-Essig

1 TL Zucker

1 Prise Salz

1 TL Senf

1 Prise Pfeffer

1 Bio-Zitrone

5 EL Sesam, in der Pfanne gerdstet
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Zubereitung:

e Die welken, duBeren Blatter des Salats abzupfen und den Strunk entfernen.
Die Salatblatter waschen und trockenschiitteln oder -schleudern. Per Hand
in mundgerechte Stiicke reien.

e Enden der Radieschen entfernen. Radieschen waschen und in Scheiben
schneiden.

e Den Kohlrabi schdlen und anschlieBend mit Hilfe des Schdalmessers oder
Sparschdlers in feine, nudeldhnliche Streifen schneiden.

e Kresse zusammen mit den Schnittlauchréllchen zum Salat geben.

e Ein halbes Baguette bei 200 Grad Ober- und Unterhitze fiir 15 Minuten im
Ofen rosten und anschlieBend in Scheiben schneiden.

e Salatdressing aus saurer Sahne, fein geriebenem Parmesan, Essig, Ol,
Zucker, Salz, Senf, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft anriihren.

e Sesam in einer Pfanne ohne Ol anrdsten.

e Salat mit dem Dressing vermengen, anrichten und den gerdsteten Sesam
dariiber streuen. Mit Réstbrot servieren.
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Kohlrabi-Burger mit Sonnenpesto

Hamburger und Pommes — das Lieblingsgericht vieler Kinder. Bjorn Freitag beweist,
dass ein Gemiisepatty der Fleischvariante geschmacklich in nichts nachsteht.

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Salat nach Wahl

1 groBBer Bio-Kohlrabi mit Griin (Griin nicht wegwerfen)
3 EL Parmesan

2 Eier

150 g Mehl

150 g Paniermehl

2 EL Ol zum Anbraten

1 EL Butter zum Anbraten

4 Burgerbrotchen nach Wahl

4 EL Mayonnaise

4 EL Sonnenpesto (siehe Rezept)
Salz

Pfeffer
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Zubereitung:

e Salzwasser zum Kochen bringen.

e Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen und in
Ringe schneiden. Ein paar Salatblatter waschen und trockenschiitteln.

e Kohlrabi schdlen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden und im kochenden
Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen.

e Inzwischen die Panierstrafie vorbereiten: Einen Teller mit Mehl
bereitstellen, einen Teller mit verquirlten Eiern und 3 EL fein geriebenem
Parmesan und einen Teller mit Paniermehl.

e Wenn die Kohlrabischeiben gar sind, kurz abtropfen lassen. Nun zuerst in
Mehl, dann in der Ei-Parmesan-Mischung und zum Schluss im Paniermehl
wenden, bis sie rundum mit Panade bedeckt sind. Eventuell wiederholen.

e Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen und die panierten Kohlrabischeiben
von beiden Seiten langsam bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Mit etwas
Pfeffer wiirzen.

e Parallel die Zwiebelringe in einer zweiten Pfanne in etwas Ol anschwitzen.

e Die Burgerbrotchen im vorgeheizten Backofen bei 180° Ober- und
Unterhitze fiir etwa 5 Minuten résten.

e Untere Brotchenhalfte mit 1 EL Mayonnaise bestreichen, Salat und
Kohlrabi-Schnitzel darauf geben, Tomate, Zwiebel und Sonnenpesto
dariiber schichten und mit dem Brotchendeckel schliefRen. Tipp: Etwas Salz
und Pfeffer auf die Tomate geben.
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Kohlrabi-Pommes mit Sour Cream Dip

Fast Food in gesund? Das geht! Bjorn Freitags Kohlrabi-Pommes werden im Ofen
herrlich zart, wahrend Grillgewiirz und Paprikapulver dem Gemiise den bekannten
Pommes-Geschmack verleihen.

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir die Kohlrabi-Pommes:

4 grof3e Kohlrabi

3 EL Rapsol

1 TL Salz

1 TL Paprikapulver (edelsiif3)
1TL Grillgewiirz

2 EL Mehl

2 saubere Geschirrtiicher

AuBBerdem:
e Backpapier
Fiir den Sour Cream Dip:

200 g Schmand

125 g Quark (20% Fettanteil)
Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

1 Prise Salz
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1 Prise Pfeffer
Zitronensaft
Senf

Zubereitung:

Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Kohlrabi schdlen und in 1 cm dicke Stifte schneiden. Portionsweise in ein
sauberes Geschirrtuch einschlagen und abreiben, um méglichst viel
Feuchtigkeit zu entziehen.

