VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

Viel fiir wenig — Clever kochen mit Bjorn Freitag

Cooles Pausenbrot statt 6der Stulle — Bjorn Freitag in der
Schulkiiche

Bjorn Freitag auf seiner neuesten Mission: Ein Lehrauftrag an der Gesamtschule in
Jiichen im Rhein-Kreis Neuss. Hier verkauft die sogenannte ,,Schiilerfirma“ kleine
Mahlzeiten in der grof’en Pause. Das Angebot fiir den Snack zwischendurch reicht
vom fertigen Miisliriegel bis hin zum selbstgemachten Wrap. Doch alle sind sich einig:
Das Angebot soll noch innovativer und gesiinder werden. Und preiswert muss es auch
sein! Die besten Tipps vom Profikoch:

e Lieber zum Vollkornbrot mit Kdse als zum Schokocroissant greifen. Denn durch
WeiBmehl und Zucker schnellt unser Blutzuckerspiegel in die Hohe und sackt
anschlieBend direkt wieder ab. Die Folge: wir fiihlen uns schlapp und miide.
Bei Vollkornprodukten steigt der Blutzucker dagegen nur langsam an und halt
sein Niveau fiir einige Zeit — dadurch bleiben wir langer fit und
konzentrationsfahig.

e Obst und Gemiise eignen sich immer als leichte Zwischenmahlzeit zwischen
den Schulstunden.

e Niisse in Kombination mit Trockenfriichten liefern Energie fiirs Gehirn — nicht
umsonst nennt man die Mischung ,,Studentenfutter®.

e Pausenbrote selbst schmieren und in einer Brotdose transportieren — das ist
gesund, giinstig und vermeidet Abfall.

Verbraucher.wdr.de © WDR 2019 Seite 1 von 20



VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

Rezepte

MUSHtAler ,, POWET CrUNCR et e et e s e aesaeanennees 3
Basic-Cookies UNd Varianten ... i eeieiceieiciie et eereeceee e seeaeseeeeeenneeennneeenns 5
Nudelsalat und Varianten flir 4 PErSONEN .....iiuueiiiiieieiiie et eeee e e e e e e e e eeeaes 7
MUFFINS UNA Vari@nten.cuuee et eeae e eeae e eeee e eeeaeeeanaeeannneeannnns 10
Cream Cheese Aufstriche fiir 15 Brotscheiben .....cocuuueviiiiiiiiiiiiee e, 14
Orientalische Gemiise-Crépes mMit HUMMUS.....cvuueieiieieiieeeeieeeeeneeeeeneeeereeeraneeenenns 18

Verbraucher.wdr.de © WDR 2019 Seite 2 von 20



WDR §

FERNSEHEN

VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

Miislitaler ,,Power Crunch*

Mit der nétigen Power durch den Schulalltag.

Zutaten (fiir ca. 10 Taler):

200 g Nussmischung (Cashew, Mandel, Haselnuss)
30 g Kokosraspel

30 g Kiirbiskerne

70 g Sonnenblumenkerne

40 g Sesam

250 g kernige Haferflocken

100 g Cranberrys

4 Eiweif’

150 g Butter

180 g Honig

Zubereitung:

Den Ofen auf 150°C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Niisse grob zerkleinern und in einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht anrésten.
Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne ebenfalls in einer separaten Pfanne leicht
anrosten.

Niisse und Kerne abkiihlen lassen, dann in eine Schiissel geben. Haferflocken,
Sesam und Kokosraspeln einriihren.

Cranberrys fein hacken und unterheben.
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VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

e Butter in einem Topf zerlassen und den

Honig einriihren.

e Honig-Buttermischung iiber den Nuss-Mix gieen und griindlich vermengen.

e EiweiBBe steif schlagen und mit einem Kochloffel vorsichtig unter den Nuss-Mix
heben.

e Aus der Masse zehn Taler formen, mit etwas Abstand auf das Backblech setzen
und im vorgeheizten Ofen bis zur gewiinschten Braunung 20-25 Minuten backen.

e Herausnehmen, vollstandig erkalten lassen, dann die Taler mit einem Messer

vom Papier abheben.

Tipp:

Backen Sie schmale Riegel statt Taler: Die Teigmasse etwa 2 cm hoch gleichméaflig auf
dem Backblech verteilen, fest zu einem Rechteck andriicken und die Rander mit einem
Messerriicken zu einer Kante formen. Wie angegeben backen, dann herausnehmen.
Etwa 10 Minuten abkiihlen lassen und mit einem grolen Messer in circa 15 Riegel
schneiden. Nach dem Erkalten vom Papier abheben.
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Basic-Cookies und Varianten

Vitale Nascherei fiir die kleine Pause. Egal ob mit Cashewkernen, Trockenobst oder
Schokolade.

