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EDITORIAL & INHALT

Annette Golaz,
Redaktorin

Nehmen Sie’s leicht!

Leichter gesagt als getan! Mir geht es auf jeden Fall so, dass ich ein paar Kilos mehr
nach den Festtagen nicht immer so leicht wegstecken kann. Wenn der Hosen-
bund spannt, habe ich oft immer noch die naive Hoffnung, dass meine Waage mich
vielleicht entlasten wird. Und ich bin dann sogar noch ein bisschen enttdauscht,
wenn sie es nicht tut.

Die Losung

Aber dieses Jahr falle ich nicht mehr auf meine eigenen Tricks rein.
Ich habe namlich eine Losung: Ich stehe ganz einfach gar nicht auf die Waage.
Das mache ich erst dann wieder, wenn ich mich ganz normal fuhle.

Leichter Genuss

Und das gelingt, indem ich einfach ein bisschen leichter esse. Und da ich
wahrscheinlich nicht die Einzige bin, die nach den Festtagen wieder zum Normal-
gewicht finden mochte, haben wir gleich alle schnellen und einfachen
Rezepte in dieser Zeitung leicht rezeptiert. Aber so, dass Sie das gar nicht merken.
Wussten Sie, dass sogar eine Bratwurst drinliegt?

Noch mehr Unterstiitzung

Wenn Sie dann immer noch mehr Rezeptideen winschen oder etwas mehr abnehmen
mochten, dann haben wir fur Sie ein neues Buch und eine tolle App, die Ilhnen
dabel helfen. Mehr erfahren Sie auf Seite 12.
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Sie schmecken immer und allen. Hier die aL[er%llstén Kreationéﬁ? -

- Kasespatzli *

o *@ 40 Min. + 30 Min. quellen lassen ﬁ vegetarisch
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Zwiebeln Zwiebeln schdlen, in ca. 2mm dicke Ringe
2EL Mehl schneiden. Mehl, Paniermehl und Paprika in
: 1EL Paniermehl einem Plastikbeutel mischen. Zwiebeln bei-
,oder Knopflimehl geben, Beutel gut verschliessen und krdftig
1EL Paprika schutteln, bis die Zwiebeln mit dem Gewurz-
; mehl uberzogen sind.
Bratbutter Wenig Bratbutter in einer beschichteten
zum Braten Bratpfanne heiss werden lassen. Hitze reduzie-
% TL Salz ren, Zwiebeln portionenweise je ca. 4 Min.
hellbraun rosten. Herausnehmen, Zwiebelringe
auf Haushaltpapier abtropfen, salzen.
500g Mehl Mehl, Salz und Muskat in einer Schussel
17.TL Salz mischen, in der Mitte eine Mulde eindrucken.
% TL Muskat
3dl Milchwasser Milchwasser und Eier verriithren, nach und
(2Milch/%2 Wasser) nach unter Ruhren in die Mulde giessen, mit
5 frischeEier einer Kelle mischen und so lange klopfen,

bis der Teig glanzt und Blasen wirft. Zugedeckt
bei Raumtemperatur ca. 30 Min. quellen
lassen.

300g Halbhartkase Ofen auf 100 Grad vorheizen, Form von
(z.B. L'Etivaz, ca. 3 Litern und Teller vorwdarmen.
Freiburger Kdse grob reiben.
Vacherin und
Appenzeller)
Salzwasser, Teig portionenweise durchs Knopflisieb ins
siedend leicht siedende Salzwasser streichen. Spatzli
25g Butter ziehen lassen, bis sie an die Oberflache stei-

2Bund glattblattrige gen, mit einer Schaumkelle herausnehmen,

Petersilie abtropfen. Spatzli mit der Butter in die vor-

gewdrmte Form geben, Kdse portionenweise
daruntermischen, warm stellen, bis der Kdse
geschmolzen ist. Petersilie grob schneiden, mit
den Zwiebelringen darauf verteilen.

Dazu passen: Blattsalat und Apfelmus.

Portion (%): 987kcal, F43g,Kh98g,E46¢

BettyBossi 1/2021 3
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Quarkspatzli mit Wirz-Lauch

é 40 Min. + 30 Min. quellen lassen

500g Halbweissmehl Mehl und Salz in einer Schussel mischen, in der Mitte eine Mulde
17.TL Salz eindrucken.
1%.dl Wasser Wasser, Quark und Eier verruhren, nach und nach unter Ruhren
250g Magerquark in die Mulde giessen, mit einer Kelle mischen und so lange
5 frischeEier klopfen, bis der Teig glanzt und Blasen wirft. Zugedeckt bei
Raumtemperatur ca. 30 Min. quellen lassen.

Salzwasser, siedend Teig portionenweise auf einem nassen Stielbrettchen aus-
streichen. Mit einem langen, glatten Messer oder Teighornchen
schmale Teigstreifen vom Brettchen direkt ins leicht siedende
Salzwasser schaben, dabei das Messer immer wieder ins Wasser
tauchen. Spatzli ziehen lassen, bis sie an die Oberflache stei-
gen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen.

1 Lauch(ca.3004q) Lauch ldngs halbieren, waschen, Wirz vierteln, beides in Streifen
400g Wirz schneiden. Butter in einer weiten Pfanne warm werden
1EL Butter lassen. Wirz und Lauch ca. 2 Min. andampfen, Apfelwein und
2dl Apfelwein Sojasauce dazugiessen, zugedeckt ca. 5 Min. weich dampfen.
oder saurer Most
2 EL Sojasauce
8 Tranchen Bratspeck Speckin einer Bratpfanne ohne Fett langsam knusprig braten.

Herausnehmen, Spatzli in derselben Pfanne anbraten, mit dem
Wirzgemuse und dem Bratspeck anrichten.

Portion (%): 764 keal, F 229, Kh 98g, E 379

Mixen und mischen

Ein Spatzliteig kann auf viele
Arten abgewandelt wer-
den. Es gilt nur ein paar Grund-
regeln einzuhalten, dann
konnen Sie kreativ werden.

Grundsatzliches: Fur 500 g Mehl
brauchen Sie insgesamt
5dl Flussigkeit (1 Ei wird als
> dl gerechnet).

