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Gutes Essen giinstig kochen: Zwei preiswerte Weihnachtsmeniis

Der Verein » Aunf-Richtung«
stellt zwei Drei-Gang-Me-
niis, mit denen fiir kleines
Geld (10 bzw. 20 Euro) vier
Personen kulinarisch ver-
wihnt werden k YOr.

oder einem Schneebesen
aufschlagen. Den Salat mit
den Orangenfilets und dem
Dressing mischen.

MEenND 1 (Kosten ca. 10 Eu-
ro): Endiviensalat mit Oran-
gen-Ingwer-Dressing; Spin-
atlasagne; Zwicback-Bee-
ren-Tiramisu (Zutaten fiir
vier Personen).

Endiviensalat mit Orangen-
dressing: Einen Endiviensa-
lat putzen, waschen und
klein schneiden (wirklich
nur die duBersten Blitter
entfernen, der Rest kann
komplett genutzt werden,
auch wenn die griinen Blit-
ter etwas bitter sind. Das
passt wunderbar zur fruchti-
gen SiBe des Dressings.

1 Orange filetieren, den Saft
auffangen, die Reste gut
ausdriicken.

Den Saft der Orange,

I EL frischen geriebenen
Ingwer,

1 TL Zucker,

1 TL Sojasofe,

3 EL Distelsl,

1/2TL Salz und

frisch gemahlenen schwar-
zen Pfeffer (nach Ge-
schmack) mit einer Gabel

1 Zwiebel wiirfeln und in et-
was Oliventl glasig an-
schwitzen.

750 g TK-Blattspinat auf-
tauen lassen, das T:

te Nudelschicht den Rest
der TomatensoBe geben,
100 g geriebenen Gouda
drilberstreuen.

Bei 160°C ca. 1/2 Stunde ba-
cken.

Zwicback-Beeren-Tiramisu:
200 g Schlagsahne anschla-
gen (nicht steif werden las-
sen!).

500 g Magerquark,

3 EL Zucker,

1 Pickchen Vanillezucker
und den Saft einer Zitrone
zu der Sahne geben und al-
les gut verrithren.

12 Zwiebacke in eine mig-
lichst kige Form mit

ausdriicken, mit

200 g kisrnigen Frischkise,
200 g Fetakiise, gewdirfelt,
50 g frischen oder TK Basili-
kum und Salz und Pleffer
nach Geschmack zusammen
mit der Zwiebel vermi-
schen.

500 g passierte Tomaten,
200 g Sahne,

1 TL Zucker

12 TL Salz,

Pfeffer und

1 EL SojasoBe vermischen.
In  einer Lasagneform
schichten: erst Tomatenso-
Be, dann Lasagnenudeln,
Spinatmischung, wieder Nu-
deln, Sofe usw.. Auf die letz-

cinem ca. 4 cm hohen Rand
legen und mit

1 TL Zucker vermischt mit
12°TL Zimt bestreuen.

ten fiir 4 Personen).

Birnen-Carpaccio:

3 reife Birnen schilen,
Kerngehiuse entfernen und
in diinne Scheiben schnei-
den.

500 g gemischte,
TK-Beeren (wer michte,
kann 1 EL Kirschwasser zu-
geben) auf die Zwiebacke
geben.

Den Quark darauf vertei-
len. 2 - 3 Stunden dirchzie-
hen lassen.

MEenG 2 (Kosten ca. 20 Euro)
Bimnen-Carpaccio; Schwei-
nerollbraten mit  Heidel-
beersofie und Schwarzwur-
zelgemiise;  Pfannkuchen
mit Heidelbeersahne (Zuta-

4 Lauchzwiebeln putzen,
klein schneiden und zu den
Birnen geben.

1 EL Olivensl,

1/2 TL Essig,

1/4 TL Salz und etwas frisch

gemahlenen schwarzen
Pfeffer zugeben und alles
gut vermischen.

Schweinerollbraten
Heidelbeersobe:

1 kg Schweinrollbraten vom
Metzger in einem kleinen
Briiter mit etwas Wasser (1-

2 em hoch) bei 160°C 1
Stunde braten.

1/2 Zwiebel und

3 Lauchzwiebeln
schneiden.

1 EL Zucker in

1 TL Disteld] und

1 TL Wasser karamellisieren
lassen. Die Zwiebeln dazu-
geben und zu einer Marme-
lade kochen. Mit dem
Heidelbeersaft von einem
Glas Waldheidelbeeren ab-
lschen. Den Bratenfond

klein-

Dfpll‘!m—Oewllophologiﬂ Judith

wasser auffangen. Bohrisch-Huwald verrat noch
40 g Butter zerlassen und einige grundsitzliche Tipps zum
40 g Mehl zuget Unter b in der

Riihren so lange erhitzen bis
es hellgelb ist. Unter standi-
gen Rithren mit
250 ml Milch 1,5 % Fett ab-
loschen und
250 ml Schwarzwurzelkoch-
wasser zugeben und aufko-
chen lassen (immer schén
weiter rithren). Mit Salz und
Pfeffer und Muskatnuss ab-
hmecken. § Mi ko-

zugeben und um die Hilfte
reduzieren lassen.

Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Als Beilage pas-

sen Kroketten, KloBe, Salz-
kartoffeln oder Ristis.

