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EUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 20 MILLIONEN USER WISSEN, WAS SCHMECKT

CHEFKOCH E

LECKER: ROULADEN

Klassisch, veggie
und auch mal
raffiniert asiatisch

LEICHT: LOW CARB

Richtig satt essen,
gesund abnehmen

Schnelle Rhabarber-Tarte
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Beste Quarkspeisen Osterbdckerei: von Hdschen bis Hefezopf Kochschule Ravioli

SUPPE, SALATE, HAPPCHEN, KRAUTERBRATEN ...
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Fiir die Umwelt machen
Wir uns gerne krumm.

Deshalb arbeiten wir gemeinsam mit dem WWF daran, den konventionellen Anbau unserer EDEKA Bananen
nachhaltiger zu gestalten. Mithilfe von Wasseraufbereitungsanlagen sparen wir auf unseren Vertragsfarmen
beim Waschen der Bananen bis zu 80°% Wasser ein. Mehr auf edeka.de/wirundjetzt

Wir @ Lebensmittel.



EDITORIAL
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Freuen Sie sich auf unsere frischen E: o
Genief3errezepte, Liebe Leserinnen

und Leser: vom ersten Spargel 4
(S. 12) liber beliebte Ideen fiir i

jeden Tag (S. 46) bis Zum genialen

Ostermenii (S.62). " (

Viel Farbe auf dem Teller o~
wiinscht lhre Redaktion! :

Der Vanillecremekuchen
mit karamellisierten Zitronen
(S. 66) gelingt mit einem
Extratrick in nur 20 Minuten
gang ohne Backen

& - Hr-RAGEN? .................................................................................................

WIR FREUEN UNS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEN, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE.CHEFKOCH@GUJ.DE
SIE MOCHTEN EIN ABO ABSCHLIESSEN ODER HABEN FRAGEN ZUM ABO: ABO@CHEFKOCH.DE ODER CHEFKOCH.DE/ABO

TITELFOTO: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS;
FOTO: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

CHEFKOCH 3



A\
. ,Einmal alles!" ‘

Kleine Appetizer,
grof3e Freude: Quiche,
Frikassee und

Braten ergdnzen 7
sich aufs Feinste \i_

Karibik im GL

Ein Drink wie ein
UrLaub: Mai Tai mit Rug
»

Lammbraten:
zarter als

die anderen
und macht
keine Arbeit

Aber ja! Ob Rlassische
Rouladen oder neue mit
Zucchini und Lachs
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Montag! %
Der Wochenplaner\
schldgt ein Curry uor /

K

Uromas Bester

Alle Tricks fir den
schénsten Hefezopf

N\

FOTOS: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI, DENISE GORENC/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

JEDEN TAG LECKER

36 Rouladen & Rollen
Vorwdrts ins Genie3ergliick —vom
Klassiker bis zu Asia-Sommerrollen

46 Wochenplaner
Aus ein paar Zutaten: Tolle Alltagshits
bringen Abwechslung auf den Tisch

74 Fit & gesund
Low Carb, ganz stark! Satt und gufrieden
und trotzdem schlank werden

FUR GASTE UND FESTE
10 Kostliche Osterhits

Ob Frikassee oder Béarlauch-
gnocchi, lauter bunte Ideen
zum Verwdhnen

56 Kochschule
Huttenfeeling inklusive: Selbst gemachte
Steinpilz-Ravioli sind was Feines

62 Ostermenii
Sechs Stunden im Ofen — Komplimente
fir zartes Lamm und Begleitung!

BACKEN UND SUSSES

8 Liebling des Monats
Rhabarber schenkt gute Laune auf
schnellen Bldtterteig-Tartelettes

22 Osterbadckerei
Aus Hefeteig entstehen duftende
Kréinze, Haschen und ein Osterzopf

Der leckere Mix macht Appetit

70 Quarkspeisen
Die wohl einfachste Art, mit siifgen
Desserts gu verwdhnen ... mmh!

GRUSS AUS DER KUCHE

20 Griine Seite
Ein Pladoyer fur heimische Kartoffeln.
Zum Schutz unserer Erde

33 Warenkunde

Hefe, das Triebmittel fiir wunderbares
Gebdck —mal frisch, mal trocken

34 Magazin
Neuheiten aus dem Kiichenreich: Der
Milchschaum kommt bald via App

60 Homemade

Butter ist im Handumdrehen gemacht.
Wussten Sie nicht? Ausprobieren!

