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Kokos-Hits mit Curry und Huhnchen

Wochenplaner: so praktisch!
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. Mehr Muskeln
und weniger Kilos:
mit der leckeren
neuen Fitnesskuche
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Donuts, Krapfen,

Pinata-Torte...
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BIO IST UN

.

willkommen im Alltag.

GUT BIO
Bio-Pasta

0>

500-g-Packung
1-kg-Preis 1.50

AGAVEN
DICKSAFT

Serviervorschlag

ALDI Einkauf GmbH & Co. 0HG, Eckenbergstr. 16 + 16A, 45307 Essen, handelnd namens und im Auftrag der Unternehmen der Unternehrneqsg:u_ppe ALDI Nord. Firma und Anschrift der ALDI Regionalgesellschaften sind
unter aldi-nord.de unter , Filialen und Offnungszeiten* zu finden. Ferner steht unsere kostenlose automatisierte telefonische Hotline unter 0800-723 4870 zur Verfiigung. | ALDI SUD Dienstleistungs-GmbH & Co. oHG,
Burgstr. 37, 45476 Milheim an der Ruhr, Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen findest du auf aldi-sued.de/filialen oder mittels unserer kostenlosen automatisierten Service-Nummer 0 800/8 00 25 34.




TITELFOTO: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER; STYLING: KATJA RAHTIEN;

FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: HEGE MARIE KOSTER; STYLING: KATJA RAHTJEN

Donuts: Sie backen im Ofen

EDITORIAL

[hr wollf einen Blick hinter
Ate Kulisseu? Dauu

uus aur” lustagrai:
céep%m{_ ma;i?&

,Das Geniale an den

statt in der Fritteuse.”
S.72

Das Leben
wirad bunt,

liebe Leserinnen und Leser! Auch wenn
die grof3e Sause noch zu Hause startet:
Unsere siiffen Karnevalsideen schenken
gute Laune (S. 70). Auf3erdem finden
Sie viele Seelenschmeichler im Heft. Von
Hackbdllchen (S. 48) bis Roschti (S. 58).

Viel Genuss wunscht
Ilhnen Ihre Redaktion!

PR

. >

L = d -
o ¢ — ""J
“

L . d X
¢ : e ]
- = T 1 -
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- i [ W ST’ -‘ eSSBS SRR
. i b = 3 i .
* %" ¥
- - _ -
- #
* =
- .
- .
=

WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE
SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER CHEFKOCH.DE/ABO
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Sportlernahrung

Herzhaft proteinreich:
mit Spiegelei und Rrossen
Mohrenpaltties

&
Auf Mary!
Mit spicy Tom
‘und Wodka

/ Tor, Tor!
Jnsere Hackbéllchen
| sind echte Volltreffer



Wer hat’s erfunden?
Natirlich die Schweizer! Wer sonst
versteckt wirzigen Appenzeller Kdse
unter der Fleischkruste?

Kochschule

" Frischer Brotsalat mit
Gemuse und Fisch

FOTOS: JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN

42 Rezepte — jedes ein echter Liebling!

JEDEN TAG GENIESSEN

8 Liebling des Monats

So schmeckt der hohe Norden! Original
Krabbenbrétchen mit Salat und Dip

10 Wochenplaner

Nicht lang grubeln, einfach loskochen:
unkomplizierte Sachen fur sieben Tage

18 Annes Kochschule

Salatgenuss mit Gemduse, gerostetem
Brot und gebratenem Fisch

22 Pikante Pfannkuchen

Neue Ideen fur Fullungen
und Teig: von Bolognese bis
raffiniertem Veggie-Mix

30 Fit & gesund

Power auf Dauer: Proteine liefern hier
die Fitnesspunkte auf dem Teller

38 Kokos neu entdeckt

Da geht was! Kostliche Gerichte mit
Kokosmilch, -raspeln oder -chips

4£6 Homemade

Sauerteigansatz: So einfach gelingt er
und was man daraus backen kann

48 Viermal Hackbdllchen

Vom Blech, aus der Pfanne, raffiniert
gefullt, exotisch gewdurzt oder mit Dip

58 Uber den Tellerrand

Schweizer Gemdtlichkeit, die durch den
Magen geht: von Birchermusli bis Rosti

BACKEN UND SUSSES
36 Trend

Poke-Kuchen: Cremiger Karamell
versinkt in Schokoruhrteig, gottlich!

66 Backschule

Saftiger Mohn-EierlikRor-Kuchen mit
kRunstuollem Vanillecremegitter

70 Karnevals-Knuller

Karneuval kann kommen: mit Donuts,
Apfelkrapfen oder Karamellpopcorn!

GRUSS AUS DER KUCHE

35 Magazin

Proteine zum Naschen! Die coolen Hits
aus dem Supermarkt und natdrliche
Lieferanten als Top Ten

56 Griine Seite

Milchmaschine Kuh — was kann
man fir mehr Tierwohl tun?

82 Absacker

Bloody Mary, der beliebte Klassiker
mit Tomatensaft und Wodka

SERVICE
3 Editorial,

Kontakt zur Redaktion
6 Rezeptubersicht

77 Neues aus
unserem Verlag!

80 Rezeptregister,
Impressum

81 \Vorschau

" Wi bleiben stark!
Die Zeiten fordern Kraft und Fitness!

Um zwischendurch den Tank mit Vital-
stoffen zu fullen, sind Vitamin-C-Shots

mit Aronia- und Sanddornsaft ideal.
12 x 60 ml, 16,50 Euro, berlinashot.de

CHEFKOCH 5
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Mango-Gefliigel-Salat

ARS_VIVENDI S.11

Zucchini-Schinhen-Pfannhuchen
KOELKAST S.25

Pfannkuchen mit Schinken
NOGIKON

S. 24

Jughurth&hnchen
BRILLA

-2 Fitnesspfanne fiir Sportler
KYULA S.31

Hackbdllchen aus dem Ofen
BADEGAST1

YASILICIOUSDE

S.40

a

¥ Sesam-Hackbdllchen mit Sauce
4! SCHMAUSIMAUSI S. 49

6 CHEFKOCH

VEGAN [ SUSSES & DRINKS O 30-MINUTEN-REZEPTE

= Quiche mit Spinat
MULTIKOCHDE

Geschnetgeltes in Pfeffersauce

S.13 ACIGRAND

S.15

Maispizza

SCHNUEBI $.17

- Pfannkuchen mit Bolognese
8 DER-ROTTER

@t Pfannkuchen mit Pak Choi
& ECHTFETT

S.29

-~ Mohrenburger mit Ei
THORECHILLT

S.33

} Hackbiillchen mit Pflaume
§ DODITH

Orientalische Hackbiillchen
CORELA1

5 Hornlisalat
= SCHNUEBI

") Berner Roschti mit Spiegelei
»* SCHNUEBI

S.58



-=. Krabbenbrétchen _ Gratinierte Tortellini mit Lachs
RONOMU S.8 OEBBEL S.12

Schweinefilets auf Schweizer Art Schinkengipfeli
AJNOM S. 61 SCHNUEBI S.62

>+ Kokosnuss-Garnelen Wolfsbarschfilet auf Piiree
SCHAECHO001 S. 42 DASPERFEKTEDINNER S. 54

& Rote-Bete-Brotsalat : -8 Brutreis mit Chumpignons Gemiisepfannkuchen
ANNES_KOCHSCHULE S.19 i CHICA*® S.14 ' ANNES_KOCHSCHULE S.23

: . Crespelle mit Wirsing -5 Teriyaki-Tempeh-Salatwraps Gebackener Hokkaido mit Kokos Auberginen-Bananen-Curry
. TATUNCA S.26 ENERGYBIRD S.34 JULE_ZWEIFEL S.39 WILDE_BIENE S.45

: Mohn-Vunille-ﬁil:l:erkuchen
% CK_PRINT-MAGAZIN S.67

| Birchermiisli
§ HANNAH_KOCHT_EINFACH S. 64

Schoko-Kara mll—Poke-Cuhe
CK_PRINT-MAGAZIN S.36

" Pinata-Torte mit Smurtieé

. ! Donuts aus dem Ofen
# EVAS_BACKPARTY S.70

& MRSFLURY S.73

Sauerteigansatz
KUCHENHEXES87 S. 46

4 Kurumellpupcrn urhln':illcé . Bloody Mary % Apfelkrapfen
® BAKECLUB_OFFICIAL S.75 BAKECLUB OFFICIAL  S.76 SCHRAT S.82 ESSLUST S.75
Diese Angaben finden Sie beq;edem/ Rezept
] E] QR-Code mit dem Smartphone BEWERTUNG ****ir _ 41sterneauf Chefroch.de
: VERFASSER MRSFLURY " Von dlesem User stammt das Rezept
| WEBCK-MAG.DE/230321  Kurzlink zum Rezept auf Chefroch.de
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Wenn Urlaub an Nord- und Ostsee aktuell nicht geht, finden
wir einen Weg, von dort herghafte Gru[3e gwischen zwei
Brotchenhdlften in alle Welt gu senden: Das Krabbenbrotchen
. lecker fur gu Hause trostet die Seele aufs Feinste!
Nordischer

Frischekick mit

grinem Salat,

Krabben und
wurgigem Dip -
EXTRA-
SCEHNF‘LL‘
Okd O
Krabben- Lo
brotchen st

VERFASSER RONOMU WEB CK-MAG.DE/14(
SIMPEL 5 MIN.
PRO PORTION 15 g E, 24 g F, 31 g KH = 414 KCA

ZUTATEN (1 PORTION)

2 Bund Dill

1EL Sahnejoghurt

1 EL Mayonnaise

1 Spritzer Zitrone

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

1-2 Salatblatte

1 Brotchen (z.B. Schrippe)
50 g Nordseekrabben

ZUBEREITUNG

1. Dill waschen, trocken schitteln und
fein hacken. In einer Schussel mit Joghurt,

”D @ Sauce i FW ‘ﬂﬂ@ M se Salz, Pfeffer U,'nclﬁucker abschmecken.
-y ' W,dam wlt deu Krabbeu ~ Abgedeckt 30 Min. kihl stellen. . f;

__ :__\_i_;fi'”"j-‘&fM{' Wt/ g{c@ lunenselte 6{6’)’ ~ 2.Salatbldtter waschen trocken %chutteln
g hou Jfﬁﬁa # ; by, é on.” und nach Belieben klémer zupfen. Brdtchezn'_

aufschneiden, die Untersene mit Salat Uﬂd -
Krabben belegen. Sauce dﬂrubergeben ugd
mit der oberen Brétchenhdlfte bedecken

- Mayonnaise und Zitrone verriihfen, den
MRSEFFlNG T . : o
Knoblauch dazupressen. Sauce mit 1Pri=. = &
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fur alle.

Gute Bio-Lebensmittel werden schon lange nicht mehr
nur in teuren Bio-Laden verkauft. Fir alle, die Bio-
Qualitat zu Discounter-Preisen wollen, gibt's Naturgut
bei PENNY. Das vielfaltige Bio-Sortiment von Naturgut
bietet alles von A wie Apfel bis W wie Walnuss - damit
lasst sich sogar ein leckerer Rosenkohl-Apfel-Salat
zubereiten. Und das naturlich gewohnt PENNY-gunstig.

Rosenkohl-Apfel-Salat
fiir zwei Personen:

400qg Rosenkohl

1 Bio-Apfel

254 Walnusse

100g Salat wie z.B. Feldsalat
etwas Essigund Olivenaol

So einfach geht's:

€ Rosenkohl putzen, halbieren und ca. 5
Minuten lang kochen lassen. Den Apfel
in Spalten schneiden.

€ Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Rosenkohl und die Apfelspalten ca.
5 Minuten darin anbraten.

€) Feldsalat griindlich waschen und auf
einem Teller anrichten. Rosenkohl und
Apfel dariibergeben und alles mit Wal-
nussen dekorieren. Nach Belieben mit
Essig und Ol wiirzen.

-

*t***

* -
*oa®

DE-OKD-006

Mehr Infos unter penny.de/naturgut

Ubrigens: Kennt ihr schon die Naturgut Bio-Helden?

Diese Lebensmittel beweisen, dass gutes Obst und Gemuse nicht
der Norm entsprechen muss und kleine Macken haben darf - und
trotzdem hervorragend schmeckt. Ganz ohne synthetischen und
chemischen Dunger setzt PENNY ein wichtiges Zeichen, dass es
eben auf die inneren Werte ankommt.
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ie rnsch |st
Polenta im Vorru‘t?

Monl:ug

Maugo- 66;%:9@4 d‘aém‘
Dienstag

Gratiucerte Tovfellind
wltLachs

Mittwoch

Quiche wdt 2legenfricchkdse
Donnerstag

Bratrels wit Chawupiguons
Freitag

Geschuetzeltes

tn Pleffersauce

Samstag

Tiroter GerstiSuppe

~ Sonntag

Ma&rpm

SCHALE RECHTS: MOTELAMIIO.COM, SERVIERLOFFEL: MERCI-MERCL.COM



WIEMY
\leh habe fir den Salat
- Giueu gegartex Rest vou
HHiihuerbrust verurendet”

AR RN D40

Mango-Gefliigel-Salat

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ARS_VIVENDI WEB CK-MAG.DE/420321

FRERsARS RS AR AR REew e

FEAAGSERRRER A RA R T Ty

@) NORMAL () 35MIN. (5) PROPORTION 38 g E, 17 g F, 28 g KH = 440 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
2 Knoblauchzehen
3 cm Ingwer
1 Bio-Limette
% 300 g Hdihnchenbrustfilet
2 TL Speisestarke
3 EL neutrales Ol
2 EL plus etwas Sojasauce
X 1reife Mango
X 1, Paprikaschote
X 14 Chilischote
X 2 Friihlingszwiebeln
1 Prise Zucker
Pfeffer aus der Miihle
evtl. einige Minzbldttchen

X Fricch etukaufen

ZUBEREITUNG

1. Knoblauch fein wurfeln, Ingwer reiben.
Schale von %2 Limette fein abreiben, Limette
auspressen. Fleisch waschen, trocken tupfen,
in 1% cm grof3e Wiirfel schneiden und in der
Speisestdrke wenden.

2.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch
darin von allen Seiten 4-5 Min. braten. Knob-
lauch und Ingwer untermischen, kurz
weiterbraten. 2 EL Sojasauce, Limettenschale
und Hdlfte -saft untermischen. Pfanne vom

Herd nehmen, Fleisch 15 Min. abkiihlen lassen.

3. Mango schdlen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und in 1% cm grof3e Wurfel
schneiden. Paprika putzen, entkernen und in
kleine Wurfel schneiden. Chilischote putzen,
entkernen und sehr fein wirfeln. Frihlings-

zwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

L L L T T ]

4. Mango, Paprika, Frihlingzwiebeln und Chili
in eine Schussel geben, Hihnchenfleisch und
restlichen 1 EL Ol untermischen. Salat mit
Sojasauce nach Geschmack, Rest Limetten-
saft, Zucker und Pfeffer abschmecken. Nach
Belieben mit Minzbldattchen garnieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Veggielicious
Nattrlich schmeckt der Salat
auch hervorragend mit Tofu statt
Fleisch: Diesen in kleine Wiirfel
schneiden und wie unter Punkt 1
beschrieben in Stdrke walgen
und kRnusprig anbraten.

