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Vanille & Erdbeeren

Annette Golaz,
Redaktorin

Sie sind das Mass aller Dinge

Diese Ausgabe habe ich allein fur Sie gemacht! Wir machen fleissig Umfragen bei
unseren Leserinnen und Lesern, und ich werde immer wieder uberrascht.
Welches ist Ihre Lieblingswurst? Raten Sie mal, bevor Sie zur Seite 17 bldattern
und die Antwort finden. Ich hatte auf jeden Fall eine Wette verloren.

Alles Geschmackssache

Ja, und das lasst mich wieder sehr bescheiden werden, denn offenbar teile ich
langst nicht alle Vorlieben mit der Mehrheit von lhnen. Aber ich lerne immer
wieder, Neues zu lieben. Die Kombination von Vanille und Erdbeeren hat mich bisher
eher kaltgelassen, aber unsere Rezeptredaktoren konnten mich uberzeugen.

Oh ja, das kann tatsachlich himmlisch schmecken! Fur Sie ist das wahrscheinlich
sonnenklar. Dann freuen Sie sich auf die Rezepte ab Seite 23!

Was lasst Sie kalt?

Trotzdem, in meinen Glacebecher muss Schokolade rein, immer. Was in lhrem mehr-
heitlich drin ist, wissen wir noch nicht. Aber wir werden es herausfinden, und Sie
erfahren es in der nachsten Ausgabe. Machen Sie doch ein kleines Wettburo in Ihrer
Familie auf. Viel Spass beim Raten!

At (War—
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SPECIAL

Grillwurst 2.0

Ein kleiner Twist genugt, und schon wird lhr Grillabend
so richtig spannend. Ideen, wie Ihre Wurst zum Star wird.

: ,.35 Min. + 10 Min. grillieren - & giutanfrel

4 rote Zwiebeln Zuulebeln schdlen, in feine nge SChl’lEl-
1EL Bratbutter den. Bratbutter in einer beschichteten :
2 EL grobkorniger Bratpfanne heiss werden lassen. Zwiebeln

Rohzucker mit'dem Zucker bei mittlerer Hitze ca.

+ 250g Cherry-Tomaten 10 Min. knusprig braten. Tomaten halbie-
- 1EL ~scharfer Curry ren, beigeben, Curry, Essig, Ol, Salz und

- .2EL Weissweinessig Pfeffer darunterruhren, ca.15 Min. fertig
1EL Olivenol ruhrbraten.

% TL Salz

wenig Pfeffer

— —— ——— e —— e —

6 Kalbsbratwurste Bratwurste vierteln, je 6 Bratwurstteile
4 Metall- oder an die Spilesse stecken.
Holzsplesse

e - e — s ———

Holzkohle-/Gas -/Elektrogrill: Spiesse
zugedeckt uber mittelstarker Glut oder auf
mittlerer Stufe (ca. 200 Grad) betdseitig

je ca. 5 Min. grillieren. Zwiebelsauce uber
die Spiesse verteilen.

. ¥ L b e P PN | -l N =

Tipp: Statt auf den Grill Spiesse auf ein Blech legen, ca.10 Min. inder
Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens backen.

Portion (%): 653 kcal, F 52g,Kh14 g, E 31g



Wurst-Brot-
Spiesse

@ 30 Min. + 15Std. aufgehen lassen + 20 Min. grillieren

250g Mehl Mehl und Salz in einer Schussel mi-

% TL Salz schen. Hefe zerbrockeln, daruntermi-
% Wiirfel Hefe (ca.10g) schen. Wasser und Ol dazugiessen,
1%.dl Wasser zu einem weichen, glatten Teig kneten.

12EL Olivenol Zugedeckt bei Raumtemperatur ca.

1Std. aufs Doppelte aufgehen lassen.

4 Bauernbrutwurste Wurste an die Spiesse stecken.
(z.B. Pro Montagna,
jeca.130gq)

4 Metall- oder
Holzsptesse

12 Tranchen Bratspeck Teig in 4 Portionen teilen, zu 4 lan-
1TL Olivenaol gen Rollenvon je ca. 30cm drehen,
1TL FleurdeSel je 3 Specktranchen um den Teig

wickeln. Je einen Teig um eine Wurst
wlckeln I‘Tllt Ol bestreu:hen salzen.

— ——— S —— = — — e e

Holzkohle-/Gus-/Elektrogrlll Spiesse
zugedeckt tiber mittelstarker Glut |
oder auf mittlerer Stufe (ca. 200 Grad) = ..
beidseitig je ca.10 Min. grillieren. ;

—_— — —_— —_— e e e—— e T

2 EL Senf Senf, Honig, Tomatenpiiree, Aceto = ==
2 EL grobkorniger Senf und Ol verriihren, wiirzen. Sauce mit = = =
2 EL fliissiger Honig den Wurst-Brot-Spiesse servierens
1EL Tomatenpiiree -t
1EL Aceto balsamico |
2 EL Olivenol . |
aTL Salz
wenig Pfeffer

| Tipp: Statt auf den Grill Spiesse auf ein mit Backpapier belegtef
Blech legen, ca.15 Min. in der Mitte des auf 220 Grad uorgehelﬂ.
Ofens backen. "T‘

Portion (%): 826 kcal, F50g9, Kh 569, E 36g " - y‘ t'&
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Peperonit-

Grillschnecken

é) 15 Min. + 12 Min. grillieren

}3 schlank

& glutenfrei

300g weisse Spargeln Spargeln schalen, in Wurfelt schnet-
1 Bio-Zitrone den, in eine Schussel geben.Von der
3 EL Olivenol Zitrone Schale dazureiben, Saft dazu-
2 EL Akazienhonig pressen. Ol und Honig beigeben.
2Bund Oregano Oregano grob schneiden, darunter-
%TL Salz mischen, wurzen.
wenig Pfeffer
4 Grillschnecken Grillschnecken etwas auseinanderzie-
(je ca.130q) hen, mit je 2 Peperont an je 2 Spiesse
8 Snack-Peperoni stecken. Peperoni mit Ol bestreichen,
8 Metall- oder wurzen.
Holzspiesse
1EL Olivenol
%“TL Salz
wenig Pfeffer

Holzkohle-/Gas-/Elektrogrill: Spiesse
zugedeckt uber mittelstarker Glut
oder auf mittlerer Stufe (ca. 200 Grad)
beidseitig je ca. 6 Min. grillieren.