82 Absacker
Cocktail alter Schule: Wer Rum Lliebt,
Lliebt auch diesen frischen Mai Tai

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt gur Redaktion
6 Regeptibersicht
80 Regeptregister,
Impressum
81 Vorschau
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VEGAN

¥ Hiihnerfrikassee mit Spargel
| CHEFKOCH-VIDEO 5.15

| Maple-Bacon

: Riihrei-Spargel-Hdppchen
| CHEFKOCH-VIDEO S.13

% CHEFKOCH_MICHAELP

B Krﬁuteriger Schweinebraten

. JAVANNE321 5.10 s.12

Gefiillte Pfannkuchen
{ DER-ROTTER S.38

Lauchtorte
DIELIEBEBEATE S.19

4| Rindertopf mit Burgunder
& ACIGRAND S.53

Kohlrnbi'-Suppentopf
i KATHY1409 S.51

Kartoffel-Kiirbis-Pfanne
YZEE S5.48

8 Chicorée-Auflauf
& MOPPELDIEFISCHIN §.50

=. Nudeln mit Lachs
ACIGRAND S.52

= Frischeglas mit Garnelen
BEAMTENWINDHUND  S.18

" Lammkeule
I MOORHENNE S.65

Stempll;—Rnuml.l
TIERPARKTONI S.57

— -
PROMOTIONG = - 3!
A : 55__.:

ma o 2e) | 9 g B
b 5 2 . P . _%
% Avocadotatar =. Fitness-Omelett mit Spinat Friihlings-Kartoffelsalat .=. Gefiillte Eier
% DASPERFEKTEDINNER S.54 STUDENTBODY 5.79 - WALDBEERE S.10 FRIRA §.13

| Bidrlauchgnocchi
.| ARS_VIVENDI S.16
X

e ,
~ Crostini mit Pilzen .| Kohlrouladen mit Gemiisefiillung Pikante Zucchinirolle
! FEUERVOGEL 5.18 “! KATRINCHENTO S. 41 ALEXANDRADUGAS S. 44
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. & Maultaschensalat . Selbst gemachte Butter +2+ Mohren-Chili-Cremesuppe || 42 Mihren-Meerrettich-Aufstrich
O ZWUGGELINE S.49 | SONNENSCHWEIF S.60 LENA_KOCHT_SO_GERN S. 62 g KUCHENHEXE87T S.75

- Gurken-Apfel-Auoéudo-Snlat [ | _=. Chicoréesalat mit Apfeln
SMOKEY1 s.7rr O PATTY89 S5.78

e i A % el - L B o
. Low-Carb-Brot .=. Vegane Sommerrollen .=. Paprika-Brotaufstrich
KUCHEN_ZAUBER S.76 CHEFKOCH-VIDEO S. 42 007KRUMELTIGER S. 74

Krangkuchen
& GOURMETKATHI 5.26

+=> Rhabarber-Tartes
EICKI 5.8

¥ Himbeerswirl-Rolls
i LEENI2507 5.24

Quarkteilchen
LEENI2507

Zitronencremekuchen

Uromas Hefezopf ol
% KLEINEHOBBITS S. 66

DENISEMAMA S.32

-2+ Beerentraum
SAJOHE S.70

§ Kokos-Quarkspeise
% KNOEDELMAUS

| .= Karamellsirup 2. Andis Kurnn;al;]imrk .= Mai Tai
e CHERANDI S.72 CHERANDI s.73 B (D NATUERLICHLECKER S.82
BEWERTUNG #r & % 17 4,1 Sterne auf Chefkoch.de
CVERFASSEREICK Von diesem User stammt das Rezept
- CK-MAG':B‘E}1?0421 .................... Kurzunh o Rez"e‘atmguf Cherﬁach_de
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Knusprlg-fruchtlge Schnitten mit Rhabarber servieren uns den siien 3

iy _ Geschmack des Friihlings ofenwarm — auf Blétterteig und Vanillecreme Bles
i 'ﬁ.' g ; i 11 -‘L ,

