September 20

U3

Geback mit dem
richtigen Dreh

]

Betty Boss

Seite 22



EDITORIAL & INHALT

Annette Golaz,
Redaktorin

Meiln Schmortopf

Schon wieder ein Gluhbirnchen am Dampfabzug kaputt! Mein grosses Rustmesser
sollte dringend zum Messerschleifer! Jetzt bricht auch noch der Griff
an meiner Trommelreibe ab. Ob es fur meine geliebte Reibe noch Ersatzteile gibt?
Bin ich die Einzige, die solche Dinge aus der Fassung bringen?

Lang lebe mein Kicheninventar

Wahrscheinlich ist meine grosse Liebe zum alten Schmortopf, den ich seit meinem
Auszug von zu Hause besitze, so gross, weil daran einfach nichts kaputtgehen
kann. Er vermittelt Zuverlassigkeit und Standhaftigkeit. Wenn der schlichte, schwere
Topf so auf dem Herd steht, dann wirkt sein Anblick richtig beruhigend
auf mich. Ich wunschte mir, alle meine Kuchenutensilien wdren so unzerstorbar.

Einfaches in einer komplexen Zeit

Mein Leben scheint immer komplexer zu werden. Gefuhlt muss ich dauernd an
tausend Sachen gleichzeitig denken. Da geht mein Herz auf, wenn ein
ganzes Gericht aus diesem zuverlassigen Topf direkt auf den Tisch kommt. Schon
fuhlt sich mein Leben wieder etwas einfacher an. Wer weiss, vielleicht geht
es lhnen ja auch so. Dann sind die Gerichte auf den folgenden Seiten wie gemacht
fur Sie (und fur mich).

Ich wiunsche lhnen eine einfache Zeit und viel Spass beim Ausprobieren

et (Rbar—
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lf? Wo nicht anders vermerkt, sind
“’| die Rezepte flr 4 Personen berechnet.

Backen mit Heissluft: Temperatur
um 20 Grad reduzieren, Backzeit bleibt
gleich.

Betty Bossi entwickelt alle Rezepte
mit Miele Geraten.

Miele. Immer Besser.
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poulet-Kii ts-Topf
\
' © 40 Min. + 20 Min. schmoren im Ofen

|

Fur den Brattopf

1 Zwiebel Ofen auf 200 Grad uorhelzen
2 Knoblauchzehen Zwiebelund Knoblauch schalen,
800g Kirbis fein hacken. Kurbis schdlen, in
(z. B. Butternut) ca.1cm grosse Wurfel schneiden.
100g entsteinte Oliven halbieren.
schwarze Oliven |
| 2TL Paprika Paprika, Zimt und Salzmischen.
. %TL Zimt Pouletschenkel halbieren, damit
‘ 1TL Salz wiirzen. Ol im Brattopf heiss
| 4 Pouletschenkel werden lassen. Pouletstiicke ca.
| (je ca. 2204g) 8 Min. anbraten, heradsneh-
| Ol zum Braten men. Hitze reduzieren, Bratfett .
| auftupfen, evtl. wenig Ol bei-
geben.
2509 Risottoreis Zwiebel und Knoblauch andamp- -
| (z.B.Carnaroli)  fen. Kiirbis und Oliven kurz E
1dl Weisswein mitdampfen, Reis beige' en, duns-
6dl Huhnerbouillon ten, biserglasig ist. Weth und
2Bund Thymian Bouitllon dazugtessen, Thymian

beigeben, aufkochen, Hitze re-
'!‘ duzieren, Poulet wieder beigeben.

.

| Schmoren im Ofen: zuqueckt
ca. 20 Min. in der unteren Halfte
des Ofens. -

tﬁnweis: Es tritt beim Schmoren etwas Saft aus, der aber
sofort wieder einzieht, sobald der Risotto vor dem Anrichten
geruhrt wird.

Plrtion (%): 612 keal, F 21g, Kh 719, E 36 g
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£ A | Peperoni-Ragout
‘ - | im Topf

é) 30 Min. + 2 Std. schmoren im Ofen 8 schlank & glutenfrei

g Fur den Brattopf

rote Zwiebeln Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Knoblauchzehen Zwiebeln und Knoblauch schalen,
beides in Streifen schneiden.

Ol zum Braten Ol im Brattopf heiss werden las-
Rindsvoressen sen. Flelsch portionenweilse je
(Schulter) ca. 5 Min. anbraten. Herausneh-
Paprika men, mit Paprika bestauben,
Salz wurzen. Hitze reduzteren, Brat-
Pfeffer fett auftupfen, evtl. wenig o]

beigeben. Zwiebeln und Knob-
lauch ¢a. 5 Min. andampfen.
Fleisch mit dem entstandenen
Saft wieder beigeben, Topf von
der Platte nehmen.

fest kochende Kartoffeln schdlen, in ca. 5mm
Kartoffeln dicke Scheiben schneiden, mit dem
Saucen- Fleisch mischen. Saucen-Halb-
Halbrahm rahm wurzen, auf }en Kartoffeln
Paprika verteilen.
Salz ‘e
Pfeffer |
Tote Spitz- P'eperen_i darauflegen. _

' Peperoni ' oAl )+ i
((I‘u. 5009) p

hd 2 Schmoren im Ofen: zugedeckt
, ca.?2 std fh deruntéren Halfte des
B Ofens.
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L]
-

LS T

4

I pértion (%): 488Kepl f 189 Kh30g, E48g




E 3
- g
L"'."_-" L3
- —

One-Pot-Pasta !

miF Tomaten und Pilzen

@ 30 Min. + 25 Min. garen im Ofen ﬂ' vegetarisch

Fur den Brattopf

2
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' Pro Montagna)
! S A —— — — —— i - S _4r_.._.
- Tomaten (z.B. Ochsenherz) !

. Salz

' geriebener Gruyérne

' Cherry-Tomaten |

| Zweiglein Rosmarin 1
]' |

) -74? keal, F 359, Kh 76 9 E25g |

Schalotten
Eierschwamme

oder Krauterseitlinge
Butter

Salz

Pfeffer

trockener weisser VermouL:h
(z. B. Noilly Prat) i
Zweiglein Rosmarin
Vollrahm

Wasser

Teigwaren (z. B. Magronen,

- —

Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Schalotten schalen, in Streifen schneiden. Pilze rusten,

' | jenach Grésse halbieren oder vierteln.

| Butter im Brattopf warm werden lassen. Schalotten an-

ddampfen, Pilze ca. 5 Min. mitddmpfen, wiirzen. Vermouth
dazugiessen, etwas einkocheln. Rosmarin fein schneiden,
mit dem Rahm und dem Wasser beigeben, aufkochen. Hitze
reduzieren, ca. 5 Min. kocheln. Teigwaren beigeben,

mischen, Topfluon der Platte nehmen.