Tipp: Statt auf den Grill Grillschnecken auf ein Blech legen, ca.12 Min.

in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens backen.

Portion (%): 457 kcal, F349g,Kh16g, E 21g

Chorizo-Crevetten-
Spless

é) 25 Min. + 4 Min. grillieren

8 schlank & glutenfrei

200g Chorizo (z.B. pikant)
8 rohe geschalte

Chorizo in 8 gleich grosse Scheiben
schneiden, je 2 Scheiben mit je

Crevettenschwanze 2 Crevetten andie Spiesse stecken.
(ca.4009q) Crevetten mit Ol bestreichen.
4 Metall-oder
Holzspiesse
1TL Olivenol
1509 griechisches Joghurt Joghurtin ein Schdlchen geben. Li-
nature mette heiss abspulen, trocken tupfen,
1 Limette Schale dazureiben, Saft dazupres-
1 Knoblauchzehe sen. Knoblauch dazupressen, mischen,
% TL Salz wurzen.
wenig Pfeffer
2 Limetten Holzkohle-/Gas-/Elektrogrill: Limet-
% TL Salz ten heiss abspulen, trocken tupfen,
wenig Pfeffer halbieren, mit den Spiessen zugedeckt

uber mittelstarker Glut oder auf
mittlerer Stufe (ca. 200 Grad) beidsei-
tig je ca. 2 Min. grillieren, wurzen.
Joghurtsauce dazu servieren.

Tipp: Statt auf den Grill Spiesse in einer Grillpfanne beidseitig
je ca. 2 Min. grillieren.

Portion (%): 313 kcal, F18g,Kh 6g, E 329

6 BettyBossi 5/2020




Cervelat-
Kartoffel-Spiess

@ 30 Min. + 10 Min. grillieren 8 schlank 1&1 glutenfrei

SPECIAL

4 Gschwellti Jede Kartoffel in ca. 7 Scheiben

(fest kochende schneiden. Cervelats schadlen, in ca. 1
Kartoffeln, ca. 300g), 8 Scheiben schneiden, abwechs-
vom Vortag lungsweise an die Spiesse stecken.
4 Cervelats Kartoffeln und Cervelats mit Ol
4 Metall- oder bestreichen.
Holzspiesse

1TL Olivenol

1EL Aceto balsamico Aceto und Ol verriihren, wiirzen.

bianco Tomaten halbieren, Kdse grob reiben,
2 EL Olivenol Schnittlauch fein sechneiden, alles
%“TL Salz unter die Sauce mischen.

wenig Pfeffer
500g Cherry-Tomaten
50g Freiburger Vacherin
1Bund Schnittlauch

Holzkohle-/Gas-/Elektrogrill: Spiesse R
zugedeckt uber mittelstarker Glut *
oder auf mittlerer Stufe (ca. 200 Grad) -
beidseitig je ca. 5 Min. grillieren.

Tomatensalat dazu seruieren.

Dazu passt: Senf.

Tipp: Statt auf den Grill Spiesse auf ein Blech legen, ca.10 Min. in der R
Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens backen. -

Portion (%): 443 kcal, F 329, Kh17g,E199

KINDER-TIPP

Wienerli-Krokodil

Keine Cervelat-Schweinchen, son-
dern Wienerli-Krokodile! Schneiden
Sie die Wurstchen vorne quer ein,
und stecken Sie Mandelstifte als Zah-
ne in den Mund. Zucchinistreifen

als Schwanz hineinstecken und oben
ein Rillenmuster einschneiden,
fertig ist das wilde Tier.




schnell
& elnfach

35 Min.

e L
Re ls s a lat m lt M e lo ne 1 8dl Wasser Wasser aufkochen, salzen. Reis
%TL Salz beigeben, zugedeckt bei kleiner
_ _ 2509 Langkornreis Hitze ca.15 Min. kocheln, Kefen
© 35Min. & vegan 33 schiank B, glutentrei (z.B. Parboiled)  beigeben, zugedeckt ca. 5 Min.
300g Kefen mitkochen, bis alle Flussigkeit ein-

8 BettyBossi
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gekocht ist. Reis und Kefen kalt
absptulen, abtropfen.

2 1

Galia-Melone

Melone halbieren, entkernen,

(ca.1,2kg) kleine Kugeln ausstechen, restli-
1EL Senf ches Fruchtfleisch fein schnei-
4 EL Essig den. Senf, Essig und Ol verriihren,
S5EL Ol wurzen. Rets, Kefen und Melone
1TL Salz beigeben, mischen.
wenig Pfeffer
4 EL Mandelstifte Mandeln in einer Bratpfanne bei
1Bund Petersilie mittlerer Hitze ca. 5 Min. ohne

Fett rosten. Petersilie grob schnei-
den, mit Mandeln auf dem Salat
verteilen.

Portion (%): 477kcal, F19g,Kh 63g,E10g



Schinken-Spargeln
mit Ofenkartoffeln

8 schlank

@ 20 Min. + 25 Min. backen

ﬁ glutenfrei

griine Spargeln
Schinken
in Tranchen

Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Unteren holzernen Teil der Spargeln
wegschneiden. Je ca. 3 Spargeln

mit einer Tranche Schinken umwickeln,
auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen.

2 600g
1

Baby-Kartoffeln

Kartoffeln dritteln, in eine Schussel

Knoblauchzehe geben. Knoblauch dazupressen,
80g geriebener Sbrinz Kadse, Ol, Salz und Pfeffer beigeben,
%EL Ol mischen. Kartoffeln neben den

1TL Salz Spargeln verteilen.
wenig Pfeffer
Koriander Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des

3 > Bund

Dazu passt: Tartarsauce.

Ofens. Herausnehmen, Koriander grob
schneiden, daruberstreuen.

Portion (%): 329 kcal, F10g,Kh 31g,E 269

BettyBossi 5/2020 9
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Rindfletsch sweet & sour 1

&) 35 Min.

10 Betty Bossi

8 schlank
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35 Min.