' i I/vf-.‘- L

B-HOFMANN
,Geht-schuell, m;«/ )
Gaste Kowwen, un /
i Fededede vy 041
’II f
M‘“M’" g Rhabarber-
TCII"I'.ES

0 NORMAL &) 20 MIN. Fr .
(O PROSTUCK 4 gE, 10 g F, 28 g KH = 226 KCAL

ZUTATEN (8STUCK) =
250 g TK-Bldtterteig | J
1Pck. Vumllepuddmgpulver

(zum Kochen)

500 ml Milch ! " EXTRA-
3 EL Zucker : SCHNELL
400 g Rhabarber C'"

2 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Bldtterteig auftauen lassen und auf der
bemehlten Arbeitsfliche 3 mm diinn aus-
rollen. 8 Quadrate (a 10 x10 cm) ausschnei-
den und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Teig mit einer Gabel
mehrmals einstechen.

2. Puddingpulver mit % der Milch und
Zucker verriihren. Pudding nach Hersteller-
angaben zubereiten und auf den Quadraten
verteilen. '

3. Rhabarber waschen, Fdden abziehen und
die Stangen in 3 cm lange Stiicke schneiden.
Auf jedes Teigquadrat nebeneinander

3—-4 Rhabarberstiicke legen. Die Tartes im
heien Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
fiir 12-14 Min. backen. Noch warm grof3-
ziigig mit Puderzucker bestduben und |

TK-Bldtterteig oder . B : ¥ servieren. Dazu passt Schlagsahne.
frischer aus dem :

Kiihlregal? Klappt

mit beidem!

FOTO: CELIA BLUM; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS




Das Shopping-Abc

Mit einem unkomplizierten Ampelsystem

erleichtert Kaufland uns eine ausgewogene Erndhrung

GEHOREN SIE AUCH zu den Menschen,
die lecker und abwechslungsreich, aber
gleichzeitig auch méglichst gesund
essen mochten? Dann haben Sie sicher
schon erfahren, wie schwierig es ist, bei
dem Angebot an Lebensmitteln die mit
der giinstigsten Ndhrwertzusammenset-
zung herauszufinden.

Natiirlich hilft uns bei der Orientierung
die Nahrwerttabelle, die seit 2016 auf
der Verpackung von Produkten mit
mehreren Zutaten stehen muss. Doch
wer hat schon die Zeit, die angegebenen
Zahlen zu studieren? Und was sagen uns
die Werte? Schwierig wird es, wenn wir
gleiche Lebensmittel aus einer Katego-
rie vergleichen wollen. Kaufland bietet
seinen Kunden daher eine Einkaufshil-
fe: Das Unternehmen hat fiir alle Artikel
der Eigenmarken K-Bio und K-take it
veggie sowie bald auch K-free und K-to
go die freiwillige Nahrwertkennzeich-
nung Nutri-Score eingefiihrt. Dank die-
ser Skala brauchen wir beim Shoppen

nur noch auf Buchstaben und Farben zu
achten. Die zeigen an, ob das Produkt
insgesamt eine vorteilhafte Zusammen-
setzung flr einen ausgewogenen Speise-
plan hat, der neben regelméafiigem Sport
zu einem gesunden Lifestyle gehort. Dazu
wird die Menge an giinstigen Bestand-
teilen, wie Ballaststoffe, Eiweifd und Obst-
oder Gemiiseanteile, gegen ungiinstige
Bestandteile, wie Zucker, Salz und Kalo-
rien, aufgerechnet. Das dunkelgriine

A steht flr eine glinstige Zusammenset-
zung, das rote E fiir eine ungiinstige.