—_—_——————— = — - - -_— —_— _—— e — —

Tomaten in ca.1cm dicke Scheiben sc

lwaren verteilen, salzen. Kdse dariib
Tomaten halbieren, darauf verteilen, FTJS marin darauflegen.

-’r bl

-

L

'Herausnehmen, Deckel entfernen.
ferti& garen: ca.10 Min.

neiden, auf den Teig-
streuen, Cherry-

Garen im Ofen: zuge'deckt ¢ad.15 Min. in der Mitte des Ofens.

21 L alm B | I

i

" I "=

F wsilfi

Das Wort Fusilli ist die Verkleine-
rungsform des italienischen Worts
Fuso, die Spindel. Es bezeichnet
Spiralteilgwaren. Der Pastateig
wird zum Formen um eine dun-

ne Stange gewickelt. Manchmal
sind es auch dunne Rohrenteig-
waren, die zu Spiralen gedreht

werden, dann nennt man
sie Fusilli bucati (buco=Loch).

Das italienische Wort Penne be-
deutet Federn. Diese Rohren-
telgwaren sind wie eine Schreib-
feder schrag angeschnitten.

Es gibt sie glatt (lisce) oder mit
Rillen (rigate). Maccheroni
(Magronen) hingegen sind eben-
falls Rohren, aber sie werden
gerade angeschnitten. Haben sie
Rillen, hetssen sie Rigatoni.

Die Italiener sind offenbar poe-
tischer bei der Namensgebung:
Die Teigwaren, die wir Krawattli
nennen, heissen bei thnen
Schmetterlinge, eben Farfalle.

Betty Bossi
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Crevetten-Topf

@ 15 Min. + 40 Min. backen

Fur den Brattopf

f:z schlank

1 Bio-Zitrone

"1EL 0l
' 1 roter Peperoncino
' 8 geschalte

rohe Crevetten-

schwanze

(Bio, ca.400q)
L 11TL Salz
wenig Pfeffer

2|009 Couscous
3dl Wasser
%TL Salz
2 Fenchel(ca.400q)
2 Zucchini
(ca.400q9)
50g Kapernapfel
3EL Ol
~TL Salz
wenig Pfeffer

1Bund Basilikum

|

e —— = = = = —

daruberstreuen.

ipn (%): 405kcal, F12g,Kh 44 g, E 279

Ofen auf 200 Grad vorheizen.
Von der Zitrone Schale abreiben,
beiseite stellen. Saft auspres-
sen, 1EL davon mit dem Ol in einer
Schussel verrihren. Peperon-
cino entkernen, in feine Streifen
schneiden, mit den Crevetten
beigeben, mischen, wurzen, zu-

gedeckt marinieren.

Couscous in den Brattopf geben.
Wasser dazugiessen, salzen. .
Fenchel in ca. 2 mm dicke Schei-

ben hobeln, in eine Schissel

geben. Zucchini in Stdngel schnei-

den, Kaperndpfel abtropfen,

mit der beiseite gestellten Zit-
ronenschale beigeben. Restli-

chen Zitronensaft und Ol darun-
termischen, wurzen, auf dem

Couscous verteilen. '
Backen: zugedeckt ca. 30 Min.

in der Mitte des Ofens. Herausneh-

men, Deckel entfernen, die ma-

rinierten Crevetten darauflegen.

Fertig backen: ca. 8 Min. inder

Mitte des Ofens. Herausnehmen.

= = —_— e —

Basilikumblatter abzupfen,



Schinkli im Brotteig mit Bohnen

é 30 Min. + 12 Std. aufgehen lassen + 50 Min. backen

Fur den Brattopf

500g Halbweissmehl Mehl und Salz in einer Schussel mischen, Hefe zerbrockeln, dar-
14 TL Salz untermischen. Wasser und Ol dazugiessen, mischen, zu einem
.. Wirfel Hefe (ca. 20 g) weichen, glatten Teig kneten. Teig zugedeckt bei Raumtempe-
3dl Wasser ratur ca.1% Std. aufs Doppelte aufgehen lassen.
1EL Ol
1Beutel gekochter gerdaucherter Inder Zwischenzeit Schinken im Beutel im Wasser knapp
Nuss-Schinken (ca.1kg) unter dem Siedepunkt ca.1Std. ziehen lassen. Herausnehmen,
ca.4l Wasser, siedend auf einem Gitter etwas abkiuhlen, Beutel entfernen.
1.1 Gemiusebouillon Bouillon mit den Bohnen aufkochen, Hitze reduzieren, zuge-
100g Dorrbohnen deckt ca. 20 Min. kocheln. Bohnen abtropfen, Bohnenkraut grob
2Bund Bohnenkraut schneiden, daruntermischen, etwas abkuhlen.
Brattopf mit dem Deckel in die untere Halfte des Ofens schieben.
Ofen auf 200 Grad vorheizen.
3 EL grobkorniger Senf Telg auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben. Teig rund aus-

wallen (ca. 32cm @), mit Senf bestreichen. Die Halfte der Boh-
nen gut ausdricken, darauf verteilen, Schinken in die Mitte le-
gen, mit dem Telg einpacken, wenden, mit Mehl bestauben.
Brattopf herausnehmen, Topfboden gut bemehlen, Brot in den
heissen Brattopf geben, Deckel aufsetzen.

Backen: ca. 45 Min. Herausnehmen, Deckel entfernen.
Fertig backen: ca. 5 Min. Herausnehmen, etwas abkuhlen, Brot
aus dem Brattopf nehmen, mit den restlichen Bohnen seruvieren.

Tipp: Markieren Sie vor dem Backen am Brot, wie Sie den Schinken im Teig eingepackt haben. So wissen
Sie nach dem Backen, von welcher Seite her Sie das Brot aufschneiden mussen.

