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Egal ob Knodel, Pfann-
kuchen, Kartoffeln und
Gemiise — sie alle haben

so viel mehr auf der
dacht!

pfanne als g€

) ‘ 6 Vorwort



Und damit aus dem Spal3 nicht allzu viel
Ernst wird im Gedrdnge von Job, Kindern
und Haushalt — deshalb gibt es seit vielen
Jahren »Was koch’ ich heute?«-Rezepte von
und fur die BAYERN 3 Community, familien-
erprobt und gelingsicher. Ganz gleich, ob
eure Rezepte ein altes Familiengeheimnis
sind oder ihr sie begeistert aus dem Urlaub
mitgebracht habt: Es hat einfach immer rie-
sigen Spal gemacht, eure Ideen zu sam-
meln und weiterzugeben. Entweder im Ra-
dio oder auf der BAYERN 3 Homepage

und jetzt dann schon mit dem zweiten
»Was koch' ich heute?«-Buch.

Leicht umsetzbar und ohne viel Schnick-
schnack, aber trotzdem mal eine neue

Idee — das ist das besondere Etwas eurer
Rezepte. Denn sind wir doch mal ehrlich,
meist kommen wir im Koch-Alltag irgend-
wann ans Ende mit der eigenen Fantasie.
Dann braucht’s einen Kick, und manchmal
liefern den einfach alte Bekannte im neuen
Gewand.

Bei vielen Rezepten bringt ihr so vielleicht
auch eure Kinder mal auf einen anderen Ge-
schmack, und wenn sie mitmachen dirfen
beim Schnippeln und Kochen —dann

Essen macht Spaf}

schmeckt es gleich noch mal so gut. Die
Freude am Ausprobieren, der Stolz am Sel-
bermachen: Da kann keine aufgerissene In-
stant-TUte mithalten. Lasst euch mitneh-
men von den vielen schonen neuen Ideen
und schlemmt euch durch die Kapitel.

An dieser Stelle mochte ich mich bei all den
begeisterten Kéchen im BAYERN 3 Land be-
danken, ohne die es kein neues »Was koch’
ich heute?«-Buch gédbe. Danke an alle Test-
esser in den Familien, Ausprobierer und Ide-
engeber. Auf den nachsten Seiten werdet
ihr auch einigen bekannten Stimmen aus
dem BAYERN 3 Programm begegnen: Die
Kolleginnen und Kollegen haben ihre Lieb-
lingsrezepte beigesteuert — oder manchmal
auch das einzige Gericht, das sie wirklich
kinderleicht und lecker auf den Teller brin-
gen (nach eigenen Angaben). So kdnnt ihr
euch also der schon erwdhnten Gelingga-
rantie so was von sicher sein!

Viel Spalé beim Kochen wiinscht euch

eure Claudia Conrath




von Gerd aus Aschheim

Fiir 12 Stick

12 Scheiben Sandwichtoast
12 Scheiben Bacon

12 Eier

Salz, Pfeffer

Schnittlauch zum Garnieren

Glas oder Ausstecher mit
ca.10cm @
12er Muffinblech, gefettet

von Claudia ©

Fir 12 Stiick

1 Zwiebel

2 Tomaten

1 rote Paprika

125 g Schinkenwiirfel
Ol zum Anbraten

125 g geriebener Kase
100 ml Milch

6 Eier, 1 EL Speisestarke
Salz, Pfeffer

12er Muffinblech, gefettet,

mit Semmelbroseln ausgestreut

16 Frihstiicks-Hits

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Toast-
scheiben mit einem Nudelholz flach rollen, zwolf Kreise
(@ 10 cm) ausstechen und halbieren. Je zwei Halbkreise in
jede Mulde dricken, mit den Toastresten die Licken fillen.

