COOK CLEVER

nit JAMIE

I . GUNSTIG EINKAUFEN
a -- BEWUSST ESSEN

n
.
‘ ALLES VERWERTEN






INHALT

EINLEITUNG

GUNSTIG EINKAUFEN

GEMUSE
HUHN
RIND
SCHWEIN
LAMM
FISCH

MEHR REZEPTE

NAHRWERTANGARBEN

REGISTER

76

116

154

192

COOK CLEVER mit JAMIE 7



Mein Sag flloc i
(‘hartoffel-Spinat-Curry)

Schon wenn ich an dieses Gericht denke, lauft mir das Wasser im Mund zusammen. Das Kochtalent unserer

indischen Briider und Schwestern haut mich immer wieder von den Socken — wie kann ein so einfaches Essen so

gut schmecken? Ausprobieren und herausfinden! Das preiswerte und leckere Gericht kann als Teil eines indischen

Mendis, aber auch ganz fiir sich allein serviert werden. Késtlich!

Flr 6 Personen
Zubereitungszeit: 50 Minuten

| Zwiebel

2 reife Tomaten

¥ Bund Koriandergriin (15 g)

2 gehdufte EL Rogan-Josh-Currypaste
Erdnussol

I,2kg Kartoffeln

4 Knoblauchzehen

| frische rote Chilischote

2 TL Kreuzkiimmelsamen

300g TK-Spinat

6 gehiufte EL Magermilchjoghurt

36 GEMUSE

Die Zwiebel schilen und mit Tomaten, Korianderstielen und Currypaste
in der Kichenmaschine zerkleinern. Bei mittlerer Hitze in eine grofle
beschichtete Pfanne Iffeln und | Schuss Ol dazugeben. Unter gelegent-
lichem Riihren 5 Minuten braten. Wihrenddessen die Kartoffeln in 3cm
grof3e Stiicke schneiden (ich lasse die Schale gern dran — macht weniger
Arbeit und ist nahrhafter). Mit je | Prise Salz und Pfeffer in die Pfanne
geben und so viel Wasser dazugieBBen, dass die Kartoffeln halb (nicht
ganz) bedeckt sind. Aufkochen und zugedeckt (mit Deckel oder Alufo-
lie) 10-12 Minuten kdcheln lassen, bis die Kartoffeln gerade eben gar sind.
Deckel oder Folie entfernen und alles bei mittlerer bis starker Hitze fertig
garen, bis die Flussigkeit komplett eingekocht ist und die Kartoffeln knusp-
rig und goldbraun werden (das dauert |5-20 Minuten).

Inzwischen fiir das Wiirzél — es bringt Leben in die Sache — den Knob-
lauch schilen und in dinne Scheiben, die Chilischote in feine Streifen
schneiden. Beides mit | guten Schuss Ol und dem Kreuzkiimmel gold-

braun braten, dann vom Herd nehmen.

Sobald die Kartoffeln einen ordentlichen Eindruck machen, den Spinat
dazugeben und etwa 5 Minuten mitgaren, bis die Flissigkeit verdampft ist,

dabei regelmaBig umrihren.

Zum Servieren das Gericht mit dem Wiirzél betraufeln, mit dem Joghurt
garnieren und mit den Korianderblittern bestreuen. Richtig lecker wird es,
wenn man die Mischung in groBe zarte Salatblatter einwickelt und dazu

ein eiskaltes Bier genieft.






CINGAPUR-NUDELY

Ein asiatischer Klassiker, der satt und gliicklich macht. Mich begeistert besonders, dass man eine Menge unter-

schiedliche Reste daflir verwenden kann — sogar eine vegetarische Variante ist moglich. Lassen Sie sich von die-

sem Rezept dazu inspirieren, alles zu verbrauchen, was Sie in lhrem Kiihlschrank vorfinden.

Flir 4—6 Personen
Zubereitungszeit: 30 Minuten

225g dinne Reisnudeln

| EL ungesalzene Erdnusskerne
150 g Schweinehackfleisch
Olivensl

| gehdufter TL Currypulver

| gestrichener TL chinesisches

Flnf-Gewdirze-Pulver
| Knoblauchzehe
| daumengroBes Stlick Ingwer
150 g gegartes Hihnchenfleisch
4 weille oder braune Champignons
¥ Weillkohl
150 g gegarte und geschilte TK-Garnelen
200g TK-Erbsen
2 grof3e Eier
salzarme Sojasauce
Saft von | Limette
|-2 frische rote Chilischoten

4 Frihlingszwiebeln

80 HUHN

Sorgen Sie zuallererst dafiir, dass simtliche Zutaten griffbereit sind. Die
Nudeln in eine Schiissel geben, mit kochend heilem Wasser bedecken,
5 Minuten einweichen, dann abgieB3en. Die Erdniisse im Morser zerdrii-
cken. AnschlieBend in einer groBBen Pfanne oder im Wok bei mittlerer
Hitze goldbraun résten. Zum Abkihlen auf einen Teller schiitten, die
Pfanne wieder auf den Herd stellen. Das Hackfleisch mit | Schuss O,
dem Curry- und dem Fiinf-Gewdirze-Pulver in die Pfanne geben. 5 Minu-
ten rihren und braten, bis es etwas Farbe angenommen hat. Inzwischen
Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken, Hahnchenfleisch, Pilze und

Kohl in Streifen schneiden.

