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EDITORIAL & INHALT

Annette Golaz,
Redaktorin

Nicht nur, dass Kartoffeln dick und dumm machen wurden, horte ich oft als
Kind. Mein Vater behauptete sogar noch allen Ernstes, er wurde
Kopfschmerzen davon bekommen. Also hatten es Kartoffeln nicht einfach,
sich bei mir beliebt zu machen.

Was lange wahrt

Eine Amour fou war das also nicht. Aber sind es nicht oft die langsam wachsenden
Freundschaften, die am tiefsten werden? Die Menschen, die einem
unspektakuldr stets die Treue halten; die einen ohne viel Aufhebens durch dick
und dunn begletten? Das sind fur mich Kartoffeln.

Eine verspdtete Liebeserklarung

Sie trosten mich in Form von Altbekanntem wie Rosti und Kartoffelstock.

Sie kommen mit auf neue Abenteuer und verwandeln sich zum Beispiel in einen
Kartoffel-Flammkuchen. Sie iberraschen mich als Susskartoffel-Gratin.
Und als Wedges aus dem Ofen helfen sie mir, Freunde zu beglicken. Hey, ihr tollen
Knollen, mir wird Klar, ich liebe euch!
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Hinweise

lll? Wo nicht anders vermerkt, sind
“~’| die Rezepte flr 4 Personen berechnet.

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

Betty Bossi entwickelt alle Rezepte
mit Miele Geraten.

Miele. Immer Besser.
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Helsse Sach
Kartoffeln

Nicht fallen lassen! Immer wieder auftischen!
Denn diese Kartoffelgerichte machen glucklich.

f .

~ Baked Potatoes M

.
() 50 Min. +15std. backen e,
i

4 mehlig Ofen auf 200 Grad vorheizen.

'3 kochende Kartoffeln gut waschen, b »
Kartoffeln abtropfen. Butter in vier Stucke
(jeca.250qg)  schneiden. Je eine Kartoffel ".L
40g Butter mit einem Stuck Butter auf ein Wt
4 Stuck Alufolie Stuck Alufolie legen, salzen,
% TL Salz elnpacken, auf ein Blech legen. 19
s 13
Backen: ca.1Std. in der Mitte ARE;
des Ofens. |
100g getrocknete  Tomaten abtropfen, 2 EL Ol [0
Tomatenin Ol auffangen. Tomaten in Streifen par
500g Hackfleisch schneiden. Tomatenol in einer v N
| (Rind) Bratpfanne heiss werden lassen. -
ot 4dl Fleischbouillon Hackfleisch portionenweise
150g Frischkase je ca. 2 Min. anbraten, heraus-
mit Pfeffer nehmen. Tomaten in dersel-
(Boursin) ben Pfanne kurz anbraten. Bouil-
. lon dazugiessen, aufkochen,

Fleisch wieder beigeben, zuge-
deckt ca. 40 Min. kocheln.

Kdse daruntermischen.
2 Zweiglein Kartoffeln aus der Folie nehmen,
glattblattrige aufbrechen, auf Tellern an-
Peters&lie richten, Fleischflillung darauf
‘ } verteilen. Petersilie grob
schneiden, daruberstreuen. |

b e
Portion (%): 761kcal, F54g,Kh 36g,E32g ;

BettyBossi 1/2020 3



SPECIAL

Lachsfilet mit Kartoffelkruste

@ 25 Min. + 12 Min. backen

300g Gschwellti (fest kochende Kartoffeln) Ofen auf 220 Grad vorheizen.
vom Vortag Gschwellti schadlen, an der Rostiraffel in eine Schussel
1EL Mehl reiben, mit dem Mehl und dem Salz mischen.
%.TL Salz
4 Tranchen Lachsfilets ohne Haut Lachs auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, wurzen.
(Bio, je ca.1604q) Meerrettich schalen, direkt fein auf die Lachsfilets reiben.
YaTL Salz Petersilie grob schneiden, daruberstreuen. Kartoffeln dar-
wenig Pfeffer auf verteilen, Kase daruberstreuen. Butter in Wurfeli
2cm Meerrettich schneiden, darauf verteilen.
2 Zweiglein glattbldattrige Petersilie
2 EL geriebener Parmesan
409g Butter
Backen: ca.12 Min. in der oberen Halfte des Ofens.
500g Winterspinat Vom Spinat die groben Stiele entfernen. Butter in einer
2 EL Butter Pfanne warm werden lassen. Pinienkerne ca.1Min. rosten,
50g Pinienkerne Spinat beigeben, zugedeckt kurz zusammenfallen lassen.
2dl Saucen-Halbrahm Saucen-Halbrahm dazugiessen, ca. 5 Min. kocheln, wurzen.
“TL Salz
wenig Pfeffer

Portion (%): 762 kcal, F57g,Kh16g,E 439
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Rostt mit Pilzfullung

fitffl T

Richtig lagern

SPECIAL

Kartoffeln mogens trocken,

kuhl (8-10 Grad) und dunkel. Zum
Beispiel in einem Stoff- oder
Papierbeutel im Keller. Feuchtig-
Keit lasst sie rasch faulen. Im
Kuhlschrank ist es zu kalt, dann
wandelt sich die Starke in Zu-

@ 45 Min. E’ vegan ﬁg schlank & glutenfrei
i
300g Austernpilze Pilze halbieren. Knoblauch schdlen, grob hacken. Thymian-
2 Knoblauchzehen bldttchen abzupfen. Ol in einer weiten beschichteten
%Bund Thymian Bratpfanne heiss werden lassen. Pilze beidseitig je ca.1Min.
2 EL Olivenol anbraten, Knoblauch und Thymian ca.1Min. mitbraten,
% TL Salz herausnehmen, wurzen, beiseite stellen.
wenig Pfeffer
800g fest kochende Kartoffeln Kartoffeln schadlen, an der Rostiraffel oder mit der Kartoffel-
%TL Salz Raffel «Clever» (siehe Kartoffel-Tipps rechts) in eine Schussel
wenig Pfeffer reiben, wurzen.