Bacon in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer bis hoher
Hitze knusprig braten und in jede Mulde legen (kann ruhig
Uberstehen). Die Eier in die Mulden aufschlagen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten backen; die Eier
missen vollstdndig stocken. Schnittlauch in Réllchen
schneiden und Uber die heiRen Muffins streuen. Mit einem
Loffel vorsichtig aus den Mulden heben und noch warm ser-
vieren. >im Bild oben

Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Zwiebel, Tomaten und Paprika wiirfeln. Schinken in einer
Pfanne mit Ol anbraten, dann Zwiebeln und Paprika hinzu-
geben. Wenn alles leicht gebraunt ist, auf die Mulden ver-
teilen und Tomatenwirfeln und Kdse dariGberstreuen.

Milch, Eier und Speisestarke in einer Schissel verquirlen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und gleichméaRig auf die
Mulden verteilen. Es sollte noch etwas Platz bis zum Rand
sein, da die Muffin-Omelettes noch hochgehen.

Auf der mittleren Schiene ca. 25 Minuten backen, bis die
Oberflache goldbraunist. >im Bild unten






von Michaela aus Grafenau in Niederbayern

Fiir 4 Personen

250 g weilder Spargel
250 g griner Spargel

2 EL Butter

2 EL Zitronensaft

2 EL Weildwein- oder
Apfelessig

4 EL Walnuss- oder
Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

8 mittelgroRe Erdbeeren
> Honigmelone

500 g Puteninnenfilets
Paprikapulver edelstf}
oder Garam masala
Olzum Braten

6 Chicoreeblatter
Cornflakes oder gerostete
NUsse zum Garnieren

6 Holzspielde, leicht gedlt

Alugrillschale oder Grillpfanne,
mit Ol ausgepinselt

66 On Tour

Wasser in einem breiten Topf zum Kochen bringen.
WeilRen Spargel komplett schélen, griinen Spargel nur im
unteren Drittel. Holzige Enden abschneiden. Butter und
Zitronensaft ins Kochwasser geben und den Spargel darin 5
Minuten garen. Herausnehmen, abkihlen lassen und schrag
in mundgerechte Stlicke schneiden.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing anriihren.
Erdbeeren vierteln, Melone entkernen und in kleine Wrfel
schneiden. Alles zusammen mit dem Spargel in eine grol3e
Schissel geben und vorsichtig vermengen.

Putenfleisch in ca. 3 cm grolde Wiirfel schneiden, mit
Salz und Pfeffer und nach Geschmack mit Paprikapulver
oder Garam masala wirzen. Dann auf die Spiel3e stecken.
In einer sehr heilen Grillpfanne mit Ol oder auf dem Grill
von jeder Seite etwa 2 bis 3 Minuten anbraten.

Salat auf je einem Chicoréeblatt anrichten und mit Corn-
flakes oder gehackten gerdsteten Nissen bestreuen. Einen
Putenspiel’ dazu — und genief3en!



Garam masala
sorgt fir einen
exotischen, leicht
siiplichen G

eschmack.

67



von Katharina aus Miinchen

Fiir 4 Personen

800 g Kartoffeln

2 Stangen Lauch

1 Zwiebel

60 g Butter

1% |Brihe

250 g Hackfleisch

1Ei

1 TLSenf

1 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer
Butterschmalz zum Braten
150 g Schmelzkase
Butter zum Braten

von Anja aus Neufahrn

Fiir 4 Personen

2 Stangen Lauch

200 g gewdrfelter gekochter
Schinken (oder Speck)

1 %2 EL Butter

weilRer Pfeffer

2 Eier, 200 g Frischkase

Salz

150 g geriebener Gouda

1 Baguette (ca. 250 g)

Backblech mit Backpapier

70 Euer Feierabend

Kartoffeln in ca. 2 cm grofRe Wiirfel, Lauch in Ringe
schneiden und die Zwiebel fein wirfeln. Butter in ei-
nem grof3en Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig braten,
Kartoffeln und Lauch hinzugeben, kurz anschwitzen und
mit Brihe aufgieRen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Hackfleisch, Ei, Senf und Petersilie
in einer Schissel grindlich verkneten, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kleine Béllchen daraus formen. In einer
Pfanne in etwas Butterschmalz von allen Seiten anbraten.

