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Ofen au

Jetzt gibts Kuchen und Tortchen,
die ungebacken sind.

Lernen Sie den '
unterschatzten,

leichten Frischkase

von seilner besten Selte
kennen, ab Seite 3.
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No bake - ungebacken

Jetzt mussen die von Betty Bossi schon wieder so englische Ausdrucke verwenden,
mogen Sie denken. Und Sie haben naturlich recht. Wieso schreiben wir
nicht einfach «Ungebacken» statt «No bake» als Titel fur unsere Dessert-Strecke?
Ich habe mir das lange uberlegt, aber dann doch verworfen.

Unworter sind unappetitlich

Eigentlich habe ich das aus dem Bauch heraus entschieden. Im Nachhinein wird
mir aber Klar, dass Worter, die mit der Vorsilbe «un» beginnen, bei mir einfach
kelne positiven Gefuhle auslosen. Aber wir mochten Sie ja mit Bildern und Worten
gluschtig machen.

Backen nicht notig

Tauchen Sie ein in die Bilder unserer Desserts! Fur diese Prachtstucke mussen
Sie nicht mal den Ofen einschalten. Und ich verspreche Ihnen, sie sind unglaublich gut.
(Oh, da ist mir doch glatt doch noch ein Wort mit «un-» reingerutscht.)

et (Ror—

PS: Backen notig!

Was hingegen uberraschenderweise aus dem Backofen kommt, ist der Ricotta
(Rezept nebenan). Den mussen Sie unbedingt probieren! Er ist belt mir zu Hause bereits
zum neuen Apéro-Hit geworden.
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1'? Wo nicht anders vermerkt, sind
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gleich.
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Ricotta aus dem Ofen
| ¢ 10 Min. + 20 Min.backen £ vegetarisch

Fur eine ofenfeste Form von ca.1Liter, gefettet = Vorspeise fur 4 Personen

o — = — ——

2 Becher Ricotta (je ca.250g) Ofen auf 200 Grad vorheizen.

6 Zweiglein Thymian Ricotta aus den Bechern in die vorbereitete Form M Zﬂl'é/ )
50g ungesalzene geschalte sturzen. Thymianblattchen abzupfen, Pistazien @ m
Pistazien grob hacken, beides mit dem Ol mischen, auf dem .

2 EL Olivenol Ricotta verteilen.

Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens.

200g Baguette Baguette in Scheiben schneiden, in einer heissen
1EL Aceto balsamico bianco Bratpfanne beidseitig je ca. 2 Min. rosten. Aceto,
2 EL Olivenal Ol und Honig verriihren, wiirzen, mit den Baguette-
1EL flussiger Honig scheiben zum Ricotta servieren.
% TL Salz

wenig Pfeffer

Portion (%): 533 kcal, F33g,Kh40qg,E17g

Bl
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Weintipg _

Naturaplan Demeter
. Bio La Cote AOC
. Morges Libellule

Jﬂlerkunft: WEEDL IS
Schweiz

Rebsorte: Chardonnay,
Chasselas

Charakter: Die Cremigkeit des
Chardonnay und die Fruchtig-
keit des Chasselas ergeben einen
eleganten und leichtfussigen
Wein.

Passt zu: Spargel-Ricotta-Quiche,
Fisch und hellem Fleisch

Bezugsquellen: in grosseren
Coop Supermarkten und bei
mondovino.ch
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Spargel-Ricotta-Quiche

@ 15 Min. + 35 Min. backen ﬂ' vegetarisch

Fir ein Wahenblechvonca.30cm @

1kg griine Spargeln Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Salzwasser, siedend Unteres Drittel der Spargeln schalen. Spargeln ca. 2 Min.
im siedenden Salzwasser blanchieren, kurz in eiskaltes
Wasser legen, abtropfen.

—  —— —— —— e

1 ausgewallter Dinkel- Telg entrollen, mit dem Backpapier ins Blech legen, Boden
kuchenteig (ca.32cm @) mit einer Gabel dicht einstechen. Ricotta und Rahm
500g Ricotta glatt ruhren, wurzen, auf dem Teigboden verteilen. Spargeln
1dl Rahm auf die Ricottamasse legen.
1Msp. Muskat
1TL Salz

wenig Pfeffer

Backen: ca. 35 Min. auf der untersten Rille des Ofens.
Herausnehmen, etwas abkuhlen.

1EL Olivenol Quiche lauwarm mit Ol bestreichen, wiirzen.
wenig Pfeffer

Hinweis: Beim Backen tritt etwas Flussigkeit aus; das ist normal. Beim Abkiihlen wird diese
wieder fest, und so bleibt die Quiche schon saftig.

Portion (%): 650 keal, F 45g, Kh 389, E 209



Gnoccht an Ricotta-Erbsli-Sauce
& 50 Min.

800g mehlig kochende Kartoffeln

SPECIAL

ﬁ' vegetarisch

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdarmen.

Salzwasser, siedend Kartoffeln offen im siedenden Salzwasser ca. 20 Min. weich kochen. Wasser abgiessen,
Kartoffeln noch heiss schalen, in Stucke schneiden, durchs Passe-vite in eine Schussel treiben,
etwas abkuhlen.

1Bund Petersilie Petersilien- und Basilikumblatter abzupfen, mit Ricotta und Ei purieren, wirzen, mit Mehl zu
1Bund Basilikum den Kartoffeln geben, von Hand mischen. Die Masse sollte noch feucht sein, aber nicht mehr
100g Ricotta an den Handen kleben, eutl. noch etwas Mehl beigeben. Masse auf wenig Mehl zu 4 Rollen
1 frisches Ei vonjeca. 2cm @ formen. Rollen in ca. 2cm lange Stucke schneiden, Kugeln formen, diese mit
17-.TL Salz dem Daumen uber die Zinken einer bemehlten Gabel rollen, sodass ein Rillenmuster ent-
wenig Pfeffer steht. Gnocchi auf ein leicht bemehltes Tuch legen.
240g Mehl

Salzwasser, siedend Gnocchi portionenweise im leicht siedenden Salzwasser ca. 5 Min. ziehen lassen, bis sie an

die Oberflache steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen, warm stellen.
3 Bundzwiebeln Bundzwiebeln in feine Ringe schneiden. Ol in einer Pfanne warm werden lassen. Bund-
mit dem Griin zwiebeln mit den Erbsli ca. 5 Min. andampfen. Ricotta und Créme fraiche beigeben, nur noch
1EL Olivenol warm werden lassen, Sauce mit den Gnocchi anrichten, Kase daruberstreuen.
2509 tiefgekiuhlte Erbsli, angetaut
150g Ricotta ’
100g Créme fraiche
40g geriebener Parmesan 1

Tipp: Statt geriebenen Parmesan getrockneten Ricotta (Ricotta seccu]'duriiberreiben.
Erhdltlich in italienischen Spezialitatenldaden.