Dazu gibt es Schwarzwur-
zelgemiise:

750 g Schwarzwurzeln schi-
len und sofort {!) In Wasser-
mit einem Schuss Essig le-
gen. In Rauten schneiden. In
Sall ca. 10 Mi

chen lassen und iber die
Schwarzwurzeln geben.

Plannkuchen mit Heidel-
beersahne:

3 Eier schaumig schlagen.
200 ml Milch 1.5 % Fett,
150 g Mehl und

1 Prise Salz unterrithren.

In Rapstl dinne Pfannku-
chen ausbacken.

200 g Sahne steif schlagen.

1 Pickchen Vanillezucker
und Heidelbeeren aus dem
Glas (s. Rollbraten) unter-
heben.

Auf die Pfannkuchen ge-
ben, diese aufrollen und so-
fort servieren!

Guten Appetit!

weich kochen. Das Koch-
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Norsert Krure

Kiiche: »Gehen Sie mit offenen
Augen einkaufen. Machen Sie
Preisvergleiche unterschied-
licher Anbieter. Bei dhnlichen
Produkten mit unterschied-
licher VerpackungsgriBe wird
in den Liden auch immer eine
vereinheitliche Preisangabe ge-
macht (z.B. pro kg, pro Liter,
etc.), das vereinfacht den direk-
ten Preisvergleich. Vergleichen
Sie bei dhnlichen Produkten
auch die Zutatenliste. Konkret
sind fettarme Milch und Milch-
produkte in der Regel billiger
als Vollmilch und Sie sparen
auch noch iiberfliissiges Fett.
Planen Sie lhren Einkauf sorg-
filtig. Schreiben Sie sich eine
Einkauiliste. Gehen Sie nie hun-
grig einkaufen. Kaufen Sie Obst
und Gemiise saisonal ein (keine
Erdbeeren im Januar). Hier
lohnt es sich auch oft, das Ange-
bot von Hofliden und regiona-
len Anbietern anzuschauen. Be-
nutzen Sie beim Kochen immer
s0 wenig Wasser wie miglich
und wihlen Sie die niedrigst
migliche Temperatur. Das spart
Energie und schont die Vitami-
ne.

Viel Spak beim Kochen!™

www.ernachrung-bohrisch.de
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Zweli Festmeniis fiir , kleines Geld“

Preisgiinstig: Verein ,Auf-Richtung” prasentiert zwei Meniis

Weihnachten steht vor der
Tir - das Fest der Familie,
an dem ein entsprechendes
Feiertagsessen auf der reich
gedeckten Tafel erwartet
wird. Aber was sollen Fami-
lien machen, in denen das
Geld knapp ist? Muss ein
schmackhaftes und gesundes
Weihnachtsmenii immer teu-
er sein? Mitnichten!

Bap KrReuznAcH (nk). Der
Verein »Auf-Richtung« aus
Bad Kreuznach, cine Initiati-
ve zur Insolvenzbewiltigung,
hat sich auf die Suche nach
zwei Drei-Gang-Meniis ge-
macht, mit denen fiir kieines
Geld (10 bezchungsweise
20 Euro) vier Personen ku-
linarisch verwohnt werden
konnen. Eines davon wurde
spontan aus ¢inem Waren-
korb erarbeitet, dessen In-
halt die Mitglieder von »Auf-
Richtung« eingekauft hatten.
In der Kiche der Nieder-
hduser Stausechalle trafen
sich der Vorstand und Mit-
glieder des Vereins (www.

auf-richtung.de) mit Diplom- ; Pd 14
Oecotrophologin ~ Judith 7
Bohrisch-Huwald, um die e

von der Haushalts- und Er-
niahrungsfachfrau ecrarbeite-
ten Menii-Vorschliige prak-

tisch zu testen. Dank vieler
flciBiger Hande, darunter
auch der erfahrene Koch-
Profi Heiko Buttermann aus
Bad Kreuznach, dauerte cs
nur zwei Stunden, bis beide
Meniis zuberceitet waren und
gemeinsam verkostet werden
konnten. Und siehe da, die
cigentlich fiir zwei mal vier
Giiste gedachten Zutaten
reichten vollig aus, um sogar
zchn Personen zufrieden und
rundherum satt zu machen.

Alle Teilnehmer des Probe-
Essens zeigten sich becin-
druckt, wie genussvoll dic
cinfach nachzukochenden
Genchte schmeckten. Ganz
abgeschen davon, dass so

mancher sich beim Kochen
den einen oder anderen
praktischen Kniff abguckte.
Das gemeinsame Zuberei-
ten e¢iner Mahlzeit und die
Vorfreude auf den anschlie-
Benden Genuss erwiesen sich
fir die Vercinsmitglieder als
befliigelndes Erlebnis, das zur
Nachahmung in der Familie
empfohlen wird. Also: Grei-
fen Sie zusammen mit lhren
Liebsten zum Kochloffel! Die
Zutatenliste und Rezepte fin-
den Sie auf der Seite drei. In
der kommenden Woche pra-
senticren wir lhnen zudem
ein »majestatisches« Weih-
nachtsmenit von TV-Koch-
Franz Xaver Birkle.

s ——

Ernahrungsfachfrau Judith Bohrisch-Huwald (r.) weist die
Miglieder des Vereins » Auf-Richtung« in die Zubereitung der

preisgtinstigen Mendis ein.
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