Sie konnen bis zu %z das Weiss-
oder Halbweissmehls durch
eine andere Mehlsorte ersetzen
(z.B. 200 g Weiss- oder Halb-
weissmehl, 100 g Kastanien-
mehl und 200g Knopflimehl).

In den meisten Rezepten
bestehen die 5dl Flussigkeit
aus 2’ dl Milchwasser und
5 frischen Eiern. Sie konnen
aber auch weniger Eier
verwenden.

Statt Milchwasser kann Quark,
Ricotta, Joghurt oder
nur Milch verwendet werden.

Fur bunte Spatzli kann die
Flussigkeit aus 5dl Gemusesaft
oder Gemusepuree bestehen,
dieses kann aber auch noch mit
frischen Eitern kombiniert
werden.

BettyBossi 1/2021 5
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’ﬂqndenspdtzli

Y @ 30 Min. + 30 Min. quellen lassen ﬁ vegetarisch

300g Mehl Mehl, Knopflimehl, Backpulver und Salz in einer Schussel mischen, in der Mitte eine Mulde eindrucken.

200g Knopflimehl .
1Msp. Backpulver

> 9% TL Salz
i"f:;q'll; Randensaft Randensaft und Eier verruhren, nach und nach unter Ruhren in die Mulde giessen, mit einer Kelle
x 5 frischeEier mischen und so lange klopfen, bis der Teig glanzt und Blasen wirft. Zugedeckt bei Raumtemperatur
2 ' AR = ca. 30 Min. quellen lassen. ,

=

L

Salzwasser, siedend Ofen auf 60 Grad uorileizen, Platte und Teller vorwarmen. ‘
Telg portionenweise durchs Knopflisieb ins leicht siedende Salzwasser streichen. Spatzli ziehen lassen,
Y . bis sie an die Oberflache steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen, warm stellen.

" “3 gkkbchte Randen Randen schdlen, in Schnitze schneiden. Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Randenschnitze
(ca.4004q) ca. 2 Min. dampfen, herausnehmen, unter die Spatzli mischen. Baumnusskerne grob hacken, mit
wenig gesalzene Butter der Butter in derselben Pfanne warm werden lassen, bis die Butter schaumt und leicht nussfg riecht.
- 50g Baumnusskerne Thymianbldttchen abzupfen, daruntermischen, auf den Spdtzli verteilen. Kdse mit dem Sparschdler
- 80g gesalzene Butter " {iber die Spdtzli abschdlen. : :
- % Bund Thymian
_~ 40g Sbrinz

Portion (%): 879 kcal, F 389, Kh 1004, E 30g .

6 BettyBossi 1/2021
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Griine Spatzli mit Felchen L

@ 30 Min. + 30 Min. quellen lassen

Mehl

Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwarmen.

Portion (%): 754 kcal, F 219, Kh 969, E42g

250g
2509 Knopflimehl Mehl, Knopflimehl und Salz in einer Schussel mischen, in der
172TL Salz Mitte eine Mulde eindrucken.
3 Bund Petersilie (ca.60qg) Petersilie mit Milchwasser und Eiern im Mixglas purieren,
22dl Milchwasser nach und nach unter Ruhren in die Mulde glessen, mit einer Kelle
(2Milch /. Wasser) mischen und so lange klopfen, bis der Teig glanzt und Blasen
5 frische Eier wirft. Zugedeckt bet Raumtemperatur ca. 30 Min. quellen lassen.
Salzwasser, siedend Teig portionenweise auf einem nassen Stielbrettchen ausstrei-
4 gerducherte Felchenfilets chen. Mit einem langen, glatten Messer oder Teighornchen
(ca. 260 qg) schmale Teigstreifen vom Brettchen direkt ins leicht siedende
Salzwasser schaben, dabei das Messer immer wieder ins
Wasser tauchen. Spatzli ziehen lassen, bis sie an die Oberflache
steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen,
warm stellen. Fischfilets auf etnen vorgewarmten Teller legen,
warm stellen.
10g Meerrettich Meerrettich schalen, fein retben, mit dem Rahm flaumig schla-
| 1dl Vollrahm gen. Petersilie grob schneiden, mit den Micro Greens unter
2Bund glattblattrige Petersilie die Spatzli mischen. Fischfilets in Stucke zupfen, mit dem Meer-
50g Micro Greens (z.B. Umami) rettichschaum auf den Spatzli anrichten.

Spatzli, gross
und klein

Kleine Spitzli

Kletne Spatzli oder Knopfli,
wie sie auch genannt werden,
gelingen blitzschnell mit dem
Spatzli-Blitz Maxi, bestellbar auf

bettybossi.ch.

SPECIAL

Wenn Sie etwas grossere Spatzli
mochten, dann gelingt das mit
etwas mehr Aufwand mit einem
Knopflisieb.

Wenn Sie richtig lange Spatzli
mogen und Zeit aufwenden kon-
nen, dann schneiden Sie den
Telg mit einem Messer in Streifen
vom Brett direkt ins Kochwasser.

<

S

,{i
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Leichte Spaghettt
alla carbonara

é 25 Min. 8 schlank

8 BettyBossi 1/2021

In dieser Ausgabe sind
alle schnellen Rezepte auch
noch leicht. So konnen Sie
beflugelt ins neue Jahr starten.

300g Spaghetti Spaghetti im siedenden Salz-
Salzwasser, wasser al dente kochen, ca.1dl
siedend Kochwasser beiseite stellen,
Spaghetti abtropfen, zuruck in
die Pfanne geben.
1 Lauch(ca.400g) Lauchldngs halbieren, waschen,

130g Schinken in Streifen schneiden. Schinken
in Tranchen in Streifen schneiden. Ol in einer
1EL Ol Pfanne warm werden lassen.
Lauch und Schinken ca. 5 Min. an-
dampfen, unter die Spaghetti
mischen.
200g fettreduzierter Frischkase, beiseite gestelltes
Frischkase Kochwasser, Eier und Kdse
(z.B. Philadelphia gutverruhren. Von der Zitrone
Balance) Schale dazureiben, wurzen,
4 frische Eier uber die heissen Spaghetti gies-
60g geriebener Kdse sen, mit zwei Gabeln sorgfdltig
1 Bio-Zitrone mischen (die Eier sollen nicht ge-
%.TL Salz rinnen), in Teller anrichten,
wenig Pfeffer sofort servieren.

