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DER VORKOSTER

Die besten Rezepte und Kiichentipps aus der Sendung

Die besten Rezepte und Kiichentricks

Seit 2010 ist Sterne- und TV-Koch Bjérn Freitag
als ,Der Vorkoster” fir den Westdeutschen Rund-
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funk in Sachen ,Lebensmittel” und ,besseres Essen”
unterwegs.

Fir das Buch zur Sendung hat er seine Lieblingsge-
richte aus acht Jahren ausgewahlt und teils Gberarbei-
tet. Von einfach bis raffiniert — fir alle Lebenslagen ist
das Richtige dabei. Es geht also nicht um Sternekiiche,
sondern um die besten Alltagsgerichte. Fertigkost war
Bjorn Freitag schon immer ein Dorn im Auge. Deshalb

zeigt er, wie man vieles einfach und in bester Qualitét
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selbst machen kann: Cordon bleu, Hihnerfrikassee,
Spaghetti alla carbonara und Co. muss niemand mehr
fertig kaufen. Prdsentiert werden die Rezepte mit
spannend aufbereitetem Know-how Uber die tigli-
chen Lebensmittel im Einkaufskorb. Er verrét die bes-
ten Lifehacks und liefert praktische Fakten, die wirk-
lich jedem Hobbykoch noch Neues und Wissenswer-
tes vermitteln. Diplom-Oecotrophologin Anja Tanas
begleitet den Sternekoch und gibt aktuelle Infos rund

um Nahrwerte und Gesundheitsaspekte.
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