Portion (%): 1061kcal, F42g, Kh100g, E 3659

Brot
iIm Topf

Backen auch Sie |hr

Brot ab jetzt im

Topf! Warum? Ganz

einfach: Weil das

Brot so die herrlichs- =

te Kruste be-

kommt, dabei

innen schon

feucht und luftig

bleibt. Probie-

ren Sie es aus! Es ist ganz ein-
fach, manche Teige mus-

sen Sie nicht einmal kneten,
Sie mussen ithnen nur Zeit
und Ruhe geben. Daflr werden
Sie mit super knusprigem
Brot belohnt. Im neuen Buch
«Topfbrote» finden Sie nebst
Brot-Lieblingen wie Ruchbrot
ganz viele neue Kreationen
und auch Uberraschungsbrote
mit Wow-Effekt und Sucht-
potenzial. Bestellbar unter:
bettvbossi.ch

SPECIAL
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K ur b i S - P e p e r o n i — S up p e 1 600g (Igi:iasuttemun Kurbis schdlen, Peperoni halbie-

ren, entkernen, beides in Stucke

, _ _ 1 rote Peperoni schneiden. Ol in einer Pfanne
@ 30 Min. ﬁ vegetarisch 8 schlank & glutenfrei 1EL Ol warm werden lassen. Kiirbis und

Peperoni ca. 2 Min. andampfen.

2 8dl Wasser Wasser dazugiessen, aufkochen.
1Msp. Muskat Hitze reduzieren, wirzen, zuge-
17 TL Salz deckt ca.15 Min. weich kocheln.
wenig Pfeffer Suppe purieren. Die Hdlfte des -
2dl Vollrahm Rahms dazugiessen. .
3 1Bund Schnittlauch Restlichen Rahm flaumig schla- e
gen. Schnittlauch fein schnei- ——
den. Suppe anrichten, mit Rahm =

und Schnittlauch garnieren. =

Portion (%): 237 kcal, F 20g9,Kh10g,E 2g -

e
!
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po le nta C a'p're s e 1 2080(!9[ Bouillon Bouillon in einer unbeschichteten

mittelfeiner Bratpfanne aufkochen. Maisgriess
Maisgriess (4 Min.) einrlihren, unter Ruhren bei kleiner

© 15Min. £ vegetarisch 33 schlank 50g geriebener Kdse Hitze ca. 4 Min. zu einem dicken
Salz, Pfeffer, Brei kocheln. Kdse daruntermischen,
nach Bedarf wurzen.

2 400g Cherry-Tomaten Cherry-Tomaten halbieren. Mozzarella

2 Mozzarella vierteln, mit den Cherry-Tomaten
(je ca.15049) auf der Polenta verteilen, salzen, zu-
% TL Salz gedeckt auf der ausgeschalteten
Platte ca. 5 Min. ziehen lassen. Deckel
entfernen.
3 30g Rucola Vom Rucola grobe Stiele entfernen,
2EL Ol darauf verteilen, Ol dariibertrdufeln,
wenig Pfeffer wdurzen.

Portion (%): 500 kcal, F26g,Kh42g,E24g

BettyBossi 8/2020 9



SCHNELL & EINFACH

Sie konnen auch frische Maiskolben
verwenden. Stellen Sie die Kolben in einen
Suppenteller, und schneiden Sie die
Korner einfach dem Kolben entlang ab.

GT u ne s G e m us e - C urry 1 1 Zwiebel Zwiebel schdlen, in Streifen S ———y

500g fest kochende schneiden. Kartoffeln schadlen, -
Kartoffeln In Schnitze schneiden. Bohnen ———
© 30Min. £ vegetarisch 38 schiank P glutentrei 300g griine Bohnen riisten, halbieren. Zucchini in Wiir-
2 Zucchini(ca. 400) fel schneiden. Maiskorner ab- .
1Dose Maiskorner spulen, abtropfen.
(ca. 340q) e~ —
2 2 EL Butter Butter in etner weiten Pfanne
2 EL grune Currypaste warm werden lassen. Zwiebel, "
oder Curry Kartoffeln, Bohnen, Zucchini
1. TL Salz und Mais ca. 5 Min. andampfen, -
Currypaste beigeben, kurz mit- =
dampfen, salzen.
3 2-dl Wasser Wasser und Kokosmilch dazu-
2'2dl Kokosmilch giessen, aufkochen. Hitze redu- R ==
1Bund Koriander zieren, zugedeckt ca.15 Min.

kocheln. Koriander grob schnei-
den, daruberstreuen.

Portion (%): 400 kcal, F20g,Kh41g,E10g

10 BettyBossi 8/2020



20 Min.

EaEMIn e k —
e i Fa B _' ; .o ' | B - | ' Rosten Sie ein paar Kiirbiskerne,
Akl und streuen Sie diese iiber die

gebackene Wahe. Sie harmonieren
perfekt mit den Ruebll.

SCHNELL & EINFACH

ANZEIGE

Food Loves Kikkoman

Warum sich so viele
Gerichte in Kikkoman
verliebt haben?
Weil mit Kikkoman
fast alles viel bes-
ser schmeckt. Kein
Wunder, denn die
naturlich gebraute Sojasauce ver-
starkt und verfeinert den Eigen-
geschmack guter Zutaten, ohne
zu dominieren, und verleiht da-
= her allen Lieblingsgerichten das
gewisse Extra. In einer Flasche
Kikkoman Sojasauce steckt ganz
= viel Umami und damit ein na-
turlicher Geschmacksverstarker.

Rue b l i - H a c k —Wd he 1 Ol zum Braten Ofen auf 220 Grad vorheizen.

300g Hackfleisch (Rind) Ol in einer Bratpfanne heiss werden

_ _ 2 EL Sojasauce lassen. Hackfleisch ca. 5 Min. braten,
© 20 Min. + 35 Min. backen (z.B. Kikkoman)  Sojasauce beigeben, wiirzen, etwas
wenig Pfeffer abkuhlen.
2 1 ausgewallter Teig entrollen, mit dem Backpapier
Dinkel-Kuchen- ineinBlech (ca.30cm @) legen. Boden
teig (ca.32cm @) mit einer Gabel dicht einstechen.
1 Zwiebel Hackfleisch auf dem Teig verteilen.
400g Ruebli Zwiebel und Ruebli schalen. Zwie-

bel in Streifen schneiden, Ruebli an
der Rostiraffel reiben, beides dar-
auf verteilen.

