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Die Kichererbsen-Invasion

Gemass Google hat sich die Suche nach Kichererbsen in der Schweiz in den letzten
zehn Jahren mehr als vervierfacht. Die Kichererbse ist total angesagt.

Trend oder alter Zopf?

Im Vorderen und Mittleren Osten, in Nordafrika und im ganzen Mittelmeerraum sind
Kichererbsen seit Jahrtausenden eine alltagliche Zutat. Nicht ohne Grund:
Kichererbsen sdattigen gut, sind gunstig, extrem wandelbar und anpassungsfadhig.

Achtung, ein Trojaner!

Bei uns treten Kichererbsen aber erst jetzt aus ihrem Schattendasein. Wenn Sie mich
fragen, steht am Anfang ihrer Erfolgsgeschichte das Hummus - wie eine Art
Trojanisches Pferd, auf dem die Kichererbsen zu uns geritten sind, um vollig uber-
raschend unsere Herzen zu erobern. Und well alle Menschen cremige, gehalt-
volle Nahrung lieben, offneten wir unser Herz fur die schrumpeligen Kugelchen.
Und als kurz darauf die knusprigen Falafel kamen, war es um uns geschehen.

Und jetzt konnen wir nicht genug von ithnen kriegen und suchen nach Rezepten

im Internet. Gehoren Sie auch dazu? Machen Sie mal Pause - auf den ndchsten Seiten
finden Sie eine Auswahl an richtig feinen Rezepten mit Kichererbsen.

neq ﬂég(ohﬁ

PS: Gerade fur Vegetarier und uberhaupt fur alle, die gern weniger Fleisch
essen mochten, sind Kichererbsen besonders interessant, denn sie punkten mit
etner dicken Portion Elweiss und Eisen.
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Was gibts zu kichern?

Da konnen Sie lachen, gell? Diese chhererbsen Gerichte sorgen fur gute Laune!
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* 1Dose Kichererbsen Kichererbsen abspiilen, abtropfen,
-3 E (ca. 400 g) . davon beiseite stellen.

ﬁbég Pusttnuken Pastinaken, Zwiebel und Knoblauch
1 Zwiebel schdlen, alles in gleich grosse Stucke
| Il._ Knoblauchzehe schneiden.

-
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~ 1EL Olivenal Ol in einer Pfanne warm werden las-
s 1TL Curry sen. Zwiebel, Knoblauch und Pasti-
1dl trockener weisser naken mit den restlichen Kichererbsen
Vermouth ca. 5 Min. andampfen. Curry kurz
(z. B. Noilly Prat) mitdampfen. Vermouth dazugiessen,
1l Wasser etwas einkochen. Wasser dazugies-
1TL Salz sen, wurzen, aufkochen. Hitze redu-
wenig Pfeffer zieren, zugedeckt ca. 30 Min. weich

kocheln, im Mixglas purieren.

Ty s 1EL Olivenal Olin einer Bratpfanne heiss wer-

| __;}oi- .. 1Bund Schnittlauch den lassen. Beiseite gestellte Kicher-
Yy l:"' 2dl Vollrahm erbsen ca. 3 Min. rosten. Schnitt-
— lauch fein schneiden. Rahm flaumig
schlagen. Suppe anrichten, mit
Rahm, Schnittlauch und Kichererbsen
garnieren.

Portion (%): 363 kcal, F 259, Kh24g,E7g



Sehen Sie, wie diese

’f if‘ Falafel zubereitet werden. ~

Falafel

@ 45 Min. + 12 Std. quellen lassen

23 schlank & glutenfrei

ﬂ’ vegetarisch

Als Vorspeise fur 4 Personen oder als Hauptgericht fur 2 Personen
Ergibt ca.16 Stuck

150g

11
11

< EL

1Bund

s EL
1TL
1TL
1TL
1TL

1EL

1EL
1509

Y2 TL
wenig
1009

getrocknete
Kichererbsen
kaltes Wasser
Wasser, siedend

Bio-Zitrone
kleine Zwiebel
Knoblauchzehen

Olivenol

glattblattrige
Petersilie
Kichererbsenmehl
Backpulver
Kreuzkimmel

Paprika
Salz

Ol zum Frittieren

Aceto balsamico

bianco
Olivenol

griechisches
Joghurt nature

Salz
Pfeffer

Nusslisalat

Kichererbsen in eine Schussel
geben, kaltes Wasser daruber-
giessen, zugedeckt ca.12 Std.
oder uber Nacht quellen lassen.
Kichererbsen abtropfen, ab-
spulen, im siedenden Wasser ca.
30 Min. weich kocheln, abtropfen.

Von der Zitrone Schale abreiben,

beiseite stellen, Saft auspressen.

Zwiebel und Knoblauch schalen,
grob schneiden, mit 1EL Zitronen-
saft, Ol und den Kichererbsen
purieren.

Petersilie grob schneiden, mit der
beiseite gestellten Zitronen-
schale, Kichererbsenmehl, Back-
pulver, Kreuzkummel, Paprika
und Salz unter die Kichererbsen-
masse mischen. Masse mit nas-
sen Handen zu ca.16 baumnuss-
grossen Kugeln formen.

Frittieren: Ofen auf 60 Grad
vorheizen.

Brattopf bis s Hohe mit Ol fiil-
len, auf ca.180 Grad erhitzen. Ku-
geln portionenweise mit einer
Schaumkelle hineingeben, rund-
um ca.1% Min. frittieren. Her-
ausnehmen, auf Haushaltpapier
abtropfen. Falafel im leicht
geoffneten Ofen warm stellen.

