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Kartoffelsuppe, selbstgemachte Fischstadbchen mit Gurkensalat, M6hrenstampf
mit glasierten Mettendchen und Kaiserschmarrn mit flambierten Kornpflaumen —
der Sternekoch Bjorn Freitag stellt ein besonders glinstiges Viergangemendu vor,
das pro Person weniger als 6 Euro kostet. In der neuen sechsteiligen ,WDR-
Reihe ,Einfach und kdstlich® stellt WDR-Koch Bjérn Freitag seine
Lieblingsrezepte vor. Nach den genial glinstigen Rezepten geht es in den
nachsten Folgen um besonders schnelle Gerichte, Partyhappen, Rezepte firs
Kaloriensparen und Menus aus traditionellen Zutaten. Wichtigstes Kriterium:
Alles muss einfach und ohne groRen Aufwand nachzukochen sein. Die Rezepte
sind auf der WDR-Internetseite nachzulesen und kénnen als besonderer
Service auch direkt vom Fernsehbildschirm aufs Smartphone geladen werden.
Bjorn Freitag steht aber nicht nur in der Kiiche sondern nimmt die Zuschauer
auch mit zu regionalen Erzeugern, wo er deren Arbeit und Produkte
kennenlernt. So lasst er sich in dieser Folge von einer Krauterpadagogin in der
Eifel zeigen, dass viele Zutaten direkt vor unserer Haustir wachsen.

Kartoffelsuppe

Zutaten fur 4 Pers.:

1 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
50 g durchwachsener Bauchspeck am Stlick
500 ml Geflugelfond

1/2 Bund frischer Majoran

2 Lorbeerbléatter

1 Stange Lauch

50 g Saure Sahne

Muskatnuss zum Reiben

weil3er Pfeffer aus der Mihle

Salz

1 Schuss weil3er Balsamicoessig

2 El Olivenol

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 1-1,5 cm groRe Wiirfel schneiden.

Die Kartoffeln in Olivendl anschwitzen, die Scheibe Speck dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.



Wenn die Kartoffeln ,glasig“ sind mit dem Geflligelfond aufgiel3en, die Lorbeerblatter
dazugebe und etwas Muskatnuss in die Suppe reiben. Bei geschlossenem Deckel ca. 15 min
kochen, bis die Kartoffeln fast weich sind.

Jetzt den Majoran waschen und grob hacken.

Wenn die Suppe gar ist, Lorbeerblatter und Speck entfernen, die Suppe vom Herd
nehmen, bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken, einen Schuss weil3en
Balsamicoessig dazugeben und mit dem Majoran und der sauren Sahne anrichten.

Selbstgemachte Krauterfischstabchen mit Gurkensalat

Zutaten fur 4 Pers.:

400 g Seelachsfilet

1 Handvoll Krauter:

(Wildkrauter: Knoblauchsrauke, Gierch, Brunnenkresse, Brennnesselsamen
oder Krauter nach Wahl, wie: Petersilie, Koriander, Basilikum, Oregano, Salbei, Rosmarin
und Thymian )

1- 2 Eier

1 altes Brotchen

ca. 4 El Mehl

1 Salatgurke (Bio)

1 Bund Dill

1 -2 El WeilRer Balsamicoessig

Weil3er Pfeffer aus der Mihle

Salz

1 Becher Saure Sahne

2 El Butterschmalz zum Braten

Zubereitung Gurkensalat:

Gurke der Lange nach halbieren und mit einem Teel6ffel das Kerngehéuse entfernen. Die
Enden der Gurkenhélften abschneiden und mit dem Kiichenhobel (oder einem Messer) in
dinne Scheiben schneiden. Gurkenscheiben in ein Sieb geben, salzen und durchmischen.
Die Gurken ziehen lassen, dabei soll das Gurkenwasser abtropfen.

Saure Sahne in eine Schissel geben, mit einer Prise Salz (Achtung. Gurken sind schon
gesalzen) und Pfeffer wiirzen, Essig dazugeben, verriihren, abschmecken. Optional die
Gurken mit Hilfe eines Kiichentuchs sanft ausdriicken und in das Dressing geben.
Verrihren, Dill waschen, abtrocknen, von den groRen Stielen befreien, hacken und unter den
Gurkensalat heben.

Zubereitung Krauterfischstabchen:

Das alte Brotchen mit einer Reibe zu Paniermehl verarbeiten.

Krauter waschen, abtrocknen, bei Bedarf Steile entfernen und grob hacken.

Krauter in einen ,Hacksler oder Blitzhacker* geben und die gleich Menge Paniermehl
hinzufiigen, gut durchmixen.

Fir die ,Panierstrale”: Mehl auf einen Teller geben, in einem tiefen Teller Eier verquirlen,
daneben stellen und die Krautermischung auf einem dritten Teller bereitstellen.