3 200g Creme fraiche Creme fraiche, Eier, Salz und Pfeffer

2 Eier verruhren. Guss darubergiessen.
2TL Salz Backen: ca. 35 Min. in der unteren
wenig Pfeffer Halfte des Ofens.

Portion ('%): 692kcal, F49qg,Kh34qg,E 26g

BettyBossi 8/2020 11



ANZEIGE

Feine Smoothies
iNn Bio-Qualitat

Sie sind einfach mitzunehmen ins Buro, in die Schule oder auf
Ausfligen. Die neuen Bio-Smoothies von Naturaplan gibts in drei
feinen Variationen: Mango-Passionsfrucht, rote Beeren und
Ruebli-Orange. Sie sorgen fur einen fruchtigen Kick und liefern
zudem wertvolle Vitamine. Die Fruchte fur die drei Smoothie-
Variationen von Naturaplan werden gemass den strengen Knospe-
Richtlinien von Bio Suisse hergestellt und schonend verarbeitet.

Die drei neuen Bio-
Smoothies von
Naturplan sind jetzt
erhaltlich in Coop
Supermarkten, in der
Lebensmittelabtei-
lung der Coop City
Warenhauser sowie

auf coop.ch.

.Nﬂllﬂ ITALIA.

12 BettyBossi 8/2020

Betty Bossi Cakes

Keine Zeit zum Backen? Dann freuen Sie sich, die beliebtesten
Betty Bossi Cakes sind jetzt bei Coop erhaltlich! Sie werden nach
dem Originalrezept gebacken und schmecken wie selbst ge-
macht. Im Grossformat (400 g) und als Mini-Cake (100 g) finden
Sie den Grossmutters Schoggi Cake und den Tiroler Cake. Den
Anke Cake gibt es nur gross und den Marmor Cake nur klein. Auf
den Zitronen Cake mussen Sie noch ein bisschen warten, aber
auch diesen Betty Bossi Hit werden Sie nachstes Jahr bei Coop finden.

Mehr Rezepte auf galbani.ch



15 Min.

+ 20 Min.

Kurbis-Salami-Calzone

@ 15 Min. + 20 Min. backen

1 4009 Kirbis Ofen auf 240 Grad vorheizen.
(z.B. Butternut) Kurbis schalen, in Wurfeli schneiden,
120g Appenzeller in eine Schussel geben. Kase grob
1EL Ol dazureiben, Ol, Salz und Pfeffer dar-
% TL Salz untermischen.
wenig Pfeffer
2 1 ausgewallter Teig entrollen, vierteln. Salami auf je
Pizzateig eine Teighdlfte verteilen, dabei einen
(ca.25x38cm) Rand von ca. 2cm frei lassen. Kurbis-
80g Salami Kdse-Masse darauf verteilen. Teigran-
in Tranchen der mit wenig Wasser bestreichen,
frele Teighalften uber die Fullung le-
gen. Rander mit einem Loffelricken
gut andrucken. Calzone auf etn mit
Backpaplier belegtes Blech legen.
3 - Bund glattblattrige Backen: ca. 20 Min. auf der untersten
Petersilie Rille des Ofens. Herausnehmen.
2EL Ol Petersilie grob schneiden, mit dem Ol

mischen, Calzone damit bestreichen.

Portion (%): 638 kcal, F28g,Kh76g, E 229

BettyBossi 8/2020 13
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SCHNELL & EINFACH

ANZEIGE

Galbani Ricotta

Fein, frisch, vielseitig: Wussten
Sie, dass sich der cremige Ricotta
von Galbani hervorragend eig-
net, um einfache Pasta-Gerichte
zu verfeinern? So holen Sie
sich die Frische Italiens jeden
Tag in lhre Kuche.

Entdecken Sie einfache und
schnelle Pasta-Rezepte mit cre-

migem Ricotta auf galbani.ch.

N ud e l n m it 1 6 Bundzwiebeln Zwiebeln grob schneiden. Zwiebel-

mit dem Grun grun in ca. 5cm lange Stucke schnei-
100g Baumnusskerne den,ldngs halbieren, beiseite stellen.

Zw ie b e l- CT u m b l.e 50g Butter Baumnusskerne grob hacken, mit der

2 EL Paniermehl Butter, den Zwiebeln und dem Pa-

@ 30 Min. ﬂ vegetarisch %TL Salz niermehl in einer beschichteten Brat-

pfanne bei mittlerer Hitze ca.10 Min.
rosten, salzen, beiseite stellen.

2 600g Blumenkohl Blumenkohl in Roschen schneiden.
400g Teigwaren Telgwaren im siedenden Salzwasser
(z.B. Pappardelle) knapp al dente kochen, Blumenkohl
Salzwasser, ca. 5. Min.vor dem Kochende beigeben.
siedend Beiseite gestelltes Zwiebelgrun
beigeben, daruntermischen, alles
abtropfen.
3 250g Ricotta Ricotta und Rahm in derselben Pfanne
(z.B. Galbani) aufkochen, wurzen. Teigwaren mit
2'~2dl Vollrahm dem Gemuse beigeben, mischen, an-
% TL Salz richten. Basilikumblatter abzupfen,
wenig Pfeffer mit dem Zwiebel-Crumble darauf ver-
1Bund Basilikum teilen.

Portion (%): 1030 kcal, F61g,Kh 8449, E 319

14 BettyBossi 8/2020



Blatterteig-Stangen

mit Salat

@ 15 Min. + 18 Min. backen

ANZEIGE

Barilla Pesto Rustico

Das rustikale Pesto
iIst vielseitig ein-
setzbar und bringt
mit Tomaten, Pe-
peroni, Zucchetti,
Auberginen und
Oregano eine me-
diterrane Geschmacksexplo-
sion in jedes Gericht. Zudem ist
es vegan, laktose- und gluten-
frei. Einfach den Teig mit Pesto
bestreichen und dann nach
Belieben mit Gemuse belegen.
Weitere Rezeptideen unter
www.barilla.com