CHEFKOCH 11
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* Sie haben eine

Lleblmggfullung
‘bei Tortellini?

. ,.hl-l:er konnen Sie
uarma'renI

) 8.6 6 & 'd"E%

Gratinierte Tortellini mit Lachs
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ER73
o
wrehkase a«d
/g anue
da«a émea sich a/ce

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

) NORMAL ) 25 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT (*) PRO PORTION 42 gE 41gF 47 gKH =753 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 3 grof3e Tomaten

Salz, Pfeffer aus der Miihle
X 300 g Lachsfilet

300 g TK-Blattspinat
(aufgetaut)

150 g Frischkdse
2-3 Spritzer Zitronensaft

¥ 500 g Tortellini mit Spinat-
Ricotta-Fiillung (Kiihlregal)

¥ 100 ml Schlagsahne

X 100 g geriebener Kdse
(z.B. Emmentaler)

X Frisch eiukaufen

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, in einer
Schussel kraftig salzen und 5 Min. ziehen lassen.

2. Lachs waschen, trocken tupfen und mundgerecht
wirfeln. Spinat grob hacken. Tomaten und Frischkdse
verruhren, Spinat und Lachs unterheben. Masse
kraftig mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen

und 5 Min. ziehen lassen.

3. Ungekochte Tortellini in einer gefetteten Auflauf-
form verteilen. Lachs-Spinat-Masse dariibergeben,
Sahne darubergiefden. Gratin mit Kédse bestreuen
und im heilden Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
20 Min. uberbacken.

Der TIPP aus der Redaktion

Variante fiir kriische Kids
Wenn die lieben Kleinen Fisch oder
Spinat verschmahen, erselzgen
Sie den Lachs doch mal durch
gekochten Schinken und den Spinat
durch aufgetaute TK-Erbsen.



---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

- SCHNELL B RS
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VERFASSER MULTIKOCHDE WEB CK-MAG.DE/430321

I NORMAL () 25 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT (*) PRO PORTION 21 g E, 50 g F, 25 g KH = 654 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

50 g durchwachsener Speck

X 250 g Blattspinat
X 8 Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe
1EL Butter
X 50 g Feta
2 Eier (K1. M)
200 g Créme fraiche
¥ 100 g Ziegenfrischkdse
Salz, evtl. Pfeffer
2-3 Prisen Muskat

X 280 g runder Bldtterteig
(Kiihlregal)

X 4 EL geriebener Kdse

X Fricch einkaufen

ZUBEREITUNG

1. Speck klein wirfeln. Spinat putzen, Tomaten
halbieren, Knoblauch fein wurfeln.

2. Butter in einer grof3en Pfanne erhitzen, Speck
darin leicht knusprig braten. Spinat und Knoblauch
zufligen und garen, bis der Spinat zusammenfallt.
Tomaten untermischen, Pfanne vom Herd nehmen.

3. Feta zerbroseln. Eier mit Créme fraiche, Frisch-
kdse und Feta verriithren. Masse mit Salz, nach
Belieben Pfeffer und Muskat wiirzen, Speck-Spinat-
Mix untermischen.

4. Eine gefettete Springform mit Bldtterteig aus-
kleiden. Die Fullung auf dem Teig verteilen und mit
geriebenem Kdse bestreuen. Quiche im heil3en Ofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 25 Min. backen.
Abkuhlen lassen.

P —_

Der TIPP aus der Redaktion

Mach mal Minis!

Die Quiche k6nnen Sie auch im
Kleinformat backen. Dafiir
rechteckigen Blalterteig in

Rleinere Stiicke schneiden und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Rdnder ringsum etwas
nach innen umbiegen. Flillung in
die Mitte geben und Miniquiches
15-20 Minuten backen.

CHEFKOCH 13

- VALENTINIAN
 Werde vielleicht wal
Aen Speck gegeun Lachks
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B atreis mit Champignons und Pak Choi ¥ v .

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER CHICA* WEB CK-MAG.DE/440321

CYSIMPEL  ()30MIN. (%) PRO PORTION 19 g E, 21 g F, 55 g KH = 512 KCAL
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 300 g Champignons 1. Pilze putzen und vierteln. Ingwer und unter Rihren leicht stocken lassen.
1-2 cm Ingwer Knoblauch sehr fein wurfeln. Pak Choi Bevor sie vollstandig gestockt sind, Reis
2 Knoblauchzehen putzen und die Bldtter abldsen. Fruh- zugeben und bei starker Hitze 4-5 Min.
¥ 300 g Baby-Pak-Choi lingszwiebeln putzen und in feine Ringe  braten. Mit 1 TL Sojasauce wirzen und
X 2 Frithlingszwiebeln schneiden. Chilischote putzen, entkernen  warm halten.
X 1 Chilischote und fein schneiden. 4.1EL Ol in einer weiteren Pfanne
9 ELL Sofitienibliiitietis] 2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Pilze erhitzen, Pak Choi darin 3—4 Min. braten.
1-2 TL Agavendicksaft oder Honig darin 4-5 Min. braten. Ingwer, Knob- 5. Bratreis auf zwei Teller verteilen, Pak
2 TL Reisessig lauch, Agavendicksaft, Reisessig und Choi daneben anrichten, Pilze dariiber
%TL: Sejasaiice 2 TL Sojasauce mischen. Uber die Pilze verteilen. Mit Frithlingszwiebeln und
. geben und 2-3 Min. weiterbraten. Mit Chilis bestreuen.
Pfeffer aus der Miihle .
) Pfeffer wiirzen und warm halten.
2 Eier (KI. L)

3.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Eier

125 g Jasuiinces (dm yortag gegack) verquirlen und darin bei mittlerer Hitze

X Frisch eukaufen

KERAMIKLOFFEL-LINKS: BROSTECOPENHAGEN.COM, SERVIETTE: MERCI-MERCI.COM

14 CHEFKOCH
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Prefferkorner
m der Sauce

en lefefen PRI

WRRNKILL D42

Geschnetzeltes in Pfeffersauce

VERFASSER ACIGRAND WEB CK MAG DE/410321

3 SIMPEL IQ 20 MIN. ij PRO PORTION 28 g E, 22 g F, 4 g KH = 336 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 500 g Kalbsfilet

1 Zwiebel

2 EL neutrales O]

3 TL griine Pfefferkorner
(Glas)

1 EL Mehl

200 ml Fleischbriihe
200 g Creme fraiche
Salz

Y2 TL edelsiifRes
Paprikapulver

X 1 Stiel glatte Petersilie

X Fricch elukaufen

ZUBEREITUNG

1. Fleisch in feine Streifen schneiden.
Zwiebel fein wurfeln.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch

darin bei starker Hitze 2-3 Min. anbraten.
Zwiebel zufiigen und kurz mitbraten.
Pfefferkdrner zugeben, Mehl dartiberstduben
und anschwitzen. Mit Briuhe abldschen,
Creme fraiche unterrithren und aufkochen.
3. Geschnetzeltes mit Salz und Paprikapulver
abschmecken. Petersilienbldtter fein
schneiden und daruberstreuen. Dazu passen
Bandnudeln und griner Salat.

Der TIPP aus der Redaktion

Lauter Filetstiicke
Kalbsfilet ist besonders zart, hat
aber auch seinen Preis. Das
Geschnetzelte konnen Sie ebenso
gut mit Schweinefilet, Rinder-
filet oder Hahnchenbrust guberei-
ten. Das Fleisch dann eventuell
etwas langer anbraten.

CHEFKOCH 15
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€9 SIMPEL () 20 MIN. + 30 MIN. KOCHZEIT () PRO PORTION 29 gE 44 gF 72 g KH =838 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 kleine Zwiebel 1. Zwiebel fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, @

3EL 01 Zwiebel darin glasig diinsten. Gerste unter- R

150 g Perlgraupen (siehe Tipp)  rithren und hellbraun résten. Brithe angiefen, Der TIPP aus der Redaktion

1,5 1 Rindfleischbriihe Majoran und Lorbeer duzugeb?n. Stlppe Aufs Korn genommen

Y. TL getrockneter Majoran aufkochen und zugedeckt 30 Min. kocheln lassen. Bei Perlgraupen, auch Gersten-

1Lorbeerblatt Dabei gelegentlich umriihren und bei Bedart graupen oder Rollgerste genannt,
X 200 g durchwachsener 5pgck noch etwas Wasser ZUﬁigEI’l. handelt es sich um QESChﬁ[fE
x 1 Mhre 2. Speck in kleine Wiirfel schneiden. Méhre und und geschliffene Gerstenkérner.

2 mittelgroBe Kartoffeln Kartoffeln 5(_:h{:11en und klei_n wilrfeln: Lauch Sfe koch:en samig und sh:ld ffaher
%1 StengeLatch putzen und in Ringe schneiden. Gemuse zur ideal fiir Suppen und Eintopfe.

Suppe geben, mit Salz, Pfeffer und nach Belieben
Rauchsalz abschmecken. Weitere 10 Min. garen,
5 Min. vor Ende der Garzeit Speck zugeben.

3. Petersilienbldtter fein schneiden und zum
Schluss tiber die Suppe streuen.

Salz, Pfeffer aus der Miihle
evtl. Rauchsalz
X 5 Stiele glatte Petersilie

X Fritch eiukaufeu

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JURGEN BUNGENER, HEGE MARIE KOSTER; STYLING: KATJA RAHTJEN;

TOPF LINKS: NICOLAS VAHE/SOCIETYOFLIFESTYLE.COM, MARMOR-UNTERSETZER: BUTLERS.COM
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Maispizza
VERFASSER SCHNUEBI WEB CK-MAG.DE/450321

) SIMPEL () 40 MIN. + 20 MIN. BACKZEIT  (*) PRO PORTION 21 gE 15gF 52 g KH = 449 KCAL

FEdshvEErREEE A T R R R L L e R I e PR

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
11Gemiisebriihe 1. Brihe aufkochen, Polenta unter Rihren einrieseln und 5:"' "'}
250 g mittelfeine Polenta nach Packungsanweisung ausquellen lassen. -
(siehe Tipp oben) 2. Vier Bdgen Backpapier zuschneiden (a 30 30 cm). Der TIPP aus der Redaktion
1Zwiebel Jeweils ¥ der Polenta daraufgeben, zu einem runden Reine Formsache
1Knoblauchzehe Fladen (24 cm @) verstreichen und abkiihlen lassen. Falls Sie vier runde Backformen
2 EL Olivendl 3. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Ol in einem Topf mit 24 cm @ besitzen, kénnen
1 TL getrockneter Oregano erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten, Sie die Pigzen auch darin backen,
1 Dose Tomaten (800 g) mit Oregano bestreuen. Tomaten zugeben, grob zerkleinern. so macht es User Schnuebi. Die
Salz, Pfeffer aus der Miihle Aufkochen und bei mittlerer Hitze 15-20 Min. dicklich Formen vorher felten.

% 100 g Kochschinken einkochen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

X 100 g Champignons 4. Schinken in Streifen schneiden. Pilze putzen und in

% 150 g Mozzarella Scheiben schneiden. Mozzarella wurfeln. Sardellenfilets

X 8-12 Sardellenfilets (Glas) abtropfen lassen.

x evtl. einige Basilikumbléttchen 5. Tomatensauce auf den Polentabdden verteilen, mit
Schinken, Pilzen, Mozzarella und Sardellen belegen und
im heil3en Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) nach-
einander jeweils 20 Min. backen. Nach Belieben Basilikum
dariberstreuen.

X Fricch elukaufen

CHEFKOCH 17



ANNES LUCAS, REDAKTIONSKOCHIN

,Stalt mit Fisch schmechkt
der Salat auch lecker
mit Burrata, Mogzarella oder
cremig-wurgigem Feta.”

Genuss de luxe: Auf
dem winterlichen

Salat thront gebratenes
Kabeljaufilet

.....
.....

16 CHEFKOCH!



Alles Gute steckt in dieser Schussel! Umschmeichelt von
Salatdressing, geben zarte griine Blattchen, knackige
Rote Beten, Knobi-Rostbrot und feiner Fisch den Ton an

I/_\ Neues Rezept auf Chefkoch.de - gleich wal bewerfeu!

W W

Rote-Bete-
Brotsalat

VERFASSER ANNES_KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/460321

@ NORMAL ©1STD. + 25 MIN.

() PROPORTION 32 gE, 23 gF,
43 g KH = 537 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
200 g Bauernbrot

/2 Knoblauchzehe

550 g Rote Beten

8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1Kkleine rote Zwiebel

4 EL Rotweinessig

2 TL Zucker

% TL mittelscharfer Senf
% TL korniger Senf

2 EL dunkler Aceto balsamico
1 Bio-Zitrone

2 Stangen Staudensellerie
1 Apfel (z.B. Elstar)

40 g Rucola

3 Stiele Basilikum

600 g Kabeljaufilet

/2 EL Butter

4 Stiele Thymian

Alle Rezepte von Anne finden
Sie bei Chefkoch.de unter dem
Usernamen: annes_kochschule
Jetzt gibt es ,Annes Kochschule”
als Buch im Handel und unter
chefkoch.de/buch (siehe S. 77)

. .?'ILL
SN <
1. Brot in diinne Scheiben schneiden. Auf 2, Brot aus dem Ofen nehmen. Kurg abkuhlen
dem mittleren Rost im heifsen Ofen bei lassen. Scheiben mit der Schnittfldche der

200 Grad (Umluft 180 Grad) 7-10 Min. hell- Knoblauchgehe einreiben.
braun und knusprig rosten.

3. Rote Beten (am besten mit Einmalhand- 4. Zwiebel halbieren und in feine Streifen
schuhen) schdlen, in grobe Stiicke schneiden.  schneiden. Zwiebel mit 1 Prise Salz in eine
2 EL OLin einem weiten Topf erhitzen. Rote kRleine Schissel geben und kurg durchkneten.

Beten darin 2 Min. andunsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirgen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze
im eigenen Saft 20-25 Min. bissfest garen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

CHEFKOCH 19
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ANNES KOCHSCHULE

C R e .
5. Rotweinessig mit 5 EL Wasser, Zucker und 6. Rote Beten mit Balsamico abldschen. Mit 7. Staudensellerie putgen, entfddeln

Senf in einer grof3en Schussel verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gugedeckt  und schrdg in diinne Scheiben schneiden.

Salz und Pfeffer abschmecken. 5 EL Ol unter-  beiseitestellen. Von der Zitrone 1 TL Schale
i ruhren und Zwiebel untermischen. fein abreiben und 2 EL Saft auspressen.

8. Apfel entkernen, vierteln und in feine 9. Rucola putgen, waschen und gut ab- 10. Rote Beten mit der Vinaigrette mischen.
Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft tropfen lassen. Basilikumbldtter waschen, Brot in grobe Stiicke brechen und mit
mischen. trocken schutteln und abgupfen. Sellerie und Apfel untermischen.