Portion (%): 213 kcal, F9g9,Kh 26g,E5g

Ol zum Braten

Ol in derselben Pfanne heiss werden lassen. Die Hdlfte der

Kartoffeln beigeben, zu einer Rosti formen. % der Pilze auf den

Kartoffeln verteilen, restliche Kartoffeln darauf verteilen,

zu einer Rosti formen. Offen bei mittlerer Hitze ca.15 Min. gold-

braun braten. Rosti auf einen Teller sturzen, in die Pfanne
zuruckgleiten lassen, offen ca.10 Min, fertig braten. Restliche
Pilze darauf verteilen.

cker um, und sie beginnen suss-
lich zu schmecken. Licht bringt
sie zum Keimen und zur Bildung
von Solanin, das gesundheits-
gefahrdend wirken kann.

Schnell finden

Mochten Sie die gewunschte
Kartoffelsorte im Laden rasch
finden? Fest kochende sind In
grinen Beuteln verpackt, mehlig
kochende in roten (fur Gerichte,
bet denen die Kartoffeln stark er-
hitzt werden z. B. Rosti, Pommes
frites) oder blauen (fur Gerichte,
die langsam und massig erhitzt
werden z.B. Kartoffelstock) Beu-

Clever raffeln

Locker aus dem Handgelenk, so
lassen sich rohe Kartoffeln jetzt
reiben. Kartoffel in die Kartoffel-
Raffel «Clever» stellen und ohne
Kraftaufwand und Verletzungs-
gefahr ruck, zuck reiben. Bestell-

bar auf bettybossi.ch

BettyBossi 1/2020 5
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SPECIAL

Potato Wedges mit Dip

@ 15 Min. + 40 Min. backen

53' vegetarisch

2-3 schlank

& glutenfrei

500g blaue Kartoffeln Ofen auf 220 Grad vorheizen.
(z.B. Blaue St.Galler) Kartoffeln in Schnitze schneiden, in
1EL Olivenadl eine Schiissel geben. Ol, Salz und
% TL Salz Pfeffer beigeben, mischen. Kartoffeln
wenig Pfeffer auf einem mit Backpapier belegten
Blech vertellen.
500g fest kochende Kartoffeln in Schnitze schneiden, in
Kartoffeln die Schussel geben. Knoblauch dazu-
2 Knoblauchzehen pressen, Kdse, Ol, Paprika, Curry,
30g geriebener Sbrinz Salz und Pfeffer beigeben, mischen.
1EL Olivenol Kartoffeln auf demselben Blech
1TL Paprika verteilen.
1TL Curry
% TL Salz
wenig Pfeffer
Backen: ca. 40 Min. in der Mitte
des Ofens.
2Bund Petersilie Petersilienblatter abzupfen, mit dem
250g Halbfettquark Quark purieren. Oliven grob hacken,
50g entsteinte schwarze unterden Quark mischen, salzen. Dip
Oliven zu den Wedges servieren.
aTL Salz

Portion (%): 330kcal, F15g,Kh34g,E13g

6 BettyBossi 1/2020

Kartoffel-
Flammkuchen

G) 20 Min. + je 25 Min. backen

2 ausgewallte Ofen auf 240 Grad vorheizen.
Flammkuchen- Teige entrollen, auf je ein Backblech legen.
teige Kartoffeln schdlen, in ca. 2mm dicke
(jleca.25x38cm) Scheiben hobeln. Zwiebel schalen, in feine

600g fest kochende Ringe schneiden.

Kartoffeln
1 Zwiebel
100g Creme fraiche Creme fraiche auf den Teigen verteilen.
2 EL Olivenol Kartoffelscheiben leicht uberlappend

160g Speckwirfeli darauflegen. Ol dariibertrdufeln. Zwiebeln
und Speckwurfeli darauf verteilen.
Backen: nacheinander je ca. 25 Min.
auf der untersten Rille des Ofens. Heraus-
nehmen.

2 Zweiglein Rosmarin grob schneiden, daruberstreuen,
Rosmarin Flammkuchen wurzen.

wenig Fleurde Sel
wenig Pfeffer

Dazu passt: Nusslisalat.

Portion (%): 707 kcal, F32g,Kh 829,E18¢g
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Susskartoffelgratm

© 25Min. +35Min.backen D% glutenfrei

Fur eine ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet

-

1 Zwiebel Ofen auf 220 Grad vorheizen.
.1 Knoblauchzehe Zwiebel und Knoblauch schdlen, ZLUIEbEl in Schnitz-
chen, Knoblauch in Scheibchen schneiden, in der
vorbereiteten Form verteilen.

1kg Susskartoffeln Siisskartoffeln schdlen, ldngs in ca. 2mm dicke
200g Bratspeckin Tranchen Scheiben hobeln. Abwechslungsweise mit dem Speck
in die Form einschichten.

1%dl Vollrahm Rahm mit Salz und Pfeffer verrihren, tiber die Kar-
“2TL Salz toffeln giessen. Kase daruberstreuen.
wenig Pfeffer -
30g geriebener Sbrinz

50g Pekanniisse Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des Ofens. Nusse
grob hacken tiber die Kartoffeln streuen, ca.10 Mm
fertig backen. | B AL,

E

Portion (%): 619 keal, F 449, Kh 389, E15g 1A%

Kartoffeln oder Susskartoffeln,
was ist gesunder?

Schon mal vorab: Kartoffeln sind gesund.
Sie haben sogar weniger Kalorien -

(ca. 70 keal) als Susskartoffeln (ca.100 Rchl).