1 1 Zucchini Ofen auf 220 Grad vorheizen.
(ca.1504q) Zucchinit an der Rostiraffel reiben.
80g Dorrtomaten Dorrtomaten in Streifen schneiden.
2 1 ausgewallter Telg entrollen, quer in 8 Streifen
Blatterteig schneiden. Zucchini und Dorrtomaten
(ca.25x42cm) langs auf einer Hadlfte der Teigstrei-
8 Tranchen fen verteilen. Andere Teighalfte dar-
Bratspeck uberschlagen, gut andrucken, Enden
eindrehen. Mit je einer Specktranche
umwickeln, mit genugend Abstand
auf ein mit Backpapler belegtes Blech
legen.
Backen: ca.18 Min. in der Mitte
des Ofens.
3 2 EL Essig Essig und Ol in einer Schiissel verriih-
3EL Ol ren, Sauce wurzen. Zucchint langs
% TL Salz halbieren, in feine Scheibchen schnei-
wenig Pfeffer den, Baumnusskerne grob hacken,
1 Zucchini mit dem Spinat zur Sauce geben, mi-
50g Baumnusskerne schen.
100g Jungspinat

Portion (%): 604 kcal, F46g,Kh33g,E13g
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tipps
& tricks

TRICK 77

Kurbis fur Pumpkin Pie

Der schnellste Weg zum Pumpkin Pie: Schnel-
den Sie den Butternut-Kurbis (ca.1kg) mit
einem Messer ein paar Mal ein. Legen Sie thn
ganz in die Mikrowelle, und garen Sie ithn

bet voller Leistung ca.15 Minuten. Stechen
Sie mit einem Messer hinein, um zu testen,

ob er weich ist. Nun lasst sich der abgekiihlte
Kurbis super einfach schalen und purieren.

KITCHEN HACK

Mousse ohne Gelatine

Nils Helniger verrat lhnen den ultimativen
Trick, wie Sie eine stichfeste Mousse ohne
Gelatine zubereiten konnen: 3 Limetten heiss
abspulen, Schale abreiben, ganzen Saft
auspressen (ergibt ca.%:dl). 300 g gezuckerte
Kondensmilch mit 2dl Vollrahm mit den
Schwingbesen des Handruhrgerdts ca. 5 Min.
cremig ruhren. Limettenschale beigeben,
Saft unter standigem Ruhren anfangs tropfen-
weise, dann im Faden dazugiessen, bis eine
dickflussige Masse entsteht (ergibt ca. 5504),
anrichten, zugedeckt ca. 2 Std. kuhl stellen.

16 BettyBossi 8/2020

das nahrstoffreichste

STAR DES MONATS

Hirse

Zur Gewinnung der Speisehirse werden die Korner geschalt, dennoch
bletben sie ein Vollkorn-Nahrungsmittel. Anders als bel Rels und

Welzen sitzen die Vitamine und Mineralstoffe nicht in der Hulle, sondern

lm ganzen Korn.

Enthalt viel Fluor,
das wichtig
ist fur die Zdhne

Hirse ist nach Hafer

Getreide

ERNAHRUNGSMYTHEN

Enthdlt viel Kieselsaure
(Silizium). Dieses Spuren-
element ist ein Nahr-
und Aufbaustoff fur Haut,

Haare und Nagel.

Macht Schokolade glucklich

Wenn Sie daran glauben und mit
dem Genuss von Schokolade etwas
® Positivesverbinden, dann schon.

Denn unter diesen Umstdnden kann das
Belohnungssystem aktiviert und der
Neurotransmitter Dopamin sowie Endor-
phine ausgeschuttet werden. Aus rein
physiologischer Sicht hingegen ist das
Glucksgefuhl betm Konsum von Schoko-
lade aus heutiger Sicht nicht zu erklaren.

Der Stoff Phenylethylamin, der tatsach-
lich in Schokolade enthalten ist, kann
zwar auf die Neurotransmitter im Gehirn
wirken und so das Gluckshormon Sero-
tonin freisetzen. Leider ist die Konzentra-
tion in Schokolade jedoch zu gering, um
tatsdachlich eine stimmungsaufhellende
Wirkung zu haben.

Was man zumindest dunkler Schokolade
aber immer noch zugutehalten kann,
Ist, dass die im Kakaopulver enthaltenen
Flavonoide sich positiv auf Herz und
Blutdruck auswirken. Wer regelmadassig
kleine Mengen Bitterschokolade zu

sich nimmt, soll neben dem Blutdruck
zudem auch das Risiko fur einen
Schlaganfall oder Herzinfarkt senken
konnen.




GESUND-REZEPT

Preitselbeer-Drink

Blau, Rot, Violett: Fruchte in diesen Farben haben es in sich, genauer
gesagt in der Schale. Diese Farben deuten auf bioaktive Substanzen
wie Anthocyane hin. Sie konnen |hre Zellen schutzen und im Korper ent-
zundungshemmend wirken.

@ 5 Min. Ej vegan 8 schlank & glutenfrei

Fur 2 Glaservon je ca. 3dl

200g Zwetschgen Zwetschgen entsteinen, mit dem Preiselbeersaft
5dl Preiselbeersaft und dem Zimt in einem Mixglas purieren, in die Glaser
“TL Zimt verteilen. Mit Zimtstangen ruhren und servieren.

2 Zimtstangen

Portion (2): 211kcal, FOg,Kh504g,E 3g

NACHGEFRAGT

Mochten Sie gerne
weniger Fleisch essen?

541% Ich esse bereits wenig, mochte aber
nicht ganz darauf verzichten.

" 22,4% Nein.

. 16,5% Ja, aber mir fehlt die Inspiration.

B 3.5% Ja, aber mein Umfeld hindert mich.
3,5% Ja.

Mochten Sie wissen, welche Gewohnheiten
und Vorlieben Betty Bossi Leserinnen und
Leser haben? Wir fragen regelmassig nach
und verraten es lhnen.