3 EL Maizena Maizena, Essig, Sojasauce und Ol in
3EL Essig einer Schussel verrihren. Fleisch dar-
1EL Sojasauce untermischen, zugedeckt ca.10 Min.
%EL Ol ziehen lassen.
4009g geschnetzeltes
Rindfleisch
3 Bundzwiebeln Bundzwiebeln in feine Ringe schnei-
mit dem Grun den, Grun beiseite stellen. Ruebli
2 Ruebli schdlen, in feine Scheiben schneiden,
1Pack Ananasscheiben Ananasscheiben achteln. Reisnu-
(ca.2600q) deln in eine Schissel geben, mit dem
150g Reisnudeln siedenden Wasser ubergiessen,
(z.B. Mel Yang) ca.10 Min. ziehen lassen.

Wasser, siedend

2dl
L2EL
&L

Ol zum Braten
Bouillon
Rohzucker
Ketchup

Olin einer beschichteten Bratpfanne
heiss werden lassen. Fleisch portio-
nenweise je ca. 2 Min. ruhrbraten. Her-
ausnehmen, zugedeckt beiseite stel-
len. Etwas Ol in dieselbe Pfanne geben.
Bundzwiebeln und Ruebli ca. 3 Min.
ruhrbraten. Ananas ca. 3 Min. mitrahr-
braten. Bouillon, Zucker und Ketchup
verruhren, dazugiessen. Fleisch wieder
beigeben, nur noch heiss werden las-
sen. Bundzwiebelgrin daruberstreuen.
Nudeln abgiessen, mit dem Fleisch
anrichten.

Portion (%): 400 kcal, F59,Kh 60g,E 269



ANZEIGE

20 Min.

ILIADA - authentisches griechisches Olivenol

SCHNELL & EINFACH

20 Mn. ILIADA Olivendl extra vergine Kalamata PDO ist ein kaltgepresstes
" Olivendl, das aus unter der Sonne Griechenlands gereiften Oli- e
ven hergestellt wird. Fruchtig-mild im Geschmack eignet sich das ﬂ
Olivendl ideal fur die Zubereitung von Gemuse, Salaten, ge- —
grilltem Fisch, Fleischspeisen und salzigem Geback. Erhaltlich in e

beinahe allen Coop Supermarkten.

- kP
J -
+."i‘t

e

E r b s l i_ - Fr is c h k a. s e = 1 1 Zwiebel Ofen auf 200 Grad vorheizen.

500g tiefgekiihlte Zwiebel schalen, grob schneiden,
g Erbsli, aufgetaut mit? der Erbsli und Frischkdse purie-
B o re k 2509 Frischkase nature ren.Vonder Zitrone Schale dazurei-
1 Bio-Zitrone ben, wiirzen. Pfefferminze fein schnei-
¢ 20 Min. +30 Min.backen ¥ vegetarisch 1TL Salz den, mit den restlichen Erbsli unter
wenig Pfeffer die Frischkasemasse mischen.

Ergibt 4 Stick % Bund Pfefferminze

5 2 2 Packli Strudelteig Teigblatter sorgfdltig auseinander-
gl (je ca.120q) falten. Ein Teigblatt auf ein Tuch
eye . 4 EL Olivenol legen, mit wenig Ol bestreichen, ein

Zweites Teigblatt leicht uberlap-
pend darauflegen. % der Fullung auf
dem unteren Drittel des Teiges ver-
teilen, dabei seitlich einen Rand von
ca.3cm fret lassen. Seitliche Rander
einschlagen, Tuch anheben, Strudel lo-
cker aufrollen, zu einer Schnecke
einrollen. Restliche Boreks gleich ful-
len und formen. Mit dem Verschluss
nach unten auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen. Boreks mit rest-
lichem Ol bestreichen.

o

3 Backen: ca. 30 Min. inder unteren
Halfte des Ofens.

Portion (%): 559 kcal, F29g,Kh 54g,E169

BettyBossi 5/2020 11



Nacho-Blech 15 Min.

+10 Min.
@ 15 Min. + 10 Min. backen ﬁ vegetarisch

1 1Pack Tortilla-Chips Ofen auf 200 Grad vorheizen.
nature (ca. 250g) Chips auf einem mit Backpapier

200g Gruyere belegten Blech verteilen. Kase
250g Cherry-Tomaten grob daruberreiben, mischen. To-
1 Zwiebel maten halbieren, Zwiebel scha-
1 roter Chili len, in Ringe schneiden. Chili ent-
2.TL Salz kKernen, in Ringe schneiden, alles
wenig Pfeffer In etner Schussel mischen, wurzen,

auf den Chips vertellen.

2 200g saurer Halbrahm Backen: ca.10 Min. in der Mitte
des Ofens. Herausnehmen, sau-
ren Halbrahm darauf verteilen.

3 1 Gurke Gurke in Wurfeli schneiden, Ko-
1Bund Koriander rianderblattchen abzupfen,
wenig Pfeffer beides auf den Nachos verteilen,
wurzen.

Tipp: Die Nachos schmecken lauwarm am besten.

Portion (%): 605kcal, F20g,Kh47g,E7g

Antipasti Sacla - italienische Kostlichkeiten
fiir jeden Anlass. Traditionell. Authentisch.
Unwiderstehlich gut

www.sacla.ch

12 BettyBossi 5/2020



Spargel-Spaghetti

& 25 Min.

ﬂ’ vegetarisch

8 schlank

1 400g Spaghetti Spaghetti im siedenden Salzwasser
Salzwasser, knapp al dente kochen. Ca. 3dl Koch-
siedend wasser beiseite stellen, Spaghetti
abtropfen.
2 500g grine Spargeln Unteres Drittel der Spargeln schdlen,
1 Zwiebel schrag in Stucke schneiden. Zwiebel

Ol zum Braten

schdlen, in feine Schnitze schneiden.