11. Kabeljau in 4 Stiicke schneiden. 1 EL Ol 12. Fischsticke in der heif3en Pfanne zu- 13. Rucola und Basilikum unter den Salat
mit Butter in einer Pfanne erhitzen. Kabeljau sammen mit dem Thymian rundum 5 Min. mischen und mit dem gebratenen Kabeljau
mit Salg und Pfeffer wirgen. braten. Mit Zitronenschale bestreuen. sofort seruvieren. 5

CHEFKOCH

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE LUCAS; STYLING: ISABEL DE LA FUENTE



MO 20:15

FIRST DATES "/



FRANKENKOCHIN2

lch halr

Ate Hatf

/4

Parwesan

Das Erfolgsrezept:

o8]
a
o
(=]
—
b
k=]
QU
A
oF)
wu)
£
(Y]
O

alle glucklich!

F

U

22 CHEFKOCH




g T T

ot "Einer der leckersten Trends des Jahres ist auch
bel Chefkoch ein Topthema: Pfannkuchen in den
schonsten Varianten, kostlich herzhaft gefiillt

AR KL 03,5
Gemiisepfannkuchen mit
Creme fralche

VERFASSER ANNES KOCHSCHULE WEB CK MAG DE!240321

e NORMAL (D 1% STD. G) PRO PORTION 15 g E, 23 g F, 33 g KH = 415 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

125 g Mehl 1. Mehl, Milch, Eier und 1 Prise Salz mit dem Schnee-

250 ml Milch besen zu einem glatten Teig verriihren. Schnittlauch

2 Eier (K1. M) in feine Rollchen schneiden. 2-3 EL davon beiseite-

Salz, Pfeffer aus der Miihle stellen, restlichen Schnittlauch unter den Teig rihren.
d 1, Bund Schnittlauch Teig 30 Min. quellen lassen.

250 g Méhren 2. Mohren putzen und in dinne Scheiben schneiden.

200 g Champignons Pilze putzen, eventuell halbieren. Spinat putzen.

150 g Babyspinat Schalotten in feine Ringe schneiden.

2 Schalotten 3.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin
2-3 Min. glasig duinsten. Pilze und Méhren zugeben,

3 EL neutrales Ol iy K RSy e
8 Pisen Miisliat —7 Min. garen. u1:z \ior nde der s GI‘ZEth pinat
‘ = unterheben und mitdunsten. Gemuse mit Salz, Pfeffer “
4 Stiele glatte Petersilie -~

und Muskat abschmecken, warm halten.

4. Fiir 1 Pfannkuchen % EL Ol in einer Pfanne (20 cm @)
erhitzen. ¥. des Teiges hineingeben, von beiden Seiten
goldbraun backen und warm halten. Aus dem rest-

\ ' lichen Teig in je ¥ EL OI 3 weitere Pfannkuchen

| backen und warm halten.

5. Petersilienbldatter abzupfen, fein schneiden und
mit restlichem Schnittlauch mischen. Je ¥ Gemuse
auf 1 Pfannkuchen verteilen, 1 EL Créme fraiche
daraufgeben und mit ¥ von Parmesan und Krduter-
mischung bestreuen. Pfannkuchen zusammen-
klappen, heil3 servieren.

4 EL Creme fraiche
40 g geriebener Parmesan

 CHEFKOCH 235 -




PIKANTE PFANNKUEHR

****f@%h};H
Pikante Pfann

-------------------------------------------------------------

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
125 g Mehl

250 ml Milch

2 Eier (K1. M)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 EL gehackte Petersilie

150 g Schwarzwadlder Schinken
1 mittelgrof3e Zwiebel

150 g geriebener Emmentaler
oder Gouda

3 EL Schmand
4 TL Butter

24 CHEFKOCH

- ZUBEREITUNG

filch, Eier und 1 Prise Salz mit
dem Schneebesen zu einem glatten Teig
verruhren. Petersilie unterriuhren, Teig
30 Min. quellen lassen.

2. Fir die Fullung Schinken und Zwiebel
fein wirfeln. Mit Kdse und Schmand
mischen. Fiilllung mit Pfeffer wiirzen.

3.1 TL Butter in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, ¥« vom Teig hineingeben
und durch Schwenken gleichmdfig diinn

-------

verteilen. Pfannkuchen von beiden Seiten
goldbraun backen. Aus dem restlichen
Teig in je 1 TL Butter 3 weitere Pfann-
kuchen backen.

4. Pfannkuchen auf einen Teller legen,

je ¥ der Schinken-Kdse-Fiillung darauf-
geben. Aufrollen und in eine gefettete
Aufiaufform legen. Im heil3en Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) 20 Min.
Uberbacken.



TUCH LINKS: SOLWANGDESIGN.DK, TELLER RECHTS HINTEN: JARSCERAMISTES.COM
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Zucchini-Schinken-Pfannkuchen
fur kleine Feinschmecker

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER KOELKAST WEB CK-MAG.DE/180321

@ simpeL 55 MIN. () PRO PORTION 36 g E, 41 g F, 81 g KH = 860 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Zucchini (250 g) 1. Zucchini putzen und raspeln. In
Salz, Pfeffer aus der Miihle einer Schiissel mit 1 TL Salz bestreuen
2 EL Butter und 10-15 Min. ziehen lassen.

200 g Mehl 2. Butter schmelzen. Mehl und

%, TL Backpulver Backpulver mischen. Butter, Eier,

2 Eier (K1. M) Buttermilch und Quark zugeben,

200 ml Buttermilch mit dem Schneebesen oder den

Quirlen des Handriihrers zu einem
glatten Teig verruhren. Peter-
silienblatter abzupfen, fein schneiden
und unterruhren. Teig 10 Min.
quellen lassen.

125 g Magerquark
2 Stiele glatte Petersilie

75 g magerer gerducherter
Schinken oder Kochschinken

3-4 EL neutrales 01

TALIJA-SONSTWIE

ch hat-zusatelich
Karoffeu wdt rem-
geraspelt: Dazy g9ab
es Soyr Creaw.”

BRSSO SN

3. Schinken feir :5 |

ein Sieb geben, kr
Zucchini und Schink

abschmecken.

4. In einer Pfanne im heizen Ol
portionsweise 12-16 kleine Pfann-

kuchen backen. Dafuir jeweils

etwas Ol erhitzen, Teig essloffelweise
hineingeben und von beiden Seiten
goldbraun backen. Dazu passt

Knoblauchjoghurt.

nufter den Teig
mischen. Mit Salz und Pfeffer

CHEFKOCH 25



PIKANTE PFANNKUCHEN

INGAS5311

Ach habe das Rezept als
Resteverurertung fiir einen
halben Kopf Spctekonl
gekocht; e hat uus sehr
 quF geschueckt”
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88 8 SALEL: Bl
Crespelle mit Wirsing, Cashews,

Rosinen und Gorgonzola

ra

rErasEEsdEREE LR (R R LB AR L R R R R R L e R R R R R R R R R R Taw
VERFASSER TATUNCA WEB CK-MAG.DE/150321
.......................................................................................................................................................................................................................................................................

@) NORMAL (15TD. () PRO PORTION 40 g E, 62 g F, 82 g KH = 1090 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG L
100 g Mehl 1. Mehl, Milch, Eier und 1 Prise Salz mit dem Schneebesen Der TIPP aus der Redaktion
250 ml Milch glatt verruhren. Teig 30 Min. quellen lassen.
- S s . ; 3 Rollenspiele
2 Eier (K1. M) 2. Wirsing putzen, in feine Streifen schneiden. Cashews % :
- £ sy : : A owera Gefullte Crespelle lassen sich bestens
Salz. Pfeffer aus der Miihle hacken. Wirsing mit Sahne und etwas Salz in einen Topf P E5i
: : : ; abwandeln. Klassisch ist eine
300 g Wirsing geben, erhitzen und zugedeckt 5 Min. garen. Rosinen, - 5 :
2 , Fullung aus gedunstetem Blattspinat
80 g Cashewkerne Cashews und zerbrockelten Gorgonzola untermischen. und Ricotta, hershaft gewilirzt mit
5 EL Schlagsahne 3.In einer Pfanne in je 1 TL heifSer Butter 4 dunne Parmesankiise und gehacktem
80 g Rosinen goldbraune Pfannkuchen backen. Mit je % vom Gemuse Basilikum. Wer mag, schichtet die
120 g Gorgonzola belegen, aufrollen und sofort servieren. Dazu passt Rollen in eine Auflaufform und
4 TL Butter ein gemischter Salat. liberbackt sie mit einer Béchamel-

sauce und Extraparmesan,
26 CHEFKOCH
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PIKANTE PFANNKUCHEN

8 & 8 ‘andl

KOKOSCHIPS

MR SRR

,,Sfa?f/' Bacou habe z'cé

Herzhafte Pfannkuchen mlt Pak Ch01

VERFASSER EC HTFETT WEB CK—MAG DE/160321

e NORMAL O 45 MIN. (E} PRO PORTION 21 g E, 34 g F, 439 KH = 581 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
200 g Mehl

250 ml Milch

3 Eier (KI1. M)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
600 g Pak Choi

1rote Zwiebel

4 EL Ol

100 g Friihstiicksspeck

100 ml Schlagsahne

1 TL Bio-Zitronenabrieb

40 g geriebener Parmesan

28 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Mehl, Milch, Eier und 1 Prise Salz mit dem
Schneebesen zu einem glatten Teig verrihren.
Teig 15 Min. quellen lassen

2. Pak Choi putzen und in 2 cm grof3e Stiicke
schneiden (kleine Bldtter ganz lassen). Zwiebel
halbieren und in feine Streifen schneiden.

3. % EL Ol in einer beschichteten Pfanne (22 cm @)
erhitzen. % des Teigs hineingeben und bei
mittlerer Hitze 4—5 Minuten backen. Speckschei-
ben quer halbieren. 4-5 Speckhdlften flach auf
den noch flissigen Teig legen. Pfannkuchen
wenden und 3-4 Min. fertig backen. Warm

T E T

halten. Aus restlichem Teig und restlichem
Speck in je % EL Ol 3 weitere Pfannkuchen
backen.

4. Inzwischen restliche 2 EL Ol in einer zweiten
Pfanne oder einem Topf erhitzen. Zwiebeln
darin 2 Min. glasig dunsten. Pak Choi zugeben,
2-3 Min. braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Sahne zufugen, einmal aufkochen. Zitronen-
schale zugeben und Gemiusefiillung mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Je ¥ der Gemuse-
fullung auf die Pfannkuchen geben. Zusammen-
klappen und mit Parmesan bestreuen.

]

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JURGEN BUNGENER,
ACHIM ELLMER, MICHAEL WOLKEN; STYLING: KATJA RAHTJEN
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Pfannkuchen e 'Z

mit Bolognese - ~rm o

VERFASSER DER-ROTTER WEB CK-MAG.DE/190321 S | pr 4

------------------------------------------------------------------------------------------

& NORMAL € 40 MIN.
() PRO PORTION 43 g E, 46 g F, 66 g KH = 871 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 kleine rote Paprikaschoten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Champignons

2 EL Olivenol

500 g gemischtes Hackfleisch
1 kleine Dose Tomaten (400 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1-2 Prisen getrockneter Rosmarin
1 gehdufter TL getrocknetes Basilikum
1/ TL Chilipulver

12 TL edelsiil3es Paprikapulver
3 Eier (KI1. M)

300 g Mehl

500 ml Milch

4 EL neutrales Ol

evtl. 1 EL Tomatenmark

evtl. einige Basilikumbldtter

ZUBEREITUNG

1. Fur die Bolognese Paprikaschoten
putzen und klein wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch fein wirfeln. Pilze putzen
und in Scheiben schneiden.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Hack-
fleisch darin bei starker Hitze braun und
krumelig anbraten. Zwiebel, Knoblauch und
Paprika kurz mitbraten. Tomaten unterrih-
ren, mit Salz, Pfeffer, Rosmarin, Basilikum,
Chili und Paprikapulver wirzen. Aufkochen
und bei milder Hitze 30 Min. kocheln lassen,
nach 20 Min. Pilze zugeben.

3. Fur die Pfannkuchen Eier trennen. Eiweif3

steif schlagen. Mehl, Milch, Eigelb und 1 Prise
- Salz mit dem Schneebesen zu einem glatten
Teig verruhren. Eischnee unterheben.

4.In einer Pfanne in jeweils % EL heif3em o)l
8 dinne Pfannkuchen backen. Warm stellen.

5. Bolognese eventuell nachwiirzen und
nach Belieben mit Tomatenmark andicken.
Jeweils etwas Bolognese auf einer Pfann-
kuchenhdlfte verteilen, andere Hdlfte dar-
uberklappen. Nach Belieben mit frischem
Basilikum garnieren.
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' prom i NICHT NUR FUR SPORTLER -
; Eiweifd — auch Protein genannt —ist ein Grund- :
. baustein menschlicher Zellen. Es spielt nicht nur

beim Muskelaufbau eine wichtige Rolle, sondern :
hilft beim Abnehmen, schutzt das Herg, reguliert
den Blutguckerspiegel und unterstiitzt das Immun- |
system. Zudem beschleunigt es den Stoffwechsel
und Rurbelt die Fettverbrennung an.
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WAL D41

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

300 g mageres Hackfleisch
(z.B. Rind oder Huhn)

Fitnesspfanne fiir Sportler

---------------------------------------------------------------

VERFASSER KYULA WEB CK-MAG.DE/0T0321

-------------------------------------------------------------------------------

ECHT STARK!

Proteine liefern dem Korper die Basis fur den Muskelaufbau, vor allem nach einer
Sporteinheit wirkt ein Eiweifssnack als Turbo. Das Gute: Wo Muskeln wachsen, wird
Fett abgebaut, so hilft die proteinreiche Ernahrung auch beim Abnehmen

& NORMAL ©20MIN. () PROPORTION 43 g E, 8 gF, 18 g KH = 343 KCAL @) LOW CARB

ZUBEREITUNG

1. Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze kriimelig-braun

100 g Zucchini anbraten. Inzwischen Gemiise und Salat putzen
- 100 g Salatgurke und waschen. Zucchini und Gurke in feine
100 g Mais Scheiben schneiden oder hobeln.
1100 g Kidneybohnen 2. Mais, Kidneybohnen, Zucchini, Gurke und
200'g Rucola ! Rucola zum Fleisch geben. Zugedeckt 5-10 Min.
Salz, Pfeffer - s bei milder Hitze weitergaren. Mit Salz, Pfeffer
evtl. 1 TL Curry ~ und nach Belieben mit Curry abschmecken.
1 TL Nussél (z.B. Macadamia) 3. Vor dem Servieren Ol dartibertrdufeln und
i) 1, Bund glatte Petersilie mit Petersilie bestreuen.
Lt = iy e e < "-_: 8= -
. S
R e B Ideater Sattwacher:
BRSO e w chp' _____ i Mbj’r Koﬁteaéya{rafe .
— . = = =y

-
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FIT & GESUND

AR KT 040
‘Joghurthahnchen

GadsssaasREEE GasEsepEEEa .