Kohlrabistifte in einer Schiissel mit Ol und Gewiirzen vermengen und
marinieren.

Auf einem Backblech mit Backpapier so gleichmaBig verteilen, dass sich die
Kohlrabipommes so wenig wie moglich beriihren. Mit Mehl bestdauben und
dann ca. 20 — 25 Minuten im 200 Grad heifRen Ofen goldbraun backen, nach
der Halfte der Zeit einmal wenden.

Fir den Dip Schmand und Quark glattriihren, Schnittlauch in Réllchen
schneiden und die Knoblauchzehe fein hacken. Beides dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Senf abschmecken.

Den Dip in kleine Schiisselchen fiillen und mit den Kohlrabi-Pommes
servieren.
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Sonnenpesto

Ubrig gebliebene Kohlrabi-Blitter? Kein Problem! Statt in die Tonne wandern sie mit
Sonnenblumenkernen und Kiirbiskernél in den Mixer. Das Ergebnis: Sonnenpesto,
eine leckere Resteverwertung.

Zutaten (fiir ca. 500 g):

200 g Sonnenblumenkerne

5 EL Sesam

Blatter von ca. 4-5 Bio-Kohlrabi
Radieschenblatter

1 kleiner Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 Biozitrone, Saft und etwas Abrieb
150 ml Rapsol

3 EL Kiirbiskernol

ggf. etwas Wasser

Salz

Pfeffer

3 EL Parmesan
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Zubereitung:

e Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne anrdsten. AnschlieBend den
Sesam ebenfalls anrosten.

e Kohlrabiblatter (ohne Stiele), Radieschenblatter und Petersilie griindlich
waschen, Knoblauch schdlen und alles grob hacken.

e Ineinem hohen Gefdfl das gemischte Blattgriin, Knoblauch, Zitronensaft,
etwas Zitronenabrieb, Raps- und Kiirbiskerndl mit einem Piirierstab zu einer
homogenen Masse piirieren. Falls nétig, noch etwas Wasser oder Ol
hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Den gerdsteten Sesam und den Parmesan mit einem Loffel einriihren.

Tipp: Sonnenpesto ldsst sich prima mit Burgern, Pasta und Gemiise kombinieren oder
als Brot-Dip verwenden. Im Kiihlschrank ist es im Schraub- oder Weckglas ca. zwei
Wochen haltbar.
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Gefiillter Kohlrabi mit Sonnenpesto

Bjorn Freitag kombiniert zartes Gemiise mit wiirzigem Hackfleisch und deftigem Kase.

Ein Gericht, das sowohl als Beilage als auch Hauptgang schmeckt.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Bio-Kohlrabi (Griin nicht wegwerfen)
2 Zwiebeln

Ol zum Anbraten

200 g gemischtes Hackfleisch

1 EL Tomatenmark

1 TL Krduter der Provence

1 TL Paprikapulver

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 EL Parmesan

Salz

Pfeffer

2 Tomaten, in Scheiben

100 g Gouda, gerieben

4 EL Sonnenpesto (Rezept gesondert)
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Zubereitung:

e Ofen auf 200 Grad Oberhitze vorheizen.

e Einen groen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

e Kohlrabi schdlen und mit Hilfe eines Kugelausstechers aushéhlen. Dabei
aufpassen, dass der Boden nicht durchstochen wird, damit die Fiillung
spdter nicht auslauft.

e Die ausgeholten Kohlrabi in siedendem Wasser ca. 10 — 12 Minuten
blanchieren und anschliefend abtropfen lassen.

e Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Die Halfte des ausgeldsten Kohlrabi-
Inneren ebenfalls fein wiirfeln und zusammen mit Hackfleisch und
Tomatenmark gar braten. Zuletzt Krduter der Provence und Paprikapulver,
Knoblauch und Parmesan hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e Kohlrabi mit der Fleisch-Gemiisemasse fiillen, jeweils 2 Tomatenscheiben
darauf platzieren und den geriebenen Gouda dariiber streuen.

e Eine ofenfeste Form mit Butter einfetten, die gefiillten Kohlrabi hineingeben
und im Ofen ca. 10 — 12 Minuten gratinieren.

e AufTellern anrichten und mit einem Klecks Sonnenpesto servieren. Gefiillte
Kohlrabi lassen sich gut mit Wildreis und einem frischem Tomaten-Sugo
kombinieren.
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