Portion (%): 541kcal, F17g,Kh 60g,E 349
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To mate n — B o h ne n 1 , Dosei Zwiebeln Zwiebeln schdlen, in feine Streifen

Kidney-Bohnen schneiden. Bohnen abspiilen, abtrop-
(je ca.435q) fen. Olin einer Pfanne warm wer-

mi.t Sp i.e s s li 1EL Ol den lassen. Zwiebeln mit den Bohnen

ca. 5 Min. andampfen.

é 2y L, 8 SEhmn 2 1Dose gehackte Tomaten und Bouillon beigeben, auf-
Tomaten kochen. Hitze reduzieren, ca. 20 Min.
(ca.8004q) kocheln. Kdse daruntermischen,
1dl Bouillon wurzen. Petersilie grob schneiden,
40g geriebener Kdse daruberstreuen.
aTL Salz

wenig Pfeffer
%.Bund glattbldttrige

Petersilie
3 1EL Ol Olin einer beschichteten Bratpfanne
8 marinierte heiss werden lassen. Spiessli beid-

Mini-Rindfleisch- seitigje ca.1Min. braten, wurzen, auf
spiesse (ca.260g) den Tomaten-Bohnen anrichten.
“2TL Salz
wenig Pfeffer

Portion (%): 463 kcal, F12g,Kh 44g,E 449

BettyBossi 1/2021 9



35 Min. _

— — "

% SCHNELL & LEICHT

K ur b is — Ap fe l— S up p e 1 800g {lgi:::usche) Kurbis und Zwiebel schdlen, beides

in Stucke schneiden. Apfel vierteln,

1 Zwiebel entkernen, in Scheiben schneiden.
é) 35 Min. ,6’ vegan 8 schlank & glutenfrei 1 rotschaliger Apfel
2 1EL Ol Olin einer Pfanne warm werden las-
2dl saurer Most sen. Kurbis, Zwiebel und Apfel ca.
‘J 8dl Wasser 5 Min. andampfen. Most und Wasser
- 172TL Salz dazugiessen, aufkochen, wurzen.
-— wenig Pfeffer Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 20 Min.
- , ‘ weich koécheln. Suppe purieren.
3 1 rotschaliger Apfel Apfel entkernen, in Wirfeli schneiden.
1EL Ol Ol in einer Bratpfanne heiss wer-
T 3 40g Kirbiskerne den lassen. Apfel und Klrbiskerne

ca. 5 Min. rosten. Suppe anrichten,
mit dem Apfel-Kurbiskern-Crumble
garnieren.

Portion (%): 209 kcal, F11g, Kh19g,E 54

10 BettyBossi 1/2021



20 Min.

+ 30 Min.

Mit dem Bergkrduter-Salz
konnen Sie diesem Poulet
zusdtzlich Aroma verleihen.
Unbedingt ausprobieren!

Poulet American Style
mit Ofengemuse

& glutenfrei

@ 20 Min. + 30 Min. backen 8 schlank

SCHNELL & LEICHT

v

1 1
1TL

Poulet (ca.1,3kg)

Ofen auf 220 Grad (Hetssluft)

Paprika vorheizen.
1TL Salz Poulet innen und aussen kalt abspu-
wenig Pfeffer len, trocken tupfen. Mit einem langen
%EL Ol Messer neben dem Riickenknochen
durchschneiden. Poulet von der Brust-
seite her flach drucken. Paprika,
Salz und Pfeffer mit dem Ol mischen,
Poulet damit bestreichen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen.
2 600g Ruebli Ruebli schadlen, langs halbieren,
800g Raclette- in Stucke schneiden. Kartoffeln
Kartoffeln halbieren, beides mit dem Ol, Salz
1EL Ol und Pfeffer in einer Schiissel mi-
%TL Salz schen, auf etnem zweiten mit Back-
wenig Pfeffer papier belegten Blech verteilen.

3

Backen: ca. 30 Min., Poulet inder
Mitte, Gemuse in der unteren Halfte
des Ofens.

Portion (%): 459 kcal, F15g9,Kh 33g,E45¢g

BettyBossi 1/2021 11



Einfach und genussvoll
abnehmen!

Erreiche dein Wunschgewicht dank | :QO..:
personalisierten Rezeptvorschlagen 7

und einfachem Kalorienzahlen.

Deine Vorteile

Mit 121 Rezepten aus dem neuen v
«Gesund & Schlank»-Buch

Mit Rezeptuorschldgen, die genau auf
deine personlichen Ziele und Vorlieben (V4

zugeschnitten sind I

Einfaches Kalorienzahlen dank |
Lebensmitteldatenbank mit Schweizer \/7
Produkten

Mit dem Barcode-Scanner geht das v
Erfassen noch schneller

Die neue Betty Bossi App
«Gesund abnehmen»

> Jetzt downloaden und -
, 7 Tage gratis testen!

W 2pp Store




Ja, das ist tatsdchlich ein Rezept
aus dem neuen Buch «minus
5kg in 5 Wochen»! Dort finden
| Sie noch ganz viele andere
| < e unglaublich feine, leichte Rezepte.

Sauerkraut

mit Bratwurst
@ 30 Min.

8 schlank

Ganz leicht zum Wunschgewicht

Mit dem neuen Buch «minus 5kg in 5 Wochen» begleiten
wir Sie auf Ihrem Weg zum Wunschgewicht. Dabel mussen
Sie sich nicht an sture Essplane halten. Nein, Ste wahlen
nach Lust und Laune lhre Lieblingsrezepte. Die Gerichte mit

l maximal 220, 330, 440 oder 550 Kilo-

: kalorien kombinieren Sie ganz flexibel

nach Ihren Bedurfnissen. Sie werden

staunen, was Sie alles geniessen durfen!

Erhaltlich auf bettybossi.ch

Mochten Sie die Rezepte auch digital?
In der Betty Bossi App «Gesund
abnehmen» sind alle Rezepte dieses
Buches und noch viele mehr.

Siehe Seite nebenan.