Aceto, Ol und Joghurt verriihren,
wurzen. Salat mit etwas Sauce
mischen, mit den Falafeln und der
restlichen Sauce anrichten.

Portion (4 Stiick): 395kcal, F 27g, Kh 249, E10g




..Merguez. Die nordafrikanische

Hackfleischwurst ist herrlich
wurzig und pikant. Probieren

Sie das Rezept mal damit
statt mit Cipollatas.
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Ain. td. quellen lassen + 50 Min. schmoren
kP glutenfrei

getrocknete
Kichererbsen
kaltes Wasser
Wasser, siedend

rohe Randen

Kichererbsen in eine Schussel geben, Was-
ser darubergiessen, zugedeckt ca.12 Std.
oder uber Nacht quellen lassen. Kichererb-
sen abtropfen, abspulen, im siedenden
Wasser ca. 30 Min. weich kocheln, abtrop-
fen, beiseite stellen.

Randen, Zwiebeln und Knoblauch schalen.

(ca.400q) Randen in Schnitze, Zwiebel und Knob-
Zwiebeln lauch fein schneiden.
Knoblauchzehen
2 EL Olivenol 1EL Ol in einem Brattopf heiss werden las-
12 Cipollatas sen. Cipollatas beidseitig je ca. 4 Min.
2 EL Tomatenpiiree braten. Herausnehmen, 1EL Ol in dieselbe
2 Dosen Cherry-Tomaten Pfanne geben.Zwiebeln, Knoblauch und
(jeca.400q) Randen ca. 5 Min. andampfen. Tomaten-
1dl Wasser puree beigeben, ca. 2 Min. mitdamp-
1TL Koriandersamen fen. Tomaten, Wasser, Koriandersamen
17.TL Salz und beiseite gestellte Kichererbsen
wenig Pfeffer beigeben, aufkochen. Hitze reduzieren,
zugedeckt ca. 50 Min. kocheln, wur-
zen. Cipollatas wieder beigeben, nur noch
heiss werden lassen.
1Bund Koriander Koriander grob schneiden, daruberstreuen.

oder Petersilie

Portion (%): 538 kcal, F 26g, Kh43g,E 24 g
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SPECIAL

Penne mit Kichererbsen aglio e olio

@ 30 Min. + 12 Std. quellen lassen ,Q vegan 33 schlank

125¢

8dl
8dl

getrocknete schwarze Kichererbsen in eine Schussel geben, Wasser darubergiessen, zugedeckt
Kichererbsen (Slow Food) ca.12 Std. oder uber Nacht quellen lassen. Kichererbsen abtropfen, absptlen,
kaltes Wasser Im siedenden Wasser ca. 30 Min. weich kocheln, abtropfen.

Wasser, siedend

400g

Teigwaren (z. B. Penne rigate) Teigwaren im siedenden Salzwasser al dente kochen, abtropfen.
Salzwasser, siedend

3
4

3EL
2

%TL
wenig

rote Peperoncini Peperoncini entkernen, in Ringe schneiden. Knoblauch schalen, in Scheibchen

Knoblauchzehen schneiden.

Olivenol Ol in derselben Pfanne warm werden lassen. Peperoncini und Knoblauch
Zweiglein Rosmarin ca. 3 Min. andampfen. Teigwaren und Kichererbsen kurz mitbraten. Rosmarin
Fleur de Sel grob schneiden, daruntermischen, wurzen.

Pfeffer

Portion (%): 548 kcal, F12g,Kh 88g,E18g

Schwarze Kichererbsen

Ceci neri (schwarze Kichererbsen) werden in

Apulien seit Jahrhunderten angebaut.

Sie schmecken etwas nussiger als normale

Kichererbsen. Ceci neri von Slow Food

sind in grosseren Coop Supermarkten erhaltlich.

BettyBossi 2/2020
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Heisser Vacherin mit Kiche

re

é 10 Min. + 45 Min. backen ﬂ' vegetarisch ﬁ glutenfrei

Apero fur 4 Personen

1 Vacherin Mont-d'Or
(ca.400q)

Ofen auf 130 Grad (Helssluft) vorheizen.
Vacherin im Holzschachteli auf ein mit Backpapier belegtes
Blech stellen.

 ———— =

1Packli geschnittener Federkohl
(ca.200gq)
2 EL Olivenol
aTL Salz
wenig Pfeffer

Backen: ca. 25 Min. im Ofen. Herausnehmen.

—

Federkohl, O, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen,
neben dem Vacherin auf dem Blech verteilen.

Fertig backen: ca. 20 Min. im Ofen, dabei den Federkohl 2-mal
wenden.

rbsen

1Dose Kichererbsen (ca.400q)
1 Bio-Zitrone
3 EL Olivenol
“2TL Salz
wenig Pfeffer

Kichererbsen abspiilen, abtropfen, grob hacken, in eine Schiussel
geben. Von der Zitrone Schale dazureiben, Saft dazupressen.
Ol beigeben, wiirzen, mit dem Kdse und dem Federkohl anrichten.

Dazu passt: Baguette.

Portion (%): 509 kcal, F40g,Kh13g,E 24g

SPECIAL

Kichererbsen gibt es vorge-
kocht in Dosen oder getrock-

net. Wenn es schnell ge-

hen muss, ist die Variante aus
der Konseruve praktisch.
Getrocknete Kichererbsen
mussen vor dem Kochen
eingeweicht werden, dafur
schmecken sie noch besser.

Nach 12 Stunden Einweichen
betragt die Kochzeit noch
ca. 30 Minuten.

Kichererbsen
Pois chiches

Brauchen Sie eine Apéro-
Idee? Probieren Sie das aus!