1TL Salz Wenig Ol in einer beschichteten Brat-
wenig Pfeffer pfanne heiss werden lassen. Spar-
geln und Zwiebel ca. 8 Min. ruhrbra-
ten, herausnehmen, wurzen.
3 2509 Ricotta Beiseite gestelltes Kochwasser und
1 Bio-Zitrone Ricotta in derselben Pfanne ver-
Salz, Pfeffer, ruhren, aufkochen. Hitze reduzieren,
nach Bedarf ca. 2 Min. einkochen. Von der Zitro-

- Bund

Dill

ne Schale dazureiben, 1EL Saft dazu-
pressen. Spaghetti und % der Spar-
geln unter die Sauce mischen, wurzen,
anrichten. Restliche Spargeln dar-
auf verteilen. Dill zerzupfen, daruber-
streuen.

Portion (%): 519 kcal, F13g,Kh79g,E 20g

BettyBossi 5/2020 13
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Gemuse-Curry
mit Poulet

&) 30 Min.

14 Betty Bossi

8 schlank
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& glutenfrei
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Haben Sie es schon probiert?

Es gibt einen Fleischersatz aus Erbsen-
fasern und -proteinen, der wie
Poulet schmeckt. Planted Chicken
ist auch bei Coop erhdltlich.

1 600g

Ol zum Braten

Wenig Ol in einem Wok oder in einer

geschnetzeltes beschichteten Bratpfanne heiss wer-
Pouletfleisch den lassen. Poulet portionenweise
2EL Curry je ca. 3 Min. anbraten. Herausnehmen,
1TL Salz Curry daruberstreuen, wurzen.
wenig Pfeffer
2 2 Kohlrabi Kohlrabi schalen, in Stangeli schnet-
(je ca.350q) den. Ruebli und Zwiebel schalen,
2 Ruebli in Streifen, Broccoli in kleine Roschen
1 Zwiebel schneiden. Wenig Ol in derselben
300g Broccoli Pfanne heiss werden lassen. Kohlrabi,
Ruebli, Zwiebel und Broccoli ca.
5 Min. ruhrbraten.
3 22dl Kokosmilch Kokosmilch und Wasser dazugies-
22dl Wasser sen, aufkochen, ca. 2 Min. einkochen.

- Bund

Salz, nach Bedarf

Basilikum

Poulet wieder beigeben, nur noch
heiss werden lassen, salzen. Basilikum
zerzupfen, daruberstreuen.

Dazu passt: Fladenbrot.

Portion (%): 372kcal, F16g,Kh12g,E 439
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Betty Bosslt Zeitung?
Wir sind begeis-
tert, wie gut man
auch ohne Gluten
essen kann. Moch-
ten Sie all die felnen, geling-
sicheren Rezepte und cleveren
Tipps und Tricks fur einen
Alltag ohne Gluten, abonnieren
. P | = | | A Sie die Zeitung, oder bestel-
i = B v i HEE-R TR AN N - W T el N len Sie das Schnupper-Abo mit
| e L e , : YOl W RRS'T 3 Ausgaben fiir CHF 8.90 auf:
bettvbossi.ch/schnupperabo

Genuss ohne )

i N 3
----

ee
R h a b a‘r b e Tw a he 1 1 ausgewallter Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Kuchenteig Teig entrollen, mit dem Backpapier in
(ca.32cm Q) ein Blech (ca. 30cm @) legen. Boden
© 15Min. + 35 Min. backen 33 schlank 4 EL gemahlene mit einer Gabel dicht einstechen, Man-
geschalte deln darauf verteilen.
Mandeln
2 800g Rhabarber Rhabarber je nach Grosse langs
4 EL Rhabarber- halbieren, in lange Stucke schneiden,
Erdbeer- auf dem Teig verteilen. Konfitlire
Konfiture und Rahm verruhren, uber den Rha-
1dl Rahm barber giessen.
Puderzucker Backen: ca. 35 Min. auf der untersten

3

zum Bestauben

Rille des Ofens. Herausnehmen,
etwas abkuhlen, mit Puderzucker
bestauben.

Tipp: Mit flaumig geschlagenem Rahm servieren.

Portion (%): 461kcal, F29g,Kh39qg,E8g

BettyBossi 5/2020 15



Nachtessen auslassen

Dinner Cancelling,

wird diese Metho-
® dezum Abnehmen
auch noch genannt.
An mindestens drel Ta-
gen die Woche wird
einfach das Nachtessen
weggelassen. Funk-
tioniert das wirklich? Eine Gewichtsreduktion
ist aufgrund einer tieferen Gesamtbilanz
an aufgenommenen Kalorien moglich, und es
iIst eine einfache Didt mit nur einer Regel,
aber sie hat auch Nachtelle:

- Die Gewichtsabnahme wird kaum von
Dauer sein, denn mochten Sie fur den Rest
des Lebens auf das Nachtessen verzichten?

« Im Gegensatz zu etner Ernahrungsumstellung
lernen Sie damit nicht, sich langfristig
gesunder zu erndhren.

» Heisshunger-Attacken in der Nacht oder
am Morgen konnen auftreten und den Effekt
zunichtemachen.

- Das soziale Leben kann leiden, weil Einladun-
gen oft am Abend stattfinden.

« Es braucht unglaublich viel Disziplin.

Prussien-Herzen

Wieder Muttertag! Die Blitz-ldeen von Rezept-
redaktor Nils Heiniger: Prussiens in Herzform.
Blatterteig entrollen, mit Erdbeerkonfitire be-
streichen und mit wenig Zucker bestreuen,
von betden Seiten her aufrollen und ca. 30 Min.
tiefkuhlen. In ca.1cm dicke Scheiben schnei-
den, auf ein mit Backpapier belegtes Blech le-
gen, zu Herzen formen, dabei die Teigspitzen
gut zusammendrucken. Dann bei 200 Grad ca.
18 Min. backen. Dieses Gebdck lasst jedes
Mutterherz hoherschlagen.

16 BettyBossi 5/2020

Holunderbluten

Die zarten Kleinen Bluten haben grossartige Inhaltsstoffe.
Die dtherischen Ole tragen zum einmaligen Aroma bei, und wertuolle
sekundare Pflanzenstoffe unterstutzen die Gesundheit.

Als Tee aktivieren die Bluten
den Stoffwechsel und
wirken sanft entwdassernd.

Ste konnen Husten
und andere Erkaltungs-
symptome lindern.

Holunder-Rezepte finden
Ste in unserer Rezeptdatenbank

bettybossi.ch.