SCHNELL & LEICHT

1 2 Zwiebeln Zwiebeln schdlen, in feine Streifen
2EL Ol schneiden. Ol in einer Pfanne warm
2 Knoblauchzehen werden lassen.Zwiebeln andamp-
1kg gekochtes fen, Knoblauch dazupressen. Sauer-
Sauerkraut kraut kurz mitdampfen, zugedeckt
beil kleiner Hitze ca.10 Min. kocheln.
2 6 Zweiglein Petersilie grob schneiden, Dorrapri-
glattblattrige kosen halbieren, mit den Sultaninen
Petersilie beigeben, wurzen.
80g Dorraprikosen
80g Sultaninen

Salz, Pfeffer,
nach Bedarf

3 1EL
4

10049
4 EL

Olivenol
Schweins-
bratwurste

(Jje ca.100q)
saurer Halbrahm

grobkorniger Senf

Olin einer beschichteten Bratpfanne
heiss werden lassen. Bratwurste
beidseitig je ca. 5 Min. braten. Sauren
Halbrahm mit dem Senf verruhren,
die Hadlfte davon mit dem Sauerkraut
mischen, mit den Wursten anrichten.
Restlichen Senfrahm dazu servieren.

Portion (%): 555kcal, F34g,Kh33g, E 23g

BettyBossi 1/2021 13



NELL & LEICHT

Lauch-Kase-Wahe

@ 15 Min. + 30 Min. backen

14 BettyBossi 1/2021

ﬂ' vegetarisch

8 schlank

15 Min.

+ 30 Min.

e =Ny,

1 500g Lauch Ofen auf 220 Grad vorheizen.
1EL Ol Lauch ldngs halbieren, waschen, in
%TL Salz ca.1cm breite Streifen schneiden.
wenig Pfeffer Olin einer beschichteten Bratpfanne
warm werden lassen. Lauch ca.
3 Min. andampfen, wurzen, etwas
abkuhlen.
ausgewallter Teig entrollen, mit dem Backpapier

Dinkel-Kuchen-
teig (ca.32cm Q)

in ein Blech (ca. 30cm @) legen. Boden
mit etner Gabel dicht einstechen.

3 EL gemahlene Haselnusse auf den Teigboden streuen,

Haselniisse Lauch darauf verteilen.
3 2 Eier Eier, Quark und Kdase gut verruhren,
2509 Halbfettquark wurzen. Guss darubergiessen.

60g geriebener Backen: ca. 30 Min. auf der untersten
Gruyeére Rille des Ofens.

%TL Salz

wenig Pfeffer

Portion (%): 542kcal, F35g,Kh 32g, E23g




20 Min.

+ 20 Min.

Sl

Ofen-Susskartoffelrosti

mit Splegelelern

@ 20 Min. + 20 Min. backen ﬁ vegetarisch 8 schlank

& glutenfrei

1,2kg Susskartoffeln
1 2Bund Thymian
1TL Salz
wenig Pfeffer

Ofen auf 240 Grad vorheizen.
Susskartoffeln schdlen, an der Rosti-
raffel in eine Schussel reiben. Thy-
mianblattchen abzupfen, mit dem
Salz und dem Pfeffer darunter-
mischen, auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.

N

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

3 2EL Ol
8 frische Eier

%TL Salz
wenig Pfeffer

Ol in zwei beschichteten Bratpfannen
heiss werden lassen. Eier nachein-
ander aufschlagen, in die Pfannen
gleiten lassen, bei mittlerer Hitze

ca. 4 Min. braten. Spiegeleier auf der
Rosti anrichten, wurzen.

Dazu passt: Blattsalat.

Portion (%): 394 keal, F17g, Kh 41g, E17g

BettyBossi 1/2021 15



tipps
& tricks Limette

Limetten sind reich an Flavonoiden, das sind Pigmente, die den Pflanzen
Lhre Farbe geben. Flavonoide wirken als starke Antioxidantien und
helfen, den Korper vor freien Radikalen zu schutzen, die gesunde Zellen

schadigen konnen.

Sind gute Vitamin-C-
Spender: In100g Limette
stecken 45 mag.

Die Schale ist relativ
dunn, darum sind
sie nicht so lange haltbar.

TRICK 77

Bruchsichere
Apfelschnitze

Brechen Ihre Apfelschnitzchen manchmal,
wenn Sie das Kerngehause herausschneiden?
Dass muss nicht sein: Schneiden Sie es ein-
fach immer von der Fliege her heraus, dann
bleiben die Schnitzchen ganz. Wie konnen
Sie sich das merken? Mit dem Satzchen: «Erfolg
fliegt mir zu.»

N
\

VERWENDEN STATT VERSCHWENDEN Ste schn}ecken 5‘1_119" Im 'f‘fun_d, und
das spurt auch ein empfindlicher

\
\
Thai-Zutaten tiefkuhlen Magen. Im restlichen Kérper wirken o0 .
Sie gemass der «Saure-Basen»- Z W”/ /

Tabelle aber basisch.

FRAGE DES MONATS

Kann ich Orangensaft im Voraus pressen?

7 Frisch gepresster Orangensaft ist orangen enthalten. Das verdanken diese
ein willkommener Fitmacher. Er Sorten den sekundaren Pflanzenstoffen,
® liefert Energie, ohne die Verdauung Im Speziellen den roten Farbstoffen.

zUu belasten. Pressen Sie den Saft immer
frisch, denn das enthaltene Vitamin C ist

Wenn Sie asiatisch kochen, bleiben oft Zutaten das empfindlichste aller Vitamine. Killer
librig. Viele davon lassen sich bestens tief- sind Sauerstoff, Hitze und Wasser. Bereits

kithlen. Zitronengras, Galgant, Ingwer, Chilis, nach dem Pressen ist ein kleiner Vitamin-

Kaffirlimetten-Bldtter und Currypaste zum C-Abbauvon ca.10 Prozent nachweisbar.
Beispiel. So haben Sie einiges schon im Vorrat Nach nur drei Stunden steigt der Verlust
fiir den ndchsten Thai-Abend. Diese Zutaten bis auf das Dreifache. Somit steckt nur in
konnen aber auch anderen Gerichten einen frisch zubereitetem Orangensaft eine
Hauch Exotik verleihen. Reiben Sie Ingwer, grosse Portion Mikronahrstoffe.