Ofen auf 200 Grad vorheizen.
1Dose Kichererbsen (ca.
400 g) absptilen, abtropfen,
trocken tupfen. Kicher-
erbsen zwischen Haushalt-
papier reiben, bis sich

alle Hautchen gelost haben,
auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech geben. Backen:
ca.15 Min. in der Mitte des
Ofens. Herausnehmen, 1EL
flussigen Honigund 1TL
Za'Atar (Gewurzmischung,
Fine Food) unter die Ki-
chererbsen mischen. Fertig
backen: ca.10 Min.

BettyBossi 2/2020 7



30 Min.

Briten Sie ctivas Kimmel mi;
dns mildeit die Vlikende |/|irk
s Wq‘rzc& ..
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M acc hero ni. 1 1 Zwiebel Zwiebel schdlen, in Streifen schneiden. Wirz

1 Wirz(ca.5004q) halbieren, Strunk entfernen, in Streifen

= s 400g Teigwaren schneiden. Teilgwaren im siedenden Salzwas-
m l.t W lrzra h ms a uce (z.B. Maccheroni) ser knapp al dente kochen. Kurz vor Ende

Salzwasser, der Kochzeit Wirz und Zwiebel beigeben, kurz
siedend mitkochen. Ca. 3dl Kochwasser beiseite
stellen, Teigwaren mit dem Gemuse abtropfen.

2 4 Landjager Landjager schalen, in Scheiben schneiden,
In einer Bratpfanne ohne Fett knusprig braten.
3 2dl Saucen- Beiseite gestelltes Kochwasser und Rahm in
Halbrahm derselben Pfanne aufkochen, Hitze reduzieren,
1 Bio-Zitrone ca. 2 Min. einkochen.Von der Zitrone Schale

dazureiben, 1EL Saft dazupressen. Teigwaren
unter die Sauce mischen, anrichten, Land-
jager darauf verteilen.

Portion (%): 775kcal, F36g,Kh79g,E30g

8 BettyBossi 2/2020
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Pilz-Kase-Fladen

@ 15 Min. + 20 Min. backen

ﬁ’ vegetarisch

)3 schlank

1 1 ausgewallter Ofen auf 240 Grad vorheizen.
Pizzateig Telg entrollen, mit dem Backpapier
(ca.25x38cm) auf ein Blech ziehen. Creme fraiche
200g Creme fraiche auf dem Teig verteilen.
2 2 Zwiebeln Zwiebeln schalen, in feine Schnitze,
500g Champignons Champignons in Scheiben schneiden,
%TL Salz darauf verteilen, salzen. Kdase dar-
80g geriebener Kase uberstreuen.
3 4 Zweiglein Backen: ca. 20 Min. auf der untersten
Thymian Rille des Ofens. Herausnehmen,
wenig Pfeffer Thymianblattchen abzupfen, dar-

uberstreuen, wurzen.

Dazu passt: Nusslisalat.

Portion (%): 513 kcal, F 279, Kh 47g,E19g

BettyBossi 2/2020 9
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SCHNELL & EINFACH

20 Min.

+ 30 Min.

panierte poulet bTﬁStli 1 1kg Riiebli Ofen auf 200 Grad vorheizen.

1EL Ol Ruebli schdlen, ladngs vierteln, in

- f gt = 1TL Salz ca. 5cm grosse Stucke schneiden, auf
m l.t O e n - Rue b I, l wenig Pfeffer ein mit Backpapier belegtes Blech

verteilen. Ol dariibertrdufeln, wiirzen,

é 20 Min. + 30 Min. backen 8 schlank mischen.
2 60g Kurbiskerne Kurbiskerne grob hacken, mit Panier-

" 80g Paniermehl mehl in etnem flachen Teller mischen.

2 EL Mehl Mehl in einen flachen Teller geben. Ei
1 Ei in einem tiefen Teller verklopfen. Pou-

4 Pouletbrustli letbrustli wurzen, portionenweise

(je ca.1504q) im Mehl wenden, uberschussiges Mehl

1TL Salz abschutteln, im Ei, dann in der Ker-
wenig Pfeffer nenmischung wenden. Panade gut an-

%EL Ol dricken. Poulet neben die Ruebli auf

das Blech legen, Ol dariibertrdufeln.

1509 griechisches Backen: ca. 30 Min. in der Mitte
3 Joghurt nature  des Ofens.
2EL Senf Joghurt mit Senf und Honig verruhren,
1EL flussiger Honig mit dem Poulet und den Ruebli an-
richten.

Portion (%): 548 kcal, F 20g, Kh 39g,E 48¢g

10 BettyBossi 2/2020



KINDER-TIPP

Sobald Buchstaben in
der Suppe sind, essen
Kinder sie gleich viel
lieber. Einen Versuch
ist es allemal wert!

30 Min.

Streuen Sie fein geschnittene
Schinkentranchen uber
die Suppe - das passt

super dazu.

LN ®
H 300g Ruebli Ruebli schalen, mit Lauch in ca.
ornlisuppe ] P

Lauch 5mm dicke Scheiben schneiden. Ol in

@ _ ﬁ _ g 1EL Ol etner Pfanne warm werden lassen.
AR M e RchionH 1EL Tomatenpiiree  Riiebli und Lauch anddmpfen, Toma-
Ergibt ca. 2 Liter 11 Bouillon tenpuree kurz mitdampfen. Bouillon

dazugiessen, aufkochen. Hitze redu-
zieren, zugedeckt ca. 5 Min. kocheln.

2 1Dose Indianerbohnen Bohnen abspulen, abtropfen, mit den

(ca.290q) Teigwaren beitgeben, mischen, zu-
100g Teigwaren(z.B. gedeckt ca. 8 Min. al dente kochen,
Hornli, mittel) wdurzen, anrichten.