Unter stindigem Rihren Knoblauch, Ingwer, Hihnchen und Garnelen
in die Pfanne geben, | Minute spiter Pilze, Kohl und Erbsen. Das Ganze
4 Minuten pfannenriihren, dann an den Rand schieben und die Eier in die
Licke schlagen — riihren, damit sie stocken. Die Nudeln hinzufligen und
alles vermischen. Noch ein paar Minuten weiterriihren, dann das Gericht
mit Sojasauce abschmecken, mit Limettensaft betrdufeln und auf eine
groBe Platte hidufen. Chilischoten und Frihlingszwiebeln putzen und in
diinne Ringe schneiden. Die Singapur-Nudeln damit und mit den ger&ste-

ten Erdniissen bestreuen und sofort servieren.
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RINDERBRATEN
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Roastbeef ist ein edler Genuss, die Rinderbrust seine bescheidene Schwester — ein wunderbares Fleisch von fabelhaf-

tem Geschmack. Zum Sonntagsbraten gibt es Rostkartoffeln, Gemiise und Yorkshirepudding. Zwei Kilo Rinderbrust

reichen fir sechs Personen und liefern noch jede Menge Reste, aus denen Sie weitere leckere Sachen zaubern kénnen.

Fr 6 Personen inklusive Reste @
Zubereitungszeit: 4454 Stunden
2kg Rinderbrust

Olivensl

2 groBe Zwiebeln

2 TL Senf

| Bund frischer Rosmarin (30g)

I,5kg Kartoffeln

500g Mahren

| Steckriibe

| EL Butter

140 g Mehl

| EL Schwarze-Johannisbeer-Konfitlire
2 EL Rotweinessig

Pflanzendl

2 groB3e Eier

100 ml fettarme Milch

Werden die Bratenreste nicht inner-
halb von 2-3 Tagen verbraucht, kann
man sie flir spiter einfrieren. Vor der
Verarbeitung 24 Stunden im Kihl-

schrank auftauen lassen.
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118 RIND

Den Backofen auf 170°C vorheizen. Einen grofB3en Briter auf dem Herd
stark erhitzen. Die Rinderbrust kréftig salzen und pfeffern, | Schuss Oli-
vendl in den Briter geben und das Fleisch rundherum anbriunen. Inzwi-
schen die Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Den Briter vom Herd
nehmen und die Zwiebeln unter dem Fleisch verteilen. Die Brust auf
der Fettseite mit dem Senf bestreichen und den GroBteil des Rosmarins
darliberzupfen. Mit einem nassen Stiick Pergamentpapier zudecken und den
Bréter mit zwei Lagen Alufolie fest verschlieBen. Die Rinderbrust im Ofen
braten — etwa 4 Stunden, wenn sie tranchiert wird, rund 5 Stunden, wenn

das Fleisch in Stiicke zerpfliickt werden soll.

Die Kartoffeln schilen, gréBere halbieren, und 12 Minuten vorgaren, abtrop-
fen lassen. In einer ofenfesten Form mit | Schuss Ol, etwas Salz und Pfeffer
und dem restlichen Rosmarin vermengen und flir | Stunde 30 Minuten unter
der Brust in den Ofen schieben. Méhren und Steckriibe schilen, wiirfeln und
20 Minuten in Salzwasser weich kochen. Abtropfen lassen, zuriick in den Topf

geben und mit der Butter zerstampfen. Abschmecken und warm stellen.

Den Braten auf ein Schneidebrett legen und zudecken, die Kartoffeln warm
stellen. Die Ofentemperatur auf 250°C erhdhen. Den Briter bei mittlerer
Hitze auf den Herd stellen und im Bratfett 2 El Mehl anschwitzen. Konfitire,
Essig, 400 ml kochendes Wasser und ausgetretenen Fleischsaft dazugeben
und kécheln lassen, bis die Konsistenz stimmt. Inzwischen ein |2er-Muf-
finblech mit Pflanzendl einfetten und im Ofen vorheizen. In einem Krug
100g Mehl und | Prise Salz mit den Eiern verquirlen. Nach und nach die
Milch unterriihren. Den Teig drei Viertel hoch in die Vertiefungen des Muf-
finblechs gieBen und 10 Minuten im Ofen backen, bis er goldbraun und
aufgegangen ist. Die Rinderbrust tranchieren oder in Stiicke zerpfliicken, die
Halfte als Rest zurlicklegen. Den Braten mit der Sauce, Kartoffeln, Gemiise

und den Yorkies servieren.
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