IM TREND
Grazing Table

A e L

4
«“h Y

Buffet war gestern, heute heisst die trendi-
ge Version «Grazing Table» auf Deutsch
«Weidetafel». Der Unterschied zum Buffet
ist, dass all die vielen kalten Happchen
und Knabbereien von Hand gegessen wer-
den konnen. Im Grunde ist es eine extrem
opulente Kaseplatte, erganzt mit allem, was
irgendwie zu Kdse passt. Die Gaste kon-
nen gemutlich den ganzen Abend uber im-
mer wieder ein bisschen «weiden». Dazu
gehort auch, dass die Tafel beeindruckend
schon inszeniert wird, eben eine richtige
Augenweide darstellt. Dieser Einladungs-
Trend kommt aus Australien und soll die-

ses Jahr auch an Hochzeiten gerne zelebriert
werden. Ob er aber durch die aktuelle
Situation und unsere neuen Hygienevor-
stellungen schon bald wieder ein Ende
erlebt, ist nicht ganz unwahrscheinlich.
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Naturaplan Bio Prosecco DOC Raphael Dal Bo
Charakter: Ein besonders aromatischer Prosecco. Mit nur

Herkunft: Italien, Venetien
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Vitello tonnato

() 15std. + 40 Min. schmoren + 30 Min. kiihl stellen

Ib\q glutenfrei

1
100g
80g
80g
900g
1TL
wenig

1EL
1dl
1dl
1

Zwiebel

Ruebli

Sellerie

Lauch

Kalbfleisch (z.B. Nuss)
Salz

Pfeffer

Olivenol
Weisswein
Wasser
Lorbeerblatt

2 Dosen

1Dose
2EL

Thon in Salzwasser

(je ca.2004q)
Sardellenfilets (ca. 259)
Kapern

1
1TL
1TL

1dl

V2 TL
wenig
elnige

2 Bund

frisches Eigelb
Senf
Zitronensaft
Sonnenblumenaol

Salz
Pfeffer

Kapernapfel
glattblattrige Petersilie

Portion (%): 585kcal, F33g,Kh1g,E72g

Tipps von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Wenn Sie das Fleisch mit der Kuchen-
schnur binden, bleibt es schon in Form und
lasst sich besser aufschneiden.

Ja, Sie haben richtig gelesen: Kochen Sie
den Thon mit dem Fleisch mit, so wird
die Sauce viel aromatischer und kraftiger.

Vitello tonnato konnen Sie super vor-
bereiten. Fleisch und Sauce 1Tag
im Voraus zubereiten, separat im Kihl-
schrank aufbewahren.

Zwiebel, Ruebli und Sellerie schadlen, in

Scheibchen schneiden. Lauch langs
halbieren, waschen, fein schneiden. Fleisch
mit etner Kuchenschnur binden, wurzen.

Thon abtropfen, beigeben, zugedeckt bel

kleiner Hitze ca. 20 Min. fertig schmo-
ren. Fleisch herausnehmen, auskuhlen. Lor-
beerblatt entfernen, Flussigkeit mit dem
Gemuse und dem Thon in einen Messbecher
geben. Sardellenfilets und Kapern abtrop-
fen, beigeben, purieren (ergibt ca. 6’ dl), ca.
30 Min. kuhl stellen.

Thonsauce unter die Mayonnaise mischen,
wurzen.

Ol im Brattopf heiss werden lassen. Fleisch
rundum ca. 4 Min. anbraten. Heraus-
nehmen, Gemuse beigeben, kurz weiterbraten.

Wein und Wasser dazugiessen, aufkochen,
Hitze reduzieren. Fleisch und Lorbeerblatt bei-
geben, zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Min.
schmoren.

Eigelb mit dem Senf und dem Zitronen-

saft in etner Schussel mit dem Schwing-
besen gut verrithren. Ol unter stdndigem
Ruhren, anfangs tropfenweise, dann im Faden,
dazugiessen, bis eine dickflussige Mayon-
naise entsteht.

Fleisch quer zur Faser sehr fein tranchie-
ren, auf Tellern anrichten. Sauce auf
dem Fleisch verteilen, mit Kapernapfeln gar-
nieren. Petersilie grob schneiden, daruber-

streuen.
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- Scaloppine al ltmone

‘ é 25 Min. 8 schlank | _| '

- - o —

| T 12 Kalbsplatzli Ofen auf 60 Grad uorbeuen Platte und Teller vorwarmen. .

+ o (z.B. Huft, je ca. 50qg) Fleisch'flach klopfen, wiirzen. Mehl in einen flachen Teller geben. Fleisch im
84 5A.TL Salz ' Mehl wenden, UDETSCFIUS'SlgES Mehl abschhtteln |
£ Jenig Pfeffer . :
=AM ,1. EL Mehl T | *‘

.I 1 # .4 "!; ! Ol zum Braten Olin einer Bratpfunne heiss werden lassen. Fleisch porl:lonenweu;e belhseltlg
o ;' (] | je ca. 30 Sek. braten. Heruusnehmen warm stellen. | b |
N : 2 Bio-Zitronen Von den Zitronen wenig Schale abreiben, belselte stellen. Ganzen Saft aus-

'j ' ) 14 j"/:d.l;‘ Wasser pressen (erglbt'cu 1%dl), mit dem Wasser in derselben Pfanne aufkoc Een

\ ANKL Hitze reduzieren; ca. 3 Min, einkécheln, entstandelienFlelschsdft zur Sa f:e,
; i briti!y PRt giessen. . :" : ' ' ' _‘;J' '-;'* . |
AN :u )0g Butter, kalt ~ Butterin Stiicke chnelden po:twnenwmse—upter Riihren mtt-demSch tng-=|
| %TL Salz A .~ besen beigeben. Dabei die Pfanne hin und wiedet kurz auf die Platte stellen,|
- wenig Pfeffer g ‘umdie Sauce ru.d'l eicht zu erwdrmen, sie darf nicht kochen. Ruhren,tbts |
| fl die Suuce crenilé st, wiirzen, beiseite gestellte Zitronenschale Cunint
i | £1] %4 ) mischen. Pldtzl,l wtedef quehen, nur noch heiss werden lussen *“h +
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Der ricntlge Dren

Gewusst wie! Beeindruckend in Aussehen und Geschmack,
aber eigentlich ganz einfach zum Formen. Schauen Sie selber!




Mehl, Salz und Zucker in etner Schussel Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Cra n b erry - mischen. Hefe zerbrockeln, darunter- Cranberrys fein hacken, in eine Pfanne
.o mischen. Butter in Stucke schneiden, mit dem geben, Cranberrysaft dazugiessen, Zucker bel-
H e fe k no 'p fe Quark und dem Wasser beilgeben, mischen, geben, aufkochen. Hitze reduzieren, sirup-
zu einem weichen, glatten Teig kneten. Teig artig auf die Halfte einkochen (ergibt ca. 2 dl),
zugedeckt bet Raumtemperatur ca.1% Std. auskuhlen.