VERFASSER BRILLA WEB CK-MAG. DE/050321

...................................................................................................................................................... s -mnu-&-:ﬂl.” H’

@ NORMAL ) 15STD. + 24 STD. MARINIERZEIT () PRO PORTION 85 gE 62gF 14 gKH= 6?3 K__,

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
1 Hdhnchen 1. Am Vortag Hdhnchenteile waschen, trocken 4. Inzwischen Zwiebel fein wiirfeln, Lauch
(1kg, in 8 Teile zerlegt) tupfen und in eine Schiissel legen. Joghurt putzen, waschen und in schmale Ringe schnei-
400 ml Naturjoghurt dariibergeben und abgedeckt im Kiihlschrank den. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und
1 EL Butterschmalz 24 Std. marinieren lassen. Lauch bei mittlerer Hitze 3—4 Min. diinsten. Mit
1Zwiebel 2. Butterschmalz in einer ofenfesten Pfanne Curry und Paprika wurzen. Mit 4-5 EL Wasser
1Stange Lauch erhitzen. Fleisch aus dem Joghurt nehmen, mit  abldschen, 3 Min. weiterkocheln lassen. Sahne
1 EL Olivendl Kiichenpapier abtupfen und in die Pfanne legen. ~ angiefen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 TL Currypulver Bei mittlerer Temperatur goldbraun anbraten. 5. Gemuse samt Sud uber das Hdhnchen geben,
1 TL Paprikapulver 3. Hdhnchen mit Joghurt Gibergief3en und im weitere 10 Min. im Ofen garen. Petersilie und
" 40ml Schlagsahne heil3en Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, fein
Salz, Pfeffer 30-35 Min. backen. schneiden, daruberstreuen. Dazu passt Reis.
. 4 Stiele Schnittlauch
“gStielePetersiie . 090909090900 ccttEEEEEE———, 0000 iy e ey
e 00909090 0 0 090 TS \E‘-ﬂ“ .......... N B
o = Brig . S \15.\;5_ ,,,,,,,
KOCHINAUSBILDUNG it e e M“ ------- g
e Mariuade haleieh AN éx\

2&7?’03(6,- 2 5 '
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.8 8 & e*diER:
Mohrenburger mit
Schinken, Ei und
Joghurtdressing

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER THORECHILLT
WEB CK-MAG.DE/080321

@ NorMAL © 25 MIN. () PRO PORTION 17 g E

15gF, 11gKH =261 KCAL @) LOW CARB ) M JUHLCHEN ;
JWir habeu zwel Eter statt eineiw
ZUTATEN (2 PORTIONEN) i -. fir die Patties verwrendet: Das
100g Eiibergsalat et \E‘—E' g4 wehr Bmda«% $0- Siud Sie
0l Mtthren VB = beiu Wenden uicht zerfallen.”

.

3 Eier (KI. M) Sl
: ALY il S obanie v hs
2 Scheiben Kochschinken g [\ B

----

1-2 EL neutrales Ol eer™ Reduzieren M@J‘W r
Fiir das Dressing uud MW‘ eu $o Aas
1EL Naturjoghurt trere-Krelslauf-Sysrea
/2 TL Olivenol

1 Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer

1 Friihlingszwiebel

ZUBEREITUNG

1. Salat putzen waschen, beiseitestellen.

Mohren putzen, waschen und in einer

Klichenmaschine zerkleinern oder in

ldngliche Stifte hobeln. MOhrenstifte in eine

Schussel geben und mit 1 Ei verriuhren.

2. Kochschinken in einer beschichteten

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze kross

braten, herausnehmen. .l

3. Ol in der Pfanne erhitzen. Aus den Méhren

4 Burgerpatties formen und von beiden

Seiten 2—-3 Min. braun braten, beiseitestellen.

4. Restliche 2 Eier (am besten in einer Spiegel-

eierform) ausbraten. Eisbergsalat anschlie-

3end in der Pfanne schwenken, bis er etwas

Farbe angenommen hat.

5. Fiir das Dressing Joghurt, Olivendl und

Zitronensaft verrihren, mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Frithlingszwiebel putz

waschen, in feine Ringe schneide: |

den Joghurt riihren. T

6. Mohrenpattie je mit 1 Scheibe Schinken

belegen, 1 TL Dressing’dariibergeben,

Salat und Ei darauflegen und mit 1 weiteren :

Pattie abschlieBen. = . EXTRA-
s .-.l-s.-, _‘_'___ . - SC'HNE“LL




FIT & GESUND

1.8 6 & =gl
Teriyaki-Tempeh-Salatwraps F'}&?ENORQ;PBERR'ES
Hale es « 6(07‘5«6?/&«
VERFASSER ENERGYBIRD 'WEB CK-MAG. DE/060321 * ol
SIMPEL 20 MIN. PRO PORTION 38 g E, 25 g F, 46 g KH = 607 KCAL
S g macéf und (S auch

”

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG Super Weﬂ !

170 g gerducherter Tempeh 1. Tempeh zerkriimeln. Mohre putzen, in

(Asialaden) diinne Scheiben schneiden, Zwiebel halbie-

1 Mohre ren, in Streifen schneiden. Salat putzen,

1 Zwiebel waschen. Zutaten fur die Sauce in einer

Y Eisbergsalat Schuissel mit 2 EL Wasser verrihren.

1 EL neutrales Ol 2. 0l in einer Pfanne erhitzen. Tempehkriimel

evtl. 1 Frithlingszwiebel 5 Min. braun anbraten. Zwiebel und Mohre

evtl. 2 Stiele Koriander zugeben, weitere 5 Min. bei mittlerer Hitze

braten. Sauce einrihren und 3—4 Min.

Fur die Sauce :
. reduzieren lassen.
4 EL Sojasauce _ -
i 3. Tempehmischung auf 4-6 Salatblattern
2 EL Ahornsirup j : ; ! ,
i anrichten. Nach Belieben mit klein geschnit-
1 EL Tapiokamehl

tenen Friihlingszwiebeln und Koriander

(oder Speisestdrke) _ :
garnieren und servieren.

1EL Reisweinessig
2 TL fein gehackter Knoblauch
2 TL fein gehackter Ingwer

HUH bed Muskel-
auftau uud
Eulspanuung

‘EXTRA- N
SCHNELL |

IENER, MICHAEL WOLKEN;
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MAGAZIN

IST DOCH KLAR!

Dass Proteine im Trend sind, zeigen Hersteller mit innovativen Powerprodukten, etwa Flips.
Wir erldutern aul3erdem, in welchen Lebensmitteln besonders viel naturliches Eiweil3 steckt

g A~ T
i . Xo/
HEIMATGUT. | itk i o
P Sie helfen beim Fettabbau, dasielange [
ﬁgg?&'ihﬂ sittigen, auRerdem regulieren sie den. _ N{i
FLIPS _ Stoffwechsel, bauen Muskeln auf und . ‘rz
¢ - reparieren sie (etwa nach dem Sport).. ~ V- ks
@ e R Die Mitspieler Kohlenhydrate und Fette . g
e - liefern die nétige Energie. Pro Kilo y
- S Korpergewicht sollten Sportler fiir ... - . :"":”:_:
= | e Lo den Muskelaufbau gwischen 1,2°und.” . JE e
b 1,8 Gramm Eiweif gu sich nehmen, ~ * JE -

vor allem nach dem Sport ist eine
Extraportion sinnuoll. Beliebte Liefe-
~ ranten sind Hulsenfriichte, Brokkoli,
. Chiasamen, Tofu, Hdhnchenfleisch,

Spegiell fUr Frauen ab 40 Jahren
kongipiert: Das Pulver enthdlt den
besten Mix aus Proteinen, Ballast-

stoffen, Magnesium und Vitaminen.

Seelachs, Huttenkase, Ei oder Erbsen. .

77 Progent Linsen boosten uns ins Und diese Top Ten:

Proteinparadies. Nicht frittiert,

daher 50 Progent weniger Fett als ol 5
Eiweif pro 100 g

bei normalen Flips. Erhdltlich Schmeckt in Smoothies und halt
in zwei verschiedenen Sorten: pur : Sojaflocken 40g tatsdchlich superlange satt und fit!
oder ,Sour Cream Style”, 75 g, Parmesan 399 «Energie Protein Superfood Shake”,

ca. 3 Euro, heimatgut.com Hanfsamen fi3rg. " o 500 g, ca. 30 Euro, xbyx.de

 Harger Kase - 309

_'Serranoschinken 309
Seitan (Steak) 28g -
Rindfleisch (mager) 26 g
Erdniisse 26 9
Kiirbiskerne 249

- ‘Thunfisch 249

% *(im eigenen Saft)

ehrman:
HIGH PR

:- ’p-fw .:,,,,,%1. %
. 360

il per tul '
R

sl

bl

Wunsche werden wahr: Eis essen

FOTOS: PR

und dabei abnehmen! Statt Sahne
und Zucker stecken in ,Halo Top”“

Frischkdse, Magermilch und Stevia.

Schmeckt himmlisch und Lliefert
schon mal gute Aussichten fur die
Strandsaison. Verschiedene Sorten,

470 ml (mit nur rund 320 kcal),

ca. 4 Euro, edeka.de

Vier gute Grinde, warum wir die
.Protein Cream” mit Haselnuss und
Molke gern aufs Brot streichen:
achtmal mehr Protein, 85 Progent
weniger Zucker, 45 Progent weniger
Kohlenhydrate und kein Palmaol.
200 g, ca. 5 Euro, foodspring.de

In den neuen ,Crispy balls”
versteckt sich ein Kern aus Sonnen-
blumenproteinen. Zusatzlich
ist der Joghurtibergug mit
Molkeproteinen angereichert!
90 g, ca. 2,70 Euro, ehrmann.de
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Schoko-Karamell-Poke-Cake

VERFASSER CK_PRINT-MAGAZIN WEB CK-MAG.DE/480321

I PFIFFIG )30 MIN. + 3% STD. BACK- UND KUHLZEIT  €*) PRO PORTION 4 g E, 20 g F, 33 g KH = 340 KCAL

ZUTATEN (16 STUCKE)
250 g weiche Butter
225 g Zucker

1 TL Vanillepaste oder
1 Pck. Vanillezucker

Salz

2 Eier (K1. M)

250 g Mehl

60 g Kakaopulver

3 TL Weinsteinbackpulver
200 ml kalter Kaffee

250 ml Milch

20 g Sahnepuddingpulver
250 ml Schlagsahne

130 g Karamellcreme
(z.B. Dulce de Leche)

36 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Butter, 200 g Zucker, Vanillepaste und

1 Prise Salz mit den Quirlen des Handriihrers
5 Min. cremig rihren. Eier nacheinander

je Y2 Min. unterruhren. Mehl, Kakao und
Backpulver mischen und abwechselnd mit
dem Kaffee unterriihren.

2. Eine eckige Springform (24 x 24 cm, ersatz-
weise rund, 26 cm @) fetten und mit Mehl
ausstduben. Teig in die Form streichen und im
heil3en Ofen auf der mittleren Schiene bei

180 Grad (Umluft 160 Grad) 30 Min. backen.

3. Nach der Hdlfte der Backzeit Milch in einem
Topf zum Kochen bringen. Puddingpulver

und 25 g Zucker in 50 ml Sahne glatt rihren, in
die kochende Milch geben, unter Riithren
aufkochen. Vom Herd nehmen, 100 g Karamell-

creme unterrithren (Abb. A) und beiseite-
stellen, dabei ab und zu umriihren.

4. Fertig gebackenen Schokokuchen aus dem
Ofen nehmen und sofort mit einem Kochl6ffel-
stiel im Abstand von 2 cm Locher (3 cm tief)
hineinstechen (Abb. B). Den noch warmen
Pudding uber den Kuchen streichen, sodass er
in die Locher 1duft (Abb. C). Springform einige
Male auf die Arbeitsfldche stolden, damit der
Pudding in die Lécher einsinkt. 30 Min. abkiih-
len lassen, mit Folie abdecken und mindestens
2 Std. im Kiithlschrank durchkiihlen.

5. Vor dem Servieren restliche Sahne schlagen
und auf den Kuchen streichen. Restliche
Karamellcreme und 1-2 TL heil3es Wasser
glatt rihren und Giber den Kuchen trdufeln.

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE HAUPT; STYLING; MEIKE STUBER




Der DEKOTIPP aus der Redaktion

Kunstvoll klecksen
Das Topping ist wild durcheinander auf
den Kuchen getropfell wie die Farbe
bei einem Bild von Jackson Pollock.
Wer noch mehr Action mochte, broselt
zusalzlich Amarettini, Baiser oder
Nusse dartber.

i ECHTRETT = '\
- oMein nener Licblingskuchen,
i ﬁM(ﬁ?f-éﬂé@ wé “OUA _ In den 80er-Jahren nannte man ihn
W\r \?ﬂé au 6{63 Kﬁfﬂ(&(eg- ; - Stricknadelkuchen und ,l6cherte” ihn
' Rl mit ebenjenen. Hier schafft ein Holgzstiel
fauce 7@9&';&(, éaam[(\r.%! den Platz fiir kRostliche Fiillungen
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KOKOS NEU ENTDECKT

| SCHQKIGOI _
0Ob als unkompligierter Sehr lecker: #abe den
Snack, Beilage oder Haupt- ) i
gericht - so begeistert ea, ““5{

Kiirbis nicht nur Veganer

(77 ya{:"’

e GUT ZU WISSEN  oovvvveoe

Kostlich und gesund: Das Fruchtfieisch
der Kokosnuss ist mit rund 380 Milli-
gramm pro 100 Gramm reich an Kalium.
Der Mineralstoff ist unter anderem fur :
die Ubertragung von Impulsen an Muskel-
und Nervenzellen verantwortlich. '

L R P ey ]

---------------------------------------------------------------------------
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- Und es hat Plumps gemacht! Dann Llohnt es sich, die Kokosnuss zu
knacken: fiir Raspeln, Chips und cremige Milch. Die filmreifen Rezepte
S dagu finden Sie hier: eine gange Serie — gum Verwohnen gut
e

“\‘;\.
**ﬁ@qo

Sow, Gebackener Hokkaldo mlt Kokoschips

O SIMPEL ()10 MIN. + 30 MIN BACKZEIT @ PRO PORTION 4 g E, 9 g F, 28 g KH = 222 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
1 mittelgroRRer Hokkaido- 1. Kiirbis halbieren und die Kerne mit einem Essléffel L
~ “kiirbis herausschaben. Kiirbis erst in Spalten, dann in mund- Der TIPP aus der Redaktion

2-3 EL Olivenol gerechte Stiicke schneiden. Wie aus 1001 Nacht

Salz 2. Kiirbis mit der Schale nach unten auf einem mit Der Kiirbis bekommt Extrapep, wenn

2 Knoblauchzehen Backpapier belegten Blech verteilen. GleichmaRig mit Sie ihn nach der Hdlfte der Backgeit

/> Tasse Kokoschips - Olivenol betrdufeln und mit Salz bestreuen. Im heien mit der arabischen Gewdlrgmischung
Ofen bei 200 Grad (._Umluft 180 Grad) 15 Min. backen. Ras el Hanout oder fur eine indische

SCHALE LINKS: SINIKKAHARMS.DE, SERVIETTE: SMALLABLE.COM, SCHALE RECHTS: JULIEDAMHUS.DK

Note mit Garam Masala bestreuen.