Mehr Informationen unter:
kaufland.de/nutriscore

ANZEIGE

Robert Pudelko
Leiter Nachhaltigkeit
Einkauf

 Der Nutr-Score macht
den Iérﬂde/kh von Néthr-
werten sptelend leicht Qir
setzen thn Sukzessive auf
unseren Egenmar/cm
um, Somit kinmnen unsere
Kunden divekt beim
Linkauf dre Entrc/re/dmi
fhr eine bewudsste
Emd’ﬁmni befton.

NUTRI-SCORE

Die machen das!

Der farbige, finfstufige Nutri-Score hilft,
die Nahrwertzusammensetzung
eines Produktes sofort zu erkennen. Fiir
Kaufland zéhlen auch noch andere Werte.
Im Rahmen der Initiative ,Machen macht
den Unterschied” ruft das Unternehmen
dazu auf, sich in den Bereichen Heimat,
Erndhrung, Tierwohl, Klima, Natur, Liefer-
kette und Mitarbeiter zu engagieren.
Denn nur durchs Mitmachen kann die Welt
ein Stiickchen besser werden.

Machen | |4
macht . k

den
Unterschied. Kaufland
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Diese Regepte lassen sich toll kombinieren — aber

sie sind auch eingeln echte Lieblinge flr Gdste

L8 .8 & & ‘% EE]
Krduteriger Schweinebraten e

fiir Aufschnitt =

() PRO PORTION 36 g E, 11 g F, 0 g KH = 252 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
Fiir die Marinade

4 Knoblauchzehen

250 ml Olivenol

1 Stiel Thymian

2 Zweige Rosmarin

2 frische Lorbeerbldtter
12 schwarze Pfefferkérner
12 TL Koriandersaat

5 Pimentkorner

Fiir das Fleisch

1Kkg ausgeldster
Schweineriicken

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2-3 Tl getrocknete Krduter
der Provence

10 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Marinade Knoblauch schdlen, mit den
ibrigen Zutaten verrithren und mindestens

5 Std. (oder iber Nacht) ziehen lassen.

2, Schweinertcken mit Kiichenpapier trocken
tupfen, eventuell vorhandene Sehnen und Silber-
haut entfernen. Fleisch in einen grof3en Gefrier-
beutel geben und die Marinade zufiigen. Luft aus
dem Beutel driicken, Beutel verschlieen, in eine
Schiissel legen und 4-6 Std. ziehen lassen.

3. Fleisch aus der Marinade nehmen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 2 El der Marinade in einer
Pfanne erhitzen, Fleisch darin bei starker Hitze
von allen Seiten knusprig-braun anbraten.

4, Backofen mit einer Auflaufform darin auf

110 Grad (Umluft nicht geeignet) vorheizen.
Krduter der Provence auf einem Brett oder einem
grofien, flachen Teller verteilen und den Braten
darin wdlzen. Braten in die heifSe Auflaufform
legen und im heilRen Ofen auf der zweiten Schiene
von unten 60 Min. garen. Soll er kalt als Aufschnitt
gegessen werden, mindestens 3—4 Std. im ausge-
schalteten Ofen abkiihlen lassen. Soll er warm
gegessen werden, 15 Min. ldnger braten und
anschlieend aus dem Ofen nehmen.

b 6 & & GhdiEY)
Friihlings-
Kartoffelsalat

@ SIMPEL € 45 MIN.
() PRO PORTION 6 g E, 32 g F, 34 g KH = 463 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1kg festkochende Kartoffeln
1Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

150 g Mayonnaise

150 g Vollmilchjoghurt

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1-2 TL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln mit Schale in kochendem Wasser
20 Min. garen, abgiel3en, abkiihlen lassen.

2. Radieschen putzen, in Scl\'zejben schneiden,
Schnittlauch in Réllchen schneiden.

3. Mayonnaise und Joghurt in‘einer Schiissel
glatt rithren, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken N
4. Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden.
Kartoffeln, Radieschen und Schnittlauch
unter das Joghurtdressing heben. Salat mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

_m—



Der bei Niedrigtemperatur
gegarte Schweinebraten ist
super vorzubereiten

KLARASO
Atabe das Fleisch i einer

Schiissel wartuiert: Der
\ Braten (ot schon zart uud

saftiy geworden.”