Beide weisen Calcium, Magnesium
und Kalium in dhnlichen Mengen auf. Suss-

kartoffeln enthalten jedoch mehr

Ballaststoffe und lassen den Blutzucker-
spiegel daher weniger rasch an-
steigen. Ausserdem liegen sie vorne bei
den Vitaminen C und E. Der orangen
Farbe verdanken sie zudem einen hohen
Gehalt an Carotinoiden, die den Korper
vor freien Radikalen schutzen konnen.
Ubrigens: Es gibt auch Schweizer
Susskartoffeln, z. B. aus dem Seeland.

BettyBossi 1/2020
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schnell-
& etnfach” 4

15 Min.

- + 40 Min. -

L] o9
F le ls c h k a S e 1 7509 Fleischkdse Ofen auf 220 Grad vorheizen.
zum Backen Fleischkase in der Form auf ein |
. oo mit Backpapier belegtes Blech =
mitt Ofengemuse e
@ 15 Min. + 40 Min. backen & — 2 2 Zwiebeln Zwif.-beln, Eanggn und-Ruebli -
' ' 2 rvohe Randen schalen. Rueblt in Scheiben, Ran- -
(ca.400g9) den und Zwiebeln in Schnitze
4009 Ruebli schneiden, mit den Kartoffeln ne-
600g Raclette- ben dem Fleischkase auf dem
Kartoffeln Blech verteilen, Ol dariibertrdu-
2EL Ol feln, wiirzen.
% TL Salz
wenig Pfeffer
Petersilie Backen: ca. 40 Min. in der Mitte

8 BettyBossi 1/2020

3 1Bund

des Ofens. Herausnehmen,
Petersilie grob schneiden, dar-
uberstreuen.

Dazu passt: Senf.

Portion (%): 775kcal, F57g,Kh 38qg,E 24 g



15 Min.

+ 35 Min. "

Lauch-Erbsli-Wahe

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

& EL

2 1
250¢9

Im App Store
herunterladen!

ausgewallter
Kuchenteig
(ca.32cm Q)
gemahlene
geschalte
Mandeln

Lauch (ca. 35049)

SCHNELL & EINFACH

el

Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Teig entrollen, mit dem Backpapier in
eltn Blech (ca. 30cm @) legen. Boden
mit etner Gabel dicht einstechen. Man-
deln darauf verteilen.

Lauch langs halbieren, inca.1cm

tiefgekuhlte breite Streifen schneiden, mit
Erbsli, angetaut den Erbsli mischen, wurzen, auf
% TL Salz dem Teig verteilen.
wenig Pfeffer
3 2 Eier Eier, Quark und Kase gut verruh-
2509 Halbfettquark ren, wurzen. Guss uber das Gemuse
80g geriebener Kdase giessen.
“TL Salz Backen: ca. 35 Min. inder untersten
wenig Pfeffer Rille des Ofens.

Portion (%): 559 kcal, F31g,Kh 40q, E 269

BettyBossi 1/2020 9



sc!usu.a EINFACH

Pasta mit Rahmsptinat
und Champignons

@ 25 Min. ﬁ' vegetarisch

10 BettyBossi 1/2020

Vehr Wirze?

Geben Sie am Schluss noch 25 Mln-
100 g Gorgonzola in Stucken auf
die Pasta. Schmeckt super.

1 500g Winterspinat Vom Spinat die groben Stiele entfer-
400g Teigwaren nen. Teigwaren im siedenden Salz-
(z.B. Rigatoni) wasser al dente kochen, ca.1Min. vor
Salzwasser, Ende der Kochzeit Spinat beigeben,
siedend ca.1dl Kochwasser beiseite stellen.
Teigwaren und Spinat abtropfen,
zuruck in die Pfanne geben.
2 250g Champignons Pilze halbieren, Peperoncino entker-
1 roter Peperoncino nen, fein schneiden. Ol in einer Brat-
1EL Ol pfanne heiss werden lassen. Pilze und
2dl Saucen- Peperoncino ca. 5 Min. braten. Sau-
Halbrahm cen-Halbrahm mit dem Kochwasser
2TL Salz dazugiessen, aufkochen, Hitze re-
wenig Pfeffer duzieren, ca. 5 Min. kocheln, wurzen.
Reibkase Sauce unter die Teigwaren mischen,

3 60g

auf Tellern anrichten, Kdse daruber-
streuen.

Portion (%): 624 kcal,F24g9,Kh 769, E 24g



Fleischballchen
an Tomatensauce

& 35Min.

8 schlank

& glutenfrei

500g Hackfleisch (Rind) Fleisch, Nusse und Senf in einer Schus-
3 EL gemahlene sel mischen, wurzen. Von Hand gut
Haselnusse kneten, bis sich die Zutaten zu einer
3EL Senf kompakten Masse verbinden. Mas-
%TL Salz se mit nassen Handen zu 12 Ballchen
wenig Pfeffer formen.

Ol zum Braten Wenig Ol in einer beschichteten Brat-
pfanne heiss werden lassen. Bdllchen
rundum ca.10 Min. braten, heraus-
nehmen, beiseite stellen.

1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch schalen,
1 Knoblauchzehe Dbeides in Streifen schneiden. Wenig
1Dose gehackte Olin derselben Pfanne warm wer-

Tomaten den lassen. Zwiebel und Knoblauch

(ca. 8004q) andampfen, Tomaten beigeben,

%TL Salz aufkochen, Hitze reduzieren, zuge-
wenig Pfeffer deckt ca.15 Min. kocheln, wirzen.
100g Jungspinat Ballchen mit dem Spinat wieder bei-

geben, nur noch heiss werden
lassen.