é) 35 Min. + 1% Std. aufgehen lassen + 30 Min. backen aufs Doppelte aufgehen lassen.
Ergibt 4 Stuck

500g Mehl
~EL Salz
509 Zucker
2Wurfel Hefe(ca.204q)
709 Butter
250g Magerquark
1dl Wasser

50g frische oder tiefgekiihlte
Cranberrys, angetaut
1dl Cranberrysaft

1EL Zucker
Puderzucker zum Bestauben = - e . b
Tipp: Cranberry-Hefekndpfe schmecken Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache Je 4 Teigstreifen zu einem flachen Zopf
frisch am besten. geben, etwas flach drucken, zu einem flechten, Enden zusammendrucken.
Rechteck von ca. 30 x50cm auswallen. Cran-
Stiick: 678 kcal, F16g,Kh108q, E 23 g berrymasse auf der Halfte des Teiges ver-

teilen, freie Teighdlfte daruberlegen, gut an-
drucken, in 16 Streifen schneiden.

Zopfe locker aufrollen, sodass Knopfe Backen: ca. 30 Min. in der unteren Halfte
entstehen. Nochmals ca.15 Min. aufgehen des Ofens. Herausnehmen, Cranberry-
lassen. Knopfe auf eitnem Gitter auskuhlen. Knopfe

5 mit Puderzucker bestduben.
Tipps von unserem Redaktor

Patrick Legenstein

Lassen Sie den Hefeteig nicht im
Durchzug stehen, denn der Hefeteig mag

nur gleichmdssige Raumtemperatur. Ihr Ratgeber fur ein besseres glutenfreies Leben

Das neue Magazin ist weilt mehr als etne Sammlung an saiso-
nalen, mehrfach getesteten und gelingsicheren Rezepten -

es ist ein Rundum-Ratgeber fur das lust- und genussvolle Leben
ohne Gluten. In 6 prall gefullte Ausgaben bietet es Tipps, Infos

Sie konnen die Knopfe auch mit je 3 Teig-
streifen flechten, dann werden sie
kleiner, dafur gibt es mehr davon, evtl.
weniger lang backen.

und Rezepte fur jeden Bedarf und Anlass! Auf 52 Seiten themati-
siert das neue Magazin umfassend und als einzige Zeitschrift
der Schweiz alle Facetten des glutenfreien Lebens.

Ubrigens, die frischen oder die tiefgekiihl-
ten Cranberrys gelieren gut beim

Einkochen. Bei getrockneten Cranberrys Abonnieren Sie das Magazin, oder bestellen Sie das Schnupper-Abo |
Gelierzucker verwenden. Oder neh- mit 3 Ausgaben fur CHF 20.- auf: bettybossi.ch/abo-alutenfrei Abo schon ab
men Sie einfach Ihre Lieblingskonfiture. CHF 20.-
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ben, rechteckig ca.1cm dick auswallen.
Butter in ca. 5mm dicke Scheiben schneiden,
gleichmadssig auf eine Teighdlfte verteilen,

I" '

dabei einen Rand von ca.1cm frei lassen. Freie

Teighdlfte einschlagen, Rand gut andru-
cken, zugedeckt ca. 30 Min. Kiihl stellen. Teig
nochmals auf wenig Mehl ca.1cm dick

rechteckig auswallen. Schmalseiten bis zur

Mitte einschlagen, dann eine Hdlfte auf die
andere legen, sodass 4 Teiglagen ent%tehen
Teig in Folie einpacken, ca.1Std. kiihl stel-

len, Vorgang wiederholen, nochmals ca.15td.

kuhl stellen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Schokolade fein hacken. Teig auf wenig Mehl
zu einem Rechteck von ca. 40 x50cm aus-

wallen. Schokolade darauf verteilen. Teig von

der Langsseite her aufrollen. Mit einem

Brotmesser ohne Druck in 8 Stlicke schneiden.

Diese mit dem Stiel einer Holzkelle in der
Mitte bis zum Boden eindrucken (siehe Bild).
Teigstiicke auf ein mit Backpapier beleg-

" tes Blech legen.

Puderzucker
zum Bestdauben

Backen: ca. 20 Min. in der unteren Halfte des
Ofens. Herausnehmen, etwas abkuhlen,

- Franzbrotli auf einem Gitter auskiihlen. Mit

Puderzucker bestauben.

Tipp: Schmecken frisch am besten.

Stiick: 357kcal, F22g,Kh 34g,E6g

-*__"_
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—

T ! | | :
e Sy
| l i B & Wl
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‘& L 3 . r
Schoggt-Franzbr tll (=
(34
@ 45 Min. + 1% Std. aufgehen lassen + 2% Std. kiihl stellen + 20 Min. buclten I 0
Ergibt 8 Stlick ‘ '- " Ayt |;'jfg': '_~_ '
% by
I i‘b. . .'] ]
250g Mehl Mehl, Salz und Zucker in einer Schussel
2TL Salz mischen. Hefe zerbrockeln, durunterm‘lsehbn.«- Ay
- 3EL Zucker Butter in Stiicke schneiden, mit der Milch 1]
2 Wiirfel Hefe und dem Ei beigeben, mischen, zu einem l.uel- .
(ca.204q) chen, glatten Teig kneten. Zugedeckt bei
50g Butter Raumtemperatur ca.1% Std. aufs Doppelte
1dl Milch aufgehen lassen.
1 El .
100g Butter, kalt Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsfldche ge-
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é 35 Min. + 1% Std. aufgehen lassen + 30 Min. backen e iq l:““ o Ill 1t | Laﬁsen Slq lhie Zimtsc 3‘3“?’} 1 li'll
Ergibt 9 Stiick ' " 351 i,‘j['l'] ,. '." gote richtige Schnédkéﬂ* ? I‘,‘ﬁ +
Bl S | ehen. das macht sie gleg& | BRUE
et i m”- 1—|' II-'|l : noch attraktiver fiir I{mde¢ 1N £ il 9]
250g Mehl Mehl, Salz und Zucker in einer Schiissel ml.scl‘len. Hefe zp‘r rock Ln,J | il | D s geht auch ganz equch AL
2TL Salz daruntermischen. Butter in Stiicke schneiden, mit der M h*‘ ] | lastikzahnstocher hin- j | h EAYT
2 EL grobkorniger Rohzucker beigeben, mischen, zu einem weichen, glutt;er).'retgk 6[1‘}“?&19! LIS | eu}steci(en. Zuckeﬁaugen mit Wi
s Wiirfel Hefe (ca.10qg) zugedeckt bei Raumtemperatur ca.1% Std. aufs Dop rﬁgmﬂ- [ | f 'wemg Glasur uhkleben und L
35g Butter | gehen lassen. | trocknenlassen. = |
1%dl Milch Y --.J ;*l ;l‘l' | ee——
Bl L —| | ] J I'. |
125g Butter, weich Ofen auf 180 Grad vorheizen. e B
1259 grobkdrniger Rohzucker Butter in einer Schiissel verriihren, Zucker, Meh.l und Zirht ]‘_-! |
30g Mehl darunterriihren. | i
2EL Zimt b
i i- ] LR
Teig zu einem Rechteck von ca. 30 x40cm auswallen. Fullung dar-
auf verteilen, dabei ringsum einen Rand von ca.1cm freilassen.
Teig von der Ldngsseite her aufrollen, mit einem Bmtmessqrahne ,
Druck in 9 Stiicke schneiden. Schnecken mit Abstand auf ein I
mit Backpapier belegtes Blech setzen. Nochmals ca. 15 Min. up.f- i _
gehen lassen. e N : |
2 EL Ahornsirup Backen: ca. 30 Min. in der unteren Hdlfte des Ofens. Hei‘gnst}éﬂ- : el b ” |
50g Puderzucker men, Schnecken noch warm mit dem Ahornsirup bestreichen. el t' i
2TL Milch |