Holunderb lute n_Gelee Also App schnell herunterladen, denn sie

hat noch viele andere Vorteile!
Lust auf Holunderbluten-Rezepte? Dieses |, joderzeit griffbereit: Alle Rezepte der

ff':'i“e Gelee und die"truditi?nell?n frit- Betty Bossi Zeitung haben Sie mit der App
tierten Holunderbluten-Kuchlein finden auch digital zur Verfiigung.

Sie in der Betty Bossi App! Einfach die
Seite mit der Scan-Funktion scannen, und

schon wird das Rezept in lhrer Samm-
lung gespeiche‘rt_ - Jeden Tag frische Ideen: Sie finden tﬁg“'

lich Rezept-Inspirationen im «Heute»-
Bereich.

- Jede Menge Rezepte: Sie haben Zugriff
auf insgesamt uber 5500 Rezepte.

* Lieblingsrezepte sammeiln:
Speichern Sie Ihre Favoriten
im Rezeptbuch.

- Personliche Notiz: Schreiben
Sie diese bel lhren Lieblings-
rezepten dazu.

5 Jetzt herunterladen!

# Laden im JETZT BEI
@& App Store " Google Play




Was ist lhre Lieblings-
wurst fur den Grill?

. 39,7% Kalbsbratwurst
- 26,5% Cervelat

22,1% Schweinsbratwurst
. 11,7% Ich esse keine Wurste

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

Roter Vitaminkick

Pink ist in. Das wissen alle, die sich in

der digitalen Foodwelt tummeln. Pink erregt
Aufmerksamkeit und wirkt auf Bildern
immer toll. Nun gibt es auch Schokolade in
der Trendfarbe: die Ruby-Schokolade. Die
Herstellung von rosafarbener Schokolade
aus einer speziellen Kakaosorte, die Ruby
heisst, ist dem Schweizer Unternehmen Barry
Callebaut gelungen. Die Schokolade ist
nicht gefarbt, aromatisiert oder mit Beeren
versetzt, sondern ganz naturlich.

Rot ist Trumpf. In der heimischen Saisonfrucht Erdbeere sowie in
der Sanddornbeere steckt sehr viel Vitamin C. Der Drink deckt bereits
den Tagesbedarf. Das kommt unserem Immunsystem zugute. Zudem
enthalten die gelben Kernchen der Erdbeere wertuvolle Mineralstoffe
wle Eisen und Nahrungsfasern.

@ 10 Min. ﬁ vegetarisch 8 schlank & glutenfrei

Fur 2 Gldser von je ca. 3dl Sie hat eine weiche Konsistenz, ein Aroma,

das an Beeren erinnert, und sie schmeckt
ganz leicht sauerlich und weniger suss als

360g Joghurt nature Joghurt und Sanddorn mit den Erdbeeren in einem di _ _ et
2-3 EL Sanddorn (Bio) Mixglas purieren, in die Glaser verteilen. E}e menster;'}uelszen SC l'o ,0:} zsogcien‘ )
2509 Erdbeeren In Rezept_ ur Ruby-Pralines finden Ste au
bettybossi.ch/ruby
Portion (%): 217kcal, F7g, Kh 2849, E8g e e e |
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. Ob klassisch, vegetarisch
I e l oder edel, mit Lasagne werden
& Gdste einfach gliicklich.
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Primitivo del Salento IGT Andante
Herkunft: Suditalien

Rebsorte: Primitivo

b " iy
* """Lq..i_'-

Charakter: ein unkomplizierter Italiener, kraftig
und gut strukturiert, mit konzentriertem Beerenduft
Im Bouquet

Bezugsquellen: in grosseren Coop Supermarkten
und bei mondovino.ch




Klassische Lasagne

@ 50 Min. + 2 Std. schmoren + 30 Min. backen

Fur eine ofenfeste Form von ca. 2% Litern, gefettet

2009
2009
2
2

Ruebli

Sellerie
Zwiebeln
Knoblauchzehen

600g
1. TL
wenig
1EL

2 EL

Ol zum Braten
Hackfleisch (Rind)
Salz

Pfeffer

Mehl
Tomatenpuree

2dl

1Dose

1

1

4 Zweiglein
72TL

wenig

409
409

8dl
aTL

% TL
wenig

2 Rollen

Rotwein

gehackte Tomaten (ca. 800g)
Lorbeerblatt

Nelke

Thymian

Salz

Pfeffer

Butter
Mehl

Milch
Muskat
Salz
Pfeffer
Pastateig

60g
20g
2 Bund

geriebener Parmesan
Butter
glattblattrige Petersilie

Portion (%): 902kcal, F419,Kh71g,E60qg

Tipp von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Sie konnen die Fleisch- und die Bechamel-
sauce 1Tag im Voraus zubereiten, aus-
kihlen und zugedeckt im Kuhlschrank auf-
bewahren. Dann nur noch die Lasagne
einschichten und backen. Lasagne mit fri-
schem Pastateig wurde ich nicht
eingeschichtet vorbereiten, da die Pasta-
blatter zu weich werden.

o

g
LN
™, |L

= —

1,

E]
- —

Ruebli und Sellerie schalen, in Wurfell
schneiden. Zwiebeln schdlen, fein hacken,
Knoblauch pressen.

Wein und Tomaten beigeben, aufkochen,
Hitze reduzieren. Lorbeerblatt, Nelke
und Thymian beigeben, wurzen, zugedeckt ca.
2 Std. schmoren. Thymian, Lorbeerblatt und

Nelke entfernen.

Milch auf einmal dazugiessen, unter Ruh-
ren aufkochen, Hitze reduzieren, Sauce
unter gelegentlichem Ruhren bei mittlerer Hit-

ze ca.10 Min. kocheln, bis sie samig ist, Bé-
chamelsauce wurzen. Pastateige entrollen,
quer halbieren.

¥

Ol im Brattopf heiss werden lassen. Fleisch
portionenweise je ca. 2 Min. anbraten.
Herausnehmen, wurzen, mit Mehl bestauben.
Hitze reduzieren, Bratfett auftupfen, wenig
Ol beigeben. Zwiebeln und Knoblauch anddmp-
fen, Tomatenpuree, Ruebli und Sellerie kurz
mitdampfen. Fleisch wieder beigeben, mischen.