3. Knoblauch fein hacken und auf dem Kiirbis verteilen.
Mit Kokoschips bestreuen und weitere 15 Min. backen,
bis die Kokoschips knusprig und leicht gebrdunt sind.
Dazu passt ein Kfﬁuter—Jogﬁurt-Dip.




KOKOS NEU ENTDECKT

EXTRA:
'SCHNELL

B
R R WA D 45 .
Kokos-Basﬂﬂmm—Hahnchen -
VERFASSER YASILICIOUSDE WEB CK-MAG.DE/100321 |
LT T DT P L TP p——
)SIMPEL ( )25MIN. ) PRO PORTION 63 gE, 32 gF, 14 g KH = 619 KCAL
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Hihnchenbrustfilet 1. Fleisch waschen, trocken tupfen und W - : . s = o
1 Zwiebel in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebel . -
2 rote Chilischoten fein wiirfeln. Chilischoten putzen, entkernen ' >
2 Handvoll B_usilikumblﬁtter und fein schneiden. Basilikum und Korian- /{’/;
1 Handvoll Korianderbliitter der (bis auf jeweils einige Blattchen) grob —
2 EL neutrales Ol schne:?en. _
Salz 2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch
Y, TL Zucker darin 5-6 Min. braten, dabei leicht salzen.
//1 A Geschnittene Krduter, Zucker und e
Ay ELiusEmsaue Austernsauce untermischen, ganz kurz. =~
" 250 ml Kokosmilch 9 =
’ mitbraten. Fleischmischung aus der Pfanne

nehmen.

3.1EL Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Chili darin glasig diinsten. Fleisch wieder /
zugeben, die Kokosmilch angief3en und
2-3 Min. kocheln lassen. Mit den Krduter-
blattchen bestreuen. Dazu passen Nudeln
oder Reis. :

Der TIPP aus der Redaktion

Trip nach Asien
e Noch mehr nach Fernost schmeckt
> das Gericht, wenn Sie statf dem
~normalen” einige Blattchen Thai-
basilikum verwenden. Es schmecht
extrafrisch und leicht nach Minge.
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Vorsicht bei der Dosierung
von Chilischoten, denn

es gibt grof3e Unterschiede
in puncto Scharfe
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e A At 04,0
Kokosnuss-Garnelen

VERFASSER SCHAECH001 WEB CK-MAG.DE/120321

| SCHNELL

3

)SIMPEL ()30MIN. (5) PRO PORTION 25 g E, 39 g F, 11 g KH = 515 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

ca. 50 g Mehl 2 EL Cayennepfeffer
1TL Salz 142 TL Backpulver

%> TL Pfeffer aus ca. 100 ml Bier (Pils)
der Miihle 24 mittelgroRRe geschidlte
1TL edelsiif3es Garnelen
Paprikapulver 150 g Kokosraspel

/2 TL Knoblauchpulver 11061

2 TL Zwiebelpulver einige Salatbldtter

je ¥2 TL getrockneter und Zitronenspalten
Oregano, Thymian siiRscharfe Chilisauce
und Majoran

ZUBEREITUNG

1. 50 g Mehl mit Gewiirzen und Backpulver mischen.
100 ml Bier zufiigen und alles mit dem Schneebesen
zu einem dickfliissigen Teig verrithren. Nach Bedarf
noch etwas Bier oder Mehl zugeben.

2. Garnelen waschen, trocken tupfen. Einzeln in den
Teig tauchen, abtropfen lassen, in den Kokosraspeln
wdlzen. Raspel mit den Fingern leicht andriicken.

3. Ol in einer Fritteuse auf 180 Grad erhitzen.
Garnelen darin portionsweise 1 Min. goldbraun
frittieren, herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Mit Salatbldttern und Zitronen-
spalten anrichten, mit Chilisauce servieren.

B JVor dew Tauchen i,
CA Aen Tty leicht -
* wehlieren, das bt
v bessere Haftung.”

So knusprig! Wer
keine Fritteuse
besitzt, kann
die Garnelen im
Topf ausbacken

LOW

PLATTE RECHTS: SERAX.COM



Das Nr. 1 Cannabis Ol

aus der Apotheke

Was steckt dahinter?

Seitdem Rubaxx Cannabis Ol frei verkduflich in der Apotheke erhdilt-
lich ist, findet es grofRen Anklang bei Verbrauchern. Inzwischen ist es
sogar die Nr. 1" in Deutschland! Wir haben das Ol genauer unter die Lupe

genomimenn.

Cannabis (umgangssprachlich auch
Hanf) ist derzeit in aller Munde. Auch in
Deutschland steigt die Nachfrage nach
Cannabisprodukten rasant an. Von der
Apotheken-Qualitdtsmarke Rubaxx gibt
es jetzt ein Cannabissamendl

frei verkduflich in der Apotheke
(Rubaxx Cannabis Ol).

CANNABIS GANZ OHNE RAUSCH
Cannabis gilt als eine der dltesten
traditionellen Pflanzen. Schon seit Tau-
senden von Jahren werden ihre Blluten
vielfdaltig genutzt. Wissenschaftlern ist
es nun gelungen, aus den Samen einer
speziellen Cannabispflanze ein wertvol-
les Ol zu gewinnen. Das Geniale: Can-

Rubaxx Cannabis Ol hat
es in sich! Das aus den
Cannabissamen gewonnene
Ol ist voller Proteine und
essenzieller Fettsauren,
wie z.B. Linolsaure.

nabissamen haben keine berauschende
Wirkung! Bereits zahlreiche Verwender
haben das Rubaxx Cannabis Ol getestet.
Ihr Fazit: ,,Die Begeisterung ist grof3!“
und ,,Ich kann es nur weiterempfeh-
len.” Kein Wunder, dass Rubaxx Cann-
abis Ol schon jetzt die Nr. 1" in Deutsch-
land ist.

HOCHSTE QUALITAT IN TROPFENFORM
Rubaxx Cannabis Ol wurde speziell

fir den taglichen Verzehr hergestellt.
Sowohl die Herstellung als auch die
Abflillung finden nach strengsten deut-
schen Qualitdtsstandards statt. Dank
der Tropfenform kénnen Verbraucher
das Ol individuell verzehren. Weiterer

*Nahrungsergdanzungsmittel Cannabis in der Apotheke; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, 10/20 = Abbildungen Betroffenen nachempfunden

RubaXX

Pluspunkt: Das Cannabissamendl ist
vegan und fur Diabetiker geeignet.
Neben- oder Wechselwirkungen sind
nicht bekannt.

CANNABIS - PFLANZE DER ZUKUNFT?
Experten sind sich einig: In der Cannabis-

pflanze steckt grofes Potenziall Wis-
senschaftler erforschen laufend neue
Moglichkeiten.

! Fiir Ihre Apotheke:
. Rubaxx

' Cannabis Ol
\ (PZN 15617485)

¥

Filr Ihre Apotheke:

Deruba g
(PZN 11008068) - ol

www.deruba.de T -

r----------‘
L=
.

Lo e m o o o s o o e o o o o e o ol

[Abbildungen Betroffenen nachempfunden)

Gesichtsrétungen ent-
stehen, wenn die Ader-
chen im Gesicht starker
durchblutet werden und
durch die Haut schim-
mern. Grunde dafir
kbnnen haufige Tem-
peraturwechsel, zu-
nehmendes Alter oder
UV-Sirahlung sein.

Unser Tipp: Eine Spe-
zialcreme mit einzig-
artigem 3-fach-Effekt
(Deruba, Apotheke)!
Dank mikroverkapselter
Pigmente kaschiert De-
ruba Gesichtsrotungen
sofort. Die spezielle Ak-
tivstoff-Formel mildert
sie langerfristig. Der

UV-Schutz mit LSF 50+
beugt der
neuer

-,

Gesichtsratungen sofort kaschier

Sofort-Hilfe bei Gesichtsrotungen

Entstehung
Rotungen vor.

% —
—_—
b . n S —
fert

-
s
[

St

Nachher: Mit Deruba werden



Ein paar Koriander- oder
Mingblattchen on top sorgen
fiir Farbe und Frische

SCHNULLI28

M Carts 2y Sparen, die
Kartoffeln ueglassen und durch
200 Gratwu Héhuchenbrust
pro Persou ersetzen. Toll!”



KOKOS NEU ENTDECKT

KRR NLT D 4.2
Auberginen-
Bananen-Curry

WEB CK-MAG.DE/110321

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

CINORMAL ()1% STD.
() PRO PORTION 8 gE, 45 g F, 49 g KH = 666 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 Aubergine
Salz
250 g Kartoffeln
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
5 EL neutrales Ol
1 TL gemahlene Kurkuma
1 EL Kokosraspel
1 EL rote Thai-Currypaste
150 ml Gemiisebriihe
150 ml Orangensaft
L 3 . 2 feste kleine Bananen
R _ 200 ml Kokosmilch
evtl. einige Korianderblattchen

ZUBEREITUNG

g 1. Aubergine putzen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. - r
: In eine Schiissel geben, leicht mit Salz bestreuen und
S 20 Min. ziehen lassen. Kartoffeln schdlen und in 1% cm
_ grof3e Wiirfel schneiden. Knoblauch sehr fein wiirfeln. ax -
A Zwiebel in Spalten schneiden.
g P | 2.3 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Aubergine mit
¢ Kiichenpapier trocken tupfen und darin von allen Seiten
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3.2 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Knoblauch und Zwiebel
darin glasig diinsten. Kurkuma dariiberstreuen, kurz
mitdiinsten. Kartoffeln, Kokosraspel und Currypaste
untermischen und unter Wenden kurz anbraten. Auber-
gine untermischen. Brithe und Orangensaft angief3en,
aufkochen und 20 Min. zugedeckt kocheln lassen.

4. Bananen in Scheiben schneiden. Kokosmilch unter das
Curry rihren, Bananen untermischen, weitere 10 Min.
zugedeckt garen. Curry mit Salz abschmecken. Nach
Belieben mit Korianderblattchen garnieren. Dazu passt
Reis oder Fladenbrot.

= 4!“""”‘

AEL WOLKEN:
MERCI-MERCI.COM

L:BROSTECOPENHAGE N.COM,_%ER\FET

e |
ENER

=
o+

FOTOS: THOMAS N'ECKERMAI'?[Q; FOODSTYLING: JURGEN BUNG

STYLING: KATJA RAHTIEN; BOW

il | | .
ot W et
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Der Kuhlschrankbewohner der 80er namens Hermann
Ist beim Brotbacken beliebter denn je. Wir geigen, wie

einfach es ist, einen Sauerteig angusetzen

[ ]
Sauertelgansatz mize
VERFASSER KUCHENHEXES7 %ﬁ-_i.c =
WEB CK-MAG.DE/090321 b=

J l‘.

ki

NORMAL 3 TAGE + 10 MIN.
PRO PORTION 11 g E, 1g F, 102 g KH = 493 KCAL

ZUTATEN (1 GLAS A 300 G)
150 g Roggenmehl (Type 997)

ZUBEREITUNG

Tag 1: 50 g Roggenmehl mit 50 g lauwarmem
Wasser verruhren. Zudecken und an einem
warmen Ort 24 Std. gehen lassen.

Tag 2: In den Mehlbrei weitere 50 g Roggen-
mehl und 50 g lauwarmes Wasser einriihren
und zugedeckt an einem warmen Ort 24 Std.
gehen lassen.

Tag 3: In den Mehlbrei erneut 50 g Roggen-
mehl und 50 g lauwarmes Wasser einriithren
und zugedeckt an einem warmen Ort 24 Std.
gehen lassen.

Tag 4: Wenn der Ansatz angenehm sduerlich
riecht, ist er gelungen. Nun kann er als Basis
fir Brotrezepte verwendet werden.
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Mt Saverteiy lassen sich
Brote yud Britchen
ult oder ohue Hefe backeu

1. 150 g Roggenmehl, 350 g Weizenmehl, 10 g Salz,
110 g Sauerteig und ¥ Wiirfel Hefe in eine grof3e
Schiissel geben. 380 ml lauwarmes Wasser zufiigen
und erst mit den Knethaken des Handruhrers, dann
mit den Hdnden zu einem gleichmdfligen (etwas
klebrigen) Teig verarbeiten. 15 Min. ruhen lassen.
2, Brotteig auf einer bemehlten Arbeitsfiache zu
einer Kugel formen und in einer Schiissel oder auf
einem Brett mit einem Tuch bedecken. An einem
warmen Ort (max. 30 Grad) 1 Std. gehen lassen, bis
das Volumen des Teiges sich verdoppelt hat.

3. Den Backofen auf 240 Grad vorheizen (Umluft
nicht geeignet). Eine hitzebestdndige kleine Schale
mit Wasser auf den Boden des Backofens stellen
(fir Wasserdampf beim Backprozess). Den Teigling
auf ein Backblech geben, tiber Kreuz einschneiden
und auf der mittleren Schiene 10 Min. bei 240 Grad
backen. Dann die Temperatur auf 210 Grad reduzie-
ren und 40 Min. fertig backen.

Tipp Viele tolle Infos rund um den Sauerteig und
Rezepte wie oben finden Sie unter sauerteig.shop -
dort wird auch der fertige Reinzucht-Sauerteig

von BOCKER angeboten, den Sie fiir die Herstellung
des eigenen Sauerteigs nehmen oder zur direkten
Zugabe in den Teig.

FOTO: THOMAS NECKERMANN: FOODSTYLING: HEGE MARIE KOSTER;

STYLING: KATJA RAHTJEN; VORRATSGLAS: SOSTRENEGRENE.COM/DE




Sauerteig wird dem Backwerk als
Triebmittel gur Lockerung zugefugt
und macht Roggen dadurch sogar
erst backfdhig. Brote mit Sauerteig
sind saftiger, Ldnger frisch und fiir
Magen und Darm bekommlicher.

So schmeckt der
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Honig aus
Ihrer Region

Spitzengualitat
vom Imker

Vi (4 IECHTER
751 DEUISCHER HONIG
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Mit bienenfreundlichen Pflanzen verschénern
Sie im Frihling nicht nur Terrasse und
Garten, sondern helfen heimischen Bienen-
arten bereits zu Anfang des Bienenjahres bei
der regionalen Nahrungssuche. Dies sichert
ihr Uberleben, den Erhalt zahlreicher
Okosysteme und gute Honigernten.

Auch mit |hrer Entscheidung fur
Echten Deutschen Honig unterstlitzen
Sie Natur und Honigbienen in |hrer Region.
GenieBen Sie zugleich ein einzigartig
unverfalschtes Naturprodukt mit wertvollen
Inhaltsstoffen.

Echter Deutscher Honig - flr einen
Frihling ganz nach lhrem Geschmack.

www.deutscherimkerbund.de

DEUTSCHER
IMKERBUND E.V.