Galgant oder Zitronengras einfach gefroren Britische Forscher haben uberdies her-
an einer feinen Reibe direkt zu einem Ge- ausgefunden, dass Blutorangen zwei- bis
muse- oder Fleischgericht. Haltbarkeit im dreimal so viele Schutzstoffe wie Blond-

Tiefkuhler: ca. 2 Monate.
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Jeden Monat stellen wir lhnen die 5 Spitzen-
reiter in threr Disziplin vor. Lassen Sie sich
uberraschen, denn da ist immer wieder ein
Aussenseiter dabei.

In dieser Nummer die 5 Lebensmittel mit dem
hochsten Vitamin-C-Gehalt (pro 100 q):

Hagebutten ca.1200mg
Sanddornbeeren ca. 800 mg
Schwarze Johannisbeeren ca.200mg
Rote Peperoni ca.155mg
Broccoli ca.113mg

Vermissen Sie Zitrusfruchte oder Kiwis auf der
Liste? Die haben zwischen 50 und 100 mg pro
10049, was zwar immer noch toll ist, aber nicht
mehr fur einen Spitzenplatz reicht. Hagebut-
ten und Sanddornbeeren sind leider meist nur
in gesusster Form als Konfiture, Nektar oder
Saft erhadltlich.

SCHON ENTDECKT?

Baby-Newsletter
von Betty Bossl

Vitamin-C-
Smoothie

Im Nu ist aus den regionalen Vitamin-C-Bomben ein Smoothie zubereitet,
der im Winter unser Immunsystem starkt, die Eisenaufnahme ver-
bessert und unsere Zellen vor schadlichen Radikalen schutzt. Das grosse
Plus liegt an den frischen, rohen Zutaten.

é) 10 Min. ,Ej vegan ?é\r;j glutenfrei

Fur 2 Glaser von je ca. 3dl

Ste sind kurzlich Eltern geworden oder er-
warten ein Baby? Eine spannende Zeit
liegt vor lhnen und Ihrer neu gewachsenen
Familie!

Suchen Sie nach kulinarischer Inspiration
rund ums Baby? Freuen Sie sich uber

Tipps & Tricks fur den Alltag und tolle Pro-
duktempfehlungen? Dann entdecken

Sie jetzt unseren Baby-Newsletter. Wahrend
des ersten Lebensjahrs Ilhres Kindes be-

4 Orangen Von den Orangen Saft auspressen (ergibt ca. 5dl), in ein Mix- : 5 VT, "~

. A : : gleiten und unterstutzen wir Sie mit eitnem
200g Broccoli glas geben. Broccoli in Roschen schneiden, beigeben. : - .
- : . = monatlichen Brief in Ihren elektronischen

2cm Ingwer Ingwer schalen, mit dem Sanddorn belgeben, purieren, . s

: N i : . Posteingang. Jetzt anmelden und profitieren!
3 EL Sanddorn (Bio) in die Glaser giessen und geniessen. bativi i ch/bal
Portion (): 212kcal, F2g, Kh 429, E 4g e T e e e |
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Ct hoch drel '
Drei verschiedene Thai-Currys, | ,.
“Jjetzt haben Sie die Qual der Wahl.

- —— o

Weintipp

Alsace AOC Riesling Blanck 75l
Herkunft: Elsass, Frankreich
Rebsorte: Riesling

Charakter: helles Zitronengelb, intensive Aromatik
von Aprikosen, blumigen Rosennoten, etwas
Honig. Typische Rieslingsaure am Gaumen, viel
Aroma, langer Abgang.

Bezugsquellen: in grosseren Coop Supermarkten
und bei mondovino.ch



Panang Curry
mit Poulet

¢ aoMin. DX glutenfrei

100g gesalzene Erdnusse

3 Stangel Zitronengras

3 rote Peperoncini
3 rote Chilis
3 Knoblauchzehen
2 Schalotten

50g Galgant oder Ingwer
1 Limette
6 Kaffirlimetten-Blatter

einige griine Pfefferkorner
3 EL Fischsauce

1 rote Peperoni
1 Riuebli
4 Schalotten

5dl Kokosmilch (Thai Kitchen)

30g Palmzucker oder grobkorniger
Rohzucker

3dl Wasser

2 EL Fischsauce

4 Pouletbriistli (je ca.160q)
1EL Erdnussol

1Bund Koriander

Portion (%): 838 kcal, F 41g,Kh 29 g, E 86 g

Tipps von unserem Redaktor
Patrick Legenstein

Dank der gemahlenen Erdnusse ist das
Panang Curry besonders cremig.

Wenn Sie das Curry nicht zu scharf
mochten, dann geben Sie am Schluss nicht
die ganze Currypaste bei.

Servleren Sie Jasminreis dazu. So gelingt
er am besten: Fur 4 Personen 300 g Reis
waschen, in eine Pfanne geben, 42dl Was-
ser dazugiessen, aufkochen. Zugedeckt
auf der Kleinsten Stufe ca.15 Min. quellen
lassen, dabei den Deckel nie abheben.
Rels mit einer Gabel lockern.

N S -
._F:hp. 5&(‘
"'E" FI)’\

mgal

-
.,.'".'. \

Erdnusse grob hacken, im Wok oder in einer

weiten Bratpfanne ohne Fett rosten. Die
Halfte davon im Cutter fein mahlen oder sehr
fein hacken, beides beiseite stellen.

Peperoni vierteln, entkernen, in Streifen
schneiden. Ruebli und Schalotten schalen,
halbieren, in Scheiben schneiden.

Poulet in ca.1cm breite Stucke schneiden.

Ol in einer Bratpfanne heiss werden las-
sen. Poulet in 2 Portionen je ca. 2 Min. braten,
mit der restlichen Currypaste unter das
Curry mischen, nur noch heiss werden lassen.

)
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Currypaste: Inneres der Zitronengras-

stangel fein schneiden. Peperoncini und
Chilis entkernen, in Stucke schneiden. Knob-
lauch, Schalotten und Galgant schalen, in Stu-
cke schneiden, alles in einen Messbecher
geben. Von der Limette Schale dazureiben,
ganzen Saft dazupressen, Kaffirlimetten-
Blatter beigeben. Pfefferkorner und Fisch-
sauce beigeben, purieren (ergibt ca. 25049).

B 4
".

