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CLEVER KOCHEN MIT BJORN FREITAG

viel fiir wen

Ofen-Seelachs mit krossem Brotsalat

Von Bjorn Freitag

Ein gesundes, leckeres Sommergericht mit viel buntem Gemiise und dem Aroma

frischer Krauter.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Zubereitung:

550 g TK-Seelachsfilet
400 g Cocktailtomaten
1 Zucchini

8 EL Olivenadl

3 Zweige frischer Thymian
Salz

Pfeffer

/2 Baguette

200 g Halloumi Kdse
1 Fenchelknolle

1 Bund Petersilie

1 Bund Dill

6 EL weifler Balsamico

Fisch am Vortag im Kiihlschrank langsam auftauen und das Abtauwasser

abschitten.

Ofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.
Tomaten halbieren, Zucchini in Wiirfel schneiden und zusammen mit 4 EL Olivendl,
Thymian, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen.
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e Seelachs von Grdten befreien und von beiden Seiten salzen. Anschlief}end in eine
gefettete Auflaufform legen und das marinierte Gemiise darauf verteilen.
Im Ofen ca. 25 Minuten garen.
Fiir den Salat das Baguette und den Halloumi in mundgerechte Wiirfel schneiden.
Fenchelknolle halbieren, die Stangelansdtze entfernen und den harten Strunk
herausschneiden. Fenchel in diinne Streifen schneiden.

e Die Baguettewiirfel in 2 EL Olivendl rundum goldbraun anrésten. Aus der Pfanne
nehmen und abkiihlen lassen.

e Die Pfanne wieder auf den Herd stellen und gewiirfelten Kdase mit den
Fenchelstreifen goldbraun anbraten.
Petersilie und Dill fein hacken.
Brot, Halloumi, Fenchel und Kriuter vermengen und mit 2 EL Ol, Balsamico, Salz
und Pfeffer abschmecken.

e Ofenfisch mit Brotsalat servieren.

Tipp: Fiir dieses Rezept eignet sich Brot vom Vortag hervorragend. Das gibt es beim
Backer oft zum reduzierten Preis.
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Apfelgldaschen

Von Bjorn Freitag

Ein frisches und leichtes Dessert mit Apfeln. Statt Mascarpone oder Sahne kommt
proteinreicher Magerquark zum Einsatz. Die zerbroselten Haferkekse sorgen fiir den
Crunch.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 siiRe Apfel

e 15 Bjo-Zitrone (Saft und Abrieb)
e 4 EL Zucker

e 1TLZimt

e 12 Haferkekse

e 200 g Griechischer Joghurt

e 200 g Magerquark

e Minze zur Deko

Zubereitung:

e Apfel schilen, Kerngeh&use entfernen und in 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

e Apfelwiirfel mit Zitronensaft und -abrieb mischen und in einer Pfanne mit 1 EL
Zucker karamellisieren. Mit Zimt abschmecken. Abkiihlen lassen.

e Haferkekse zerbroseln.

e Griechischen Joghurt mit Quark und 3 EL Zucker mischen.

e Nun das Dessert in Glaser schichten: Unten Keksbrésel, dann Quark, dann Apfel.
Als Deko mit Minzblattern dekorieren.
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Deftiges Kartoffelgulasch

Von Bjorn Freitag

Vegetarisch und deftig. Der Trick: Rauchertofu gibt dem Kartoffelgulasch eine leicht
rauchige Note — fast wie von Speck.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 3800 g Kartoffeln, festkochend

e 1 Bund Liebstockel

e 3 Stdngel Majoran

® 400 g Rauchertofu

e 2 Zucchini

e Olzum Anbraten

e 2-3TL Paprikapulver

e 3800 ml Gemiisebriihe

e 400 g gehackte Tomaten (Dose)
e 6 EL salzreduzierte SojasoBe (bei herkdmmlicher, weniger verwenden)
e 1ELKimmel

e 200 g Schmand

e Salz

e Pfeffer

e 1 Prise Zucker

® 300 g fettarmer Joghurt

e 1 Bund Petersilie
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Zubereitung:

e Kartoffeln schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

e Tipp: Bei Leberzirrhose, Niereninsuffizienz und COPD: Kartoffelwiirfel am Vortag
oder einige Stunden vorher wassern, um die Kaliumzufuhr durch die Kartoffeln zu
minimieren. Das Wasser wegschiitten.

e Die Krduter von den Stielen zupfen und jeweils fein hacken.

e Rdauchertofu wiirfeln. Zucchini in mundgerechte Stiicke schneiden.

e In einem Topf Kartoffeln in etwas Ol anbraten. Das Paprikapulver dariiber stduben
und mit anrésten.

e Gemisebriihe und gehackte Tomaten hinzufiigen und aufkochen lassen.
Rauchertofu, salzreduzierte Sojasof3e, Liebstdckel, Majoran, Kimmel und
Schmand beimischen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

e Etwa 20 Minuten kdécheln lassen. Dann Zucchini hinzufiigen und nochmals 10
Minuten weiter garen.

e Gulasch auf Tellern verteilen, einen Klecks Joghurt aufsetzen und mit frischer
Petersilie bestreuen.