Seelachsfilet auf Graten untersuchen und optional mit der Gratenzange entfernen. Dann das
Filet in gleichmafige Streifen schneiden, salzen diese in Mehl wenden, abschutteln, dann
durchs Ei ziehen und zum Schluss von allen Seiten mit der Krdutermischung panieren, dabei
die Panierung leicht andrticken.

In einer Pfanne den Butterschmalz erhitzen. Die Krauterfischstabchen von beiden Seiten
goldbraun und knusprig ausbacken (ca. 3 min pro Seite).



Die fertigen Fischstabchen auf Klichenkrepp legen, damit das Fett aufgesaugt wird.
AnschlieBend Gurkensalat und Fischstabchen auf Tellern anrichten.

Mohrenstampf mit glasierten Mettendchen

Zutaten fur 4 Pers.:

4 gerducherte Mettwirste

500 g Mdhren

2 Kartoffeln, mehlig kochend
300 ml Gemuse — oder Geflugelfond
2 El Honig

1 Tl geriebener frischer Ingwer
etwas Muskatnuss

2 Tl Fenchelsamen

weil3e Pfeffer aus der Muhle
Salz

2 El gehackte Petersilie

1 El Olivendl

1 El kalte Butter

Zubereitung:

Mohren und Kartoffeln schélen und beides in kleine Wirfel schneiden, in einen Topf
geben und mit dem Olivendl sanft anschwitzen. Mettwirste mit einem Holzspiel3
anpicksen und mit in den Topf geben. Das Ganze mit dem Fond aufgieRen.
Ingwerwurzel schélen und etwa 1 Tl davon in den Topf reiben, etwas Muskatnuss dazu
reiben, das Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei geschlossenem Deckel 15 — 20
min. bei kleiner Hitze kochen lassen bis das Gemiise weich ist.

Dann die Mettwiirste aus dem Topf holen in schrage Scheiben schneiden.

In einer Pfanne den Honig schmelzen lassen, die Fenchelsamen hinzugeben und
anschliel3end die Mettwurstscheiben darin glacieren.

Mit einem Stampfer das Gemuse durchstampfen - es sollten noch Stiickchen zu erkennen
sein. Die kalte Butter unterriihren. Petersilie hacken und zum Gemiise geben.
Mohrenstampf auf Teller verteilen, die glacierten Mettenden darauf anrichten.

Kaiserschmarrn mit flambierten Kornpflaumen

Zutaten fur 4- 6 Pers.:
Fur den Teig

4 Eier

125 ml Milch

125 g Mehl

50 g Zucker

50 g fliissige Butter
Salz

1 Tl Butterschmalz
300g Pflaumen

4 El Rosinen
Puderzucker

ca. 8 cl Doppel-Korn
Zucker



Zubereitung:

Vorbereiten: Rosinen mit 6 cl Korn einweichen, Pflaumen entkernen, in Spalten

schneiden und in einer Schale mit 2 El Zucker Saft ziehen lassen.

Eier trennen, in einer Schissel die Eigelbe mit Mehl, Milch, einer Prise Salz und der Halfte
des Zuckers mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig ruhren, die flissige Butter
dazugeben und nochmals verriihren.

Die Rosinen abgiel3en und mit in den Teig geben. (Optional noch einen Schuss von dem
Korn dazugeben.)

In einer Kiichenmaschine oder mit dem Handmixer die 4 EiweilR mit dem restlichen
Zucker zu Schnee schlagen.

Eischnee mit einem Kochl6ffel unter den Teig heben.

Eine beschichtetet Pfanne (mit Metallgriff!) erhitzen, den Butterschmalz hinein geben. Je
nach PfannengrofRe 1/3 bis die Halfte des Teigs mit einer Kelle in die Pfanne geben — der
Teig sollte ca. 1,5 —bis 2 cm hoch sein. Fir 1 min. backen lassen.

Anschlieend die Pfanne bei 180° Oberhitze in den vorgeheizten Ofen stellen. (Sollte der
Teig von oben nicht braun werden fir die letzten 2 min. die Grillfunktion einschalten!)
Insgesamt fir ca. 5 - 8 min. backen.

In der Zwischenzeit in einer Pfanne die Pflaumen erhitzen, den restlichen Korn
hinzugeben und flambieren.

Wenn der Kaiserschmarrn Farbe angenommen hat aus dem Ofen holen, auf ein Brett
stirzen und mit Loffel und Gabel ,zerpflicken®. Anschlieliend mit Puderzucker bestauben,
auf Tellern anrichten und jeweils 2-3 El von den Pflaumen oben drauf geben.

Den restlichen Teig auf die gleiche Weise verarbeiten.