Zutaten (ca. 20 Stiick):

e 90 g Agavendicksaft

130 g Dinkelmehl (Type 630)
50 g feine Haferflocken

50 g gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

1 Ei

150 g weiche Butter

Zubereitung:
e Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.
e Dinkelmehl, Backpulver, Mandeln und Haferflocken in einer Schiissel
vermischen.
e Butter, Agavendicksaft und Ei in einer anderen Schiissel mit dem Handriihrgerat
zu einer cremigen Masse rithren. Dann nach und nach die Mehlmischung

einarbeiten.
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e Aus dem Teig mit zwei Teel6ffeln etwa 20 walnussgrofle Portionen abstechen,

mit etwas Abstand auf das vorbereitete Backblech setzen und leicht flach
driicken. Dann auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten
goldbraun backen.

e Herausnehmen, die Cookies mithilfe des Backpapiers vom Blech ziehen und

auskiihlen lassen.

Dattel-Cashew-Cookie

Zutaten (fiir ca. 20 Stiick):

e 5. Rezept Basic Cookie
e +100 g Cashewkerne
e +60 g getrocknete Datteln

Zubereitung:

e (Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fettzugabe rdsten, bis sie
leicht gebrdunt sind. Abkiihlen lassen.

e Die Datteln grob hacken.

e Cashewkerne und Datteln zur Mehlmischung geben und wie bei den Basic-
Cookies beschrieben fortfahren.

Chocolate Cookie

Zutaten (fiir ca. 20 Stiick):

e s.Rezept Basic Cookie
e +2TLKakaopulver
e +60 g zartbittere Schokotropfen

Zubereitung:

o Kakaopulver und Schokotropfen zur Mehlmischung geben und wie bei den
Basic-Cookies beschrieben fortfahren.
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Nudelsalat und Varianten fiir 4 Personen

Energiereiche Sattmacher fiir die grofle Pause — Konzentration bis zur letzten
Schulstunde.

Pure Basic Salat

Zutaten:
e 500 g kleine Nudeln (Hérnchennudeln)
e 1 Becher Schmand
e 5 ELOlivendl
e 5 EL weif’er Balsamico Essig
e Salz
o Pfeffer, frisch gemahlen
e 2 Stangen Friihlingszwiebeln

e 300 g Gewiirzgurken

Zubereitung:
e Zuerst die Nudeln in ca. 1 | Salzwasser fiir 10 Minuten bissfest kochen.

e Nudeln abschiitten und mit kaltem Wasser abschrecken.
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e Schmand, Olivendl und Balsamico zu den

Nudeln geben und vermengen.
e Friihlingszwiebeln und Gewiirzgurken klein schneiden und zu den Nudeln geben.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abkiihlen lassen.

Italian Style Salat

Zutaten:

e s. Grundrezept Pure Basic Salat

e +1rote Zwiebel

e +200 g Dattel- oder Minirispentomaten
e +100 gRucola

e + 100 g Parmesan, gehobelt oder gerieben

Zubereitung

e Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden.
e Tomaten vierteln, Rucola waschen und klein schneiden.

e Tomaten, Rucola und Parmesan zum Pure Basic Rezept geben.

Crunchy Bites Salat

Zutaten:

s. Grundrezept Pure Basic Salat
+ 1 Paprika

+ 1 rote Zwiebel

+ 200 g frischer Spinat

+ 60 g Kerne-Mix fiir Salat

+ 200 g gesalzene Erdniisse

+ 1 EL Olivendl, zum Anbraten

Zubereitung:

e Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
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Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.

Spinat waschen.

Paprika und Zwiebel glasig in Ol andiinsten.

Spinat hinzufligen und bei geringer Hitze kurz kécheln lassen. (Wichtig: Spinat
zum Ende der Garzeit fiir maximal 2 Minuten dazugeben, damit er Vitamine und
Farbe behalt.

Erdniisse grob hacken und zusammen mit der Kern-Mix in einer anderen Pfanne

kurz anrdsten.

Alle Zutaten zum Pure Basic Rezept geben.

Green Bowl

Zutaten:

s. Grundrezept Pure Basic Salat
+ 100 g griine Bohnen, frisch

+ 100 g griine Erbsen, tiefgekdihlt
+ 1 rote Zwiebel

+ 200 g Fetakdse

+ 1 EL Oliven6l zum Anbraten

+ 2-3 EL italienische Krauter, tiefgekdihlt

Zubereitung:

Bohnen putzen, Enden abschneiden und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Anschlieend in kochendes Salzwasser geben und fiir ca. 10 Minuten gar
kochen.