Lasst sich vorbereiten: Gnocchi ca. 2 Tag im Voraus zubereiten, ziehen lassen, kalt abspiilen.
Zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren. In der Sauce heiss werden lassen.

Portion (%): 668 kcal, F 259, Kh 80qg,E 26g
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SPECIAL

Fruhlings-Omelette

mit Ricotta
@) 35 Min.

8 schlank & glutenfrei

ﬂ' vegetarisch

2 Bund Radiesli Ofen auf 60 Grad vorheizen. Platte und
1 Bio-Zitrone Teller vorwdarmen.
%TL Salz Radiesligrin von einem Bund fein schneiden,
wenig Pfeffer beiseite stellen. Radiesli fein hobeln, von

der Zitrone %2 EL Schale dazureiben, wurzen,
beiseite stellen.

8 frischeEier Eierverklopfen, wurzen, mit dem beiseite ge-

Ofen-Bundruebli
auf Ricotta und Linsen

& glutenfrei

) 20 Min. + 20 Min. backen

£ vegetarisch

1 Zwiebel Ofen auf 220 Grad vorheizen.
2 Bund Bundriiebli Zwiebel schdlen, in feine Schnitze schnei-
(ca. 600gq) den, Ruebli langs halbieren, auf einem
1 Vanillestangel mit Backpapier belegten Blech verteilen.
1EL Olivenol Vanillestangel ldngs aufschneiden,
1TL Salz Samen auskratzen, mit dem Ol unter die
wenig Pfeffer Ruebli und die Zwiebel mischen, wurzen.
Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens.
Herausnehmen.
11 Wasser Wasser aufkochen, Linsen offen ca. 20 Min.
300g schwarzelLinsen weich kochen, abtropfen, salzen. Von
(Beluga) der Orange Schale abreiben, beiseite stel-
“TL Salz len, 2 EL Saft auspressen, unter die
1 Bio-Orange Linsen mischen.
500g Ricotta Ricotta mit dem Ol glatt riithren, beiseite
2 EL Olivenol gestellte Orangenschale daruntermischen,
“.TL Salz wurzen. Linsen und Ruebli auf der Ri-
wenig Pfeffer cottacreme anrichten, Kresse und Fleur
30g Kresse de Sel daruberstreuen.
wenig Fleur de Sel

Portion (%): 570 kcal, F 26g, Kh 51g,E 29g
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1Msp. Nelkenpulver stellten Radiesligrun mischen. Wenig Brat-
%TL Salz butter in einer beschichteten Bratpfanne heiss
wenig Pfeffer werden lassen. Hitze reduzieren, die Halfte
Bratbutter der Eimasse in die Pfanne giessen. Omelette
zum Backen  zugedeckt ca. 4 Min. backen.
100g geschadalte Nusse grob hacken, die Hadlfte davon mit
Haselnusse der Halfte des verruhrten Ricottas und der
(Fine Food) beiseite gestellten Radiesli auf der ersten
250g Ricotta Omelette verteilen, offen ca.1Min. fertig ba-
cken, herausnehmen, zugedeckt warm
stellen. Zweite Omelette gleich zubereiten.
wenig Olivenol Etwas Ol dariibertrdufeln, Micro Greens
30g Micro Greens darauf verteilen, Fleur de Sel dartiberstreuen.
wenig Fleur de Sel

Portion (%): 470 kcal, F39g,Kh 6g,E 239




Teigwaren mit Kaso aus (Vike

® @ (Y )

Spinat-Ricotta-Fullun
meisten anderen Frischkasen
wird er nicht aus Milch, sondern

@ 30 Min. + 20 Min. backen Fiir eine ofenfeste Form von ca. 3 Litern, gefettet auf der Basis von Molke herge-
stellt. Diese fallt als Restprodukt
bei der Herstellung von Kdse

SPECIAL

400g Teigwaren Of'en auf 22'0 Gr:ud vorheizen. an. Ricotta katin s der Molkia
(grosse Mu§cl}elr}. Tetgwure!} im siedenden Salzwasser knapp al dente kochen, von Kuh-, Schaf-, Ziegen- oder
z.B. Conch}g lionit kalt abspulen, abtropfen. aitatmilcisuberelietnardan:
Yonsapo) _ Ursprunglich wurde Ricotta
Salzwasser, siedend namlich nach der Produktionvon
2 Schalotten Schalotten schdlen, fein schneiden. Speck in einer weiten Pfanne Mozzarella, Provolone oder
70g Speckwiirfeli ohne Fett anbraten. Hitze reduzieren, Schalotten und Pinienkerne - Pecorino hergestellt.
4 EL Pinienkerne kurz mitdampfen. Spinat, Barlauch und Wasser beigeben, zu- ”
1kg Spinat gedeckt ca. 5 Min. weiterdampfen. Von der Zitrone Schale abreiben,
100g Barlauch beiseite stellen, 1EL Saft dazupressen, wirzen, etwas abkiihlen.
%»dl Wasser Ricotta daruntermischen.
1 Bio-Zitrone
2 Salz i

wenig Pfeffer
200g Ricotta -

2'2dl Rahm Rahm in die vorbereitete Form giessen, beiseite gestellte Zitronen- —
%TL Salz schale beigeben, wirzen. Je ca.1EL Spinatmasse in die Teigwaren- é—rW W
wenig Pfeffer muscheln fillen, in die Form stellen. Kase daruberstreuen. )

80g geriebener Sbrinz A1 Der Name Ricotta kdnnte mit

50g Ricotta Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen, Ricotta «nochmals gekocht» Ubersetzt
darauf verteilen. werden und kommt daher,
3 dass die Molke nach der Kdse-

Portion (%): 934 kcal, F499,Kh79g,E39g | — ~ herstellung erneut erhitzt

: | ' - =k b - wird. Durch die Zugabe von Sdure
gerinnt das Milcheiweiss, und
so trennt sich die Kdsemasse von
der Flussigkeit. Die Form und
das typische Rillenmuster ent-
stehen, weil diese Masse an-
schliessend in Korbchen abge-
schopft und abgetropft wird.