1dl Kokosmilch im Wok oder in derselben

Pfanne aufkochen. Hitze reduzieren, 4 EL
der Currypaste beigeben, ca. 2 Min. kocheln.
Die gemahlenen Erdnusse beilgeben, kurz mit-
kocheln. Palmzucker dazugeben. Restliche
Kokosmilch, Wasser und Fischsauce dazugies-
sen, aufkochen, ca. 2 Min. kocheln. Peperoni,
Ruebli und Schalotten ca. 8 Min. mitkocheln.

Koriander grob schneiden, mit den
restlichen Erdnussen daruberstreuen.
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SPECIAL

Griines Thai-Curry mit Reisnudeln

@ 40 Min. ﬁ vegetarisch 8 schlank

{

s

kS

1Pack

10049

Thai-Mix

(ca.3504q, Betty Bossi,
siehe Info-Box)
braune Reisnudeln
(Mei Yang, Brown Rice

L
Thai-Auberginen in Schnitze schneiden, Mini-Mais und Okras
langs halbieren. Schlangenbohnen in ca. 6 cm lange Stucke
schneiden. Galgant, Schalotten und Knoblauch schdlen, in
Scheibchen schneiden. Zitronengras quetschen. Chilis langs

halbieren, entkernen. Reisnudeln in eine Schussel geben, mit

Noodles) dem siedenden Wasser ubergiessen, ca.10 Min. ziehen lassen,
Wasser, siedend abtropfen.
2 EL Erdnussol Olim Wok oder in einer weiten Bratpfanne heiss werden lassen.
2 EL grune Currypaste Gemuse ca. 3 Min. ruhrbraten. Currypaste beigeben, ca. 2 Min.
(Thai Kitchen) weiterruhrbraten.
3dl Wasser Wasser und Kokosmilch dazugiessen, aufkochen, salzen.
5dl Kokosmilch Hitze reduzieren, ca. 8 Min. kocheln. Reisnudeln und Spinat
(Thai Kitchen) kurz vor dem Servieren unter das Curry mischen.
1TL Salz
100g Spinat
1 Limette Limette heiss abspllen, trocken tupfen, in Schnitze schneiden,
1Bund Thai-Basilikum Basilikum grob schneiden, darauf verteilen.

Portion (%): 441kcal, F29g,Kh 33g,E 8¢

20 BettyBossi 1/2021
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Der super praktische Thai-Mix
von Betty Bossi erspart lhnen den
Gang zum Asia-Laden. Er enthalt:
Thai-Auberginen, Mini-Mais, Okras,
Schlangenbohnen, Galgant,
Schalotten, Knoblauch, Zitronengras,
Kaffirlimetten-Blatter, Chilis und
grune Pfefferkorner. Ohne die Zugabe
von anderem Gemuse reicht eine
Packung fur ein Curry fur 2 Personen.




Rotes Thai-Curry mit Crevetten

&) 30 Min.

Parfumreis

SPECIAL

A\

Reis im Sieb unter fliessendem, kaltem Wasser so lange spulen, bis dieses Kklar ist, gut

300g
oder Basmatireis abtropfen. Kokoswasser mit dem Reis in eine Pfanne geben. Ingwer schalen, dazu-
42dl Kokoswasser (Bio) reiben, aufkochen, zugedeckt auf der kleinsten Stufe ca. 15 Min. quellen lassen, dabei
20g Ingwer den Deckel nie abheben. Rels mit einer Gabel lockern.
1 Baby-Ananas Ananas schalen, in Wurfeli schneiden. Pak-Choi in Streifen schneiden. Ingwer schdalen,
(ca.400q) fein reiben.
3 Pak-Choi(ca. 600qg)
20g Ingwer
1EL Erdnussol Ol im Wok oder in einer weiten Bratpfanne heiss werden lassen. Ananas, Pak-Choi und
2 EL rote Currypaste Ingwer ca. 3 Min. ruhrbraten. Herausnehmen, % davon beiseite stellen, Hitze reduzieren.
1 Limette Currypaste beigeben, ca. 2 Min. andampfen.Von der Limette Saft auspressen, dazu-
4',dl Wasser giessen, vollstandig einkochen. Wasser und Kokosmilch dazugiessen, aufkochen, salzen.
2'2dl Kokosmilch Hitze reduzieren, ca.10 Min. kocheln. Gemuse wieder beigeben, nur noch heiss werden
(Thai Kitchen) lassen.
%TL Salz
1EL Erdnussol Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Crevetten in zwei Portionen
16 geschalte rohe beidseitig je ca.1Min. braten. Herausnehmen, salzen, unter das Curry mischen, nur noch
Crevettenschwdnze heiss werden lassen. Beiseite gestelltes Gemiuse darauf verteilen.
(ca.3504q)
“2TL Salz

Tipp: Um dem Reis ein noch intensiveres Aroma zu verlethen, konnen Zitronengras, Ingwer oder
Kaffirlimetten-Bldatter mitgekocht werden.

Portion (%): 586 kcal, F17g,Kh 81g,E 269
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Tarte Tatin

6 15 Min. + 8 Min. caramelisieren + 25 Min. backen

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

1kg rotschalige Apfel

(z.B. Gala, Cox Orange, Braeburn)

150g Zucker

10g Butter

1 ausgewallter Blatterteig
(ca.32cm Q)

Tipp: Schmeckt frisch am besten.
Dazu passt: Zimtrahm.

Stiick (%): 266 kcal, F9g,Kh 42g,E 2g

Tipps von unserem Redaktor
Nils Heiniger

Als Apfelsorte empfehle ich lnnen eher eine
leicht sauerliche, festkochende Sorte wie Gala,
Cox Orange oder Braeburn. Diese harmo-
niert am besten mit der Susse des caramelisier-
ten Zuckers. Naturlich konnen Sie die
Apfel auch schdlen und in Schnitze schneiden.

Beobachten Sie beim Caramelisieren den
Zucker, ab ca. der 8. Min. kann er plotzlich sehr
schnell braun werden.

Je nach Apfelsorte kann die Tarte Tatin
viel Flussigkeit ziehen. Giessen Sie diese vor dem
Wenden der Tarte sorgfaltig ab, so besteht
beim Wenden weniger die Gefahr, dass Sie sich
durch Spritzer verbrennen. Kochen Sie die
aufgefangene Flussigkeit etwas ein und giessen
Sie diese vor dem Servieren wieder uber
die Tarte.