Dazu passt: Rels.

Portion (%): 368 kcal, F23g, Kh10g, E 29¢

BettyBossi 1/2020 11
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de e s C h n itt e n r us ti k al 1 1 Nussbrot Ofen auf 220 Grad vorheizen.

(ca.4004q) Brot in 8 ca. 2cm dicke Scheiben
_ _ _ 1dl Apfelsaft schneiden, mit Apfelsaft betrau-
- © 10Min.+10 Min.backen £ vegetarisch 4 EL Senf feln und mit Senf bestreichen. Brot-

scheiben auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

2 2 Birnen Birnen an der Rostiraffel reiben,
400g Raclettekase auf die vorbereiteten Brotscheiben
in Scheiben verteilen. Kdse darauflegen.

(z.B. surchoix)

3 % TL Muskat Backen: ca.10 Min. in der oberen
% TL Paprika Halfte des Ofens. Herausnehmen,
- wenig Pfeffer wiirzen.

Dazu passt: Salat.

Portion (%): 748 kcal, F46g9,Kh 42g,E 36g

BettyBossi 1/2020 13
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wurststrudel
mit Rotkraut

@ 10 Min. + 30 Min. backen

i . Iur e : """#
i | e e

IRt o

14 BettyBossi 1/2020

10 Min.

+ 30 Min.

1 1Pack gekochtes Rot- Ofen auf 200 Grad vorheizen.
kraut (ca.400g) Rotkraut gut abtropfen, davon

1 Apfel 25049 in eine Schussel geben.
% TL Salz Apfel grob dazureiben, wurzen.

wenig Pfeffer

Teigbldtter sorgfaltig auseinander-

(ca.1204q) falten, mit Ol bestreichen, alle Bldtter
L Ol aufeinander auf ein Tuch legen. Rot-
krautmasse auf dem unteren Drittel
vertellen, dabel einen Rand von

2 1Packli Strudelteig
3E

ca. 2cm frei lassen.

3 4 Bauern- Je zwel Wurste hintereinander auf das
bratwurste Rotkraut legen. Seitliche Teigrander
(je ca.130g) einschlagen. Tuch anheben, Strudel

locker aufrollen, mit dem Verschluss

nach unten auf ein mit Backpapier be-

legtes Blech legen, mit restlichem

Ol bestreichen.

Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des

Ofens.

Dazu passen: Blattsalat und restliches Rotkraut.

Portion (%): 573 kcal, F38g,Kh 30g, E 279



30 Min.

Rassiges Pouletbrustili

8 schlank

@ 30 Min.
1 1kg Kirbis (Butternut)
: %TL Salz
5EL gerostetes Sesamol
oder Olivenol

Kurbis schalen, halbieren, entkernen, in Schnitze
schneiden, salzen. 2 EL Ol in einer beschichteten Brat-
pfanne warm werden lassen. Kurbis zugedeckt unter
gelegentlichem Wenden ca. 5 Min. dampfen. Deckel ent-
fernen, Hitze erhohen, Kurbis in 2 Portionen je ca.

5 Min. braten. Herausnehmen.

1Bund Koriander
1EL Zitronensaft
2 rote Chilis

Koriander grob schneiden, mit 2 EL Ol und Zitronensaft
mischen. Chilis entkernen, in feine Ringe schneiden.

3 4 Pouletbrustli
(je ca.1304q)
%2 TL Salz
4 EL Sojasauce
4 EL Wasser
80g gesalzene Erdniisse

1EL Ol in derselben Pfanne heiss werden lassen.
Pouletbrustli beidseitig je ca.1Min. anbraten. Hitze
reduzieren, beidseitig je ca. 4 Min. fertig braten,
herausnehmen, salzen. Kurbis, Chilis, Sojasauce und
Wasser beigeben, unter gelegentlichem Wenden
helss werden lassen. Kurbis und Poulet anrichten, Kort-
anderol darubertraufeln, Nusse daruberstreuen.

Portion (%): 494 kcal, F 279, Kh 27g,E39¢

CHNELL & EINFACH

Noch mehr feine und schnelle
Gerichte zum Abnehmen
gewunscht? Zu finden im
neuen Betty Bossi Buch.

Schnell und einfach
abnehmen!

Ein ganzes Buch voller neuer Abnehm-
Rezepte, die alltagstauglich, schnell
und einfach sind. Sogar mit Familie am
Tisch schaffen Sie es mit diesen Ge-
richten, alle zufrieden zu machen und
gleichzeitig Ihr Wunschgewicht zu er-
reichen. Bestellbar unter bettybossi.ch

BettyBossi 1/2020 15



TRICK 77

Raclettegeruch adieu

So fein Raclette und Fondue auch schmecken,
Sie mochten vielleicht am ndchsten Morgen
nicht vom Kdsegeruch begrusst werden. Die
Losung: Eine Handvoll Kaffeebohnen in einer
Pfanne rosten, auf einen Teller geben und uber
Nacht stehen lassen. So konnen unangeneh-
me Geruche neutralisiert werden.

KITCHEN HACK

Toast-Rollen

Wussten Sie: Toastbrot lasst sich auswallen.
Daraus macht Rezeptredaktor Nils Heiniger
super einfache Apéro-Rollchen. Vollkorn-
oder weisses Toastbrot mit dem Wallholz auf
ca. 2mm auswallen, einen Stangel Gruyere

an die untere Kante legen, Toast aufrollen, mit
Specktranche umwickeln und im heissen Ol

In der Bratpfanne rundum goldbraun braten.

16 BettyBossi 1/2020

STAR DES MONATS

Pastinake

Wiederentdecken lohnt sich! Die Pastinake ist in England,
Frankreich und den USA ein Hit-Gemuse. Lassen Sie sich
von der Begeisterung anstecken, denn diese Verwandte von
Ruebli und Petersilie hat einiges zu bieten.