— —— g ¢

Meist wird der ungesalzene frische
Ricotta angeboten, es gibt aber
auch gesalzenen und gereiften Ri-
cotta. Ausserdem finden Sie ge-
trockneten Ricotta, der als Reib-
kdse direkt uber Teigwaren
gerieben werden kann. In Italien
finden Sie zudem gebackenen
Ricotta in Cakeform mit dunkler
Kruste.

BettyBossi 3/2020 7
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Grune Spargelsuppe

& 25 Min.

8 schlank

& glutenfrei
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Zwiebel
grune Spargeln

Zwiebel schdlen, in Stucke schnei-
den. Von den Spargeln die Spit-
zen abschneiden, langs halbieren,
beiseite legen. Rest in Stucke
schneiden.

2 1EL Ol Ol in einer Pfanne warm wer-
1TL Salz den lassen. Zwiebel und Spargeln
wenig Pfeffer ca. 5 Min. andampfen, wurzen.
7dl Wasser Wasser dazugiessen, aufkochen.
Hitze reduzieren, zugedeckt
ca.15 Min. weich kochen, Suppe
purieren.
3 1EL Ol Olin einer beschichteten Brat-
50g Biindnerfleisch pfanne heiss werden lassen.
in Tranchen Bundnerfleisch in Streifen schnei-
2dl Vollrahm den, mit den Spargelspitzen

ca. 5 Min. ruhrbraten. Rahm flau-
mig schlagen. Suppe mit einem
Mixstab aufschaumen, anrichten,
Schlagrahm, Spargelspitzen und
Bundnerfleisch darauf verteilen.

Portion (%): 277kcal, F24g,Kh 6g,E9g



Kuspriger Fisch, bommit bos
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25 Min.

+ 25 Min.

L

= K2
F l s C h k n us p er l l 1 400g Raclette- Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Kartoffeln Kartoffeln in Schnitze schneiden,
1EL Ol mit Ol in einer Schiissel mischen,
a us de m O fe n % TL Salz wurzen, auf elnem mit Backpapier
wenig Pfeffer belegten Blech verteilen.
¢ 25Min. + 25 Min.backen 32 schlank Backen: ca.15 Min. in der Mitte
des Ofens.
2 600g Zanderfilet Fisch in ca. 8 gleich grosse Stucke
%TL Salz schneiden, wurzen. Mehl in einen fla-
wenig Pfeffer chen Teller geben. Eier in einem
2EL Mehl tiefen Teller verklopfen. Cornflakes
2 Eier grob zerstossen, in einen flachen
100g Cornflakes Teller geben. Fisch im Mehl wenden,

uberschussiges Mehl abschutteln,

im Ei, dann in den Cornflakes wenden,
Panade gut andrucken, zu den Kar-
toffeln auf das Blech legen.

3

Fertig backen: ca.10 Min. inder
oberen Halfte des Ofens.

Dazu passen: Salat und Zitronenschnitze.

Portion (%): 357kcal, F79,Kh36g,E36¢9

BettyBossi 3/2020 9
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25 Min.

SCHNELL & EINFACH

#

|
'

machly gfom /
y i Mit dem Randen-Couscous

.*:-" bringen Sie super einfach
Abwechslung auf den Tisch.

S C hw e i_ n s St e a k S 1 2 gekochte Randen Randenschdlen, an der Rostiraffel in

(ca.2504q) etne Schussel reiben. Couscous und
® 200g Couscous Salz daruntermischen. Von der Zitrone
mit Randen-Couscous WL Salz TR —r T —
1 Bio-Zitrone mischen.

@ 25 Min. 2 17.2dl Wasser, siedend Siedendes Wasser uber das Couscous
1Bund Petersilie giessen, zugedeckt ca.5 Min. quellen
1Bund Basilikum lassen. Mit einer Gabel lockern. Peter-

2EL Ol silie und Basilikum fein schneiden,
mit dem Ol unter das Couscous mi-
schen.
3 Ol zum Braten Ol in einer Bratpfanne heiss werden
4 Schweinshals- lassen. Steaks beidseitig je ca. 5 Min.
steaks braten, herausnehmen, wurzen.
(je ca.1804q) Wasser in dieselbe Pfanne giessen,
%»TL Salz Bratensatz losen, Jus uber das
wenig Cayennepfeffer Fleisch traufeln, mit dem Couscous
2dl  Wasser anrichten.

Portion (%): 648 kcal, F34g,Kh43qg,E 419
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Gemuserets mit Tofu

& 30 Min.

Ej vegan

8 schlank

1 300g Langkornreis Reis mit den Sultaninen im siedenden
(z.B. Parboiled) Salzwasser zugedeckt bei kleiner
50g Sultaninen Hitze ca. 20 Min. kocheln, bis alle Flus-
8dl Salzwasser, sigkeit eingekocht ist.
siedend
2 2 Ruebli Ruebli und Zwiebel schalen. Ruebli in
1 Zwiebel feine Scheiben schneiden. Lauch langs
200g Lauch halbieren, waschen, mit der Zwiebel
1 roter Peperoncino in Streifen schneiden. Peperoncino ent-
400g geraucherter Tofu kernen, in Ringe schneiden. Tofu in
(z.B. Smokey 8 Scheiben schneiden.
Bio Tofu mit
Rapssamen)

3 2EL

Ol zum Braten
Sojasauce

Wenig Ol in einer beschichteten Brat-
pfanne heiss werden lassen. Ge-
muse ca. 8 Min. ruhrbraten, mit der
Sojasauce unter den Reis mischen.
Wenig Ol in dieselbe Pfanne geben,
Tofu beidseitig je ca. 2 Min. braten,
mit dem Reis anrichten.