® Falls etwas ubrigbleibt: Schmeckt aufgewarmt am nachsten Tag fast noch besser!
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Zarte Hahnchenbrust an Apfel-Kohlrabi-Salat

Von Bjorn Freitag

Frischer Kohlrabi-Salat mit Ofenhdhnchen: Ein leichtes, gesundes Gericht, perfekt fir
einen warmen Sommertag.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 4 Hahnchenbriiste
e 8 ELOlivendl

e 3 TL Grillgewiirz

e 1 Bio-Zitrone (Saft und Abrieb)
e 400 ml Gemiisefond
e 3800 g Kohlrabi

e 2 Apfel

e 1 Bund Petersilie

e 200 g Sauerrahm

e 1 EL Ahornsirup

e Salz

e Pfeffer

e 1 kleiner Kopfsalat

Zubereitung:

e Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
e Vier Essloffel Ol mit Grillgewiirz und etwas Abrieb von der Bio-Zitrone vermischen.
Hahnchenbriiste damit mindestens eine Stunde marinieren, damit sie das Aroma
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gut aufnehmen.

e Gemisefond in eine Auflaufform geben und die Hahnchenfilets vorsichtig
hineinsetzen.

¢ |m Ofen ca. 20-25 Minuten garen.

e Fiir den Salat Kohlrabi und Apfel schélen. In Stifte schneiden oder hobeln.

e Petersilie fein hacken.

e Gemisestifte mit Zitronensaft, restlichem Olivendl, Sauerrahm, Ahornsirup,
Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen.

e Die zarten Innenbldtter des Kopfsalats waschen und auf Tellern verteilen.

e Apfel-Kohlrabi-Salat darauf drapieren.

® Hadhnchenbrust aus dem Ofen holen, in Scheiben schneiden und zum Salat
servieren.
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Spaghetti-Zucchini-Torte

Von Bjorn Freitag

Diese Spaghetti-Zucchini-Torte ist ein echter Hingucker. Dabei ist sie nicht nur
kostlich, sondern auch richtig preiswert.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 200 g Spaghetti

e Salz

e 2 Zucchini

e 200 g Schafskadse

e 1 Bund Basilikum

e 1 Handvoll Rucola

® 200 g Parmesan

e B8 Eier

e 200 ml Gemiisefond
e 200 g Créeme fraiche
e Salz

e Pfeffer

e 12 Cocktailtomaten
e 1 EL Butter

e Springform, 26 oder 28 cm Durchmesser, antihaftbeschichtet
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Zubereitung:

e Ofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

e Spaghettiin Salzwasser bissfest garen, abgiefien und gut abtropfen lassen.

® Zucchini mit einem Sparschaler in diinne Streifen schneiden.

e Basilikum und Rucola hacken. Parmesan fein reiben.

e Eierverquirlen und mit Gemiisefond, Créme fraiche und Parmesan vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

e (Cocktailtomaten halbieren, den Schafskdse zerbroseln.

e Die Springform mit Butter einfetten.

e Spaghetti mit Zucchinistreifen, Schafskase, Rucola und Basilikum vermischen.

e Spaghetti-Gemiise-Mischung in die gefettete Form geben. Mit der Eiermasse
tibergiefien.

e Halbierte Tomaten mit der Schnittflache nach oben gleichmafiig darauf verteilen.

¢ Im Ofen 40 Minuten garen, bis die Oberflache knusprig aussieht.
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Marinierter Handkés auf Kartoffel-Endivienstampf

Ein Rezept von Bjorn Freitag

Handké&s mit Musik: Ein klassisch hessisches Gericht kombiniert mit einem frischen
Endiviensalat. Das ist wirklich gesunde Hausmannskost.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 2 Packungen Handkase (8 Stiick)
e 14 EL weiBer Balsamico

e 4 EL neutrales Ol

e 10 EL Wasser

e Salz

e Pfeffer

e Kiimmel nach Geschmack

e 700 g Kartoffeln

e 200 g Rauchertofu

e Olzum Anbraten

e 2-3 EL salzreduzierte Sojasof3e (bei herkommlicher, weniger verwenden)
e Y5 Kopf Endiviensalat

e 200 ml Sahne

e 200 ml Gemiisefond

e 2 EL Butter

e Muskatnuss
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Tipp bei Leberzirrhose, Niereninsuffizienz und COPD:

Bereits am Vortag Kartoffeln schalen, wiirfeln und in Wasser einlegen, Wasser
wegschiitten.

Hinweis zur Zubereitung:

Handkdse muss mindestens 2,5 Stunden marinieren, besser langer. Kann daher
ebenso am Vortag mariniert werden, dann schmeckt er besser!

Zubereitung:

e Fiir den Handkase Essig, Ol und Wasser vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel
wirzen.

e Handkase-Rollen in ein verschlieBbares GefaBs geben, Marinade driiber geben
und einmal vorsichtig durchschiitteln. Dies nach einiger Zeit wiederholen, so
dass die Marinade gleichmafig in den Kdse einziehen kann. Am besten iber
Nacht ziehen lassen.

e Fiir den Endivien-Kartoffelstampf Kartoffeln schdlen, in Stiicke schneiden und in
Salzwasser garen, Wasser abschiitten, Kartoffeln gut ausdampfen lassen.

e R&uchertofu in kleine Wiirfel schneiden und mit etwas Ol in einer Pfanne
goldbraun anbraten, mit etwas Sojasofie und Pfeffer wiirzen.

e Endiviensalat in sehr feine Streifen schneiden, waschen und griindlich abtropfen
lassen.

e Sahne, Gemiisefond, Butter, Salz, Pfeffer und Muskatnuss in einem Topf leicht
erhitzen.

e Kartoffeln grob stampfen, mit der warmen Butter-Sahne-Mischung libergief3en,
Endivienstreifen und Raucherwiirfel hinzufiigen und alles vermengen.

e Auf Tellern verteilen, jeweils 2-3 durchgezogene Handkdse darauf verteilen sowie
den Essigsud.
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