Herrlich nussig und
susslich im Geschmack.
Perfekt fur Suppen
oder als Ofengemuse.

Enthalten viel
Folsaure, Vitamin Cund E
sowie Kalium.

ERNAHRUNGSMYTHEN

Erhohen Eiler den

Cholesterinspiegel

Nach aktuellem Wissensstand ha-

? ben Eler nur einen geringen Einfluss

® aufdie Menge an Cholesterin, die
Im Blut zirkuliert. Der Korper stellt Choles-
terin, das essenziell ist fur die Membra-
nen der Zellen und fur die Produktion vie-
ler Hormone, grosstenteils selber her.
Wenn Cholesterin aus der Nahrung auf-
genommen wird, drosselt der Korper
die eigene Produktion sofort. Ausserdem
Ist die Aufnahme uber den Darm be-
grenzt, und uberschussiges Cholesterin
wird wieder ausgeschieden.

q’" \ 7

f

Machen satt dank
Kohlenhydraten
und viel Ballaststoffen.

Fur gesunde Personen ist es daher fast
unmoglich, uber die Nahrung eine zu
hohe Dosis aufzunehmen, und sie konnen
Eier daher bedenkenlos geniessen. Wer
jedoch bereits etnen zu hohen Cholesterin-
spiegel hat, sollte cholesterinreiche
Lebensmittel wie Eler, Crevetten, Lachs
oder Salami mit Zuruckhaltung kon-
sumieren.



GESUNDES REZEPT

Isotonische

Vitamin-C-Bombe

Frisch und fruchtig und so gesund ist dieser Smoothie aus drei Zutaten.
Eine Portion Kiwi von 120 Gramm deckt bereits den Tagesbedarf

an Vitamin C. Kokoswasser, die durchsichtige Flussigkeit aus der noch
unreifen grunen Kokosnuss, ist isotonisch, daher ein super Sportler-

drink. Kurkuma wirkt verdauungsfordernd und entzundungshemmend.

@ 5 Min. Ej vegan 8 schlank ﬁ glutenfrei

Ergibt ca. 5dl
4 Kiwis Kiwis schalen, in Stlicke schneiden, mit Kokoswasser
2dl Kokoswasser (Bio) und Kurkuma in einem Mixglas purieren.

“2TL Kurkuma

1dl: 42kcal, FOg,Kh8g,E1g

NACHGEFRAGT
Wie oft kochen Sie?

. 35,6 % kochen am Mittag und am Abend

. 33,4 % kochen nur am Abend
(mittags verpflegen sie sich ausser Haus)

" 24,1% kochen nur am Mittag
(am Abend wird kalt gegessen)

f .
|

: 6,9 % kochen am Morgen, am Mittag
und am Abend

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

IM TREND

Snackification

Snackification ist ein Begriff, der im Zusam-
menhang mit neuen Essgewohnheiten oft
auftaucht. Das bedeutet aber nicht, dass wir
vermehrt Chips und Salznussli essen. Die-
ser Trend umschreibt die Beobachtung, dass
kleinere Mahlzeiten die Hauptmahlzeiten
am Mittag und am Abend ablosen.

I

I

I

I

I

|

I

|

I

I

I

I

| Essverhalten als Abbild der Arbeitswelt

| Diedreiklassischen Hauptmahlzeiten waren
| einSpiegel der starren Arbeitswelt der In-

| dustrialisierung. Jetzt, im Wissenszeitalter,
| wird diese flexibler, schneller, mobiler und

| urbaner. Das Mittagessen ist nicht mehr an
| feste Orte oder Zeiten gebunden. Damit

|  werden ofter kleine, aber sehr wohl gesun-
| de Mahlzeiten ausser Hause verzehrt. Zu-

| demverschiebt sich die Hauptmahlzeit in
| der Familie vom Mittag auf den Abend.

|

I

|

I

|

I

|

l

|

|

Trendiges und Traditionelles

Gut zu diesem Trend passen internationale
Kuchen, die kleine Mahlzeiten wie Mezze,
Tapas, Sommerrollen, Bowls oder Suppen
bieten. Diese werden auch immer belieb-
ter. Traditionelle, deftigere Gerichte wie
der Sonntagsbraten werden eher in Klei-
neren Portionen am Wochenende, dann aber
sehr bewusst genossen.
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Aargauer
Hackbraten

6 35 Min. + 40 Min. braten

2 Scheiben
1

3EL

1

4 Zweiglein
800g

2EL
1T-2TL
wenig

Toastbrot (ca. 509)
frisches Ei

Milch

Zwiebel

Rosmarin
Hackfleisch

(Rind und Schwein)
Senf

Salz

Pfeffer

20049

entsteinte Dorrpflaumen

16 Tranchen

Bratspeck

2 EL
1Zweiglein
2% dl

2dl

1EL

2 EL

Butter

Rosmarin

Rotwein

Fleischbouillon

Honig

Maizena express
(brauner Saucenbinder)
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Portion (%): 778 kcal, F47g,Kh 33g,E49¢

KINDER-TIPP

Ofen auf 220 Grad vorheizen.
Brot in Wurfeli schneiden, mit dem Ei in

elne Schussel geben, Milch beigeben, mischen.

Zwiebel schdlen, fein hacken, Rosmarin grob
schneiden, beides mit dem Fleisch, Senf, Salz
und Pfeffer daruntermischen.

Masse zu einem ca. 25cm langen Braten
formen. Zwei Pflaumen fur die Sauce
beiseite legen, restliche hineindrucken, Braten

nochmals formen.

Von Hand sehr gut kneten, bis sich die
Zutaten zu einer kompakten Masse ver-
binden.