Portion (%): 513 kcal, F12g9,Kh 76 g, E 24 g
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Apfel-Raffel
«Clever»

CHF 21 95
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Fine Food Sadri-Reis

Reis nimmt in der persischen Kuche einen hohen Stellenwert

ein und gehort bei praktisch jeder Mahlzeit auf den Tisch. Neben
Reis spielen Gewurze wie Safran, Sumach oder Bockshornklee
sowie grosszugige Mengen frischer Krauter eine wichtige Rolle.
Sadri-Reis qgilt als der beste Reis der Welt, die wertvolle Kost-
lichkeit wird deshalb auch nur selten ins Ausland exportiert. Im
Norden Irans wird der Fine

Food Sadri-Reis von Reisbauern F
in viel Handarbeit in klei- |
nen Mengen produziert. Das

uber Jahrhunderte gezlich-

tete Saatgut wachst dort dank

der warmen Sommer und |

des feuchten Klimas unter per- SADRI ‘
fekten Anbaubedingungen. e

Der Sadri-Reis duftet wunder-
bar frisch und lieblich. Nach
dem Kochen hat er einen sehr
aromatischen und blumigen
Geschmack, und seine kurzen,
kraftigen, elfenbeinfarben
glanzenden Korner erhalten
einen weichen, cremigen
Biss.

Betty Bossi

Im Handumdrehen
sauber raffeln

Rezeptbichlein

Schauen Sie,

Bl wie einfach es geht
bettvbossi.ch/apfelraffel
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20 Min.

+ 30 Min.

Poulet-Blech
mitt Susskartoffeln

@ 20 Min. + 30 Min. backen

Ohne Knochen

Entbeinte Poulet-Oberschenkel

werden unter dem Namen

Pouletschenkel-Steaks verkauft.

1 800g Susskartoffeln Ofen auf 220 Grad vorheizen.
2 Kohlrabi Susskartoffeln und Kohlrabi schalen,
2EL Ol Siisskartoffeln in ca.1cm dicke Schei-
“2TL Salz ben, Kohlrabt in Schnitze schneiden.
wenig Pfeffer Mit dem Ol in einer Schiissel mischen,
wurzen, auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.
2 Backen: ca.15 Min. in der Mitte
des Ofens.
3 3 Bundzwiebeln Bundzwiebeln halbieren, Bund-
mit dem Grun zwiebelgrun fein schneiden, beiseite
2 EL flussiger Honig  stellen. Honig und Sojasauce ver-
2 EL Sojasauce ruhren. Knoblauch schdlen, dazu-
1 Knoblauchzehe pressen, Poulet damit bestreichen,
1kg Pouletschenkel- mitden Bundzwiebeln auf dem Ge-
Steaks ohne Haut muse verteilen, wurzen.
% TL Salz Fertig backen: ca.15 Min. Poulet mit
wenig Pfeffer der restlichen Sauce betraufeln.

Bundzwiebelgrun daruberstreuen.

Portion (%): 595kcal, F22g,Kh42g, E 549
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Curry-Spaghetti
mit Bratchugeli
& 30 Min.

14 BettyBossi 3/2020

500g Riebli Ruebli schalen, langs halbieren,

1 in Scheiben schneiden.

2 400g Spaghetti Spaghetti im siedenden Salzwasser
Salzwasser, knapp al dente kochen, kurz vor Ende
siedend der Kochzeit Ruebli und Curry kurz

1EL Curry mitkochen. Ca. 2dl Kochwasser bei-

2dl Saucen- seite stellen, Spaghetti mit den
Halbrahm Ruebli abtropfen. Kochwasser und
Salz, Pfeffer, Saucen-Halbrahm in derselben
nach Bedarf Pfanne aufkochen, Hitze reduzieren,

ca. 5 Min. kocheln. Spaghetti mit
den Ruebli beigeben, mischen, wurzen.

3 400g

2 Bund

Ol zum Braten

Bratkugeli

glattblattrige

Petersilie

Olin einer beschichteten Bratpfanne
heiss werden lassen. Bratkugeli

ca. 5 Min. braten, auf den Spaghetti
verteilen. Petersilie grob schneiden,
daruberstreuen.

Portion ('%): 734 kcal, F 329, Kh 82g, E 279



SCHNELL & EINFACH

Die Betty Bossi Zeitung

komplett glutenfrei

Kennen Sie schon e

unser «Glutenfrei»-

Magazin - die

glutenfreie Varian-

te der Betty Bossi

Zeitung? Wir sind

begeistert, wie

gut man auch ohne

Gluten essen kann.

Mochten Sie all die

fetnen, gelingsicheren Genuss ohne
Rezepte und cleveren Gluten
Tipps und Tricks fur einen

Alltag ohne Gluten, abonnieren

Sie die Zeitung, oder bestel-

len Sie das Schnupper-Abo mit

3 Ausgaben fur CHF 8.90 auf:
bettybossi.ch/schnupperabo

e

. pa n iz z e tte 1 2509 Ruchbrot Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Brot in 12 Scheiben schneiden, auf
etnem mit Backpapier belegten Blech

é 15 Min. + 12 Min. backen 8 schlank verteilen.

2 2Dose Tomatensauce Tomatensauce und Salami auf die
fur Pizza (200g) Brote verteilen. Mozzarella in 12 Schei-

80g Salami ben schneiden, Artischocken abtrop-
in Tranchen fen, vierteln, Oliven halbieren, alles auf
300g Mozzarella die Brote verteilen, wurzen.
1Glas Artischocken
(ca.285q)

50g entsteinte
schwarze Oliven
%TL Salz
wenig Pfeffer

3 . Bund glattblattrige Backen: ca.12 Min. in der Mitte
Petersilie des Ofens. Petersilie grob schneiden,
daruberstreuen.

Portion (%): 491kcal, F 279, Kh 33g,E 27g
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tipps
& tricks

TRICK 77

Alles im Griff

Sie bekommen einen Schraubdeckel partout
nicht auf? Legen Sie einen breiten Gummi,
zum Beispiel von einem Bund Spargeln, um den
Deckel, und schon haben Sie einen guten
Griff und eine bessere Kraftubertragung, um
das Glas zu offnen.