VIERMAL HACKBALLCHEN
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| ZUTATEN (30-35 ST
1rote Zwiebel et
500 g Rinderhackfleisch
5 EL Semmelbrésel
100 ml saure Sahne
100 g Magerquark
1 EL gekornte Briithe
Krautersalz, Pfeffer
1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein hacken und mit den
iibrigen Zutaten in einer Schiissel
verkneten. Noch mal abschmecken.

2. Mit angefeuchteten Hdnden

30-35 kleine Bdllchen formen und

auf ein mit Backpapier belegtes

Blech legen. Auf der mittleren Schiene
im heilBen Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 30-35 Min. garen.

GABEL: BUTLERS.COM



Schwups in den Mund! Die kleinen wurzigen Frikadellen, Buletten
oder Fleischpflanzerl sind tiberall beliebt. Uhd hier raffiniert variiert:
lecker geftillt, toll gewlirzt, mit Sauce pder pur vom Blech
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Sesam-Hackbadllchen mit plkanter Sauce
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ZUTATEN (30-35 STUCK) ZUBEREITUNG by 5
Fiir die Hackbillchen Fiir die Sauce 1. Zwiebel und Knoblauch fein 4. Fiir die Sauce Zwiebel, : _l-".tj-i.l*_‘
1 Zwiebel 1 Zwiebel wiirfeln. Mit Hack, Ei und Knoblauch und lngwer“fein w
1 Knablaichzehe 1 Knoblauchzehe Paniermehl verk_n;et’en, mit hacken und im heiEen 0l R
£00.4 Rindeshackiicisch . 723 c Ingmier Salz und Pfeffer abschmecken. ln einer Pfanne 2-3 Min.
1Ei (KL M) e g 2. Mit angefeuchteten I;Iiindeﬁ diinsten.
¢ EL Paniermehl 1 Dose stiickige Tomaten aus der Masse 307;35 Bullcl.;en 5. Tomaten, Ketf:hup, anmhal
L (400 g) | formen. Sesam mischen, die Oelek und Paprika zufiigen,

aiz, r're SEE L Bdllchen darin wenden. mit Salz und Cayennepfeffer
:::: Bellen e v s SGmbmp o 3, Olin einer Pfanne erhitzen,  abschmecken und bei milder )

SEMWALELE wesain oder Tahasco Béllchen darin nacheinander ~ Hitze 15-20 Min. einkochen
2-3 EL neutrales Ol 1TL edelsiiBes Paprikapulver ~ Fundherum anbraten, danach lassen. Dazu passt Reis oder
Salz, Cayennepfeffer bei mittlerer Hitze 15 Min. Fladenbrot.
durchgaren.
s i i CHEFKOCH 49
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VIERMAL HACKBA

HAMLETTA
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ZUTATEH 3(

! _ 1 Msp. Nelkenpulver
s fif?Brotchen vom V Salz, Pfeffer
" 1Zwiebel i Fiir die Sauce
3 Knoblauchzehen 4 Knoblauchzehen
2 Bund glatte Pgtersili’e 200 g Joghurt
1rote Chilischote 1EL Zitronensaft
4 EL Olivenol f 1TL Olivensl
500, gemischies Haclfleisch 1EL Dill oder Schnittlauch
Y, TL gemahlener Kreuzkiimmel '
1 Msp. Muskat

ZUBEREITUNG
1. Milch erwdrmen, Brotchen % Std. darin einweichen. Gut ausdrii-
cken und zerpfliicken. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Petersilie
fein schneiden. Chilischote putzen, entkernen und fein hacken. 2 EL 0l
in einer Pfanne -érhitzen Zwiebel darin 5 Min. hellbraun diinsten.

Knoblauch zugepen 1-2 Min. mitdiinsten, Petersilie untermischen.

2. Hack mit Brot¢hen Zwiebelmix, Chili und Gewiirzen verkneten, mit
Salz und Pfefferfwurzen. Mit angefeuchteten Handen 30-35 Bdllchen
formen. 2 EL 01 in einer Pfanne erhitzen, Billchen darin nacheinander

e[:')if:;lr:r}se?::: a%zl::; sgtibl: rundherum anbraten, dann bei mittlerer Hitze 15 Min. durchgaren.
gur aufregenden Wiirge 3. Fur die Sauce Knoblauch fein hacken. Mit den iibrigen Zutaten
des Orients verriihren und 1-2 Std. durchziehen lassen.

i
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Zutaten

Jiir 4 Personen

* 1 rote Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

« 1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm)
* 1 Chili

* 50 g veganes Toastbrot

* 2 Packungen a 250 g
Veganes Miihlen Hack

* 250 g Basmati Reis

* 3 EL Sesam

« 5 EL Sojasofe

« Saft von 1 Limette

* 5 EL Agavendicksaft

« etwas Sesamol zum Braten

* 12 Bund Lauchzwiebeln

* 15 Bund gezupfte Korianderblattchen

. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen. Zwiebel fein wiirfeln. Chili waschen, putzen,

langs halbieren und die Kerne entfernen. Chili, Knoblauch und Ingwer fein hacken.
Toast grob zerbroseln, mit Wasser betraufeln und kurz einweichen.

. Toast sorgfaltig ausdriicken. Mit veganem Hack, Zwiebel, Knoblauch und Chili in

einer Schiissel griindlich verkneten. Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Handen
ca. 18 Ballchen formen. Kalt stellen.

. Inzwischen Reis nach Packungsanweisung garen. Sesam in einem Topf anrdsten.

Mit 5 EL SojasofBe, Limettensaft und Agavendicksaft abléschen und bei kleiner
Temperatur einkocheln lassen.

. Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und Ballchen darin rundherum

ca. 7-10 Minuten goldbraun braten.

. Wahrenddessen Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Sofie iiber
die Ballchen traufeln und mit Lauchzwiebeln und Koriander bestreuen.
Den Reis dazu servieren.

e S »

ca. 40 Minuten

Kohlenhydrate

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834

PRODUKT
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' &‘3 Zum Valentinstag gemein-
- same Zeit verschenken!

Gutscheine unter: www.eat-the-world.com




PROMOTION

B L/“ Neues Rezept auf Chefkoch.de — gleich wal bewerfen!
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Wolfsbarschfilet auf Orangen-Kartoffel-Puree

mit Kurbis und Paprikamarmelade

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/020321

O)NORMAL €©)2STD. () PROPORTION 32 g E, 63 g F, 89 g KH = 1094 KCAL

ZUTATEN (5 PORTIONEN)

Fiir den Fisch
5 Wolfsbarschfilets (ohne Haut)

Fiir die Marinade

100 ml Olivenaol

50 ml WeilSwein

1 gestrichener TL Kurkuma

1 gestrichener TL Cayennepfeffer
1TL Salz

1 TL gemahlener Koriander

1 EL Sweet-Chili-Sauce

Fiir das Kartoffelstroh
1 SiiRkartoffel

1TL Mehl

500 ml neutrales Ol
evtl. Salz

ZUBEREITUNG

1. Fisch waschen, trocken tupfen,
eventuell Grdaten entfernen. Filets
der Lédnge nach halbieren und

die Halften nochmals teilen, sodass
je 4 Stiicke entstehen.

2. Flir die Marinade alle Zutaten mit
einem Schneebesen in einer grofsen
Schiissel verquirlen. Fischstiicke
dazugeben, abgedeckt kalt stellen.

3. Fur das Kartoffelstroh Stiskartoffel
schdlen und mit einem Zestenreif3er
feine Faden abziehen. Fiden mit
Kiichenpapier trocken tupfen und
rundherum mit Mehl bestduben.

Ol in einem Topf erhitzen, Fdden darin
goldbraun frittieren. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und nach
Belieben mit Salz wiirzen.

4. Fur das Orangen-Kartoffel-Puree
Kartoffeln schdlen. Kurbis putzen,
waschen, vierteln und entkernen.

1 Kurbisviertel mit Kartoffeln in
kochendem Salzwasser 15 Min. weich
garen (die anderen Stiicke beiseite-
legen). Kartoffeln und Kiirbis mit einer
Kartoffelpresse in eine Schiissel

Fiir das Orangen-Kartoffel-Piiree
1 kg mehligkochende Kartoffeln

1 Hokkaidokiirbis

Salz

Saft und Abrieb von 2 Bio-Orangen
200 ml Sahne

100 ml Milch

150 g Butter

2 Prisen Muskat

Fiir die Paprikamarmelade
1%z kg rote Paprikaschoten

500 ml Zitronensaft

750 g Gelierzucker

evtl. Chilipulver K
drucken. Orangensaft, Sahne, Milch
und die kalte Butter in Stiickchen unter
die Kartoffelmasse rithren. 1-2 TL Oran-

genschale zufiigen. Pliree mit Salz und
Muskat abschmecken.

5. Fir die Paprikamarmelade Paprika
putzen, waschen, vierteln und entker-
nen. Im heifden Ofen auf der mittleren
Schiene bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
mit der Hautseite nach oben résten.
Sobald die Schale Blasen wirft und
dunkel wird, herausnehmen. Mit einem
feuchten Geschirrtuch 10 Min. abge-
deckt ruhen lassen, dann die Haut
abziehen. Paprika mit Zitronensaft in
einen hohen Ruhrbecher geben und
mit dem Stabmixer fein piirieren. Das
Puree mit Gelierzucker nach Packungs-
anleitung in einem Topf aufkochen und
nach Belieben mit Chili verfeinern.
Noch heil3 in Twist-off-Gldser fiillen und
5 Minuten auf den Kopf stellen. Wieder
umdrehen und abkiihlen lassen.

6. Fur die Orangen-Buttersauce Zwiebel
fein wurfeln. Butter in einer Pfanne
schmelzen, Zwiebel darin glasig

Dieses Rez

priekte Duuner
S@ﬁﬁ(ﬂﬁ ”D&r\f P W

Fiir die Orangen-Buttersauce
1 Zwiebel

75 g Butter

250 ml Orangensaft

1 EL Maisstdrke
(z.B. Maizena)

Salz

Fiir den Kiirbis

3% Hokkaidokiirbis
(vom Piiree)

2 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

i der
opthat KA 50 i

dunsten. Mit Orangensaft abloschen
und 3-5 Min. einkochen lassen. Butter-
sauce in einen hohen Rithrbecher geben
mit dem Stabmixer fein plirieren und
anschlieffend durch ein feines Sieb
streichen. Stdrke in 3 EL kaltem Wasser
anrihren, Sauce damit binden und

mit Salz abschmecken.

7. Fur den Kurbis beiseitegelegte Viertel
in 2 x 2 cm grol3e Stiicke schneiden. In
einer Schiissel mit Ol und 1 TL Salz mi-
schen, mit Pfeffer abschmecken. Kiirbis
auf einem mit Backpapier belegten
Blech auf der mittleren Schiene im Ofen
bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)

15-20 Min. garen, warm halten.

8. Fischfilets iiber Kreuz (siehe Foto
rechts) auf der mittleren Schiene auf
einem mit Backpapier belegten Blech
im heil2en Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 12 Min. garen.

9. Fisch auf dem Orangen-Kartoffel-
Pliree mit dem Kiirbis anrichten.
Orangen-Buttersauce darubertrdufeln
und mit Kartoffelstroh garnieren.
Paprikamarmelade dazu servieren.

il
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Hui, das sieht aber lecker und gekonnt aus! Kein Wunder, dieses
Rezept stammt aus der beliebten VOX-Sendung ,Das perfekte
Dinner”. Im Rahmen einer Kooperation zgeigen wir hier die besten
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GRUNE SEITE

Kunden haben Raum Moglichkeiten, sich eingumischen.
Eine Initiative will das dndern und Lasst sie mitbestimmen

It Aer Llchypzoming, 1 ‘
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Das Problem: Milch Rostet gu wenig

TIERE ALS MILCHMASCHINEN

Wie viel ist konuentionelle Milch wert?
Schaut man die Preise im Supermarkt
an, fast gar nichts: Ein Liter kostet im
Discounter weniger als 80 Cent. Bei den
Bauern kommen davon, je nach Molke-
rei, etwas mehr als 30 Cent an. Damit
Landwirte von der Milchwirtschaft leben
rRONNen, massen ihre Kihe viel Milch
geben und dabei wenig Kosten verursa-
chen. Fur solche Hochstleistungen wurde
die Holstein-Friesian-Rasse geztichtet, ein
Gro[3teil der weltweiten Milchproduktion
stammt von diesen Tieren. Sie liefern bis
zu 43 Liter Milch am Tag.

56 CHEFKOCH

Zum Vergleich: KUhe aus nichtintensiver
Haltung geben 20 bis 30 Liter taglich.
Hochleistungskiihe stehen im Stall, fres-
sen ausschlief3lich proteinreiches Kraft-
futter, und ihre Euter sind so gegtichtet,
dass sie die Milch schnell an die Melk-
maschine abgeben. Derartigen Produk-
tionsstress halten diese ,Turbokiihe” nur
weniger als funf Jahre aus. Da ihr Stoff-
wechsel permanent unter Hochdruck
arbeitet, sind sie ausgepowert, werden
kRrank und sterben viel friiher als eine
gesunde Kuh, die, artgerecht gehalten,
bis zu 30 Jahre alt werden kann.

NICOLAS BARTHELME
Grunder der Verbraucherinitiative
Du bist hier der Chef!

Sie haben ,,Du bist hier der
Chef!" gegrundet. Welche Ziele
verfolgt die Initiative?

Wir moéchten, dass der Verbraucher
entscheidet, wie seine Lebensmittel
hergestellt werden. Dass er selbst
wdahlt, wie fair es fur Bauern, Tiere
und Umuwelt gugeht. Und er

soll entscheiden, wie viel er bereit ist
daftr zu begzahlen.

Wie soll das funktionieren?

Beim Fragebogen fur die Milch haben
9308 Verbraucher mitgemacht. So
entstand eine Bio-Weidemilch, die fair
fur Landwirte und Kuhe ist. Es gibt sie
bereits regional bei Rewe, Alnatura,
Tegut, Wasgau und Hit zu kaufen. 15
Betriebe produgieren diese erste de-
mokratische Milch und erhalten den
aktuell fairsten Milchpreis Deutsch-
lands.

Was ist, wenn die Kunden
sich fur das billigste Produkt
entscheiden?

Die Verbraucher haben sich gum Gllck
fur ein tolles Produkt entschieden und
eine unuverbindliche Preisempfehlung
von 1,45 Euro pro Liter mitbestimmit.
Davon erhalten die Landwirte 58 Cent
und kRonnen damit nicht nur von ihrer
Arbeit leben, sondern auch in ihre
Betriebe investieren und die Ma3nah-
men umsetzen, die uns als Gesell-
schaft wichtig sind: Naturschutg,
Tierwohl, Biodiversitdt.

Geht Ihr Kongzept weiter?

Als ndchstes kommen Eier! Seit Ende
Degember 2020 ist die Abfrage fur
unser zweites Produkt abgeschlossen.
ARtuell bereiten wir die Marktein-
fihrung mit unseren Partnern aus
Landwirtschaft und Handel vor. Wir
sehen, es lohnt sich. Je mehr Men-
schen initiativ werden, desto besser
fur uns alle.