Speck leicht uberlappend auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

FUR GASTE

Burger statt Braten

Wenn Sie eine Familie zum Hackbraten
einladen, konnen Sie bei den Kindern
ganz einfach punkten: Formen Sie aus
einem Teil der Hackbraten-Masse
ohne Zwetschgen Burger und braten
Sie diese beidseitig ca. 5 Min. in
einer Bratpfanne. Die Burgerbrotchen
konnen Sie, nachdem Sie den Hack
braten herausgenommen haben, im
Ofen rosten. Nun konnten Sie den
Kindern Burger servieren, wahrend die
Erwachsenen den Braten geniessen.

Sauce: Butter in einer Pfanne warm wer-
den lassen. Beiseite gelegte Dorrpflau-
men und Rosmarin ca. 2 Min. andampfen, Wein,

Boutllon und Honig dazugiessen, aufkochen,
auf ca. 2dl einkochen. Maizena beigeben, ca.
2 Min. fertig kocheln, wurzen. Sauce durch
eltn Steb in ein Schalchen giessen.

Lasst sich vorbereiten: Sauce ca.’2Tag im
Voraus zubereiten, auskuhlen, zugedeckt

im Kuhlschrank aufbewahren.

Braten darauflegen, mithilfe des Back-

papiers mit Specktranchen umwickeln.
Braten: ca. 40 Min. in der unteren Halfte des
Ofens.
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Poulet Hack-
braten Asia

¢ 35 Min. + 50 Min. braten hJIOfen W glutenfrei

2 Schalotten  Ofen auf 200 Grad uo‘rheizen
1 Riebli Schalotten schdlen, fel.n ha-
1 Stangel cken. Riiebli schdlen, fein remerl
Zitronengras Inneres des Zitronengrases
1 roter Chili fein schneu:len Chili entkernen,
1 Limette in nge schneiden. Limette
2Bund Koriander  heiss abspiilen, trocken tupfen,
!  Schale abreiben, Saft auspres-
' sen, Koriander grob schneiden.

- 900g Huckflelsch Fleisch, Schalotten, Ruebli, Zitro-
{Poulet engras, Chili, Limettenschale,
beim Metzger Eonunder Erdnusse, Fisch- und
Uorbestellen) ﬁomsauee in einer Schussel mi-

50g gesalzene ;' “schen. Von Hand sehr gut kneten,

Erdniisse ' bis sich die Zutaten zu einer
o' TEL Flschsudcé ‘kompakten Masse verbinden. Zu
2 EL Sojasauce ‘einem ca. 25¢m langen Braten
" - | formen, auf ein mit Backpapier
| iy | ‘belegtes Blech legen. :
I el -_ ‘Braten: ca. 40 Min. in der unteren
f Halfte des Ofens.
4 . 1 . |
2 Pack-Choi  Pack-Choi halbieren, neben den
1EL Sesamél Hackbraten legen, mit Ol be-
%TL Salz traufeln, salzen, ca.10 Min. fertig
~ braten.. i1
1EL Reisessig Essig, Ol, Rohzucker, Fischsauce
2EL Sesamol und Limettensaft verruhren.

1EL gemahlener Koriander grob schneiden, dm-E
Rohzucker = untermischen. Sauce mit dem
1EL Fischsauce Hackbraten seruieren.
2 Zweiglein
Koriander '

Portion (%): 482kcal, F 26g,Kh10g, E 51g

weinipp i W

Griiner Veltliner Tlau Hof ﬂu
; Hannes Reeh

Herkunft: Osterreich, Burgenland L
' : - | Rebsorte: Griiner Veltlin‘ér
| | '_____ | Charakter: in g!ﬂr Nase duftlg nach Kernobst,

- e : m - weissem Pfeffer und Holunderbluten. AmfGaumen
Rl e ' mit schoner Frucht, harmonisch bis in den Ab-
ARy g T gang. Er passt mit seiner aromatischen Frische hervorragend
> e O LE ; | zum asiatischen Hackbraten. | §
; B S SRR, Bezugsquellen: in grosseren Coop Supermarkten und
o o P | ' - bei mondovino.ch _
R ]|| | 1.1 . % 1 Y .'
20 BettyBossi 1/2020 4 |



FUR GASTE




FUR GASTE

Gefullter

Hackbraten

é) 25 Min. + 40 Min. schmoren

Fur etnen Brattopf

1EL
1Bund

800g
1EL

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Olivenol
Petersilie

Hackfleisch (Rind)
Sambal Oelek

Zwiebeln und Knoblauch

Fleisch, Sambal Oelek, Ei und
Salz daruntermischen. Von

schdlen, fein hacken. Olin
etner Pfanne warm werden
lassen. Zwiebeln und Knoblauch
ca. 5 Min. dampfen, etwas ab-
kuhlen, in eine Schussel geben.
Petersilie fein schneiden, dar-
untermischen.

1 frisches Ei

Hand sehr gut kneten, bis sich die
1TL Salz

Zutaten zu einer kompakten
Masse verbinden.

40g Jungspinat

200g rezenter Gruyere

1 rohe Rande
1 Ruebli
Ol zum Braten

1dl Fleischbouillon

Portion (%): 703 kcal, F499,Kh 8qg,E 559

Kdse in ca. 2cm breite

Stangel schneiden, auf den
Spinat legen. Fleischmasse
sorgfaltig aufrollen, zu einem
Braten formen.

Fleischmasse auf ein Back-
papier geben, zu einem
Rechteck von ca. 20 x25¢cm for-
men. Spinat auf dem unteren

Drittel verteilen.

A

Tipps von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Zu diesem Hackbraten passt Kartoffelstock,
Risotto oder Polenta.

Lassen Sie das Rindfleisch direkt vom
Metzger durch den Fleischwolf drehen, dann
Ist es besonders frisch.