Salz, Pfeffer,
nach Bedarf

3 2Bund Schnittlauch Schnittlauch fein schneiden, Kase

auf der Suppe verteilen.

40g Sbrinz mit dem Sparschdler abschdlen, beides

Portion (%): 305kcal, F9g,Kh32g,E15¢g

" BettyBossi 2/2020 11
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=wWstKichen

Die WohnklUche
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Wer seiner Kliche einen besonders coolen Profi-Look verleihen will, ist mit dieser Front im Dekor Stahl
geburstet gut beraten. Die Front steuert die dafur stilpragende Stahloptik bei und zaubert einen
Hauch von Industrial Style in die Kiche. Dekorgleiche Wangen und Sockelblenden sorgen flr einen

rundum perfekten Look.

AG: Spreitenbach, 056 418 14 20

BE:

BL:

Suhr, 062 855 05 40

Wohlen, 056 619 14 70

Biel, 032 344 16 04

Langnau i. E., 034 408 10 42
Lyssach, 034 420 00 85
Niederwangen, 031 980 13 32
Thun, 033 225 14 44
Fullinsdorf, 061 906 95 10
Oberwil, 061 406 90 20

FR:

GR:

LL)S
SG:

SO:

TG:

TI:

Villars-sur-Glane, 026 409 71 30
Chur, 081 257 19 50
Emmenbrucke, 041 268 64 30
Jona-Rapperswil, 055 225 37 10
Mels, 081 720 41 30
Oberburen-Uzwil, 071 955 51 27
Egerkingen, 062 389 00 66
Zuchwil, 032 686 81 36
Frauenfeld, 052 725 01 55
Giubiasco, 091 850 10 24
Grancia, 091 960 53 90

VS: Visp-Eyholz, 027 948 12 50

ZG: Steinhausen, 041 252 23 60

ZH: Feuerthalen, 052 647 20 90
Hinwil, 044 938 38 65
Horgen, 044 718 17 67
Volketswil, 044 908 31 51
Wallisellen, 044 839 50 90
Winterthur, 052 235 15 05
Zurich, 044 296 66 90



In diesem Gratin konnen Sie super
Ihre Brotresten verarbeiten.

L& EINFACH

[ ]
BrOt_ La uCh_ Gratln 1 600g Lauch Ofen auf 220 Grad vorheizen.
1EL Butter Lauch langs halbieren, waschen, in
k “2TL Salz feline Streifen schneiden. Butter
© 15 Min. + 15 Min. backen £ vegetarisch wenig Pfeffer in einer Pfanne warm werden lassen.
Fiir eine ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet 1dl Rahm Lauch ca. 5 Min. andampfen, wur-
1dl Bouillon zen. Die Halfte davon in die vorberei-
tete Form geben. Rahm und Bouillon
dazugiessen, mischen.
2 250g Brot Brot in 20 fetne Scheiben schnel-
4009 Raclettekase den, mit dem Kdse und dem restlichen
in Scheiben Lauch in die Form schichten.
3 EL Nusse Backen: ca.10 Min. in der Mitte
1Bund Petersilie des Ofens. Nusse grob hacken, uber

das Brot streuen, ca. 5 Min. fertig
backen. Herausnehmen, Petersilie
grob schneiden, daruberstreuen.

Portion (%): 689kcal, F44g,Kh34g,E35¢g

BettyBossi 2/2020 13



NELL & EINFACH

30 Min.

Dwicbein und iter
Wﬁkﬂ?’dzﬂmm wa
<§ﬂw(7 > MAChS M

Rahmplatzli
mit Salzkartoffeln
&) 30 Min. 5dl

Zwiebeln
Petersilie
festkochende
Kartoffeln

o]l

Wasser

Salz

Zwiebeln schalen, mit der Petersilie fein schneiden
(z.B. im Speedy). Kartoffeln schalen, in Schnitze
schneiden. Ol in einer weiten Pfanne warm werden
lassen. Zwiebeln und Petersilie ca. 5 Min. damp-
fen, herausnehmen. Kartoffeln in dieselbe Pfanne
geben, mit Wasser knapp bedecken, salzen, zuge-
deckt bei mittlerer Hitze ca.10 Min. weich kochen.
Kartoffeln abgiessen, mit : der Petersilien-Zwie-
beln mischen, zugedeckt warm halten.

Ol zum Braten

Ol in einer Bratpfanne heiss werden lassen.

Schweinsplatzli Pldatzliin 2 Portionen bei mittlerer Hitze beidseitig
(z. B. Nierstuck, je ca.1Min. braten, herausnehmen, wurzen.
je ca. 8049)
1TL Salz
wenig Pfeffer
3 1EL Zitronensaft Zitronensaft, Bouillon und Rahm in dieselbe Pfanne
2dl Bouillon glessen, ca. 5 Min. kochen, wurzen. Platzli wie-
2dl Rahm der beigeben, nur noch heiss werden lassen, mit
wenig Pfeffer den Kartoffeln anrichten. Restliche Petersilien-

Zwiebeln daruberstreuen.

Portion (%): 588 kcal, F32g,Kh30g,E42g

2/2020
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..mit Mandarinen oder
Blutorangen.

@
Fe lc h e nf l le ts 1 300g Riiebli Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte
und Teller vorwarmen.
o e - - Ruebli schalen, an der Rostiraffel
mlt RU.Ebll- RE'.S grob reiben.
@ e 8 BT 2 5%dl Bouillon ' Bt:':uillon in e?iner Pfuqne t}lufkoch?n, |
: 250g Langkornreis Hitze reduzieren. Reis mit den Ruebli

(z.B. Parboiled)
Bio-Orangen

beigeben, zugedeckt bei kleinster
Hitze ca.15 Min. weich kochen. Von
zweli Orangen die Schale dazurei-
ben. Alle Orangen schdlen, inca.1cm
dicke Scheiben schneiden, beiseite
stellen.