CHEFKOCH 11



OSTERHITS

KRR KT 04,0
Riihrei-Spargel-Happchen

@ siMPEL ©35MIN. () PROSTUCK 13 gE, 18 gF, 12 g KH = 269 KCAL

ZUTATEN (4 STUCK)
120 g griiner Spargel
1-2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus
der Miihle

2 Scheiben Bacon

4 Scheiben Ciabatta
4 Eier (K1. L)

1TL Milch

1% EL Butter

50 g geriebener
Emmentaler oder

Gouda

12 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Spargel im unteren Drittel schdlen,
Enden abschneiden. Spargel auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und mit Olivendl betrdufeln. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im heilBen
Ofen bei 180 Grad (Umluft nicht geeignet)
5-8 Min. bissfest garen.

2. Bacon in kleine Stiicke schneiden, in
einer Pfanne ohne Fett knusprig braten
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Ciabatta toasten.

3. Eier und Milch verquirlen, mit wenig
Salz wiirzen. ¥ EL Butter in einer Pfanne

erhitzen. Eimasse hineingeben. Sobald —
sie zu stocken beginnt, Eimasse vom '
Rand zur Mitte hin schieben, gelegentlich
umriithren. Wenn das Riihrei fast fertig

ist, Kdse untermischen, Pfanne vom Herd

ziehen (das Riihrei soll noch weich sein).

4. Ciabattascheiben mit 1 El Butter be-

streichen und das Riihrei darauf verteilen.
Griinen Spargel in Stiicke schneiden und

mit dem Bacon daraufgeben. Schmecken

warm und kalt.




1.8 6 & g FY)
Maple-Bacon

& simPEL ©50MIN. () PRO PORTION 20 g E, 35 g F, 12 g KH = 452 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
2 EL Ahornsirup

60 g brauner Zucker
(z.B. Muscovadozucker)

ZUBEREITUNG

1. Backblech mit Alufolie belegen
und den Ofenrost daraufstellen.

2. Ahornsirup, Zucker, Dijonsenf,

2 TL Dijonsenf Salz und Cayennepfeffer in einer

1% TL grobes Salz grofRen Schiissel gut verriihren.

1, TL Cayennepfeffer Bacon hineingeben und gut in der

500 g Bacon Sirupmischung wenden, sodass

(in diinnen Scheiben) jede Scheibe vollsténdig davon
bedeckt ist. 15 Min. ziehen lassen.
3. Baconscheiben nebeneinander
auf den Rost legen. Im heiBen Ofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) auf

ik v 93,9

Gefiillte Eier in drei Variationen

der mittleren Schiene 15-25 Min.
dunkelbraun und knusprig backen.
4, Bacon aus dem Ofen nehmen
und 5 Min, abkiihlen lassen (nicht
zu lange auf dem Rost abkiihlen
lassen, da er sonst festklebt). Wenn
er kithl genug zum Anfassen ist,
Bacon nach Belieben in kleinere
Stlicke brechen. Bei Zimmertempe-
ratur z.B. auf griinem Spargel
servieren.

@ siMPEL ©30MIN. () PROSTUCK3 gE 4gF 1gKH=58KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (18 STUCK)
9 Eier (KI. M)

ZUBEREITUNG
1, Eier 9-10 Min. hart kochen,
abschrecken und abkiihlen lassen.