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Butter in einer Pfanne warm werden
lassen. Mehl beigeben, unter Ruhren mit dem
Schwingbesen dunsten, das Mehl darf dabei
keine Farbe annehmen. Pfanne von der Platte
nehmen.

4 EL Fleischsauce in der vorbereiteten

Form verteilen. Teige, Fleisch- und Bécha-
melsauce lagenweise in die Form schichten,
mit Bechamelsauce abschliessen. Kase dar-
uberstreuen. Butter in Stucke schneiden,
darauf verteilen.
Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des Ofens.
Herausnehmen, ca. 5 Min. ruhen lassen,
anrichten. Petersilie grob schneiden, dar-
uberstreuen.

BettyBossi 5/2020 19
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FUR GASTE

Mehr Vielfalt
in der Kuche

Wussten Sie, dass Weizen, Reis
und Mais weltweit 60 % unserer
pflanzlichen Nahrungszufuhr
ausmachen? Dass wir auf ein so
kletnes Sortiment an Grundnah-
rungsmitteln angewiesen sind,
hat etnen grossen Einfluss auf
unsere Umwelt und die weltweite
Lebensmittelversorgung. Um
die hohe Nachfrage nach den we-
nigen Lebensmitteln zu decken,
entstehen riesige Monokulturen.
Eine vielfaltigere Erndhrung
stellt deshalb bereits eine kleine
Verdanderung dar, die eine sig-
nifikante Wirkung haben kann.

Von uber 20’000 entdeckten
Pflanzen, die fur den mensch-
lichen Verzehr geeignet sind,
werden nur 150 bis 200 regelmas-
sig konsumiert. Das konnen

wir andern! Wahlen Sie mal statt
eltner normalen roten eine an-
dersfarbige Tomate, oder probie-
ren Sie eine andere Sorte aus.

Nl

Die grunen Blatter stecken voller
Nahrstoffe. Neben Ballaststof-
fen, Vitaminen und Mineralien bie-
ten sie zahlreiche gesundheit-
liche Vorteile. Sorten wie Spinat
und Grunkohl sind bereits sehr
beliebt, aber wenn es um Blattge-
muse geht, kann man gar nicht
genug haben. Ersetzen Sie in der
Lasagne den Spinat mit feinem
Rucola, oder entdecken Sie den
farbenprachtigen Rotkohl neu.

Weltere Informationen und Insplt-

rationen unter www.knorr.com/
ch/de/future-50.html
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Schauen Sie zu, wie diese
Lasagne zubereitet wird,
auf videos.bettybossi.ch.
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Lachs-Spargel-Lasagne

@ 30 Min. + 30 Min. backen

FUR GASTE

Fur eine ofenfeste Form von ca. 2% Litern, gefettet

Ofen auf 200 Grad vorheizen.

50g getrocknete Morcheln
2 Schalotten Morcheln in eine Schussel geben, mit Wasser bedecken, ca.15 Min. einweichen. Morcheln
1EL Olivenol gut waschen, abtropfen. Schalotten schdlen, fein hacken. Ol in einer Bratpfanne heiss werden
“TL Salz lassen. Morcheln und Schalotten ca. 2 Min. ruhrbraten, wurzen.
wenig Pfeffer
40g Butter Butter in etner Pfanne warm werden lassen. Mehl beigeben, unter Ruhren mit dem Schwing-
40g Mehl besen dunsten, das Mehl darf dabei keine Farbe annehmen. Pfanne von der Platte nehmen.
2dl trockener weisser Vermouth Vermouth, Rahm und Milch auf einmal dazugiessen, unter Rihren aufkochen, Hitze reduzieren.
(z. B. Noilly Prat) Sauce unter gelegentlichem Ruhren ca.10 Min. kocheln, bis sie samig ist. Die Halfte des
5dl Halbrahm Kdses darunterrihren, wurzen.
3dl Milch |
130g geriebener Gruyere |
1TL Salz
wenig Pfeffer
1kg weisse Spargeln Spargeln schdlen, schrag in Scheibchen schneiden, mit Salz und Pfeffer in einer Schussel _
% TL Salz mischen.
wenig Pfeffer
1Rolle Pastateig Teig entrollen, quer halbieren. 4 EL Sauce in der vorbereiteten Form verteilen. Eine Teighdlfte,
5009 Lachsriuckenfiletohne Haut die Hdlfte der Spargeln und der Morcheln einschichten, die Halfte der Sauce darauf ver-
“TL Salz teilen. Lachs vierteln, hineinlegen, wurzen. Restliche Spargeln und Morcheln mit der zweiten
wenig Pfeffer Teighdlfte einschichten. Restliche Sauce darauf verteilen, Kdse dartiberstreuen.
2Bund Dill Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen, ca. 5 Min. ruhen lassen.

Tipp: Statt frische Pastateige 6 Lasagne-Blatter verwenden.

Portion (%): 1072 kcal, F74g,Kh 449, E 52g

Dill grob schneiden, daruberstreuen.

Bett_yBoss}
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anille & Erdleeren,

Eine Liebe furs Leben, diese Kombination bleibt
berauschend. Uberzeugen Sie sich selbst!

Erdbeer-

() 30 Min. + 15std. kiihl stellen

Dessert fur 6 Personen  Fur eine Formvuon ca. 2% Litern ¥ -
’ -

1 Vanillestangel Vanillestﬁngeliﬁngs aufschneiden, Samen ,
5dl Milch auskratzen, mit Milch, Zucker, Maizena _l' |

S5EL Zucker und Eiern mit dem Schwingbesen uerruhren i
|

1EL Maizena Unter standigem Rihren bei mittlerer . 1
2 frischeEier Hitze zum Kochen bringen. Sobald die Masse gx.
2'~2dl Vollrahm bindet, die Pfanne sofort von der Platte
nehmen, ca. 2 Min. weiterrithren. Creme }'_, B

durch ein Sieb in eine Schissel giessen, o
auskiihlen, glatt riihren. Rahm steif schla- - I
gen, darunterziehen. 3 : £
b
110g Guetzli Guetzli zerbrockeln, in der Form verteilen.
(z.B. Zitronen- Die Halfte der Creme darauf verteilen. Erd-
sablés, Bio) beeren sechsteln, in eine Schussel geben.
500g Erdbeeren Von der Zitrone Schale dazureiben, 1EL Saft
1 Bio-Zitrone dazupressen, mit Puderzucker mischen,
3 EL Puderzucker Erdbeeren auf der Creme verteilen. Rest-

liche Creme darubergiessen, zugedeckt
ca.1Std. kuhl stellen.

