Das perfekte RR-Dinner
Billig – Teuer  feat. Gesund

Wer kennt das nicht? Man geht Einkaufen, um in der R/R-Runde etwas Nettes zu kochen, aber das Kleingeld, das man dabei hat, reicht nur knapp und bringt auch nicht das Erwünschte in den Einkaufskorb. Ärgerlich, oder? Man hat das Gefühl das Essen immer teurer wird, erst recht diejenigen, die sowieso wenig im Geldbeutel haben. Geht das nicht auch günstiger? Ist ungesunde Ernährung billiger als gesunde? Was bekommt man auf dem Markt oder an der Biotheke im Supermarkt? Schmeckt man den Unterschied? Das gilt es herauszufinden. In einer Art „Das perfekte R/R-Dinner“.

Und das geht so:

Sucht euch ein oder mehrere Gerichte aus. Ihr teilt euch in gleichgroße Gruppen auf. Eine der Gruppen kauft teuer, aber gesund ein, die andere aber günstig und gesund. Ihr bereitet das Essen jeweils mit den Zutaten zu. Und dann geht es ans Probieren und zwar mit verbundenen Augen. Schmeckt man Unterschiede? Wie viel „teurer“ war das „teure“ Essen? Kann man auch „ungesund“ gut essen? Probiert es aus. 

Rezept Beispiel:

Hirtentopf

Zutaten:

· Knapp 1,5 kg Schweineschulter 

· 5 Zwiebeln 

· etwa 1 l Fleischbrühe 

· 1,5 kg Mohren 

· 1 - 1,5 kg Kartoffeln 

· edelsüßer Paprika 

· Öl 

· Salz 

· Pfeffer 

· Majoran 

Zubereitung:

Das Fleisch würfeln, dabei die Sehnen heraustrennen. Das Fleisch in Öl anbraten, dann gehackte Zwiebeln hinzufügen und kurz mitrösten. Das Fleisch würzen. Etwas von der im extra Topf fertig gemachten Fleischbrühe dazugießen. 30 Minuten schmoren lassen. Möhren putzen, würfeln, zum Fleisch geben und mit Brühe aufgießen. Nach dem alles zehn Minuten gekocht hat, die geschälten, kleingewürfelten Kartoffeln hinzugeben. Nach Belieben mit Brühe auffüllen und 15 bis 20 Minuten gar werden lassen.

Es gibt sicherlich 100 und mehr Rezepte die man natürlich nehmen kann. Also sucht eins aus und los geht es. Viel Spaß und guten Appetit. 

Speedo 