Gemuse neben den Braten

legen. Bouillon dazugiessen,
aufkochen. Hitze reduzieren,
zugedeckt ca. 40 Min. schmoren.
Hackbraten und Gemuse her-
ausnehmen. Jus durch ein Sieb
giessen, zum Hackbraten und
zum Gemuse seruieren.

Rande und Ruebli schalen,
in Stiicke schneiden. Ol
im Brattopf heiss werden lassen.
Braten rundum ca. 5 Min. an-
braten, erst wenden, wenn sich
eine Kruste gebildet hat.

Statt Hackfleisch vom Rind Hackfleisch
vom Lamm mit Rind mischen oder Rind mit
Schwein mischen.
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Limetten-Quark-
Schnitten

¢ 45 Min. + 6 Std. kiihl stellen

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

N & SUSSES

759 Butter
300g Butterguetzli
(z.B. Zitronen-
Shortbread)

Butter in einer Pfanne schmelzen.
Guetzli in einem Plastikbeutel
mit dem Wallholz fein zerstossen,
mit der Butter mischen. Masse

In der vorbereiteten Form vertei-
len, gut andrucken, kihl stellen.

80g ungesalzene
geschalte
Pistazien

Pistazien im Cutter fein mahlen,
beiseite stellen.

5 Blatt Gelatine

Gelatine ca. 5 Min. in kaltem
Wasser einlegen.

500g Magerquark
100g Zucker
3 Limetten
3 EL Wasser,
siedend

Quark und Zucker in einer Schus-
sel verruhren. Limetten heiss
abspulen, trocken tupfen, Schale
dazureiben, Saft dazupressen,
mischen. Gelatine abtropfen, im
heissen Wasser auflosen, mit

3 EL Quarkmasse mischen, sofort
unter die restliche Masse rithren, =
kuhl stellen.

22dl Vollrahm

einige Tropfen
grune Lebens-
mittelfarbe

Rahm steif schlagen, unter die
Quarkmasse ziehen. Masse hal-
bieren, unter die eine Halfte die
beiseite gestellten Pistazien und
die Lebensmittelfarbe mischen.
Pistazienmasse auf dem Guetzli-
boden verteilen, ca.10 Min. im
Kuhlschrank etwas fest werden
lassen. Helle Quarkmasse dar-
auf verteilen, zugedeckt ca. 6 Std.
iIm Kuhlschrank fest werden
lassen.

10g ungesalzene
geschalte
Pistazien
1 Limette

Pistazien grob hacken. Limette
heiss absptulen, trocken tupfen,
In Scheiben schneiden, Quark-
schnitten damit verzieren.

Lasst sich vorbereiten: Quarkschnitten ca.1Tag im Voraus
zubereiten, zugedeckt im Kihlschrank aufbewahren.

Stiick (%:): 355keal, F 239, Kh 279, E9g
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BACKEN & SUSSES

Zitronen-Mohn-Gugélhop

@ 35 Min. + 50 Min. backen

Fur eine Gugelhopf-Form von ca. 2 Litern, gefettet und bemehlt

2509 Butter, weich Ofen auf 180 Grad vorheizen.
2509 Zucker Butter in eine Schussel geben, Zucker und Salz darunterruhren. Ein Ei nach
1Prise Salz dem andern darunterrihren, weiterrihren, bis die Masse heller ist. Von den
4 Eier Zitronen Schale dazureiben. Zitronensaft auspressen (ergibt ca. 2dl), beiseite
2 Bio-Zitronen stellen.
250g Mehl Mehl, Mohn und Backpulver mischen, unter die Masse mischen. Teig in die
20g Mohn vorbereitete Form flllen.
1TL Backpulver
Backen: ca. 50 Min. in der unteren Hdlfte des Ofens. Herausnehmen, etwas
abkuhlen, auf ein Gitter sturzen, mit einem Holzspiesschen dicht einstechen.
150g Puderzucker Beiseite gestellten Zitronensaft mit dem Puderzucker verruhren, sorgfaltig
mit einem Loffel uber den Gugelhopf giessen, auskuhlen.
50g Créme fraiche Créeme fraiche mit dem Puderzucker verruhren, Gugelhopf mit der Glasur
100g Puderzucker ubergiessen, Mohn daruberstreuen, trocknen lassen.
wenig Mohn

Haltbarkeit: in Folie verpackt im Kuhlschrank ca. 2 Tage.

Stiick (:): 334 keal, F16g, Kh 439, E 4g
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Tarte au citron

@ 30 Min. + 30 Min. kiihl stellen + 50 Min. blindbacken/backen

Fur ein Wahenblech von ca. 30 cm @, Boden mit Backpapier belegt

200g Mehl Ofen auf 180 Grad vorheizen.
3EL Zucker Mehl, Zucker und Salz in etner Schussel mischen. Butter in Stucke
%aTL Salz schneiden, beigeben, von Hand zu einer gleichmassig krime-
100g Butter, kalt ligen Masse verreiben. Ei verklopfen, beigeben, rasch zu einem

1 Ei weichen Teig zusammenfugen, nicht kneten. Teig auswallen

(ca.32cm @), ins Blech legen, Boden mit einer Gabel dicht ein-
stechen, zugedeckt ca. 30 Min. kuhl stellen.

Blindbacken: ca. 20 Min. in der unteren Halfte des Ofens.
Herausnehmen, im Blech etwas abkuhlen. Hitze auf 150 Grad
reduzieren.

