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Idee Gesund kochen fiir wenig Geld — geht
das Uberhaupt? Dieser Frage ist die Redaktion der
Backnanger Kreiszeitung in ihrer gleichnamigen Se-
rie nachgegangen. Zusammen mit Kdchen aus der
Region wollten die Redakteure fur nur 7,70 Euro
ein gesundes Mittagessen
zubereiten. Der Betrag ent-
spricht der Hélfte des im
Arbeitslosengeld Il fir Es-
sen vorgesehenen Tages-
satzes flir eine vierkopfige
Familie. Redaktionsleiter
Kornelius Fritz betreute die
Serie. ,Wir haben (berlegt,
a wann wir die Beitrdge gut
Kornelius Fritz ist einbauen kénnten“, sagt er.
Redaktionsleiter Eine Aktionswoche gegen
der Backnanger Armut nahmen die Redak-
Kreiszeitung. teure dann zum Anlass.
Vorbereitung Bei
der Auswahl der Koche war Abwechslung das
oberste Gebot. Von italienischer Uber vegane bis
hin zur hochpreisigen Kiiche sollte alles vertreten
sein. ,Die Kdche von unserem Konzept zu iiberzeu-
gen, war kein Problem*, sagt Fritz. Lediglich aus
Zeitmangel hatten ein paar Koche nicht mitma-
chen konnen. Gekocht wurde an den Arbeitsplat-
zen der jeweiligen Kiichenchefs. Ein Fotograf und
ein Redakteur besuchten den jeweiligen Koch und
sprachen mit ihm wahrend der Zubereitung (ber
gesundes Essen und gute Planung beim Kochen.
Umsetzung In sechs Beitrdgen zeigen die
Kdche, wie vielfaltig fiir 7,70 Euro gekocht werden
kann. ,Es sollten aber keine Kochbuchbeitrdge wer-
den®, erzahlt Fritz. In den Texten geht es daher nicht
nur um die Zubereitung, sondern auch um das Spa-
ren beim Einkaufen und die Haltung der Kéche zu
Lebensmitteln. Das Rezept und die Einkaufspreise
werden durch das Layout hervorgehoben.
Reaktionen Auf Facebook wurde der Artikel
viel kommentiert. Eltern diskutierten dort, ob Kin-
dern die Gerichten (iberhaupt schmecken wiirden.
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Nicht nur essen kostet Geld. Die Redak-
tion begleitet einen ALG-II-Empféanger
bei der Anschaffung von Winterklei-
dung oder Weihnachtsgeschenken.
Was gibt sein Budget her?

AUS DER BACKNANGER KREISZEITUNG VOM 15. OKTOBER 2018

Gunstig, aber gesund

SERIE Zusammen mit Kbchen aus der Region zeigt die Redaktion,
wie Arbeitslose mit wenig Geld gut essen kdnnen.
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Lars Schiirer hatssich tiber die Aktionswoche im Vorfeld einige Gedanken gemacht. Er hat sich fiir ein Gericht mit Farfalle, Weichkése im Friihlingsrollenmantel und Tomaten-Oliven-Ragout entschieden.

,Ein Rinderfilet ist einfach nicht drin®

Serie: Gesund kochen fiirwenig Geld (1) Lars Schirer Gberdenkt fiir sein Gericht vor allem die Giblichen Bezugsquellen

Fiir einen Maximalbetrag von 7,70 Euro
einer vierkpfigen Familie ein gesundes
und séttigendes Mahl zuzubereiten, ist
auch fiir den langjahrigen Tafelhaus-Chef
Lars Schiirer keine leichte Aufgabe. Er hat
jedoch ein paar einfache Tipps parat,

wie sich im Alltag einige Euro einsparen
lassen.