Fiir die Krduterfiillung

1 EL Remoulade Eier pellen und halbieren, Eigelb
1EL gehackte frische mit einem Loffel aus den Eihdlften
Kriiuter nach Geschmack 16sen. Fir jede Fiillung 3 Eigelb in
(oder TK-8-Kriuter) je eine Schiissel geben.
Krdutersalz 2. Fir die Krduterfiillung Remou-

einige Schnittlauchhalme lade und Krduter zum Eigelb
geben. Mit einer Gabel fein zer-

Fiir die Tomatenfiillung = ; - :
driicken, dabei verrithren. Mit
1EL Tomatenmark i .
¥ rronnala Krdutersalz abschmecken. In einen
5 y Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen
Km.uter.salz und in 6 Eihdlften spritzen. Mit
15tiel Dill Schnittlauch garnieren.
Fiir die Senffiillung 3. Fiir die Tomatenfiillung Toma-
1EL Mayonnaise tenmark und Mayonnaise zum
1TL mittelscharfer Senf Eigelb geben, mit einer Gabel fein
Kréutersalz zerdriicken, dabei verriihren. Mit

Krdutersalz abschmecken. In einen
Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen

2-3 Radieschen

und in 6 Eihdlften spritzen. Mit
Dillspitzen garnieren.

4 Fir die Senffiillung Mayonnaise
und Senf zum Eigelb geben, mit
einer Gabel fein zerdriicken, dabei
verrihren. Mit Krdutersalz ab-
schmecken. In einen Spritzbeutel
mit Sterntille fiillen und in 6 Ei-
hdlften spritzen. Mit Radieschen-
scheiben garnieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Fein geschmiickt
Sie kénnen die gefiillten Eier auch
mit Forellen- oder Lachskaviar,
fein gehacktem Schinken, fein
gewlirfeltem Rducherlachs oder
Anchovisfilets garnieren.
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Ale

14 CHEFKOCH

Omis leckeren Klassiker
lieben alle, denn in dem
Topf steckt eine Menge
Miihe und Liebe!

Express-
Variante: Mit
fertiger Hiihner-
briihe und Filets
konnen Sie direkt

ab Schritt 3
loskochen

P

%
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¥
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Hiihnerfrikassee mit Spargel und Pilzen

J ’ ,d w. - .';:’
Fy 4 2 '9}'!.: i
% l . "-?f;;&“’ OSTERHITS
Ak dekdr 047
EE

@ NORMAL  © 3% STD. - (©) PRO PORTION 65 g E, 53 g F, 24 g KH = 871 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
Fiir Huhn und Briihe Fiir die Béchamelsauce  1-Huhnin einen grof3en Topf geben. Lauch, Sellerie, Méhren und Zwiebel
1Huhn (1,8 kg) 14 Knollensellerie putzen b%w. s?hiilen und in grobe Sti‘lln.:ke schneiden. Gemiise mit Wachol-
3 Stange Lauch 1 Méhre der, QEwurzkornern Lorbeer, ange(l:lrucktem Knoblauch und Bouquet
15 Knollensellerie 3 Starige Lauch garnizum H.uhn gleberlt (Abb.“A). Mit Wasser bedecken, aufkochen und
e ) bei milder Hitze mit leicht gedffnetem Deckel 1%--2 Std. garen.

2 Mdhren 1Zwiebel .

- . 2. Huhn aus dem Topf heben und etwas abkiihlen lassen. Haut entfer-
1 Gemiisezwiebel 1Knoblauchzehe . 9 ; "
T — 100 g Butter nen, Flelscp von den Knochgn 16sen unq in lmupdg‘erechte Stiicke zupfen

. o oder schneiden (Abb. B). Brithe durch ein Sieb in einen anderen Topf
Ik leentkf)rner ] Nfehl . gieRBen, 1¥2 1 abmessen, salzen und beiseitestellen.
175 Pfefferlforner RTL Pleathoras 3. Flr die Gemiiseeinlage Pilze, Zwiebel, Méhren und Spargel putzen

———  3Lorbeerbldtter 1fT[1.nfsc111{\_v§mrze bzw. schélen und-inmundgerechte Stiicke schneiden. Olin einem Topf