4 Erdbeeren Erdbeeren in Scheiben schneiden, die Creme
damit verzieren.

Ldasst sich vorbereiten: ca.’2Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im
Kuhlschrank aufbewahren.

Portion (%): 416 kcal, F 259, Kh 39q,E 7g
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2 Vantlleglace mit Erdbeer-Twist
—
v
| () 25Min.+35Std. gefrieren D% glutenfrei
f&’ 2 Vanillestangel Vanillestangel langs halbieren, Samen auskratzen, beides mit Rahm, Eiern [
o0 5dl Halbrahm und Zucker mit dem Schwingbesen in einer Pfanne verruhren. Unter standi- q
2 frischeEier gem Ruhren beil mittlerer Hitze bis vors Kochen bringen. Pfanne von der
120g Zucker Platte nehmen, ca. 2 Min. weiterrihren. Creme durch ein Sieb in eine weite

Chromstahlschussel giessen, auskuhlen.

Gefrieren: Masse zugedeckt ca. 2 Std. gefrieren, dabei 1-mal gut durchruhren.

150g Erdbeeren Erdbeeren mit dem Puderzucker purieren, auf der Vanilleglace verteilen,
1-2EL Puderzucker mit einer Gabel spiralformig daruntermischen. Glace zugedeckt nochmals
ca.1Std. gefrieren. Aus der Glace Kugeln formen.

Schneller: Vanilleglace in einer Glacemaschine zubereiten: Ausgekiuhlte Rahm-Vanille-Masse in der Glace-
maschine nach Anleitung gefrieren. In eine Form fullen, mit dem Erdbeerpuree mischen.

Portion (%): 504 kcal, F349,Kh 42g,E7g

i Video

Schauen Sie zu, wie diese
Glace zuberelitet wird,
auf videos.bettybossi.ch.
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& 30 Mir

\ . Fiir 6 Tarte
‘ 2

2, gefettet und bem

llestdngel ldngs aufschneiden, Samen atskratzen, beides mit Milch,
ucker, Maizena und Eiern mit dem Schwingbesen verrithren. Unter stdn-
Zucker digem Riithren bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Sobald die Masse
Maizena afort von der Platte nehmen, ca. 2 Min.
frische Eier weiterriithren. Creme durch ein Siebin eine Schiissel streichen. Klar-
sichtfolie direkt auf die Creme legen, auskuhlen, ca. 2 Std. kiihl stellen.

3dl Milc
1 EL

1 illestangel Vanillestangel langs aufschneiden, Samen auskratzen, mit Mehl, Zucker

180g Mehl und Salz in einer Schissel mischen. Butter in Stiicke schneiden, beigeben,
‘ 80g Zucker von Hand zu einer gleichmassig kriumeligen Masse verreiben. Ei ver-
2 Prisen Salz klopfen, beigeben, rasch zu etnem weichen Teig zusammenfugen, nicht
80g Butter, kalt kneten. Teig sechsteln, zu Kugeln formen, in die vorbereiteten Form-
1 Ei chen drucken. Boden mit einer Gabel dicht einstechen, ca. 30 Min. kuhl
stellen.

Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Blindbacken: ca.15 Min. in der unteren Halfte des Ofens. Herausnehmen,
etwas abklhlen, Tortli-Bodeli aus den Formchen nehmen, auf einem

Gitter auskiihlen.
2dl Vollrahm Creme glatt ruhren. Rahm steif schlagen, sorgfdltig darunterziehen,
250g Erdbeeren in die Bodeli verteilen. s der Erdbeeren purieren, Rest in Scheiben

schneiden, beides auf den Tortli verteilen.

Ldasst sich vorbereiten: Tortli-Bodeli ca. 2 Tage im Voraus backen, auskiihlen, in einer Dose
gut verschlossen aufbewahren.

Stiuick: 500 kcal, F28g,Kh 52g,E9g R

Vanitllestangel
verwerten

Die ausgekratzten Vanilleschoten
stecken noch voller Aroma,
nutzen Sie es! Hier einige Ideen.

Vanidle-Ol <
—
oy
Den aufgeschnit-
tenen Vanillestangel
in eine Flasche
Olivenol geben, ca.
1Monat ziehen
lassen. Passt wun-
derbar zu Ruebli,

Meeresfruchten und
Fleisch.

Einen halben Vanillestangel im
Tee mitziehen lassen oder in
der Milch fur heisse Schokolade

oder fur Kaffeegetranke mit
erwarmen.

Vanilfe -l \fusser

Vanillestangel mit Beeren, Fruch-
ten und Minze in |hr Tafelwas-
ser geben, im Kuhlschrank ziehen
lassen.

<D
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BACKEN & SUSSES

Erdbeer-Vanille-Roulade

) 40 Min. + 7 Min. backen + 30 Min. kiihl stellen

Fur die Rouladen-Matte «Deko», gefettet, mit der Herz-Stern-Schablone

1 Vanille-

stangel

70g Zucker
3 Eigelbe
1EL heisses

Wasser

Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Vanillestdngel langs aufschneiden, Samen
auskratzen, mit Zucker, Eigelben und Wasser
In eine Schussel geben. Mit den Schwing-
besen des Handruhrgerdats ca. 5 Min. ruhren,
bis die Masse schaumig ist.

2EL

1509
1dl
100g

Ungebremste Lust auf Rouladen?

Dannrollen Sie weiter! Eine kulinarische Spritzfahrt durch die neue Welt der
Rouladen erwartet Sie in unserem neuen Buch. Entdecken Sie fruchtige Vari-
anten und sinnlich-susse Versuchungen mit Schokolade, Kokos oder Caramel.