Schmelzkase in die Suppe rihren und die Hackballchen
hineinlegen. 5 Minuten durchziehen lassen und nochmals
abschmecken. > Bild rechts

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Lauch ldngs halbieren und in feine Halbringe schneiden.

Schinken in Butter leicht anbraten und pfeffern. Lauch
kurz mitbraten. Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Eier und Frischkase glatt rihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Kase, Schinken und Lauch vermengen.

Das Baguette ldngs halbieren und den Belag darauf
verteilen. Auf der mittleren Schiene 30 bis 45 Minuten Uber-
backen —je nach Brdunungswunsch! Etwas abkihlen lassen
und in 12 Stlcke schneiden.






von Elfriede aus Landau an der Isar

Fiir 4 Personen

500 g Kichererbsen aus der Dose
400 g Hahnchenbrustfilet

1 grof3e rote Zwiebel
Olivendl zum Braten

Salz, Pfeffer

2 TL Harissa (scharfe
Gewdlrzpaste)

200 g stiickige Tomaten
800 ml Geflugelbriihe

1 Zitrone

1 Handvoll frische Petersilie

von Eva

Fiir 2 Personen

375 g Rindersteak

2 Paprika (gelb und rot)
1 Zucchini, 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose weile Bohnen
(Abtropfgewicht ca. 250 g)
Olzum Anbraten

500 g passierte Tomaten
120 ml GemUsebrihe
Salz, Pfeffer

2 EL Ajvar

Piripiri nach Belieben

82 Euer Feierabend

. QER-
\e‘o‘l T/in N

Die Kichererbsen in ein Sieb schitten und abtropfen
lassen. Das Fleisch in mundgerechte Scheiben, die Zwiebel
in diinne Ringe schneiden.

Olin einem groRen Topf erhitzen, Fleisch und Zwiebeln
ein paar Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kichererbsen, Harissa, Tomaten und Briihe dazugeben. Kurz
aufkochen und dann mit geschlossenem Deckel ca. 5 Minu-
ten kocheln lassen.

Wahrenddessen die Zitrone auspressen, die Petersilie
klein schneiden und beides in den Kichererbsentopf geben.
Noch mal abschmecken.

Fleisch, Paprika und Zucchini in Streifen schneiden,
Zwiebel wiirfeln, Knoblauch pressen, Bohnen abgieRen.

Steak-Streifen in Ol mit Zwiebeln und Knoblauch an-
braten, Gemise dazugeben und kréftig mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Tomaten und Brihe abléschen. Bohnen dazu-
geben und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Ajvar und Piripiri abschmecken. > Bild rechts

Wir lieben zu allen Gerichten mit roter Sauce
Gurkensalat mit Schmand. Dazu passt aber
auch Baguette, Reis, Couscous oder Bulgur.






von Martina aus Bad Staffelstein in Oberfranken

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel

1 grline Paprika

1 gelbe Paprika

1 Chilischote

1ELOL

1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 250 g)
400 g stlickige Tomaten
150 g rote Linsen

500 ml Brihe

Salz, Pfeffer
Chilipulver
Taco-Gewlrzmischung

von Denise aus Bad Salzuflen

Fiir 4 Personen

175 g getrocknete Linsen

(oder 450 g Linsen aus der Dose)
2 Karotten

1 grolRes Sttlick Sellerieknolle

2 Stange Lauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivendl zum Braten

4 EL Tomatenmark

250 ml GemUsebrihe

800 g stlickige Tomaten

500 g Nudeln

Salz, Pfeffer, italienische Krduter

102 Einfach »fresh«

\?:()RE RTln,

Zwiebel wiirfeln, Paprika in Streifen schneiden, Chili-
schote klein hacken und alles in Olin einem Topf andiins-
ten. Inzwischen die Bohnen abtropfen lassen.

Tomaten und Linsen hinzufligen, mit Briihe aufgiel3en
und ca. 15 Minuten kécheln lassen. Bohnen hinzuflgen,
kurz durchziehen lassen und mit Salz, Pfeffer, Chili und
Taco-Gewlrzmischung abschmecken. > Bild rechts

Wer nicht so gerne Hackfleisch mag,
wird dieses Gericht lieben! Dazu muss
man kein Vegetarier sein.