KITCHEN HACK

Eins, zwel, Ruhret!

Klar, ein Ruhrei ist immer schnell zubereitet,
aber mit seinem Trick muss Rezeptredaktor
Nils Heiniger hinterher nicht mal eine Pfanne
abwaschen. Zwei frische Eier in einer mi-
krowellengeeigneten Tasse (kein Steingut!)
aufschlagen, mit 1EL Milch verklopfen,

mit Salz und Pfeffer wurzen. Dann wird Nils
Helniger kreativ: Mal gibt er Kase- oder
Schinkenwdurfeli dazu, Fruhlingszwiebelringe,
Tomatenwurfeli, Chiliflocken oder was er
eben sonst gerade zur Hand hat. In der Mikro-
welle bei 900 Watt ca. 45 Sekunden ga-
ren, herausnehmen, mit einer Gabel umruhren,
nochmals ca. 45 Sek. fertig garen.

16 BettyBossi 3/2020

STAR DES MONATS

Alpkase

Es ist keine romantische Vorstellung: Kuhe, die Alpenkrauter und
-graser fressen, liefern gesundere Milch. Alpkase hat darum eitne bessere
Fettzusammensetzung als Kase aus Milch von Kuhen, die im
Flachland gehalten werden oder Silofutter zugefuttert bekommen.

Alpkdse hat einen
besonders hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsauren.

Die gesunden Fettsduren
bleiben auch beim Lagern
oder Erhitzen erhalten.

ERNAHRUNGSMYTHEN

Erhoht Salz
den Blutdruck

Lassen Sie sich die Suppe nicht ver-
? salzen, denn |hr Blutdruck muss
® nichtzwingend ansteigen, nur weil
Ste Ihr Essen moderat gesalzen mogen.
Verschiedene Studien und eine grosse da-
nische Metastudie haben in den letz-
ten Jahren Zweifel am Nutzen einer salz-
armen Diat auch fur gesunde, normal-
gewichtige Menschen aufkommen lassen.

Eine solche Erndhrungsweise kann zwar,
gemass Experten, den Blutdruck senken,
jedoch nur geringfugig. Eine Reduzierung
des Risikos fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Schlaganfdlle soll aber nicht
erwiesen sein. Eine stark salzreduzierte
Diat soll gar andere Stoffwechselwerte
ansteigen lassen, zum Beispiel die der

Die Fettsauren
im Alpkdse
konnen vor Hirn-
und Herzinfarkt
schutzen.

K .
i i _‘.--l .
Pl R 7":

Stresshormone Renin, Aldosteron, Adrena-
lin und Noradrenalin.

Salz ist fur den Menschen essenziell, und
die Stoffwechselfunktionen sind so kom-
plex, dass sich der Zusammenhang von
Bluthochdruck und Gesundheit nicht auf
den Salzkonsum allein reduzieren ldsst.

Unabhangig vom Salzkonsum senkt Kalt-
um das Risiko flr Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Fruchte, Nusse und Gemuse sind
Lebensmittel, die besonders viel Kalium
enthalten.



NACHGEFRAGT

Wie decken Sie
den Tisch im Alltag?

51,6 % mit Tischsets
| 29% mit Wachstischtuch
. 12,9 % gar keine Unterlage
. 6,5% mit Tischldaufer

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

IM TREND

Nachhaltig

kochen

Nachhaltig und
frisch kochen
ist immer mehr Leuten ein
Anliegen. Kurze Transportwege fur Lebens-
mittel stehen im Zentrum. Aber auch

der Genuss ist wichtig: Naturlich gereiftes
Gemuse und Obst mit vollem Aroma und
hohem Vitalstoffgehalt sind gefragt. Darum
ist es wichtig, moglichst saisonale und
einheimische Nahrungsmittel zu wahlen.
Doch wissen Sie immer auswendig, was
gerade Saison hat, wenn doch viel Gemuse
und viele Fruchte das ganze Jahr uber

tm Angebot sind?

GESUNDES REZEPT

Grune Kraft

Dieser grune Smoothie ist reich an Antioxidantien, Vitamin C und den
Mineralstoffen Kalium und Magnesium. Die Datteln bringen Power

ins Spiel. Der Shake ersetzt eine kleine Mahlzeit. Haben Sie das Gefuhl,
vom Trinken allein nicht satt zu werden, nehmen Sie mehr Spinat
und loffeln den Smoothie als susse Suppe.

@ 5 Min. ,Ej vegan 8 schlank & glutenfrei

Ergibt ca. 4dl

Coop hat einen neuen, ubersichtlichen
Saisonkalender entwickelt: Hier sehen Sie
auf einen Blick, was in der Schweiz Saison
hat. Geniessen Sie bewusst die wechselnde

160g frische Ananaswiirfel Ananas, Datteln und Spinat in ein Mixglas S _ )
. kulinarische Vielfalt der Jahreszeiten,
4 entsteinte Datteln (ca.40q) geben. Von den Orangen Saft dazupressen, " . , oS R e
100g Jungspinat piirieren und fordern Sie gleichzeitig die einheimische
' Landwirtschaft. Laden Sie den Kalender
2 Orangen . .
auf bettybossi.ch/saisonkalender herunter.
Portion (%2): 185kcal, F1g9,Kh39g,E3g e i e i e ol S e S i i W . |
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Saucen machen dieses Fajita-Essen zu

Zartes Poulet, Pulled Beef und die bes; ' J § =
etnen“t Hochgenuss fur Sie und lhre Gd%;& y

#*

ANZEIGE

Mini-Tortillas fur Maxi-Genuss

Die weichen Weizen-Tortillas von Old

El Paso werden aus frischen Teigballen

hergestellt und im Ofen gebacken.