VON LORENA GREPPO

BACKNANG. Eines ist Lars Schiirer gleich
klar: Bei diesem Budget wird es ein ve-
getarisches Gericht werden. Zuerst gin-
gen seine Uberlegungen in Richtung
Hahnchenbrustfilet. ,,Dafiir ist das Bud-
get dann aber echt knapp“ Ganz auf
Fleisch verzichten, miissen auch Hartz-
IV-Bezieher nicht, ist der Koch iiberzeugt.
Wenn an einem Tag vielleicht mal ein oder
zwei Euro librig bleiben, konne man sich
auch Hiahnchenfleisch machen. ,,Klar ist
aber auch: So was wie ein Rinderfilet ist
einfach nicht drin{ stellt Schiirer fest.
Gleiches gelte fiir aufwendige, mehrgan-
gige Mendiis, die viele Leute zu hohen Fei-
ertagen zubereiten. Stattdessen gibt es
nun Weichkése mit getrockneten Tomaten
im Filoteig, dazu Farfalle mit Kirschto-
maten-Oliven-Ragout. ,,Fiir die Kinder ist
wahrscheinlich die Pasta etwas anspre-
chender, wahrend die Eltern vielleicht lie-
ber ein bisschen mehr vom Kéise essen’
vermutet Schiirer.

Nachdem er sich im Vorfeld der Akti-
onswoche Gedanken tiber das Kochen mit
kleinem Budget gemacht hat, sagt der 37-
Jéhrige: ,,Es ist ein krasses Thema.“ Ein
Gericht auf Sparflamme zu kochen, das
gehe noch recht einfach. Das iiber ein
ganzes Jahr oder langer durchzuhalten —
dann nehme das ganz andere Dimensio-
nen an. ,,Ich finde es schwer, mich in so
einen Alltag hineinzuversetzen gibt
Schiirer zu. Er will aber nicht verzagen,
schlieBlich macht die Not bekanntlich er-
finderisch.

Folgende Regelsitze fiir den monatlichen
Lebensunterhaltinnerhalb einer Bedarfs-
gemeinschaft (BG) werden vom Jobcenter
bezahlt:

Personen Regel- Anteil (= 34,86 %)
inderBG leistung  fiir Essen und
in Euro Trinken
gerundet in Euro

Erwachsene 416,00 145,00
(Ehe-)
Partner 374,00 130,00
Kind
bis 5 Jahre 240,00 84,00
Kind
6 bis 13 Jahre 296,00 103,00
Kind
14 bis 17 Jahre : 316,00 110,00
Junge
Erwachsene

332,00 116,00

18 bis 25 Jahre

Quelle: Jobcenter Rems-Murr

Fotos: A. Becher

Der Inhaber des Backnanger Restau-
rants Tafelhaus hat auch ein paar Tipps,
wie man bei diesem Gericht zusétzlich
Geld sparen kann. Eine Stellschraube sei
es, die Bezugsquellen zu iberpriifen.
Denn gar nicht immer sei der Super-
markt oder Discounter die giinstigste Al-
ternative. ,,Den Teig gibt es recht giinstig
im Asia-Laden’ erklart er, denn dieser
werde auch fiir manche Varianten von
Friihlingsrollen verwendet. Die Packung
koste zwar etwa drei Euro. ,,Man braucht
aber nicht alles davon.“ Den Rest konne
man problemlos einfrieren und ein ande-
res Mal verwenden. ,,Da kann man auch
gut variieren. Eine Hackfleischfiillung ist
genauso gut moglich{ regt der Koch an.
Beim Weichkidse fir die Fillung hat
Schiirer auf Kuhmilchkése zuriickgegrif-
fen. ,, Ein echter Feta ware zu teuer! Auch
hier habe es sich ausgezahlt, nach einem
Nischengeschaft Ausschau zu halten:
Statt gut fiinf Euro fiir 500 Gramm im
Discounter zu bezahlen, habe er den Kése
fiir weniger als zwei Euro in einem Laden
fiir mediterrane und tiirkische Speziali-
tiaten erstanden. Mit Rosmarin, Knob-
lauch und Chili gewiirzt kommt dieser in
ein Filoteig-Séackchen, wird mit Olivenol
betraufelt und wandert in den Ofen.