2 Knoblauchzehen AL CTHEL erhitzen, Gemiise und Hiithnerfleisch darin kurz andiinsten. Mit 11 Hiih-
1Bouquet garni 1 Lo_rbeerblntf nerbriihe abléschen (Abb. C), aufkochen und 10 Min. kicheln lassen.
hsigtie Xipp) 2 St'e{e Thymien . Nach 7-8 Min. Erbsen zugeben.
o *Z%eige Resmar 4. Flir die Béchamelsauce Sellerie, Méhre, Lauch, Zwiebel und Knoblauch
Fiir die Gemiiseeinlage 200:m’ Schiggsghng putzen oder schélen und in kleine Stiicke schneiden. Butter in einem
200 g Champignons Salz, Pfeffer Topf erhitzen, Gemiise darin 3—4 Min. andiinsten. Mit Mehl bestduben
1Zwiebel und unter Rithren anschwitzen. Mit 500 ml Briithe abléschen und unter
200 g Méhren Rithren aufkochen. Gewiirze und Krduter zufiigen, Sauce 5-10 Min.
400 g weiBer Spargel kécheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.
1EL Q1 5. Béchamelsauce durch ein Sieb in einen Topf giel3en, Sahne unter-

150 g TK-Erbsen

rithren. Fleisch und Gemiise mit einer Schaumbkelle aus der Brilhe heben
(die Brithe anderweitig, z. B. fiir eine Suppe, verwenden) und in die
Béchamelsauce geben. Frikassee mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Der TIPP aus der Redaktion .
Dazu schmeckt Reis.

Aromatisches Striuf3chen
Eiir ein Bouquet garni werden ver-
schiedene Krduter (je nach Regept)
mit Kiichengarn gusammengebunden
und spdter ganz einfach wieder
herausgenommen. Hier nehmen wir
Thymian, Rosmarin und Majoran.

CHEFKOCH 15
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‘ Frischen Bdrlauch gibt's
nur fir kurge Zeit. Deshalb
Jjetzt ausgiebig geniefsen!

WE|NT|_pp ...........................

Die wirgigen Bﬁrlﬂuchgnocm;’Lossen
sich uon einem leichten Rotwein'ums,
schmeicheln, vor allem wenn noch eine
Fleischbeilage wie der Krauterbraten
dabei ist. Ein spritgiger Rosé mit fruchti-
gen Aromen passt auch sehr gut dagu.

L8 6 & gkdil)
Bdrlauchgnocchi

VERFASSER ARS_VIVENDI WEB CK-MAG.DE/110421

2t Kuoelkochen
eh s Salzurasser
uoch etuen Essliffel

Kartoffeluch! gogebon.”

@ NORMAL ©55MIN. () PROPORTION 119 E, 3 g F, 62 g KH = 336 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

300 g festkochende 1. Kartoffeln samt Schale in kochendem Salz-
Kartoffeln (keine neuen) wasser 25 Min. garen.

Salz 2. Bdrlauch waschen, Stiele entfernen, die Bldtter
30 g Badrlauch in Streifen schneiden. Mit Ei in ein hohes GefdR
1Ei (KL M) geben und mit dem Stabmixer fein piirieren.

4 EL plus evtl. etwas Mehl 3. Kartoffeln abgieRen und gut ausdampfen

2 EL plus etwas Hart- lassen. Pellen, durch die Kartoffelpresse driicken
weizengrief3 und etwas abkiihlen lassen.

a 4, Bdrlauchpiiree, 4 EL Mehl und 2 EL Grief ziigig
und locker unter den Kartoffelbrei mengen, dabei
nicht zu viel kneten, sonst wird der Teig klebrig.

- Mit Salz abschmecken. Ist der Teig zu feucht, nach
- und nach noch etwas Mehl untermischen.

5. Kartoffelteig sofort auf die mit Griel bestreute
Arbeitsfliche geben und zu fingerdicken Rollen
formen. Diese in 2 cm breite Stiicke teilen und
jeweils mit einer Gabel leicht eindriicken, sodass
das typische Rillenmuster entsteht. Gnocchi bis
zur Verwendung auf ein mit Grief3 bestreutes
Geschirrtuch oder Blech geben.