Herd auf mittlere Stufe stellen, Erbsen dazugeben und weitere 3 Minuten
ziehen lassen. Danach durch ein Sieb abschiitten und abtropfen lassen.
Zwiebel schalen, in feine Scheiben schneiden und in Olivendl anbraten.
Bohnen-Erbsengemiise, Zwiebeln, Krduter und zerbroselten Schafskdse zum

Pure Basic Rezept dazugeben.
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Muffins und Varianten

Nahrhafte Snacks, ob mit Beeren oder Paprika. Auch Muffins mit gesunder Fiillung
lassen sich schnell und einfach zubereiten.

Basic Muffin

Zutaten (ca. 12 Stiick):

e 120 g weiche Butter

e 100 g Agavendicksaft

e 2 Eijer

e 150 ml warme Milch

e 100 g Dinkelvollkornmehl
e 100 g Weizenmehl

e 2 TLBackpulver

e 2 Pack. Vanillezucker

Zubereitung:
e Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
e Die Butter cremig riihren.

e Die Eier zu der cremigen Butter riithren bis die Masse schaumig wird.
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e Milch und Dicksaft unter die schaumige Masse mischen.

e Mehl, Backpulver und Vanillezucker in einer zweiten Schiissel vermengen.

e Trockene und feuchte Masse zusammengeben und zu einem glatten Teig
verriihren.

e Muffinféormchen zu 2/3 mit Teig fiillen.

e Die Muffins im heiRen Ofen fiir 15-20 Minuten gold backen. AnschlieRend

abktihlen lassen.

Berry Muffin

Zutaten (ca. 12 Stiick):

e 5. Rezept Basic Muffin
e + 150 g Beerenmischung, tiefgekiihlt Himbeere-Blaubeere

Zubereitung:
e Fir die Berry-Muffins nicht mehr als 3-4 Beeren in jeden rohen Teigmuffin geben

und wie bei den Basic Muffins beschrieben abbacken.
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Pizza Muffin

Zutaten (fiir ca. 12 Stiick):
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Zubereitung:

200 g Kirschtomaten

150 g Mais

1 Zwiebel

1 rote Paprika

3 Eier

100 ml Olivendl

50 ml Wasser

100 g Dinkelvollkornmehl
100 g Weizenmehl

3 TL Backpulver

4 EL geriebener Kase
ca.1TLSalz

1-2 TL Basilikum, getrocknet
Pfeffer, frisch gemahlen

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Die Tomaten waschen, Zwiebeln schdlen, Paprika waschen und entkernen.

Das Gemiise sehr klein schneiden und in einer Pfanne mit Ol leicht anbraten.
Abkiihlen lassen.

Mais abschiitten.
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Die Eier mit dem Ol in einer Schiissel verriihren.

In einer zweiten Schiissel Dinkelvollkornmehl, Weizenmehl und Backpulver
vermischen.

Mehlmischung in die Eier-Ol Masse geben und zu einem cremigen Teig riihren.
Kdse, Gemiise und Mais unter den Teig heben.

Den fertigen Teig mit Basilikum, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Blech fiir die Muffins mit etwas Ol einstreichen.

Die Formchen zu 2/3 mit Teig befiillen.

Muffins im heif’en Ofen fiir ca. 15-20 Minuten gold backen. Anschlieffend

abkthlen lassen.
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Cream Cheese Aufstriche fiir 15 Brotscheiben

Die Cream Cheese Aufstriche schmecken nicht nur gut, sondern sind auch reich an
gesunden Zutaten. Dazu bieten drei Varianten Abwechslung auf dem Brot:

Red Pepper Cheese

Zutaten:

Zubereitung:

200 g Hiittenkdse

400 g Schmand

3 EL Ajvar, mild

1/ rote Paprika

15 Zwiebel

2 EL Petersilie, fein gehackt
2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

e Hittenkdse und Schmand mischen.
e Paprika waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
e Zwiebeln schédlen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

e Petersilie waschen und fein hacken.
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e Alle Zutaten miteinander vermengen und 2 EL Olivendl dazugeben.

e Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anschlieRend auf den Brotscheiben

verteilen.