Linsen nach Packungsanleitung kochen. Gemse fein
wirfeln. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln und bei mitt-
lerer Hitze in Ol glasig diinsten. Tomatenmark dazugeben,
mit ca. va der Briihe abldschen, das GemUse hineingeben
und 5 Minuten unter Rihren dinsten.

Restliche Briihe und Tomaten dazugiefen und mit halb
geschlossenem Deckel 20 Minuten kocheln lassen. Kurz vor
Ende der Kochzeit die Linsen einrihren und kréftig wiirzen.

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In der
Zwischenzeit die Krauter in die Sauce einriihren und ohne
Deckel bei abgeschaltetem Herd ziehen lassen. Vor dem
Servieren noch mal abschmecken.






von Elena aus Miinchen

Fiir 4 Personen

2 grol3e SufSkartoffeln

1 Bund Frihlingszwiebeln
1-2 rote Paprika

1 Zucchini

400 g Champignons (oder
andere Pilze)

Raps- oder Sonnenblumendl
zum Braten

200 g Asia-Gemiise-Mischung
nach Belieben

200 g Zuckerschoten

400 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

1 Schuss SojasoRe
GemUsebrihpulver
Thai-Gewlrzmischung
Kurkuma

Chilipulver nach Belieben
Kardamom nach Belieben

\?;t)"*‘:‘R'T/Q°

154 Reisehunger

StRkartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Gemuse
waschen, Pilze putzen und alles klein schneiden.

Raps- oder Sonnenblumenélin einer grofsen Pfanne
oder im Wok erhitzen. Die StBkartoffeln einige Minuten
darin anbraten. Dann die Frihlingszwiebeln hinzugeben,
ebenfalls einige Minuten anbraten. Dann Zucchini, Paprika-
sticke, Zuckerschoten und Asia-GemUse dazugeben.

Das Ganze ca. 5 Minuten kocheln lassen, dann Kokos-
milch hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und Sojasauce
wirzen. AnschlieRend nach Geschmack mit Brihpulver,
Thai-Gewlrzmischung, Kurkuma und nach Belieben mit
Chilipulver und Kardamom abschmecken.

So lange weiterkdcheln lassen, bis die StiRkartoffeln
weich sind. Basmati-Reis passt gut als Beilage.

Man kann fast alles in dieser Asiapfanne unterbringen, was sie zu einem
schmackhaften »Restekochen« macht. Das bringt Abwechslung in den
Speiseplan - und alles passt in eine einzige Pfanne!



‘ Ihr kénnt natirlich

statt Champignons
auch Austernpilze
oder shiitake nehmen.

155



Einfach gut kochen mit der
BAYERN 3 Community!

Jeden Tag plagt uns die Frage: Was koch* ich heute? Moderatorin Claudia Conrath hilft
—taglich in BAYERN 3 und jetzt auch mit dem heiB3 ersehnten 2. Buch. Weit Gber 600
Rezepte hat Claudia schon von ihren Hérerinnen und Hérern bekommen, die 111 besten
haben es ins neue Buch geschafft. Da ist fir jede Gelegenheit was dabei, und schmecken
wird’s garantiert! Alle Rezepte sind schnell zubereitet, gelingen auch Anfangern und
machen die Bekochten hérergeprift gliicklich. Damit das Urteil taglich lautet:

»Wow, lecker, das liiiiebe ich!«

Claudia Conraths Berufswunsch war Tagesschau-Sprecherin.
Aber nach Abi, Studium, zwei Jahren Zeitung und einem kurzen
Abstecher ins Fernsehen landete sie beim Radjo. Ihr war klar:
Das ist mein Ding! Seit (ber zehn Jahren ist sie jetzt bei
BAYERN 3 on air. Und téglich am Vormittag fragt sie »Was koch’

ich heute?« und tauscht mit ihren Hérern die besten Rezepte aus.

Logolizenz durch www.blv.de

9”783 419322H

ISBN 978-3-8354-1932-2 835
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