Ofen auf 220 Grad vorheizen. Caramelisieren: 8-10 Min. in der un-
Apfel halbieren, Kerngehduse ent- teren Halfte des Ofens, bis der Zucker
fernen, quer halbieren. Zucker auf dem hellbraun ist. Herausnehmen, Butter in
vorbereiteten Blech verteilen. Stucke schneiden, auf dem Caramel ver-
tetlen.

Apfelstucke mit der Schnittflache Telg entrollen, mit einer Gabel dicht
nach oben dicht nebeneinander in den einstechen, locker iiber die Apfel
Caramel stellen. legen. Teigrand zwischen die Apfel und

den Blechrand schieben.

Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des Backpapier entfernen, lauwarm
Ofens. Herausnehmen, Tarte ca. seruleren.

3 Min. stehen lassen, sorgfdltig von sich

weg auf eine Platte sturzen.
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BACKEN & SUSSES
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Apfelmousse
mitt Nussstreuseln

&) 35 Min. +15td. kiihl stellen

Fur 4 Glaser von je ca. 2dl

& glutenfrei

600g rotschalige Apfel Apfel halbieren, Kerngehduse entfer-
3 EL Apfelsaft nen, in Stucke schneiden, mit Apfel-
1EL Zitronensaft saft, Zitronensaft und Zucker in einer
3EL Zucker Pfanne mischen, aufkochen. Hitze
reduzieren, zugedeckt ca.10 Min. weich
kocheln, plrieren.
3 Blatt Gelatine Gelatine in kaltem Wasser ca. 5 Min.
etnlegen. Abtropfen, unter das heisse
Puree ruhren, durch ein Sieb in eine
Schussel streichen, etwas abkuhlen.
2 frische Eiweisse Eiweisse mit dem Salz steif schla-
1Prise Salz gen. Zucker beigeben, weiterschlagen,
3EL Zucker bis der Eischnee glanzt, unter die
2dl Rahm Apfelmasse ziehen. Rahm steif schla-
gen, mit dem Gummischaber sorg-
faltig darunterziehen, in die Glaser
abfillen, zugedeckt im Kithlschrank
ca.1Std. fest werden lassen.
100g Nussmischung Nisse grob hacken, in einer Bratp
(z.B. gesalzener bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. ¢ 2
Nuss-Mix mit Fett rosten. Zucker daruntermischen,
Pistazien) kurz weiterrosten, bis der Zucke!
50g Zucker caramelisiert, auf einem Backpapie
4 getrocknete uerteil.gnfuski.ihlen. Niiss_% t ¢ fe'g
Apfelringe Apfelringen auf der Mousse verteilen.

Portion (%): 544 kecal, F 31g, Kh 54g,E10g

\



 Apfel i

v
‘. | | B "
Ly 1| | 1 H | l H \ | ' | :I-S
AN ' | I | | po
® 30 Min. + 30 Min. kiihl stellen + 1% Std. backen I . 1] e
| Fiir eine ﬁoflblrkfeste Pie-Form von ca. 2 Litern oder ein Wahenblech von ca, 30 cm EI"J, gefettet un | | E
(|| . . nli | : s QUL LS | ) LR T ) | , LA >
| ' 2009 Mehl Mehl, Zucker und Salz in einer Schiissel mischen. Butter in Stiicke s@niiden, beigeben, B
809 Zucker 1\ von Hand zu einer gleichmdgsig krimeligen M‘usise uerreibe'nf Von cﬂer Zitrone
. %TL Salz | * | Schale dazureiben. Ei verklopfen, beigbbérl, rasch zu einem {ueichgen Teig zusammen-
it 100g Butter, kalt figen, nicht kneten. Teig flach driickéri,‘zugedéckt ca.30 Min,' kithl stellen. |
| 1 Bio-Zitrone * | | L \
|1 | v 1 Ei. | | '
3 i | ; i |
. 1kg sduerliche Apfel Ofen auf 160 Grad vorheizen. |
| (z. B. Cox pmnge) Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen, in Scheibchen schneiden, in dgr vorbereiteten Ih
i‘ 60g igrobkﬁfni'ger Rohzucker Formverteilen. Zucker und Sultaninen daruntermischen. Zimtstange und Sternanis 14
| 50g dunkle Sultaninen darauflegen. | | |
1 Zimtstange | ‘ | ‘ |
| 1 Sternanis !
| - 1 S5 i
i\ | J' | Backen: ca.15td. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen, Gewdurze entférne n, f\.‘ B
I A AN etwas abkuhlen. Hitze auf 220 Grgti erhohen. _ \ ho
h'.lj ' 1 Eigeﬂi*: r s des Teiges beiseite stellen. Restlichen Teig auf wenig Mehl rund uu] allen I
' 1EL Rahm (ca. 30 cm @), mit einem Messer einschneiden, locker iiber die Form leg?. Eigelb mit | |
. 1EL grobkorniger Rohzucker Rahmvuerruhren, Teig damit bestreiﬁhen. Rohzucker daruberstreuen. B _isq‘lte ge- |

stellten Teig auf wenig Mehl ca. 4 mm dick auswallen. Mit einem Ausstecher von ca.
“ | 2cm @ Rondellen ausstechen, auf den Teigrand legen, mit restlichem Ei bé[stteiche n

u | 171
Backen: ca. 35 Min. in der ql'qteren szlf]te des
| - Ofens. Herausnehmen, lahtu_urr'n s?' | _if.eren.

r ] ~ 11““ ‘ I,l-!-"“-if -
| Stiick (%): 357kcal‘,|F 139,Kh53g,E lSg b' Mo
8 o

\\ Servieren Sie Vanilleglace dazu,
das schmeckt himmlisch.
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Apfelkuchen

() 30 Min. + 50 Min. backen

Fur eine quadratische Springform von ca. 23¢cm, Boden mit Backpapier belegt, Rand gefettet | |