- 3 8 Felchenfilets Fischfilets eutl. entgrdten. Ol in einer
= (je ca. 60g) beschichteten Bratpfanne heiss wer-
= 1EL Ol den lassen. Fischfilets wurzen, porti-
%»TL Salz onenweise mit der Hautseite nach

wenig Pfeffer unten ca.1% Min. anbraten, wenden,
1Bund Dill ca.1Min. fertig braten. Herausneh-
25g Butter men, warm stellen. Ol auftupfen, bei-

seite gestellte Orangenscheiben

kurz anbraten. Dill fein schneiden, dar-
uberstreuen. Butter auf den Fisch-
filets verteilen, mit dem Reis und den
Orangen anrichten.

SCHNELL & EINFACH

Portion (%): 400 kcal, F14g,Kh 37g,E30g

BettyBossi 2/2020 15




STAR DES MONATS

Blutorangen

Sie bringen Farbe in den tristen Winteralltag, und thr hoher
Vitamin-C-Gehalt starkt uns in der kalten Jahreszeit. Jetzt kommen
Blutorangen genau wie gerufen.

Es gibt verschiedene Sorten.
Die bekanntesten sind Moro und
Sanguinello, die besonders
saftig und etwas sduerlich sind,
und die sussere Tarocco, die
am meisten Vitamin C enthalt.

Die rote Farbe ist nicht nur
schon, sondern ein
Anzeichen fur gesunde
Inhaltsstoffe - die
Antioxidantien. In Blut-
orangen stecken
davon 2- bis 3-mal mehr
drin als in Blond-

orangen.

TRICK 77

Ingwer schnell gerieben

Da Ingwer oft faserig ist, ist es muhsam, thn
an einer feinen Raffel zu reiben. Einfacher
gehts, wenn man thn portionenweise durch
eine stabile metallene Knoblauchpresse
druckt.

- 445 $aq, dann

\

k‘W m Manche Blutorangen sind nicht rot, sondern :
| gelb. Umrot zu werden, brauchen sie Wa’

hohe Temperaturschwankungen; gerade Q?MV 2% 0?5&
Anfang Saison ist das nicht immer der : é : ’ 4 W
Fall. In Sizilien herrschen ideale Bedingungen W 700 ¢

fur Blutorangen. Die Saison liegt zwischen : g Lé(
Dezember und Marz. ZUAANKL ).

ERNAHRUNGSMYTHEN

Muss ich etnmal
am Tag warm essen

Der Mensch braucht taglich eine
warme Mahlzeit, so heisst es
KITCHEN HACK ® nochimmer hdufig. Stimmen tut

. das aber trotzdem nicht.
Cremiges Hummus

Richtig ist, dass viele Lebensmittel erhitzt

«lmmer, wenn ich Hummus zubereite, schale werden mussen, um uberhaupt geniess-
iIch die gekochten Kichererbsen vorher, denn bar zu sein, auch um wichtige Stoffe ver-
dann wird es noch feiner und cremiger», verrat fugbar oder leichter verdaulich zu ma-
unser Rezeptredaktor Patrick Legenstein. chen. Ob das Essen dann aber kalt oder
Zu aufwdndig? «Uberhaupt nicht», versichert warm in den Korper gelangt, spielt fur

er, «ich reibe die Kichererbsen zwischen zwel diesen uberhaupt keine Rolle, solange er
Haushaltpapier-Bldttern hin und her, bis sich die richtigen Ndhrstoffe bekommt.

alle Hautchen gelost haben.» Danke, Patrick.

16 BettyBossi 2/2020



GESUNDES REZEPT

Ingwer-Hot-Shot

In China und Indien wird Ingwer schon seit 5000 Jahren als Heilmittel
eingesetzt. Er wirkt krampflosend, entzindungshemmend und schmerz-
stillend. Seit einiger Zeit ist der alkoholfreie Ginger Shot beliebt.

Er hilft als Schutz vor Grippe und Erkdltungen, aber auch gegen Ubel-
Keit. Fur den Winter empfehlen wir unsere heisse Version; trinken

Sie jeden Morgen ein Schnapsglaschen davon, um lhr Immunsystem
zu starken. Aber Achtung: Der Shot ist scharf, geniessen Sie thn in
Kleinen Schluckchen!

@ 5 Min. Q vegan & glutenfrei

Ergibt ca.1dl

1 Orange Orange auspressen, in eine Pfanne giessen. Ingwer
25g Ingwer schalen, fein dazureiben, heiss werden lassen. In Shot-
Glaser giessen, geniessen.

Tipp: Schmeckt auch kalt.
Haltbarkeit: ausgekiihlt, zugedeckt im Kihlschrank 2 Tage.

1dl: 87kcal, F1g9,Kh18g,E1g

NACHGEFRAGT

Fondue oder Raclette?

. 51,6 % konnen sich nicht zwischen Fondue
und Raclette entscheiden.

B 25,8% mdgen Raclette lieber
16,1% mogen Fondue lieber

6,5% mogen weder Fondue noch Raclette

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

IM TREND

SKkyr

Inden Laden findet man in letzter Zeit
viele Skyr-Produkte. Haben Sie sich auch
schon gewundert, was das genau ist?