4 Bio-Zitronen Von elner Zitrone Schale in eine Schussel retben. Saft aller Zitro-

1 Orange nen und der Orange auspressen (ergibt ca. 3'-dl) dazugiessen.

4 Eier Eier, Zucker, Quark und Maizena beigeben, mit dem Schwing-
1759 Zucker besen gut verruhren. Masse auf dem Teigboden verteilen.
150g Rahmquark

1EL Maizena
Backen: ca. 30 Min. auf der untersten Rille des Ofens. Heraus-
nehmen, auf einem Gitter auskuhlen.
wenig Mini-Meringue- Meringue-Schalen grob zerbrockeln, uber die Tarte streuen.
Schalen

Stiick (%): 410 kcal, F18g, Kh 529g,E9g

Die Betty Bossi Zeitung
komplett glutenfrei

Kennen Sie schon un-
ser «Glutenfrei»-
Magazin - die gluten-
frelte Variante der Lt

Betty Bossi Zeitung? A €
Wir sind begeis- -4 ey .
tert, wie gut man :
auch ohne Gluten

essen kann. Moch-

ten Sie all die feinen, geling-
sicheren Rezepte und cleveren
Tipps und Tricks fur einen
Alltag ohne Gluten, abonnieren
Ste die Zeitung, oder bestel-
len Sie das Schnupper-Abo mit
3 Ausgaben fur CHF 8.90 auf:
bettvbossi.ch/schnupperabo

Kartofder,

Genuss ohne
Gluten
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BACKEN & SUSSES

Limettento

@ 50 Min. + 25 Min. backen

»

-

Fir eine Springform von ca.18 cm @, Boden mit Backpapier belegt, Rand gefettet und bemehlt

Ofa\ auf 180 Grad vorheizen.

100g Zucker
3 Eigelbe Zucker, Eigelbe und Wasser mit den Schwingbesen des Hand-
1EL heisses Wasser ruhrgerats ca. 5 Min. ruhren, bis die Masse schaumig ist.
3 Eiweisse Eiweisse mit dem Salz steif schlagen, Zucker beigeben, wei-
1Prise Salz terschlagen, bis der Eischnee gldnzt. Mehl und Maizena mischen,
2EL Zucker lagenweise mit dem Eischnee auf die Masse geben, mit dem
100g Mehl Gummischaber sorgfdltig darunterziehen. Teig in die vorberei-
2 EL Maizena tete Form fillen.
Backen: ca. 25 Min. in der unteren Halfte des Ofens. Heraus-
nehmen, etwas abkihlen, Formenrand entfernen, Biskuit
auf ein Gitter sturzen, auskuhlen. Biskuit 2-mal durchschneiden,
den Biskuitboden auf eine Tortenplatte legen.
2 Limetten Von den Limetten Saft auspressen (ergibt ca.1dl), mit dem
100g Puderzucker Puderzucker verruhren. Biskuitboden mit der Hdlfte des Safts
betraufeln, mittleres Biskuit darauflegen. Mit restlichem
Saft betraufeln, Biskuitdeckel darauflegen, leicht andricken.
250g Mascarpone Mascarpone, Butter und Puderzucker gut verriihren. Limette
125g Butter, weich heiss absptlen, trocken tupfen, Schale dazureiben, Saft
100g Puderzucker dazupressen, verruhren. Torte am Rand und auf der Oberflache
1 Limette mit der Creme bestreichen.

Haltbarkeit: zugedeckt im Kiithlschrank ca. 2 Tage.

Stiick (): 326 keal, F 219, Kh 31g, E4g
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Verzierung: Limettenzesten

Mochten Sie die Torte mit essbaren
Limettenzesten hiibsch verzieren?
So gehts: 2 Limetten heiss absptilen,
trocken tupfen, Schale dunn ab-
schadlen, in feine Streifen schneiden.
Limettenstreifen in siedendem
Wasser ca.1Min. blanchieren, mit einer
Schaumkelle herausnehmen, kalt
absptllen, abtropfen, trocken tupfen.
In 2 EL feinstem Zucker wenden,
trocknen lassen. Torte damit verzieren.



Limettencreme

& 30 Min.

Fur 4 Gldser von je ca. 2%dl

3 Limetten Von den Limetten Saft auspressen (ergibt ca.12dl),
4 EL flussiger Honig mit dem Honig in einer Pfanne sirupartig einkochen
(ergibt ca. 4 EL), auskihlen.

22dl Vollrahm Rahm mit Quark und Puderzucker steif schlagen, mit dem
150g Rahmquark ausgekuhlten Limettensirup abwechslungsweise in die
1EL Puderzucker Glaser verteilen. Pralinen vierteln, Creme damit verzieren.

6 Kokos-Mandel-Pralinen
(z. B. Raffaello), kalt

Tipp: 1Limette heiss absplilen, trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden, Creme damit
verzieren.

Lasst sich vorbereiten: Creme ca.1Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kithlschrank
aufbewahren. Kurz vor dem Servieren verzieren.

Portion (%): 240kcal, F20g9,Kh13g,E 2g

1
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Jetzt bestellen mit lhrer
Bestell-Karte oder online! bettybossi.ch/onlineshop Fiir Nicht-Abonnenten CHF 59.95

Rezeptflyer 1 b/

Bei jeder Bestellung
ein Geschenk!

Bestellen Sie heute noch ein Produkt aus der T | | M F I T z t
«Gesund & Schlank»-Beilage und erhalten Sie '/, Just LX «Ll rus»
eine Kamillen-Handcreme von JUST im Wert | : : :

von CHF 17.90 geschenkt. - *l’-‘ Basis + Mixaufsatz + Zitruspresse-Aufsatz

+ 2 Saftkegel + 2 Mixbecher + 2 Trinkdeckel
+ 2 Deckel + Rezeptflyer
Bestell-Nr. 25587.640

+849.95

Das Angebot gilt fur die ersten
10’000 Besteller - schnell zugreifen
lohnt sich!

Nur so lange Vorrat.

Zum Sho
@ P
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