Auch ein Abstecher in die pikante Welt ist aufregend: Diese raffinierten
Rouladen sind perfekt fur lhren Apéro, oder mit einem Blattsalat serviert,
sind sie eine Vorspeise mit Wow-Effekt.

Setzen Sie noch einen drauf!

einige Tropfen

S5

3 Eiweisse
1Prise Salz

2EL Zucker
70g Mehl

rote Lebens-
mittelfarbe

1EL Mehl

sorgfaltig darunterziehen.

Elwelisse mit dem Salz steif schlagen. Zucker
beigeben, weiterschlagen, bis der Eischnee
glanzt. Mehl lagenweise mit dem Eischnee auf
die Masse geben, mit dem Gummischaber

Vom Teig 40 g in ein Schalchen geben, Lebens-
mittelfarbe und Mehl gut darunterruhren. Die
Herz-Stern-Schablone in die vorbereitete
Matte legen. Den eingefarbten Teig mit eitnem
Teighornchen in die Vertiefungen streichen.
Schablone sorgfaltig herausnehmen, den hel-
len Teig sorgfaltig in der Matte vertellen,

auf ein Backblech ziehen.

Backen: ca. 7 Min. in der Mitte des Ofens.
Herausnehmen, sofort mit dem umgedrehten
Blech zudecken, auskuhlen.

Erdbeer-
konfiture
Mascarpone
Vollrahm
Erdbeeren
Zucker
Erdbeeren

Mit der Rouladen-Matte «Deko» konnen Sie lhre Roulade auch noch optisch zum Sieger
machen. Die Matte ermoglicht es Ihnen, Herzchen oder Sternchen tm Telg zu erzielen.

Buch und Rouladen-Matte sind erhdltlich auf bettybossi.ch.

26 BettyBossi 5/2020

Konfiture in einer kleinen Pfanne warm wer-
den lassen. Biskuit damit bestreichen. Mascar-
pone und Rahm mit den Schwingbesen des
Handruhrgerats so lange schlagen, bis die Mas-
se fest wird. Erdbeeren mit dem Zucker pu-
rieren, unter den Mascarpone-Rahm mischen.
Erdbeeren in Wurfeli schneiden, unter die
Masse mischen. Biskuit mit der Masse bestrei-
chen, dabeli ringsum einen Rand von ca.1cm
frei lassen, mithilfe der Matte satt aufrollen.
Roulade zugedeckt ca. 30 Min. kuhl stellen.

_—

Stiick (%2): 1773 kcal, F11g,Kh16g, E 3g

s
Rouladen

fruchti, siss und pisang
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Was kann einer der kreativsten Kopfe der Welt mit dem
revolutionaren neuen Dialoggarer von Miele machen? Der
gefeierte Starkoch Gaggan Anand erforschte die Grenzen
des Mdoglichen in der Kliche mit dem Dialoggarer Genera-
tion 7000. Mithilfe der bahnbrechenden Kochtechnologie
kreierte er das Gericht “Krabbe in Feuer und Eis”. Das Krab-
benbein wurde auf der einen Seite in Eis gekocht. Daraus
entstand ein Gericht, das halb gegart und halb roh war.
Dies war nur moglich, weil der Dialoggarer verschiedene
Kombinationen von elektromagnetischen Wellen, herkGmm:-
licher Ober-/Unterhitze und Feuchtigkeit nutzt. Im Gegen-
satz zu anderen Backdfen wird jedes Lebensmittel in seiner

R

A " GENERATION 7000 DIALOGGARER

LLEN-SIE SICH DAS KOCHEN IN EIS VOR

el

Gesamtheit und nicht von aussen nach innen gegart. Mit
dem Dialoggarer Generation 7000 prasentiert Miele eine
Weltneuheit: Die im Dialoggarer integrierten Sensoren ste-
hen in standigem Dialog mit den Zutaten, sodass jedes
Gericht immer in absoluter Perfektion zubereitet wird. Wie
Gaggan Anand sagt: “Das Gefuhl, etwas zu erreichen, das
bisher noch niemandem gelungen ist, ist einfach einmalig.
Dies konnte das Kochen flr immer verandern.” Das qilt
nicht nur fur den Dialoggarer: Das neue Sortiment an Ein-
baugeraten der Generation 7000 von Miele steckt voller
Innovationen, mit denen lhrer Kreativitat keine Grenzen
gesetzt sind.




Betty Bosst zahlt sich aus: jetzt bestellen!

T Kombi-fngebit beslelln!

Buch «Rouladen»
+ Rouladen-Matte «Deko»

+ Spachtel + Rezeptblatt
Bestell-Nr. 40208.647

w29.90

'_ . ' - 34 neue Rezepte statt CHF M
% ""' | Sie sparen CHF 17.00

- Der einfachste Weg rum Genus

. gy
.t_ - e —_— =

A _'____-_..-—L_=- - F -

Fur Nicht-Abonnenten CHF 35.90

Nur ein Gerat fur
Glace und Joghurt!

S Spﬁlmuschinengeeig_;-;et!

3er-Set Pfannenschutz

Bratpfannen
«Comfort Plus»

Fur alle Herdarten
1x20cm,1x24cm, 1x28cm

+ 3er-Set Pfannenschutz
«Comfort Plus»
. Bestell-Nr. 40206.647
Fur alle Herdarten

1x24cm,1x28cm nur
Bestell-Nr. 40216.647 m CHF 1 & 5

Bratpfannen

nur
XX c:-99.90 statt CHFM
— Sie sparen CHF 20.00
Ste sparen CHF 10.00
Fur Nicht-Abonnenten CHF 109.90 Fur Nicht-Abonnenten CHF 149.85

Toasten mit extra viel Fullung! « -

e

Sandwich-Grill

«Mega» Joghurt- und Glacemaschine
+1Rezeptflyer «Profi» (Set)
Bestell-Nr. 25588.647 + 4 Vorratsdosen + 2 Schaber + Rezeptbuchlein

3 9 9 5 Bestell-Nr. 40158.647
CHF % nur
Fiir Nicht-Abonnenten CHF 49.95 CHF 249 & 95

statt CHF 329,95

oy Zum Shpp _ Jetzt bestellen mit lhrer Sie sparen CHF 100.00
bettvbossi.ch/onlineshop o
Bestell-Karte oder online!
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