Skyr ist eine Milchspezialitat aus Island.
Dort wird er seit Jahrtausenden als Grund-
nahrungsmittel geschdtzt. Er Ghnelt unse-
rem Magerquark, ist aber cremiger, schmeckt
sauerlicher und enthalt mehr Kalzium und
Eiweiss.

Mit 11g pro 100 g ist Skyr eine richtige Ei-
weissbombe, sattigt daher gut und unter-
stutzt den Muskelaufbau. Auch reichlich
Kalzium steckt in Skyr, das starkt Knochen
und Zahne. Und zu guter Letzt punktet
SKkyr auch dadurch, dass es kein Fett und
wenig Kalorien enthalt.

Alles in allem ist Skyr eine gesunde Zwi-
schenmahlzeit oder ein idealer Snack nach
sportlicher Betdatigung.
Traditionell wird er
mit Heidelbeeren ge-
gessen, aber man
kann thn auf jede an-
dere erdenkliche

Art geniessen, genau-
so wie Quark und
Joghurt.
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Bereiten Sie das Ragout ruhig
schon am Vortag zu, aufgewarmt
schmeckt es noch besser.
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Balsamico-

FUR GASTE

Rindsragout

@ 30 Min. + 2% Std. schmoren

Ruebli
Zwiebeln
Knoblauchzehen

Ol zum Braten
Rindsvoressen (z.B. Schulter)
Salz

Pfeffer

Mehl

Tomatenpuree
Aceto balsamico

Rotwein (z. B. Chianti) Ofen auf 200 Grad vorheizen. Wenig Ol im Brattopf helss werden lassen.

Ruebli, Zwiebeln und Knoblauch schalen, Fleisch portionenweise je ca. 5 Min.
2 Nelken in gleich grosse Stucke schneiden. anbraten. Herausnehmen, wurzen, mit Mehl
2 Lorbeerblatter bestauben.
3 EL flussiger Honig
4dl Kalbsfond
1dl Wasser

Portion (%): 399kcal, F10g,Kh 26g,E46¢g

3 Hitze reduzieren, Bratfett auftupfen, Tomatenpuree kurz mitdampfen.
eutl. wenig Ol beigeben. Riiebli, Zwiebeln Aceto und Wein dazugiessen, auf die
und Knoblauch ca. 5 Min. andampfen. Halfte einkochen.

Tipps von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Ich koche immer mit demselben Wein,
den ich auch zum Essen serviere.

Ich mag mein Ragout gern scharf,
darum koche ich einen Chili mit.

Statt Kalbsfond konnen Sie auch

Fleischbouillon verwenden. : Nelken, Lorbeerblatter und
b Honig beigeben, Fond und Was-
Ubrigens: Falls Sie sich fragen, was " i e ser dazugiessen, aufkochen. Hitze
der Unterschied ist zwischen Ragout und S ! - reduzieren, Fleisch mit dem entstan-
Voressen - es gibt keinen. Ragout | denen Saft wieder beigeben.
ist einfach der franzosische Begriff fur Schmoren: zugedeckt ca. 2% Std. in
Voressen. der unteren Halfte des Ofens.
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FUR GASTE

Zitronen-
Kalbsragout

6 35 Min. + 2 Std. schmoren

1 Sellerie (ca.300g9)
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

20g Ingwer
1 roter Chili
2 Stangel Zitronengras

800g Kalbsvoressen (z.B. Schulter)
12EL Mehl

172.TL Salz

wenig Pfeffer

. Sellerie, Zwiebeln und Knoblauch Ingwer schalen, fein retben. Chilt ent-
Olzum Braten schdlen. Sellerie in Wiirfel, Zwiebeln in kernen, in Ringe schneiden. Zitronengras
1 Zikrone feine Streifen, Knoblauch fein schneiden. quetschen.

22dl Huhnerbouillon
22dl Kokosmilch (Thai)
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Portion (%): 454 kcal, F 259, Kh12qg,E 449

Fleisch in ca.1%2.cm grosse Stucke schnei- Ol im Brattopf heiss werden lassen. Fleisch
den. Mehl, Salz und Pfeffer in einem tiefen portionenweise ca. 2 Min. anbraten, her-
Teller mischen, Fleisch darin wenden. ausnehmen, wurzen. Hitze reduzieren, Bratfett

auftupfen, eutl. Ol beigeben.

Tipps von unserem Redaktor

Patrick Legenstein

Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch,

Ingwer, Chilt und Zitronengras
ca. 5 Min. in derselben Pfanne an-
dampfen. Von der Zitrone Saft aus-
pressen, beigeben, fast vollstdndig
etnkochen.

Pimpen Sie das Gericht noch
mit fein geschnittenem Koriander
und frischen Kokosstreifen auf.

Ich verwende in letzter Zeit gern
Kokosol. Sie finden es in grosseren

Coop Supermdrkten. Boultllon dazugiessen, aufko-

chen, Hitze reduzieren, Fleisch
mit dem entstandenen Saft wie-
der beigeben, zugedeckt bel kleiner
Hitze ca. 2 Std. schmoren. Kokos-
milch dazugiessen, nur noch heiss
werden lassen, wurzen.

Statt Kalbsvoressen konnen Sie auch
Pouletschenkel verwenden, die
ca.1%Std. zum Schmoren brauchen.
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Weintipp

Naturaplan Bio
Cigalus Blanc

Aude Hauterive IGP
Geérard Bertrand

Herkunft: Languedoc-
Roussillon

Rebsorte: Chardonnay, Viognier,
Sauvignon Blanc

Charakter: aromabetonter, Py e : S ks
ausgewogener Wein mit schoner A Flie atreesy S Rt
Wirze und langem Abgang : ! i,}l{'r

1
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Bezugsquellen: in grosse-
ren Coop Supermarkten und
bei mondovino.ch
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SPECIAL.C

v Nestle

IHR TEE, PERFEKT ZUBEREITET.

lhre Teemaschine

CHF
statt CHF 119.-

mit dem Code

BETTY2020

Die SPECIAL.T Teemaschine identifiziert den Infusionszeit-Code in jeder Teekapsel und wahlt automatisch die exakte Infusionszeit und Bruhtemperatur.
Genief3en Sie mit SPECIALT eine Kollektion von mehr als 35 aul8ergewohnlichen Tees, Fruchte- und Krautertees oder Rooibos.