Yellow Star

Zutaten:

200 g Hiittenkdse
400 g Schmand
100 g Maiskdrner
1/2 rote Paprika
1/2 gelbe Paprika
3 EL Olivendl

1 TL Currypulver
1 EL Zitronensaft
1 Prise Salz
Pfeffer

1 Frithlingszwiebel

Zubereitung:
e Hiittenkdse und Schmand mischen.
e Gelbe und rote Paprika waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

e Paprikas kurz in Olivendl heif} anbraten und abkiihlen lassen.
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e Die Halfte des Gemiises aus der Pfanne zu der Kase-Schmand Masse geben.

e Currypulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben.

e Mit einem Stabmixer die Masse cremig pirieren.

e Maiskdrner abschépfen und mit der restlichen Paprika aus der Pfanne unter die
plrierte Masse mischen.

e Den fertigen Cream Cheese auf die Brotscheiben verteilen.

e Zur Garnitur mit gehackten Friihlingszwiebeln bestreuen.

Greeny Cheesy
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viel fiir wenig

Zutaten:

e 200 g Hiittenkdse oder Frischkdse
e 400 g Schmand

1> Tiefkiihlpackung Gartenkrauter,
gemischt

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

> Zwiebel

1> Salatgurke

Pfeffer

Salz

Verbraucher.wdr.de © WDR 2019 Seite 16 von 20



WOR J

FERNSEHEN

VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

Zubereitung:

Hittenkdse und Schmand mischen.

Krauter, Olivendl und Zitrone zu der Kdse-Schmand Mischung geben und
vermengen.

Zwiebeln schdlen und sehr fein wiirfeln.

Gurke waschen und ebenfalls sehr fein wiirfeln.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und miteinander vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den fertigen Cream Cheese auf den Brotscheiben verteilen.
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Orientalische Gemiise-Crépes mit Hummus

Bunte Vielfalt statt 6der Stulle. Gesunder Pausen-Spafl mit einem Hauch von 1001
Nacht.

Zutaten (ca. 10 Crépes):

Fiir den Hummus

e 500 g Kichererbsen, gekocht (aus der
Dose)

200 g Tahin (Sesampaste)

Saft einer Zitrone

2 TL Kreuzkiimmel

200 ml Olivenol

2 Zehen Knoblauch

Salz

Fiir die Fiillung

e 2 Mobhren

1 Salat (Frisée, Lollo Rosso oder Lollo
Bionda)

1 rote Paprika

1 Salatgurke

200 g Fetakdse

150 g Mais
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250 g Naturjoghurt, 3,8%
1 EL Agavendicksaft
Balsamicoessig, Bianco
Salz

Fiir den Teig:

6 Eier

0,5 | Milch
250 g Mehl
Salz

Zubereitung:

Fiir den Hummus die Kichererbsen in ein Sieb abgiefen, gut abspiilen und
abtropfen lassen

Knoblauchzehen schdlen.

Kichererbsen, Knoblauch, Tahin, Kreuzkiimmel und Olivenél im Standmixer zu
einer homogenen Masse verarbeiten; alternativ den Stabmixer verwenden. Mit
Zitronensaft und Salz abschmecken.

Fiir die Fillung den Salat in Bldtter zerteilen, waschen und in feine Streifen
schneiden.

Karotten schdlen und in sehr feine Streifen schneiden.

Gurken langs halbieren, entkernen und fein wiirfeln.

Maiskorner in ein Sieb abgiefen. Feta zerbrdseln.

Joghurt, Agavendicksaft und Balsamico vermischen und mit Salz abschmecken.
Fiir den Teig Eier, Milch und Mehl mit etwas Salz in eine Schiissel geben und
mit dem Handriihrgerdt zu einer cremigen Masse verriihren.

Eine nicht zu groBBe Pfanne jeweils mit etwas Rapsdél ausstreichen, auf mittlerer
Stufe erhitzen, je eine kleine Kelle Teig hineingiefen, diinn verteilen und die
Crépes von beiden Seiten etwa 1 Minute goldbraun backen. Die Teigmenge
ergibt circa zehn Crépes.

Zum Servieren die Crépes zur Hélfte mit 1 EL Hummus bestreichen und mit
Salatblattern belegen. Einige Paprika- und Karottenstreifen, Gurkenwiirfel,
Maiskorner und etwas zerbroselten Feta darauf verteilen und zum Schluss1 EL
Joghurtmischung dariiber traufeln. Die unbelegte Halfte dariiber klappen, dann

zu einem Viertel falten und genief3en.
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Bei der Fiillung gilt: ,,Weniger ist mehr“. Sonst ldsst sich der Wrap nicht mehr einrollen

und es landet mehr Inhalt auf dem Boden als im Magen!
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