,Der teuerste Posten des Gerichts
waren die Kirschtomaten‘ erzdhlt der
Tafelhaus-Chef. Hier sei eine kostenspa-
rende Variante, eigene Tomaten anzu-
pflanzen. Diese passen auf einen Balkon
oder eine Fensterbank. ,,Das Gleiche gilt
fir die Krauter — Rosmarin oder Basili-
kum . Statt sie jedes Mal wieder teuer zu
kaufen, sei das eine einfache Alternative.
Denn wenig Geld miisse nicht automa-
tisch heiflen, dass an der Qualitdt der
Produkte gespart werden muss, findet
Schiirer. Mit ein bisschen Kreativitat
konne man an manchen Stellen Kosten
verringern und dennoch gute Zutaten
bekommen. Die Ausrede, dass Fertigpro-
dukte billiger sind, will der Koch nicht
gelten lassen. ,Ich komme bei diesem
Gericht fiir vier Personen auf 7,49 Euro
fahrt er aus. Vier Fertigmahlzeiten ké-

Die Kirschtomaten werden bei leichter Hitze
anglasiert.

men sicherlich nicht giinstiger — und
seien dafiir wahrscheinlich weitaus we-
niger gesund. Und auch die Zeiterspar-
nis halt Schiirer fiir einen vorgeschobe-
nen Grund - schlieflich ist auch sein Ge-
richt in weniger als einer halben Stunde
fertig. Wahrend die Nudeln in einem Topf
vor sich hin kdcheln, bereitet Schiirer im
anderen das Ragout zu: Tomaten werden
in Olivenél angebraten, mit Zucker und
Salz gewiirzt. Dann kommen die Kala-
mata-Oliven mit dazu und zum Schluss
noch etwas Basilikum: einfach, frisch
und gar nicht teuer. ,,Aulerdem kann
man Kochen als eine schéne Abwechs-
lung zum Alltag betrachten’ findet Schii-
rer. Die fertigen Komponenten seines
Gerichts arrangiert er liebevoll auf einem
Teller und garniert das Ganze mit Blatt-
rettich, Mini Pak Choi und Kapuziner-
kresse. Diese tauchen auf der Einkaufs-
liste nicht auf. ,,Das wéchst alles bei mir
im Garten¢ erklart der Koch.

Der Clou des Gerichts ist der Weichkdse im Friihlingsrollenmantel.

Weichkase im Friihlings-
rollenmantel auf
Tomaten-Oliven-Ragout
und Farfalle

Rezept fiir 4 Personen
Zutaten:
400g  Weichkase

nach Schafskése-Art

eingelegt 1,39€
8 Blatter Friihlings-

rollenteig 0,19€
500¢g Kirschtomaten 1,69 €
50¢g Kalamata-Oliven  0,45€
500g Farfalle 0,59€
Frischer Basilikum, Rosmarin,
Knoblauch 0,69 €
Salz, Zucker, Chiliflocken,
Olivenol 0,80€
50g Grana Padano 1,40€
I
Gesamtbetrag: 7,20€
Zubereitung

1

2.

. Weichkdse mit Rosmarin, Knob-

lauch und Chiliflocken wiirzen und
anschliefiend im Friihlingsrollen-
teig einpacken (als Sackchen), mit
Schnurzubinden. Anschlief3end auf
ein Backblech setzen und mit Oli-
venol betraufeln, bei 175 Grad im
Backofen (Umluft) ca. 12 Minuten
backen.

Kirschtomaten halbieren, in einen
Topf geben und mit Salz, Zucker,
Chiliflocken wiirzen. Einen Schuss
Olivenél und Basilikum dazugeben
und bei leichter Hitze anglasieren.
Entsteinte Oliven dazugeben, bei-
seite stellen

. Farfalle in Salzwasser kochen, an-

schlieBend abgiefien und den ge-
riebenen Grana Padano (iber die
Pasta geben, kurz schwenken. An-
richten und mit Krautern dekorie-
ren.