Um das Angebot zu nutzen, besuchen Sie www.special-t.com. Legen Sie die MASTER.T Teemaschine in den Warenkorb und geben Sie den Code "BETTY2020" ein,
wenn Sie lhren Warenkorb abschlieen. Das Angebot gilt bis einschliel3lich 04.05.2020, solange der Vorrat reicht.

COOKIES MIT SALZBUTTER
UND SCHOKO-RASPELN

Diese kleinen amerikanischen Kekse lassen sich endlos variieren und kommen
immer wieder bestens an. Probieren Sie unsere Version mit Salzbutter, die einfach

perfekt zu lhrem Earl Grey passt.
ZUBEREITUNG :

Zubereitungszeit : 10 min.

Bakot -t 1. Backofen auf 200°C vorheizen
Earid Coolies (Thermostat 7). Die Schokolade fein hacken.
2. Mehl und Backpulver in eine Schussel
ZUTATENLISTE : geben. Die weiche Butter, den Zucker und
« 40 g Zartbitter-Schokolade (Tafel) das Ei zugeben. Mit den Fingerspitzen
- 80 g Zucker durchkneten, bis eine murbe Masse
- 100 g weiche Salzbutter entsteht. Die gehackte Schokolade
(rechtzeitig aus dem Kuhlschrank nehmen) einstreuen. Gut vermengen.
« 145 g Mehl 3. Kugeln formen und auf einem mit
« 3 g Backpulver Backpapier belegten Backblech anordnen.

-1Ei 10 - 11 Minuten backen.
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BACKEN & SUSSES

Apfel-Jalousien
mit Pistazien

6 25 Min. + 25 Min. backen

Fur den Jalousie-Ausstecher «Apfel»
Ergibt 6 Apfel-Jalousien

40g ungesalzene Ofen auf 200 Grad vorheizen.
geschalte Pistazien grob hacken,
Pistazien mit der Mandelmasse gut
100g Mandel- mischen. Vanillestangel
Backmasse langs aufschneiden, Samen
(Betty Bossi) auskratzen, unter die Man-

1 Vanillestangel delmasse mischen.

3 Apfel Apfel schdlen, halbieren,
(z.B. Boskoop, Kerngehdause entfernen.
je ca.150q9) Apfel mit dem Ausstecher

elinschneiden.

1 ausgewallter Teig entrollen, Apfel-Ausste-
Blatterteig cher in wenig Mehl tauchen,
(ca.25x42cm) 6 Apfel ausstechen, auf ein

1 El mit Backpapier belegtes Blech

g

i

i

legen. Ei verklopfen, Teig
damit bestreichen. Mandel-
masse auf die Teigstucke
verteilen. Die eingeschnitte-
nen Apfel darauflegen, sorg-
faltig andrucken.

g
|
I

]
.‘1‘ 7

ol

Backen: ca. 25 Min. inder
unteren Halfte des Ofens.

Herausnehmen. .
Keine Buchstaben-

Ausstecher? Mit Herzen
siehts genauso toll aus!

3 EL Quittengelee Quittengelee glatt ruhren,
2 EL Mandelblattchen die noch warmen Jalou-
sien damit bestreichen, auf
einem Gitter etwas abkuh-
len. Mandeln in einer Brat- Lie bes briefli
pfanne bei mittlerer Hitze.
ca. 5 Min. ohne Fett rosten,

etwas abkuhlen, uber die é) 15 Min. + 15 Min. backen
Jalousien verteilen.

Ergibt 6 Stuck
Tipp: Die Jalousien schmecken lauwarm am besten.
Dazu passt: Vanilleglace oder Schlagrahm. 100g tiefgekiihlte Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Himbeeren, Himbeeren mit dem Puderzucker verruahren, Ingwer
Stiick: 288 kcal, F159,Kh 31g,E6g aufgetaut schdlen, dazureiben, mischen.

2 EL Puderzucker
2.cm  Ingwer

Die Betty Bossi Zeitung 1 ausgewallter Teig entrollen, in 12 Rechtecke (je ca.10 x 8 cm)

. Blatterteig schneiden. 6 Rechtecke auf ein mit Backpapier be-
komplett glutenfret | (ca.25x42cm) legtes Blech legen, mit je 1EL Himbeermasse
Kennen Sie unser «Glutenfrei»- o 1 Ei bestreichen. Bei den restlichen Teigstucken belie-
Magazin? Mochten Sie all die I, bige Formen oder Buchstaben ausstechen, auf
feinen, Rezepte und Tipps Foat __ff'_ die Bodeli legen. Teig rundum mit einer Gabel gut
fur einen Alltag ohne Gluten, N T andrucken. Ei verklopfen, Teig damit bestreichen.

abonnteren Sie die Zettung,
oder bestellen Sie das Schnup-
per-Abo mit 3 Ausgaben fur
CHF 8.90 auf: bettvbossi.ch/

schnupperabo Genuss ohne
Gluten Stuck: 200kecal, F12g,Kh19qg,E3g

Backen: ca.15 Min. in der Mitte des Ofens. Heraus-
nehmen, auf einem Gitter etwas abkuhlen.