200g Butter, weich Ofen auf 180 Grad vorheizen.
150g Zucker Butter in eine Schussel geben. Zucker und Salz beigeben, mit den
1Prise Salz Schwingbesen des Handrihrgerdts verrihren. Ein Ei nach
4 Eier dem andern darunterruhren, weiterruhren, bis die Masse heller
1 Bio-Zitrone ist. Von der Zitrone Schale dazureiben, 2 EL Saft dazupressen,
verruhren.
200g Mehl Mehl, Backpulver und Zimt mischen, daruntermischen. Teig in
1TL Backpulver die vorbereitete Form fullen, Mandelblattchen darauf verteilen.
%TL Zimt
50g Mandelblattchen |
4 rotschalige Apfel Apfel vierteln, Kerngehéuse entfernen, in feine Scheiben
12 EL Ahornsirup schneiden, auf dem Teig verteilen, mit Ahornsirup bestreichen.

oder flussiger Honig

|
| |

Puderzucker
zum Bestdauben

Backen: ca. 50 Min. in der unteren Hdlfte des Ofens. Heraus-
nehmen, etwas abkuhlen, Formenrand losen, Kuchen auf ein
Gitter schieben, u_uskiihlen. Kuchen mit Puderzuqker bestauben.

Tipp: Der Apfelkuchen schmeckt frisch am besten.

Stuck (%s): 232kcal, F13g,Kh24g,E4qg |
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Ihr Ratgeber fur ein besseres
glutenfreies Leben

Das neue Magazin
st weit mehr als
eine Sammlung an
saisonalen, mehr-
fach getesteten und
gelingsicheren
Rezepten - es ist
ein Rundum-

\
Ratgeber fiir das \I
lust- und ge- i
nussvolle Leben ~ Aboschon ab N
ohne Gluten. CHF 20.- ]|
In 6 prall gefullten ."; J “] 'l'*l
Ausgaben pro Jahr bietet es Tipps, Infos llf
und Rezepte fur jeden Bedarf und An- |'i l‘ I

| i

lass! Auf 52 Seiten thematisiert das neue !
Magazin umfassend und als einzige r f

Zeitschrift der Schweiz alle Facetten des lﬁ '
glutenfreien Lebens. I“|+
. : . |
Abonnieren Sie das Magazin, oder | ;|h
J |

bestellen Sie das Schnupper-Abo !
mit 3 Ausgaben fur CHF 20.- auf: 1\
bettybossi.ch/abo-glutenfrei 1 9




LIEBEN DAS
MITTAGESSEN

MS SPORTS ORGANISIERT 348 CAMPS AN 227
STANDORTEN SCHWEIZWEIT FUR KINDER

UND JUGENDLICHE. AN DEN MS SPORTS CAMPS
WERDEN JAHRLICH INSGESAMT ETWA 75°000
MITTAGESSEN GEKOCHT.

Damit die Kinder hochwertiges, gutes Essen serviert bekom-
men, arbeiten wir mit tber 200 regionalen Verpflegungs-
partnern zusammen. Meist sind dies Restaurants, Partyservice-
Firmen oder Clubhauser.

In den vier- bis funftagigen Camps stehen 16 bis 20 Stunden
Sport auf dem Programm. Um fur den Nachmittag wieder
genugend Energie zu tanken, freuen sich die Kinder am Mittag
uber ein kindergerechtes Sportlermenu. Pasta von Bschussig
sind besonders heiss begehrt - da kann es auch gut vorkom-
men, dass drei- oder viermal geschopft wird. Fur alle fleisch-
liebhabenden Kids wird Schweizer Fleisch serviert - bestes
Poulet beziehen wir dabei von unserem Partner Frifag.

Ein grosses Augenmerk wird auch auf die Ausgewogenheit der
Menus gelegt. Gesundes Essen wie Salat und Gemuse gehdren
zum taglichen Menu. In den letzten Jahren hat sich gezeigt,

dass insbesondere Salat immer beliebter wird. Die Kinder
lieben Bruno’s Best Salatsaucen und bereits gegen Ende der
Campwoche steigt der Salatkonsum deutlich. Ein Gluck, dass
wir Bruno’s Best Salatsaucen als Camp-Sponsor im Rucken ha-
ben. Dank der Partnerschaft mit dem Schweizer Obstverband
freuen sich die Kids taglich tGber viele frische Apfel von einhei-
mischen Obstproduzenten.

Wahrend der Campwoche wird besonders gut darauf geachtet,
dass alle Kinder gentigend Wasser trinken. Dazu erhalten die
Kids am ersten Tag eine hochwertige Flasche aus Tritan von
Kadastar. Am Mittag durfen sich die Kids zur Abwechslung auf
eine Flirt Apfelschorle von Aldi Suisse freuen.

SCHNEE-
SPORT

MS SPORTS®

a8 CPU

2021

REITEN
- TENNIS

¥ .

IANZEN

Sichere dir jetzt
mit dem Gutscheincode
bettybossi2l
CHF 15.- Rabatt auf alle Camps!




Betty Bossi zahlt sich aus: jetzt bestellen!

lhre Vorteile «} . O
| 3 KOMBI-ANGEBOT

Schnell schlank und s etsees
Vv garantiert satt ‘ St | «Gesund & Schlank -

minus 5 kg in 5 Wochen»
+ Wenderaffel - Kombi

Rezepte ubersichtlich ‘
nach Kalorienzahl }

geordnet e €« e Art.-Nr.40266.660
nE < | \ NS nur
121 leckere Rezepte  © & | _ CHF 3 9 9 0
fur jeden Geschmack * &= N ©
| HLAD _ statt CHF 58:90
' Sie sparen CHF 19.-

Fur Nicht-Abonnenten CHF 47.90
Artikel ausschliesslich in der Schweiz bestell- und lieferbar.

Der scj\lankste Entsafter fur
mehr Vitamine und Abwehrstoffe

caribbean Drink

Im Nu zum gesunden /

Vitamin- und Ndhrstoffkick Slow Juicer
Compact

+ Saftbehadlter + Tresterbehadlter
+ Stopfer + Relnigungsburste
+ Rezeptflyer + 5 Shot-Flaschchen

Miihelos gereinigt und Art.-Nr. 40259.660

. M¥ schlank versorgt 79 95
e abelt St o~ o N o S ' & S
o T N . : T e - N Fur Nicht-Abonnenten CHF 89.95

h“T. .—-!‘
iy - "

-
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Jetzt bestellen mit lhrer s Zum Shop

Bestell-Karte oder online! bettybossi.ch/onlineshop
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