FOTO: PR; ILLUSTRATIONEN: ISTOCKPHOTO
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. NORMAL

1kg mehligkochende
Kartoffeln

3 EL Butterschmalz
1 EL Butter

4 Eier (K1. M)

4 Prisen edelsiiBes
Paprikapulver

Berner Roschti mit Spiegelei
e S

_'1STD. + 1 TAG RUHEZEIT

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

60 g durchwachsener Speck
Salz, Pfeffer aus der Miihle

evtl. einige Petersilienbldtter
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PRO PORTION 12 g E, 23 g F, 32 g KH = 396 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Am Vortag Kartoffeln mit Schale in kochen-
dem Wasser 20 Min. garen. Abgief3en, noch heif3
pellen und abkiihlen lassen.

2. Am ndchsten Tag Kartoffeln grob raspeln.
Speck fein wiirfeln, in einer Pfanne knusprig
auslassen. Kartoffelraspel salzen und zugeben.
3. Kartoffelmasse unter gelegentlichem Wenden

bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. braten, dabei das
Butterschmalz nach und nach in kleinen
Portionen zugeben.

4. Kartoffelmasse mithilfe eines Pfannenwen-
ders zusammenschieben und etwas andriicken
(einen Rostikuchen formen). Den Rosti 5 Min.
weiterbraten, bis sich auf der Unterseite eine
goldbraune Kruste gebildet hat. Mithilfe eines
Tellers wenden, andere Seite knusprig braten.
5. Butter in einer zweiten Pfanne erhitzen, Eier
darin zu Spiegeleiern braten. Mit Salz, Pfeffer

und Paprikapulver wiirzen. Rosti in 4 Portionen

teilen, Eier darauf anrichten. Nach Belieben mit
fein geschnittener Petersilie bestreuen.
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VERFASSER SCHNUEBI WEB CK-} "'*_"n?i 340331 . R Ty . E]F xS
C)NORMAL (35 MIN. (C) PROPORTION18'GEs23 g F, i’flg'l'(t»t\.L s 2, W o

ZUTATEN (8 PORTIONEN) ZUBEREITUNG b J
300 g Hornchennudeln 2 Zwiebeln 1. Nudeln nach Packungsanweisung in,;;kqié’ {
* (Hornli) 2 Knoblauchzehen Salzwasser bissfest garen, abgieRen, dbs
____ Salz 3 EL Mayonnaise abtropfen lassen. Eier hart kochen, abschr
2 3 Eier (K1. M) 1EL Senf abkiihlen lassen.
- 1rote Paprikaschote 2 EL Vollmilchjoghurt 2. Paprika putzen. Paprika, Gewiirzgurken, Emmentaler,
: 6 Gewiirzgurken 1 Spritzer Tabasco Schinken und Silberzwiebeln klein wiirfeln und mit den 3
; &_ r_?;" 200 g Schweizer 14, TL edelsiiRes Nudeln in eine grof3e Schiissel geben. Eier pellen, in kleine S
o - “~ Emmentaler Paprikapulver Stiicke schneiden und zugeben. 1:—-‘
i 100 g Bauernschinken 1 Prise Currypulver 3. Fiir das Dressing Petersilienbldtter fein schneiden, e -
5, N""““\ oder: Salamf Salz, Pfeffer aus der Mithle  Schnittlauch in Réliche; 1 schneiden: Zwiebeln und Knob-
o, gL SilberzwiehelbiGlagle o’ 5 br o teressig lauch fein wiirfeln. Mayonnaise, Senf, Joghurt, Tabasco,
" 2_3EL Olivensl Gewiirze, Essig und Ol verriihren. Krﬁu%,--.Zwie_rbe_lna-und sy
e g Knoblauch untermischen. ST et e

4. Dressing liber die Salatzutaten geben. Alles gut mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

R ST
L ' - ""1-,__::'-:, ,'-':_—is -
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> .
ZUTATEN (4 PORTIONEN)
200 g Appenzeller
- (in %2 cm dicken Scheiben)
- 2Schweinefilets (a 400 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
‘Paprikapulver - L

Tl = ]

| 1TLgetrockneter Thymian =
., -ql TL getrockneter Oregano -':w 2

-\__..‘.-_

e unterrithren.

‘ 5.Filets in Scheiben schneiden undumit: L
er Sauce s msex;erﬁm@en\ ~
nd fﬂ/ fe 'K I}toﬁglpﬁ:réaf; o, -
{ | '. :
S\ ; N
-.' ™ .
¥

2 EL Butterschmalz -
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Chaugpiguous angebraten
uud za%aace gegelen.”
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1 Bund glatte Petersilie

' schinkengipfeli

fein schneiden. Butter in einer Pfanne

1 EL Butter erhitzen, Zwiebel und Petersilie darin
450 g TK-Bliitterteig 10 Min. diinsten.

(10 quadratische Scheiben) 2. Blétterteig nach Packungsanweisung
200 g Kochschinken antauen lassen. Schinken fein wiirfeln,
1 TL Senf mit Zwiebel-Petersilien-Mischung, Senf,

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Salz, Pfeffer und Sahne mischen.

2 EL Schlagsahne 3. Blatterteig diagonal hqlhi__erel_i (Abb. A). |
1Eigelb (K1 M) Fiillung darauf verteilen (Abb. B).
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“  VERFASSER SCHNUEBI WEB CK-MAG.DE/330321 '
" ("JNORMAL 30 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT () PROSTUCK3 gE, 7gF, 8gKH =112 KCAL
ZUTATEN (20 STUCK) ZUBEREITUNG
1 Zwiebel 1. Zwiebel fein wiirfeln. Petersilienbldtter Dreiecke von der langen Seite zur Spitze

hin aufrollen (Abb. C) und zu Hérnchen
(Gipfeli) biegen.

4. Schinkengipfeli auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen, mit verquirltem
Eigelb bestreichen und im heif3en Ofen bei
190 Grad (Umluft 170 Grad) ca. 25 Min.
goldgelb backen.
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VERFASSER HANNAH KOCHT EINFACH
WEB CK-MAG.DE/310321

B T T Py s

T USIMPEL (10 MIN. + 2 STD. RUHEZEIT
(") PRO PORTION 14 g E, 18 g F, 54 g KH = 464 KCAL

- .-_,,4. ruy Fy

=
fwhn_._.

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

8 EL Haferflocken

150 ml Milch

1EL Zitronensaft

1 kleiner Apfel

150 g Sahnejoghurt (10 % Fett) # s
1 TL Honig AT
1EL gehucl;te Haselniisse o
evtl. 1 Handvoll Beeren (z.B. Himbe

e
F o o F
. 4'., [

zunﬁﬁn‘uua Q,

itrunensuft verrﬁhren und mindes-
tens 2 Std. (am besten iiber Nacht) zugedeckt
kalt stellen. " |
ﬁ;ﬁpfel grob raspeln, mit Joghurt und Honig
j unter die Haferflocken riihren. Haselniisse_
¥ untermlschen. Bircher i nach Beliel

mlt Beeren garn leren.

ik

Der TIPP aus der Redaktion

Na klar geht das vegan!
Die Haferflocken kdnnen Sie auch mit
Mandeldrink weich Rriegen. Und
weil viele danach fragen: Die Flocken

MANN; FOODSTYLING: ACHIM ELLMER, HEGE MARIE KOSTER;

; LOFFEL: LAMBERT-HOME.DE
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. Ofter mal was Neues auf den Tisch:
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Kokos-Hits mit Curry und Hithnchen
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33 % SPAREN: Sie lesen 3 Monate fur zzt. nur 6,40 € statt 9,60 €°
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepriift
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Gleich telefonisch oder online bestellen:

[ 040/55 557800 (Il www.chefkoch.de/probeabo

Bitte Bestellnummer ungeben: 183 7227
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Der TIPP;:lus der Redaktion

Saubere Arbeit
Um Eischnee aufguschlagen,
sollten Schneebesen,
Quirle und Schisseln immer
i " fettfrei sein, sonst
: wird das Eiweif3 nicht steif.

Grafisch vergiert: Auf dem
Mohn-Eierlikor-Kuchen wird
ein Gitter aus Vanillequark
mitgebacken



Den saftigen Mohn-Eierlikor-Kuchen giert ein Muster
aus Vanillecreme. Nur noch mit Pudergucker bestaubt,
gelingt damit ein toller Auftritt auf der Kaffeetafel

l/—\ Neues Rezept auf Chefkoch.de — gleich wal bewerten!

A A A AN
- 4 il r e r 4
T T T TR A
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Mohn-Vanille- B
Gitterkuchen &
VERFASSER CK_PRINT-MAGAZIN
WEBCH-MAG.BE(fT0821

&) NORMAL ) 55 MIN. + 25 MIN.
BACKZEIT (*) PRO PORTION5gE, 10gF,
20 g KH = 203 KCAL

ZUTATEN (24 STUCKE)
Fiir den Teig
5 Eier (K1. M)
200 g Zucker

1 TL Vanillepaste (Tube
g ( ) 1. Ein Backblech (30 x 40 cm) mit etwas 2. Fur den Teig Eier trennen. Eigelb,

Salz . : Butter fetten. 100 g Zucker, Vanillepaste und 1 Prise Salg
125 ml neutrales Ol 5 Min. sehr cremig rihren.

(z.B. Sonnenblumendl)
125 ml Eierlikor

200 g Mehl

1 Pck. Backpulver

80 g gemahlener Mohn

Fiir die Quarkcreme

50 g weiche Butter

60 g Zucker

2 Eier (KI1. M)

250 g Magerquark

20 g Vanillepuddingpulver
Salz

2 TL Puderzucker

3. Ol nach und nach unter Riihren gugief3en. 4. Mehl und Backpuluver sieben und
Eierlikdr ebenfalls nach und nach gugiefSen. mit dem Mohn mischen.

Bei Chefkoch.de finden Sie
Rezepte von unseren Mitarbei-

tern unter CK_Print-Magazin M den nachsten gfede gehl ey weiler! ‘-

CHEFKOCH 67



BACKSCHULE

5. Eiweif3 und 1 Prise Salg in einer Schissel 6. /3 Eischnee mit der Kiichenmaschine 7. Restlichen Eischnee und Mehl-Mohn-
steif schlagen. 100 g Zucker nach und nach oder den Quirlen des Handruhrers unter Mischung mit einem Teigschaber unterheben.
einrieseln lassen, 2 Min. weiterschlagen. die Eigelbmasse rihren.

Z
8. Teig gleichmdf3ig auf das gefettete 9. Fur die Quarkcreme Butter und 30 g Zucker ~ 10. Eiweif3 und 1 Prise Salg steif schlagen.
Backblech streichen und beiseitestellen. 5 Min. rihren. Eier trennen, Eigelb eingeln so-  Restliche 30 g Zucker einrieseln lassen und
wie Quark und Puddingpulver unterrihren. 2 Min. weiterschlagen.

11. 5 Eischnee unter die Quarkmasse rithren, 12, Masse gitterférmig im Abstand von 13. Im heif3en Ofen bei 180 Grad (Um-
restlichen Eischnee unterheben. Masse in 3 cm diagonal auf den Teig spritzen. luft 160 Grad) auf der mittleren Schiene
einen Spritgbeutel mit Lochtulle fullen. 25-28 Min. backen. Vor dem Servieren

mit Pudergucker bestduben. Dagu passen
Schlagsahne und Preiselbeerkompott.

L L L]
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KARNEVALS-KNULLER

Wir lassen uns das Feiern in der Karnevalszeit nicht (ganz) verbieten.
Wenn Pinata-Kuchen und Donuts auflaufen, Krapfen und Quarkbdllchen
ihre Parade tanzen, freuen wir uns auf eine stifse Sause...

) & & & SRd kR

Pinata-Torte mit Smarties

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER EVAS BACKPARTY WEB CK MAG DEIZSOBZI

9 SIMPEL @ 4 STD 30 MIN. O PRO PORTION 9 gE, 54 gF 76 g KH = 855 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Boden

Abrieb von 2 Bio-Zitronen

375 g weiche Butter
100 g Zucker

12 TL Salz

450 g Mehl

1 Pck. Backpulver
6 Eier (Kl. M)

225 ml Buttermilch

Fiir die Buttercreme

Mark von 1 Vanilleschote

250 g weiche Butter

400 g Marmelade
(z.B. Heidelbeere)

Fir die Dekoration

150 g plus evtl. einige
Smarties

1 Eiswaffel
evtl. bunte Streusel

Fir die Glasur
100 ml Schlagsahne
15 g Butter

150 g weilRe Schokolade

70 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Zitrone, Butter, Zucker und
Salz 4 Min. mit den Quirlen des Handriihrers
hellcremig riihren. Mehl und Backpulver in
eine Schiissel sieben und miteinander ver-
mischen. Eier nacheinander unter die Butter-
Zucker-Mischung rithren. Mehlmischung
und Buttermilch abwechselnd unter Rithren
zugeben, bis ein glatter Teig entstanden ist.

2. Teig in drei mit Backpapier belegte Spring-

formen (20 cm @) fiillen und im heifen Ofen .

bei 175 Grad (Umluft 155 Grad) auf der mitt-
leren Schiene 15-20 Min. backen (Stabchen-

probe). Boden vollstandig auskiihlen lassen. -

3. Fur die Creme Vanillemark und Butter in
einer Schiissel mit den Quirlen des Hand-
rithrers hellgelb aufschlagen. Marmelade

i P
zugeben und so lange verriihren, bis eire
luftige Buttercreme entstanden ist.

4. Untersten Tortenboden auf einen Teller
setzen und gleichmdfRig mit 1 Schicht
Buttercreme einstreichen. Aus dem 2. Torten-
boden einen Kreis (12-24 cm @) ausschneiden,
Kuchenrest beiseitestellen und biindig auf
den unteren Boden setzen.

lade geschmolzen ist. Mit einem Teigschaber

Zu Hause!

5. In die Mitte 150 g Smarties einfiillen und
den Rand des Bodens mit Buttercreme
einstreichen. Letzten Tortenboden mittig
auflegen und mit der restlichen Creme
rundherum glatt einstreichen. Torte

3—4 Std. gut durchkiihlen lassen.

6. Kuchenreste in einer Schiissel zerbroseln
und mit dem Rest Buttercreme verkneten.
Aus der Masse eine Kugel fur die Eiswaffel
formen. ,Eiskugel” in die Waffel driicken,
kopfuiber auf der Torte platzieren, leicht
andriicken.

7. Fiir die Dekoration Sahne und Butter in
einem Topf aufkochen, glatt riihren. Schoko-
lade raspeln. Sahnemischung dariibergeben
und 3—4 Min. stehen lassen, bis die Schoko-

glatt rithren, abkiihlen lassen.