Tortillas konnen mit Fleisch, Bohnen,

Kase oder Gemuse gefullt und an-
schliessend zu einer Fajita oder einem Burrito gerollt werden.
Die Mini-Weizentortillas sind besonders handlich und
darum auch so vielseitig einsetzbar.

y .
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Pulled Beef

é 25 Min. + 24 Std. marinieren + 5 Std. garen im Ofen

Fur einen Fajita-Abend mit 6-8 Personen

1kg Rindsbraten (z.B. Schulter)
1 roter Chili

1TL Koriandersamen

1TL Zimt

3dl Bier

1TL Salz

1 Baby-Ananas
4 EL Ketchup

Lasst sich vorbereiten: Pulled Beef ca.1Tag im
Voraus zubereiten, Fleisch zerzupfen, mit
der Sauce mischen, zugedeckt im Kuhlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren in einer
Pfanne heiss werden lassen.

Portion (%): 241kcal, F6g,Kh7g,E37g

Tipps von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Ich lasse die Tortillas portionenweise in
der Mikrowelle heiss werden, dann muss ich
zwar ab und zu vom Tisch aufstehen,
aber so kann ich den Gasten immer warme
Tortillas servieren.

Was ich ausserdem noch dazu serviere:
grob geriebenen Kase. Ich bevorzuge
Cheddar, Gruyere oder Tilsiter. Eisbergsalat
oder Mini-Lattiche, in Streifen ge-
schnitten, Limettenschnitze, Koriander,
Pfefferminze, Sambal Oelek und
Tabasco.

Sind Kinder am Tisch, den Ketchup
nicht vergessen ;-).

Fleisch in eine ofenfeste Form legen. Chili
halbieren, entkernen, mit den Korian-
dersamen und dem Zimt darauf verteilen. Bier
uber das Fleisch giessen, Fleisch zugedeckt
im Kuhlschrank ca. 24 Std. marinieren, dabel
einmal wenden.

Fleisch ca.1Std. vor der Zubereitung
aus dem Kuhlschrank nehmen.
Ofen auf 120 Grad vorheizen.
Fleisch aus der Form nehmen, Marinade
abstreifen, Marinade durch ein Sieb in eine
Schussel giessen, beiseite stellen.

Form in die Mitte des Ofens schieben.
Fleisch salzen, Fleischthermometer
an der dicksten Stelle einstecken. Fleisch
in die vorgewdrmte Form legen.
Garen im Ofen: ca. 3 Std.

Ananas schalen, in Wurfeli schneiden,
mit dem Ketchup unter die beiseite
gestellte Marinade ruhren. Die Halfte davon

uber das Fleisch giessen.
Weitergaren im Ofen: ca.15td.

Restliche Marinade uber das Fleisch
giessen.
Fertig garen im Ofen: ca.1Std. Die Kerntempe-
ratur soll mind. 95 Grad betragen. Fleisch

zugedeckt im ausgeschalteten Ofen ca.10 Min.

ruhen lassen.

Fleisch mit zwei Gabeln zerzupfen,
mit der entstandenen Sauce mischen.

Tipp: Als Fullung zusammen mit Saucen und
dem Lime Chicken (Seite 20-22) zu Tortillas
seruieren.
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FUR GASTE

Bohnen-Mais-Salsa @
@ 15 Min. ,Q vegan &;{ glutenfrei

Ergibt ca.500g

1Dose schwarze Bohnen Bohnen und Mais abspulen,

(ca. 210q) abtropfen. Tomaten vierteln.
1Dose Maiskorner Koriander grob schneiden.
(ca.1404q)

250g Cherry-Tomaten
1Bund Koriander
oder Petersilie

Ol in einer beschichteten Brat-
pfanne warm werden lassen.
Bohnen und Mais ca. 2 Min. an-
dampfen. Tomaten und Pap-
rika beigeben, ca. 8 Min. mit-
dampfen, wiurzen. Koriander
daruntermischen.

1EL Olivenol
YaTL geraucherter
Paprika
% TL Salz
wenig Pfeffer

Lasst sich vorbereiten: Salsa ca.1Tag im Voraus zubereiten,
zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

100g: 80kcal,F3g,Kh7g,E3g

Tomaten-Salsa /
é 20 Min. ,@ vegan

Ergibt ca.450¢g

& glutenfrei

3EL Acetobalsamico Acetound Olverriithren,

bianco wurzen.
4 EL Olivenol
aTL Salz
wenig Pfeffer
1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch scha-
1 Knoblauchzehe len, fein hacken. Tomaten
2 Tomaten in Wurfeli schnetden. Chili ent-

1 roter Chili
1Bund Koriander
1Bund Pfefferminze

kernen, in Ringe schneiden.
Koriander und Pfefferminze
grob schneiden, alles unter
die Sauce mischen.

Lasst sich vorbereiten: Salsa ca.1Tag im Voraus zubereiten,
zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

100g:121kcal, F10g,Kh 6g,E1g

ANZEIGE

Crunchy Tortilla Chips

Die knusprigen Tortilla Chips Fajita von
Old El Paso schmecken kostlich und
Uberzeugen mit einem leicht rauchigen
Aroma. Geniessen Sie die Chips als
Beilage zum Dippen in diesen Saucen
und Salsas. Fur den extra Crunch: Zerdrucken Sie ein paar
Chips und streuen Sie diese uber die gefullte Fajita!
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Scharfe Rueblisauce @

@ 30Min. & vegan b\"tl glutenfrei
Ergibt ca. 300g

200g Riuebli Ruebli und Zwiebel schalen,
1 Zwiebel in Stucke schneiden. Chilt halbie-
1 roter Chili ren, entkernen.
1EL Olivenol Ol in einer Pfanne warm wer-
1dl Wasser den lassen. Ruebli, Zwiebel und
1 Limette Chili ca. 5 Min. andampfen.
% TL Salz Wasser dazugiessen, aufkochen,

zugedeckt ca. 20 Min. weich
kocheln, purieren. Limette heiss
abspulen, trocken tupfen, Scha-
le dazureiben, Saft dazupressen,
salzen, verruhren.

Lasst sich vorbereiten: Rueblisauce ca.1Tag im Voraus
zubereiten, zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

1009g: 74kcal,F49,Kh7qg,E1g

Guacamole mit Bohnen
@ 15 Min. Q vegan & glutenfrei 4

Ergibt ca.400g

1 Avocado Avocado halbieren, Fruchtfleisch
1Dose Indianer- herauslosen, in eine Schussel
bohnen geben. Bohnen abspulen, abtrop-
(ca.140q) fen, belgeben, beides mit einer
1 Schalotte Gabel zerdrucken. Schalotte scha-
1EL Zitronensaft len, fein hacken, mitdem Zitro-
%.TL Salz nensaft beigeben, salzen, verruh-
1Bund Koriander ren. Koriander grob schneiden,
100g Créme fraiche mit Créme fraiche daruntermi-
schen.