Puderzucker mit der Milch verriihren, streifenartig Uber.die Zimt- '_ - 1.1
schnecken traufeln, auf einem Gitter etwus ubkutllen Rt |

Tipp: Die Cinnamon Rolls schmecken frisch und luuwurm am bestert

Stiick: 342 kcal. F169,Kh479,E5¢
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BACKEN & SUSSES

Himbeer-Blattertelg —Twist A

¢ 15 Min. + 30 Min. kiihl stellen + 25 Min. backen

100g Himbeeren Ofen auf 220 Grad vorheizen.

2 EL Zucker Himbeeren mit dem Zucker und dem Vanillezucker in
1Packli Vanillezucker einer Schussel mit einer Gabel zerdrucken.

2 ausgewallte Bldtter- Einen Teig entrollen, mit dem Backpapier auf ein Blech
teige (jeca.32cm @) legen. Himbeermasse auf dem Teig verteilen. Zweiten
Teig entrollen, darauflegen, andrucken, ca. 30 Min. kuhl

stellen.
Puderzucker Teig bis ca. 2cm zur Mitte in 16 Stucke einschneiden.
zum Bestduben Immer zwei Teigstucke nach aussen drehen (siehe

Bild 1). Dieselben Teigstiicke mit einem Messer bis zur
Mitte einschneiden, je die Enden nochmals 2-mal
nach aussen drehen (siehe Bild 2). Die Enden unten zu-
sammendriicken, mit Puderzucker bestduben.

Backen: ca. 25 Min. in der unteren Halfte des Ofens.
Herausnehmen, auf einem Gitter auskihlen.

Tipp: Schmeckt frisch am besten. | | b LH 8 | |

Wil I ' ' |
Stiick (%4): 135kcal, F 89, Kh13g,E2g =~ PN K
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FAUSCHEN UND
SPAREN!

WASCHMASCHI

ZZZHF 400.-

" Jetzt ist der richtige Zeitpunk ft

Die leisen Bonusmodel
in unter einer Stur

Q

altige \d effiziente Waschepflegegerate!

it sehnellen und hygienischen Ergebnissen

Strom- und Wasserverbrauch.

ECO BONUS
CHF 400.-"

vom 24.08. bis 24.10.2020

www.miele.ch/eco-bonus *Waschmaschine CHF 200.— und Trockner CHF 200.-

Waschmaschinen: WCR 800-90 CH, WCR 800-60 CH g, WWR 800-60 CH,
WCR 700-70 CH s, WWI 800-60 CH
Trockner: TCR 800-70 CH s, TWR 800-60 CH, TCR 800-60 CH g, TWJ 600-60 CH



Betty Bossi zahlt sich aus: jetzt bestellen!
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Neue gelingsichere TOpbeOte \_

w4 und uberraschende %50 knusprig wie noch niet

Kombi-Angebot

Topfbrotrezepte | Topfbrote, Buch
Einfache Zubereitung : .l: + Glasbackform -
L Kombl

w4 mit Knuspergarantie

wie vom Backer Bestell-Nr. 40230.653

Schritt-fiir-Schritt- el W A et ¥ { 29 90
W4 Anleitungen, hilfreiche R a U s 1 | | CHF ®

Tipps, verbliffende Tricks ¥ — _’:’"" | statt CHF 4190
Sie sparen CHF 12.-

—— Fur Nicht-Abonnenten CHF 35.90

ﬁsches Brot allzeit bereit

Jhre Greschenke § |

Frischhaltepapier
+ Rezeptflyer &

- o&t
Gelenklg wn
ausdauern

Brotback-
automat «Pro»

+ 40 Stk. Frischhaltepapier
fur Brot + Rezeptflyer

Bestell-Nr. 40238.653

CHF1 29095

Fur Nicht-Abonnenten CHF 149.95

Stab-Staub- /
sauger «Ergo» , . N
—
+ Softbrush-Burste
. + Rollblirste + Mobel- und . ’
e : Polsterduse + Fugenduse g"-l___..‘ﬁﬁu— o ® &
+ Wandhalterung + 1 Akku e

+ Lﬂdegerﬁt - I-l‘q;mu‘h Joghurt- und

Bestell-Nr. 25673.653 H ll**hriin;mt Frischkasemaschine
249 9 5 . Basisgerat + 4 Joghurtglaser
CHF o

+ 2 Glasbehdlter + Abtropfsieb
Fiir Nicht-Abonnenten CHF 279.95 + Rezeptbuchleln

Bestell-Nr. 40220.653

Jetzt bestellen mit Ihrer @R ILELT) - - e CHF 69.95

_ - I 4 3 : .
BeStell Kurte Oder onllne- bettvbosm ch/onllneshon _ . L ' 4 W _ Fur Nicht-Abonnenten CHF 79.95
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