8. Scﬁokoladenguss vorsmhtlg uber den
Kuchen laufen lassen. Dabei sollte er leicht
am Rand herunterlaufen. Nach Belieben
mit bunten Streuseln oder einigen gehackten
Smarties bestreuen und im Kiihlschrank

1-2 Std. trocknen lassen.
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Der TIPP aus der Redaktion

Aus drei mach eins

Da dieser Teig sich nur schwer in drei
Boden teilen lasst, empﬁehlt es s.‘ch

ihn in drei Portionen gu backen. Wer

keine drei gleich grofSen Springforme

hat, backt sie einfach nact

am besten schon ar S3R4PHIM
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Wie bei einer echten
Pinata ist diese Torte
mit bunten Bonbons
im Kern befullt
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Himmlische Donuts ohne
Frittieren! Bei den Zuta-

ten darf man auch gern ein
Zweites Mal gugreifen

MRSFLURY
L ,wer s ﬁ’Lf'ﬁ'ﬁéI"
Hefe backt braucht
e Drittel voe
¢
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SERVIERPLATTE: IKEA.CDIM)'DE

8.6 6 and L%

Donuts aus dem Ofen

VERFASSER MRSFLURY WEB CK-MAG.DE/230321

KARNEVALS-KNULLER

@ siMPEL  (©) 40 MIN. + 15% STD. RUHEZEIT (5) PRO PORTION 3 gE, 6 g F, 14 g KH = 127 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

Fiir den Teig
100 g Butter
125 ml Milch

200 g Dinkelmehl (Type 630)
100 g Dinkelmehl (Type 1050)

1 TL Trockenhefe
(oder siehe Tipp links)

2 TL Salz
2 Eier (K1. M)
50 g Honig

Fiir das Topping
25 g Vollrohrzucker
1TL Zimt

Fiir die Glasur

25 g Kokosfett

2 TL Kakaopulver

2 TL Ahornsirup
evtl. gehackte Niisse
evtl. Zuckerdekor

evtl. gefriergetrocknete
Beeren

ZUBEREITUNG
1. Fiir den Teig 75 g Butter in einem Topf schmel-

zen, abkiihlen lassen. Milch lauwarm erwdrmen.

Mehl in eine Schiissel geben. Auf der einen Seite
Salz und auf der anderen Seite Trockenhefe in
die Schiissel geben und separat unter das Mehl
mischen. In eine zweite Schiissel die fliissige
Butter, Milch, Eier und den Honig geben und mit
den Quirlen des Handriihrers verriihren.

2. Flussige Zutaten unter die trockenen Zutaten
heben, bis ein weicher Teig entstanden ist.
Schiissel mit Frischhaltefolie und einem Ge-
schirrtuch abdecken und bei Raumtemperatur
3 Std. gehen lassen. Anschliefend 12 Std. in

den Kiihlschrank stellen. Dieser Schritt darf fiir
die Entwicklung des Teigs nicht verkiirzt
werden. Der Teig kann bis zu 2 Tage im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden.

3. Teig herausnehmen und auf einer bemehlten
Arbeitsfldche 1,5 cm dick ausrollen (Abb. A).
Einmal umdrehen und die Arbeitsfldche noch-
mals leicht bemehlen, damit der eher weiche
Teig beim Ausstechen nicht auf der Arbeits-

flache klebt. Mit einem Dessertring, Keksaus-
stecher oder Glas (8 cm @) Teigstiicke ausstechen
(Abb. B). Mit der Riickseite einer Spritztiille ein
Teigloch in der Mitte ausstechen (Abb. C). Donuts
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und
zugedeckt 30 Min. gehen lassen.

4. 25 g Butter schmelzen, Donuts damit be-
streichen. Im heif8en Ofen bei 190 Grad (Umluft
170 Grad) auf der mittleren Schiene 15 Min.
backen. Achtung, nicht zu dunkel werden lassen!
5. Fiir das Topping Zucker und Zimt in einen
tiefen Teller geben und die Halfte der noch
warmen Donuts darin wdlzen. Fiir die Glasur
Kokosfett in einem Top zerlassen, mit Kakao-
pulver und Ahornsirup verrithren. Donuts mit
einer Seite in die Glasur tauchen und nach
Belieben mit gehackten Niissen, Beeren oder
buntem Zuckerdekor bestreuen.

Tipp Die ,gesunde” Schokoglasur wird nicht
ganz fest. Alternativ eignet sich auch eine
Schokoglasur, verriihrt aus 2 EL Puderzucker,
1EL Kakaopulver und 1-2 TL Milch.

CHEFKOCH 73



KARNEVALS-KNULLER

den wﬂmwgbesonders

zer und fruchtig

Jch habe bei Aoppelter.
Meuge zehu Grawiu
Fritchhefe genoumen und

Friecs
Ao Teiy liber Nacht bei
2ehu Grad gehen (assen.”
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Fraw®

Der TIPP aus der Re
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SIMPEL 20 MIN. + 40 MIN. RUHEZEIT + 10 MIN. BACKZEIT
PRO PORTION 3 g E, 6 g F, 18 g KH = 145 KCAL

ZUTATEN (20 STUCK)

30 g Butter

75 g Zucker

2 Eier (K1. M)

Salz

Saft von 1 Bio-Zitrone
250 g Mehl

1/ Pck. Trockenhefe

ZUBEREITUNG

1. Butter und Zucker in einer
grof3en Schussel mit den
Quirlen des Handriihrers
schaumig schlagen. Eier
nacheinander unterrihren.
1 Prise Salz zufiigen und
unter Ruhren den Zitronen-
saft zugeben.

2.In einer zweiten Schiissel
Mehl und Hefe vermengen.
Mit dem Quark zur Butter-
mischung geben und alles mit
den Knethaken des Hand-
ruhrers glatt verkneten. Teig
abdecken, an einem warmen
Ort 40 Min. gehen lassen.

250 g Magerquark

400 ml neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)

1 Apfel (z.B. Elstar)
80 g Zucker
2 TL Zimt

3. Nach 30 Min. Ol in einem
weiten Topf auf 160-180 Grad
erhitzen. Apfel putzen, schdlen,
entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Apfelstiicke unter
den Teig ruhren. Mit zwei Ess-
16ffeln portionsweise Teig
abstechen, vorsichtig in das
heiRe Ol geben. Krapfen

7-10 Min. goldgelb ausbacken.
4, Mit einer Schaumkelle her-
ausheben, auf Kichenpapier
abtropfen lassen. Zimt und
Zucker mischen, Krapfen darin
wenden, noch warm servieren.

- KURTIMELLA
D@ Warterel wif
Aew Karawell auf

Kleiner Flawwe hat

Sich gelonut.”

---------------------------------------------------------------------------

VERFASSER BAKECLUB_OFFICIAL
WEB CK-MAG.DE/220321 :

SIMPEL - 25 MIN.
PRO PORTION 2 g E, 9 g F, 66 g KH =366 KCAL \\

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 EL neutrales Pflanzendl
1EL Butter

100 g Popcornmais

Salz

Fiir den Karamell
200 g Zucker
1 EL Butter

ZUBEREITUNG

1. Ol und Butter in einem weiten Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen. Sobald die Butter
Blasen schldgt, Mais dazugeben, kurz um-
rihren und einen Deckel auf den Topf legen.
Popcorn bei milder Hitze platzen lassen.
Dabei hin und wieder etwas am Topf ritteln.

2. Inzwischen in einem zweiten Topf Zucker

in 80 ml Wasser und bei milder Hitze langsam
schmelzen. Auf keinen Fall umrihren! Sobald
die Mischung bernsteinfarben ist, Topf vom
Herd nehmen, Butter zugeben und so lange
rihren, bis es fllissig wird.

3. Fertiges Popcorn in eine Schussel fullen.

Mit 1-2 Prisen Salz wiirzen, Karamell dariiber-
geben, durchrihren und auf ein mit Back-
papier belegtes Blech zum Trocknen verteilen.
Fertiges Popcorn in eine Schiissel broseln.
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Quarkbdllchen i

I 1'-
VERFASSER BAKECLUB_OFFICIAL F_t% -
-l-

WEB CK-MAG.DE/210321

B T T TP LR T T - ]
SIMPEL 30 MIN. S -
PRO PORTION 7 g E, 7 g F, 37 g KH = 246 KCAL

ZUTATEN (20 BALLCHEN)
500 g Quark (20 % Fett)
200 g Zucker

2 TL Vanilleextrakt

4 Eier (KI1. M)

500 g Mehl

Salz

1 Pck. Backpulver

1 kg Kokosfett
(z.B. Palmin)

200 g Zucker

ZUBEREITUNG

den Teig riithren. Masse so lange rithrer
sie eine feste, zdhe Konsistenz hat.

3. Quarkbdlichen goldbraun au-sba_-dk' 21,
eventuell zwischendurch mit einer Gabel

_ EXTRA-
Der TIPP aus der Redaktion SCHNELL

Spritzgeback o2
Flir das Ausbacken den Teig in einen O
Spritgbeutel mit grofSer Lochtille
geben und portionsweise in das heif3e
Felt spritzen, dabei den Teigstrang
einfach mit der Schere abschneiden.

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODS
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Nicht nur das Chefkoch-Magazin kommt aus unserer Redaktion, sondern auch noch tolle
Bucher, Kalender und Extrahefte. Diese drei Neuheiten sind im Nu echte Lieblinge

rien,

viel Geschmack

galole

o Wnockfrische
QO Viele AlLtogs Hits
o w-;}hkhlhi-'l'-‘a'rshj

o Gesunder pochen

Dann bldttern Sie doch gleich mal in unseren

beliebten Bestseller rein, denn hier bekommen
Sie die volle Power an Regepten und gesunden J
Ideen. Fiir 4,90 Euro jetzt am Kiosk /

" Die Guten ins = B = "
TopiEieD,. SR == o = T

o o ke e b s e b et JE—

Anne fiv zu Hausre!

+LAnnes Kochschule” gibt es fiir 19,99 Euro tberall, wo
man Blcher kaufen kann, und in unserem Shop unter
chefkoch.de/buch. Dort gibt es ndhere Informationen
und alle weiteren Chefkoch-Bucher.

CHEgROCH

LR WSS WAL LOMMECKT

41 Lieblingstezepte aus
Annes Koch§(

Wer noch einen der bereits
vergriffenen Kalender be-
kommen mochte, sollte
blitzschnell eine E-Mail an:
chefkoch-verlosung@guj.de
schicken. Betreff: Kalender.
Einsendeschluss: 3.3.2021.
Die letzten 15 Exemplare
warten auf Sie!
Chefkoch-Wochenkalender,

Dumont, 18 Euro
CHEFKOCH 77
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO

MIT KASE,
'ODER GEMUSE

Kokos-Hits mit Curry und Hiihnchen

DCHSCHYLE * : 4 y - I
fpuier Srotsdlot | J LT L e B So haben Sie alle
zum Verwdhnen { & : a3 VY \ ' g

' ” S e W g = Zutaten als Einkaufs-
Ws 0ER -, o/ #/: ST BN liste auf lhrem Handy.

\}\.I-Fl

. Von Hoschtr bis *'
Z Hornlisalat

PROTEIN-FOOD
AUCh Ein tou'es Mehr Muskeln
Geschenh rl:"" und weniger Kilos
Hobbykoche!

Mohnkuchen Schritt fiir Schritt

mit der lechkeren

neuen Fitnesskiiche HACKBALLCHEN 8ACTK-SPASS

Viermal lecker Donuts, Krapfen,
und uberraschend Pinato-Torte...

Wochenplaner: so MI

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus uber 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen

SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe puinktlich frei Haus

*12 Ausgaben Chefkoch fiir gzt. nur 38,40 € (inkL. MwSL. und Versand) - ggf. 3zgL. der genannten Zuzahlung. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.

Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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Becher ,Nordic Sea“
Spulmaschinenfest. Steingut
und Keramik. Volumen 250 ml.

LE CREUSET Auflaufform
Zum Gratinieren, Backen und
fur Desserts. Ca. 13 x 18 cm.

reisenthel shopper M
Bietet viel Platgz fur die tdglichen Einkdufe.
Ma[3e: 51x26 x30,5 cm. Farbe: Dunkelblau.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer WahlL:
zum Einschenken, als Farbtupfer oder fiir unterwegs — ganz wie Sie mochten!
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Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229
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Sie haben Fragen gum Abonnement?
Unser Kundenservice hilft Thnen gern!
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: £ _ So erreichen Sie uns
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ey +49 (0) 40/55 55 78 09
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$ oy : : : : Chefkoch-Magazin Kundenservice,

i Pfannkuchen mit Pak Choi....................... 28 : 20080 Hamburg

Chefkoch-Magagin im Abonnement
Preis pro Jahr, inkl. MwSt. und Versand
Deutschland: 38,40 Euro
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Sl Schweiz: 61,20 SFR
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Lesezirkel diirfen CHEFKOCH Magazin
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Leserseruvice

Post: Chefkoch-Leserservice,
20444 Hamburg

leserservice@chefkoch.de

Die Rezepte sind nach
bestem Wissen und Gewissen
bearbeitet worden.
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Riischti, Berner, mit Spiegelei................... 58
Schinkengipfeli.............co.cccoecinnncinnens 62
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FOTOS: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI, DENISE GORENC/BLUEBERRY FOOD STUDIOS GMBH

Tolles
Hefegeback

und viele stif3e
Ideen fur Ostern!

$ . ity
\—d‘/’ ! ,.\‘?h -

Friihlingserwachen! & - ¢ ~

Kostlich genief3en, wie etwa
Braten mit Krduterkruste

IM KOMMEN
Feines Ostermentu mit
Lamm & Zitronentarte

KANN GEHEN
Pfunde schmelzen mit
unseren Low-Carb-Hits

BITTE BLEIBEN
Klassisch und neu: von
Rouladen bis Wraps

Cocktailschule

Mit einem coolen Drink
‘zum Bartender werden

Mal blaumachen...

Unser Wochenplaner nimmt
Ihnen Arbeit ab, versprochen!

Das Beste zum Sehlus! Bitte umbliittern!
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Ein Drink, der laut Legende den Hangover vertreiben soll, doch
raten wir eher dagu, den wiirgigen Tomatensaft mit Wodka aus
purem Genuss gu mixen — und alternativ auch mal alkoholfrei

RADIOLIX TR RN 040 - 4
Staudensellerte zuiae = e .; ....... ry ............

Mmryﬁr@a MMKA'WM WEB CK-MAch /c i
‘“‘f‘“\f G@J‘ W!ﬂ e L .

heiben Bio-Zitrone - :
1 -

- ZUBEREITUNG o

1. Eiswiirfel in eine Karaffe geben.

Wodka, Tomatensaft, Zitronensaft

und Worcestersauce verriithren.

Mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen.

: G * 2. Inhalt der Karaffe in Longdrink-
gldser fiillen, mit Zitronenscheiben

J gurnierm’und servieren. &0
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Ohne Wodka wird es eine | | e ' i zZ
Virgin Mary — bekannt als \\ ST J ! / g2
beliebter Drink im Flugzeug AN og
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Wer weiterdenkt .
NOrt nicnt nur aut andere.

W

www.guj.de/karriere
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NLI9% BUTCHER ™

THE VEGETAKIAN BNTCHER SAYS

DA IST DAS HUHN
GANZ AUS DEM
HAUSCHEN
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