Lasst sich vorbereiten: Guacamole ca.’. Tag im Voraus
zubereiten, Klarsichtfolie direkt darauflegen, im Kuhl-
schrank aufbewahren.

100g:175kcal, F159,Kh4qg,E4qg

Margarita S

@ 15 Min. E) vegan & glutenfrei Ergibt ca.5dl

2'>dl Blutorangensaft Blutorangensaft, Tequila,
2dl Tequila Zitronensirup und Eis-
4 EL Zitronensirup wiurfel im Mixglas purie-

(z.B. Rose's Lime Juice) ren.
12 Eiswurfel

1dl: 42 kcal, FOg,Kh5qg,E1g
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FUR GASTE

ANZEIGE

Stand’'n Stuff
Soft Tortillas

Kindertipp: Die Mini Stand'n
Stuff Soft Tortillas von Old El
Paso sind noch leichter in der
Handhabung als die flachen
Tortillas und liegen perfekt in

einer Hand. Sie sind deshalb
fur Kinder einfacher zu verwen-
den. Ausserdem sind sie |deal
zum Aperitif, zum Dessert oder
fur eine Vielzahl verschieden
gefullter Tortillas.

Lime Chicken

é) 30 Min. ?b\)q glutenfrel

Fur einen Fajita-Abend mit 6-8 Personen

2 EL Olivenol
2 EL Agavensirup oder Honig
1 Limette
2Bund Koriander

4 Pouletbrustli(je ca.1604g)

1TL Olivenol Ol und Sirup in einer Schissel verrithren. Eine Grillpfanne heiss werden lassen.
% TL Salz Limette heiss abspulen, trocken tupfen, Pouletbriistli mit dem Ol bestreichen,
wenig Pfeffer Schale dazureiben, ganzen Saft dazupressen. beidseitig je ca. 6 Min. grillieren, wurzen.

Koriander grob schneiden, daruntermischen.

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

Portion (%), ohne Tortillas:
169 kcal,F59,Kh44g,E 269

Pouletbrustli tranchieren, Limettensauce Tortillas mit Saucen bestreichen, mit
darubertraufeln. Salat belegen. Poulet darauf verteilen.
Tortillas einrollen.
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{EN & SUSSES

Nobake

Das lasst den Ofen kalt und lost doch ein
Feuer der Begeisterung aus. Verbluffen
Ste mit diesen ungeback#nen Highlights.
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L -Tartelettes
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]
|

1

4

@ 25 Min. +1s «nen lassen

Fur 4 Turtelette-Fﬁrmchen von je ca.10cm @, gefettet, mit Klarsichtfolie ausgelegt

e — ————— - e — . — e —— ——

150g Butterherzli Guetzll in etnem Plastikbeutel mit dern Wallholz
80g Butter feln zerstossen. Butter in einer Pfanne schmelzen, "
2 EL Kakaopulver Guetzli und Kakaopulver daruntermischen. Mas-
se auf den vorbereiteten Férmchenboden verteilen,
gut andriicken, dabei einen Rand vonca.2cm
hochdriicken, kiihl stellen. é |
|
200g dunkle Schokolade  Schokolade fein hacken. Ruhnﬂn einer Pfanne auf- ‘
(64 % Kakao) " kochen, Pfanne von der Pluttﬁﬁéhmen Schoko-
2%dl Vollrahm lade darin schmelzen, glatt rihren. Masse in die
6 Marshmallows Tartelettes fiillen. Marshmallows halbieren, je
3 darauflegen, ca.1Std. trocknen Iﬁ%en. Tartelettes >
aus den Formchen nehmen. '& Schauen Sie zu, wie diese
_ ; » e Tartelettes zubereitet werden,
50g dunkle Schokolade Marshmallows mit der Flamme des Bunsenbrenners auf videos.bettybossi.ch.
(64 % Kakao) caramelisieren. Schokolade in Sﬂne h?EEl ‘
darauf verteilen. _ i{ :j = ’
Stuck: 960 kcal, F78g,Kh55g,E6g : -
I
L



BACKEN & SUSSES

No bake Rueblitorte

¢ 30 Min. + 2 Std. kiihl stellen

& glutenfrei

Fur eine quadratische Springform von ca. 23 cm, Boden mit Backpapier belegt

200g entsteinte Datteln Datteln fein schneiden. Mandeln in einer Bratpfanne ca. 5 Min.
200g gemahlene Mandeln ohne Fett rosten, ca. 30g davon beiseite stellen.
300g Riuebli Ruebli schdlen, fein in eine Schussel reiben. Von der Zitrone
1 Bio-Zitrone Schale dazureiben, 1 EL Saft dazupressen, Butter und Zimt
120g Butter, weich darunterrithren, Mandeln und Datteln daruntermischen. Masse
1TL Zimt in der vorbereiteten Form verteilen, glatt streichen.
200g Doppelrahm-Frischkase Frischkase und Rahm mit dem Dattelsirup steif schlagen, auf
(z.B. Philadelphia) die Rueblimasse verteilen. Zugedeckt im Kuhlschrank ca.
2'%~2dl Vollrahm 2 Std. kuhl stellen. Formenrand entfernen, Torte auf eine Platte
3 EL Dattelsirup schieben.
1Rolle oranges Modelliermarzipan Beiseite gestellte Mandeln auf den Tortenrand streuen. Oranges
(ca.80q) Marzipan in 16 Stucke teilen, zu Ruebli formen. Grunes Mar-
2Rolle griunes Modelliermarzipan zipan durch die Knoblauchpresse drucken, zu Kraut formen,
(ca.40q) an die Ruebli drucken, Torte damit verzieren.