Tipp: Die Liebesbriefli schmecken lauwarm am besten.
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Rahmchuechli

@ 20 Min. + 1Std. kuhl stellen + 25 Min. backen

Fur ein Muffinsblech mit 12 Vertiefungen von je ca. 7cm @, gefettet

1 Vanillestangel Vanillestangel langs aufschneiden, Samen auskratzen,
2'~2dl Vollrahm beides in eine Pfanne geben. Rahm, Zucker, Maizena, Zimt,
80g Zucker Ei und Eigelb beigeben, mit dem Schwingbesen verruh-
1EL Maizena ren, unter standigem Ruhren bet mittlerer Hitze zum Kochen
%TL Zimt bringen, unter Ruhren weiterkocheln, bis die Masse cre-
1 frischesEi mig ist (ca.15 Sek.). Pfanne von der Platte nehmen, ca. 2 Min.
1 frisches Eigelb weiterruhren. Creme durch ein Sieb in eine Schussel gies-

sen. Klarsichtfolie direkt auf die Creme legen, zugedeckt ca.
1Std. kuhl stellen.

1 ausgewallter Blatter- Ofen auf 220 Grad vorheizen.

teig (ca.25x42cm) Telg entrollen, quer halbieren, Teighalften aufeinanderlegen,
etwas andrucken. Teig von der Schmalseite satt aufrol-
len. Teigrolle mit einem Messer in 12 ca. 2cm dicke Scheiben
schneiden, mit der eingerollten Seite nach oben von Hand
zu Rondellen von je ca. 8cm @ drucken. Rondellen in das vor-
bereitete Blech legen, Teigrander etwas hochziehen, an-
drucken, Creme darauf verteilen.

Puderzucker Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen,
zum Bestauben in der Form auf einem Gitter auskuhlen. Mit Puderzucker
bestauben.

Tipp: Die Rahmchiuechli schmecken frisch am besten.

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

Stiick: 209 kcal, F15g9,Kh17g,E3g

anserer 11op sammeln/!
\

\
\'4

Im App Store
herunterladen! |

BACKEN & SUSSES




BACKEN & SUSSES
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Schokolade-Zopf

() 20 Min. + 30 Min. backen

100g

(Cremant)
3EL Rahm
50g gemahlene

Haselnusse

1 ausgewallter
Blatterteig
(ca.25x42cm)

dunkle Schokolade Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Schokolade fein hacken, in eine Schussel
geben. Rahm in einer Bratpfanne heiss
werden lassen, unter die Schokolade mi-
schen. Nusse in derselben Pfanne ohne
Fett bel mittlerer Hitze ca. 5 Min. rosten,
zur Schokolade geben, unter Ruhren
beigeben, bis die Schokolade geschmol-
zen ist.

Teig entrollen, mit der Schokolademasse
bestreichen, von der Ldngsseite her
aufrollen. Rolle langs halbieren, Strange
so zusammenflechten, dass die Schnitt-
flachen oben sind, auf ein mit Buckpupier'
belegtes Blech legen.

Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens.
Mit Backpapier abdecken, ca.10 Min.
fertig backen. Herausnehmen, auf einem
Gitter etwas abkihlen.

Tipp: Der Schokolade-Zopf schmeckt lauwarm am besten.

Stuck (%): 277 kecal, F 20g,Kh 20g,E4g

26

I Vides

Sehen Sie, wie einfach
dieser Zopf geflochten wird,

auf
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TIPP

Zopf flechten

Beginnen Sie mit dem Flech-
tenin der Mitte, und arbeiten Sie
beidseits zu den Enden hin, so
mussen Sie die Teigstrange nicht
zu stark anheben.
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Betty Bosst zahlt sich aus: jetzt bestellen!
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Zwiebel- und
Krauter-Schneider «Speedy»

+ Coop Spar-Bon
Bestell-Nr. 25576.642

o 21,95

Fur Nicht-Abonnenten CHF 32.95
Artikel ausschliesslich in der Schweiz
bestell- und lieferbar.

Nie mehr auswringen
und bucken! '

Spﬁlmuschinengeeig_;iet!

3er-Set Pfannenschutz

Bratpfannen
«Comfort Plus»

Fur alle Herdarten

Bratpfannen 1x20cm,1x24cm, 1x28cm
+ 3er-Set Pfannenschutz

«Comfort Plus» : :
: Bestell-Nr. 40206.642 Der innovative
Fur alle Herdarten Eimar mit nuei

S 3er-Set g 129 85 Kammern
Bestell-Nr. 40216.642 CHF ® #ﬁﬁri 3

c1r 99.90 statt CHF 12985

i Sie sparen CHF 20.00
Sie sparen CHF 10.00
Fir Nicht-Abonnenten CHF 109.90 FUr Nicht-Abonnenten CHF 149.85
Toasten mit extra viel -~ N

Fullung! =

| Py
Mega-5 \ ; .
| Wiy Wiy | , a . Schweizer
LG & -- andwich-Grill Design
Rezeptflyer ' «Mega»
+1Rezeptflyer Wischmopp-System «Easy»
Bestell-Nr. 25588.642 +1Mopp mit 5-teiligem Stiel
+ 1 Mikrofaser-Pad
1D K -Ei
osi | F CHE 39.9 5 + 1 Doppelkammer-Eimer
e -
Neems/ Fiir Nicht-Abonnenten CHF 49,95 BRSUOL=NE 202 30,0%2

e 39,95

D] Zum Shop Jetzt bestellen mit Ihrer Fiir Nicht-Abonnenten CHF 47.95
Bestell-Karte oder online!

bettvbossi.ch/onlineshop
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