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Viel fiir wenig

Clever kochen mit Bjorn Freitag

Klug und saisonal kochen, wenig verschwenden

Koch aus Leidenschaft ist Bjorn Freitag seit Gber 20 Jah-
ren. Mit seinem TV-Format ,Viel fir wenig” verfolgt er
im WDR eine besondere Mission: Er bringt gutes Essen
fur wenig Geld auf den Tisch. Viele Familien und auch
Singles stehen téglich vor der Herausforderung, sich
mit kleinem Budget gesund erndhren zu wollen. Der als
+WDR-Vorkoster” bekannte Spitzenkoch aus Dorsten
beweist hier, dass leckere und nahrhafte Gerichte nicht
teuer sein mussen. Bjorn Freitags Versprechen lautet:
,Bei mir schmeckt auch der Preis.”

Am Anfang steht die sinnvolle Planung - und dafir
braucht man Fakten. Uberraschend, unterhaltsam und
absolut trendy — so prasentieren der Kochprofi und
seine Erndhrungsexpertin Anja Tanas ihr geballtes Fach-
wissen im Buch zur Sendung. Neben 50 Rezepten wer-
denalle wichtigen Fragen beantwortet. Wie organisiere
ich meinen Einkauf, wo lauern die Preisfallen im Super-
markt? Was hat wann bei uns Saison, ist besonders gins-

tig, und was koche ich mit den regionalen Zutaten? Wie
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mache ich Kiichenbasics in gréReren Mengen selbst und
wie lagere ich sie dann am besten? Auch zum gesunden,
aber sparsamen Snacken gibt es viele Tipps. Und aulRer-
dem hat Bjorn Freitag noch ein paar glnstige, aber den-
noch beeindruckende Rezepte fiir die Partygéaste parat.

Wer die Spartipps von Bjorn Freitag beherzigt und seine
Woche danach plant, wird kinftig von Montag bis Sonn-

tag nur noch giinstig, lecker und gesund essen.
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