Stiick (%s): 310keal, F 239, Kh189,E 69




No bake Bar{offee Pie

() 30 Min. +15td. kiihl stellen

Fur 1Backblech «della Nonna» von ca.11x35cm oder eine Springform
von ca.20cm @, mit Klarsichtfolie ausgelegt '

100g Butter Butter schmelzen, etwas ﬂbki.ihlem,' ‘
160g Guetzli Guetzli in einem Plastikbeutel mit dem
(z.B. Petit Beurre) Wallholz fein zerstossen. Kuchengla-
1Beutel helle Kuchenglasur sur schmelzen, davon ca.50g mitder
(ca.125q) Butter und den Guetzli mischen. Mas-
se im vorbereiteten Blech verteilen, gut
— andrucken, ca.10 Min. kuhl stellen.

— — — ——————

1Glas Caramel au beurre Caramel auf dem Guetzliboden verteilen,
salé (ea. 340q) ca. 50 Min. kuhl stellen. Pie aus der Form
nehmen, auf eine Platte stellen.

1dl Rahm Rahm flaumig schlagen, auf dem Caramel

2 Bananen verteilen. Bananen in Scheiben schnei-
2TL Zitronensaft den, mit dem Zitronensaft mischen, auf
20g Pekannusse dem Rahm verteilen. Restliche Kuchen-

glasur nochmals schmelzen, uber die Ba-
nanenverteilen. Nusse grob hacken,
daruberstreuen.
Ldsst sich vorbereiten: Guetzliboden mit dem Caramel ca.1Tag im
Voraus zubereiten, zugedeckt im Kuhlschrank aufbewahren. Pie kurz
vor dem Servieren fertig zubereiten.

Stiick (%o): 543 kcal, F 389, Kh 479, E 39

Susses fur jede Gelegenheit

Diese Banoffee Pie ist ein Rezept aus

i-; | unserer neusten Publikation «Das grosse
R K o8 . s
’Eﬂf Das g‘l'Osse Dessertbuch» - einer uppig gefullten

Schatzkiste fur alle, die gerne suss ver-
= Dessertb@h wohnen! §
Ob leichte Cremen, fruchtige Mousses,
feine Schoggi-Kreationen, Schicht-
desserts, Cheesecakes, Minit-Tortchen
oder Glacen. Im umfassenden Stan-
dardwerk von Betty Bossi finden Sie
die ganze Welt der Desserts, endlich

vereint in etnem Buch!

LN

Bestellbar unter bettybossi.ch




BACKEN & SUSSES

o

Stervier-Trick

In diesen raffinierten Kippgldsli konnen
Sie Desserts verbluffend toll
anrichten. Anrichtegldaser «Magic»,

bestellbar auf bettybossi.ch

\

\
\
\
\
\
\
N
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Cheesecake im Glas

@ 30 Min. + 2 Std. kiihl stellen

Fur 4 Anrichtegldser «Magic» von je ca.1,8dl

50g Loffelbiskuits Loffelbiskuits in einem Plastikbeutel
20g Butter mit dem Wallholz grob zerstossen.
Butter in etner Pfanne schmelzen. Bis-
kuits beigeben, mischen, in die
schrag gestellten Glaser verteilen,
etwas andrucken, kuhl stellen.
2 Blatt Gelatine Gelatine in kaltem Wasser ca. 5 Min.
3009 griechisches Joghurt einlegen, abtropfen. Joghurt und
nature Puderzucker verruhren. Gelatine mit
4 EL Puderzucker dem heissen Wasser auflosen, mit
1EL Wasser, siedend 3 EL Joghurtmasse verruhren und so-
1dl Vollrahm fort unter die restliche Masse ruhren.
Rahm steif schlagen, unter die Masse
ziehen, in die schrag gestellten Glaser
verteilen, zugedeckt im Kiuhlschrank
ca. 2 Std. fest werden lassen.
300g tiefgekihlter Rhabarber, Himbeeren, Puderzucker,
Rhabarber Wasser und Zitronensaft in einer
einige tiefgekuhlte Pfanne mischen, zugedeckt bei klei-
Himbeeren ner Hitze ca. 5 Min. knapp weich
4 EL Puderzucker kocheln, auskihlen, auf der Joghurt-
1EL Wasser masse verteilen.
1EL Zitronensaft

Portion (%): 371kcal, F 21g,Kh 38g,E 59



Miele. Immer Besser.

cir 200.—

Austausch-
Bonus®

24.02.-23.04.2020

*G27515/G17510, G27315/G17310,
G27595/G17590, G27365/G 17360,
G3525, G3585




Exklusiv fur Betty Bossi Abonnenten

Profitieren Sie jetzt:
Ste sparen CHF 7.-!

e ¥y Kombi-Spar-Angebot!

. Betty Bosst

Die besten Dessert-Kreationen,
vereint in eilnem Buch

Einfache Rezepte, die sich alle 23 S0 ' - Dessertbuch +

s 4 Anrichte-Gldser «<Magic»
Bestell-Nr. 40224.643

wr49.85

CHF
Sie sparen CHF 12.- statt CHF 6+.85

““"29 95

CHF
statt CHF 36.95 . Sanuse

Mit tollen Hingucker-Desserts ST
und einfachen Deko-ldeen CHF 7.-

Inspirationen fur jede Gelegenheit,
nach Jahreszeit geordnet

Bestell-Nr. 27128.643

Immer frische Nichts klebt Das ideale Set fur Kuche
Brezeli! und Bad!

8-teiliges

S Relnigungsset
e _ «Basic»
\Sezmess/ Brezelieisen KUCHE + BAD

«Knusper-Traumli»

Bestell-Nr. 25634.643
+ Cornet-Former
+ Spachtel

e 39. 95
+ Rezeptbuchlein

Bestell-Nr. 25019.643 |85 N1, 1y | Kuchenmaschme
CHF49 95 und WCI.GQE'

Ordnung
tn allen
Schranken!

Schrank-Organizer =

Jetzt neu:

«schmal» [ gingebaute Waage! —&!:- Kuchenmaschlne
+ 4 Trennwdnde — T Bosch MUMS5 Scale
Bestell-Nr. 25578.643 _— T SR _l '.'-_ e Bestell-Nr. 40213.643

CHF 21.95 CHF499._

Mehr Infos, Anwender-Videos und Rezepte finden Sie auf bettybossi.ch
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