6.In einem breiten Topf reichlich Salzwasser
aufkochen, Gnocchi hineingeben und 3 Min. gar
ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen, gut abtropfen lassen. Dazu passen
zerlassene Butter und Parmesan.
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b & 6 & endukh
Crostini mit Pilzen

@ siMPEL © 45 MIN. () PROSTUCK 4 gE, 6 g F, 12 g KH = 129 KCAL

ZUTATEN (8 STUCK) ZUBEREITUNG

250 g Steinpilze oder 1. Pilze putzen und in Scheiben 3. Die Hdlfte der Pilze mit der Fliissig-
braune Champignons  schneiden. Schalotte und Knoblauch keit in ein hohes GefdR geben und mit
1 Schalotte sehr fein wiirfeln. dem Stabmixer fein pilirieren, restliche
1 Knoblauchzehe 2. Petersilienbldtter qbzupfen und fein Pilze und Petersilie (bis auf 1 El)

% Bund glatte Petersilie schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen,  untermischen.

1EL Olivendl Schalotte und Knoblauch darin glasig 4. Brotscheiben auf ein Backblech

2 El Marsala diinsten. Pilze zugeben und 3-4 Min. legen und im heiffen Ofen bei 250 Grad
(Dessertwein) andiinsten, mit Marsala abldschen. (Umluft 230 Grad) goldbraun résten.
Salz, Pfeffer Fliissigkeit bis auf 2 EL einkochen Herausnehmen, mit Butter bestrei-
aus der Miihle lassen, dabei gelegentlich umriihren. chen, die Pilzmasse darauf verteilen.

8 Scheiben Walnuss- Pilze mit Salz und Pfeffer krdftig Crostini mit restlicher Petersilie

oder anderes Nussbrot jjrzep bestreuen und sofort servieren.

30 g Butter

g - . ;;:l:;ensun
= S~ Habe de Tlorfe wit
( ' Riuchertacks austelle
vou Schinken gewacht:
Schweckt auch super!”

' EXTRA-
Wk oy 047 SCHNELL

Frischeglas mit Garnelen

@& siMPEL ©30MIN. ()PROGLAS9 gE 17gF, 29 KH=210KCAL () LOW CARB

ZUTATEN (6 GLASER) ZUBEREITUNG
1% reife Avocados 1. Avocados halbieren und den Kern entfernen.
2-3 Spritzer Zitronensaft Fruchtfleisch mit Zitronensaft und Tabasco piirieren,
1-2 Spritzer Tabasco mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salz, Pfeffer 2. Lachs und Garnelen (bis auf 6 Stiick) in sehr

r 100 g Réucherlachs kleine Wiirfel schneiden und mischen. Tatar mit Salz
100 g kiichenfertige und Pfeffer wiirzen. Frischkdse, Creme fraiche und
Garnelen (Kiihlregal) Schnittlauch verrithren.
100 g Frischkdse 3. Avocadocreme auf sechs kleine Gldser verteilen,
100 g Creme fraiche erst Lachs-Garnelen-Tatar und dann die Frischkdse-
1EL Schnittlauch- creme daraufgeben. Mit je 1 Garnele und Dillspitzen
rollchen garniert servieren.
1Stiel Dill

18 CHEFKOCH
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TOPFENKUCHEN
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Wik w iy 044
Lauchtorte

@ NORMAL ) 50 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT
() PRO STUCK 15 g E, 15 g F, 19 g KH = 283 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Teig Fiir die Fiillung

200 g Mehl 600 g Lauch

20 g frische Hefe 200 g Kochschinken

100 ml lauwarme Milch 1-2 TL Butter

50 g plus etwas 450 g saure Sahne

weiche Butter 3 Eier (K1 M)

1TL Salz 3 EL Mehl
- 2-3 EL Semmelbrosel 200 g geriebener Emmentaler
= Salz, Pfeffer aus der Miihle
y Muskat

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel geben. Zerbréselte Hefe in
der Milch auflésen und zugeben. 50 g Butter und Salz zufiigen
und alles mit den Knethaken des Handriihrers zu einem glatten
und geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort 30 Min. gehen lassen.

2. Fur die Fiillung Lauch putzen, in 1% cm breite Stlicke schnei-
den. Schinken in kurze Streifen schneiden. Butter in einer Pfanne
erhitzen, Schinken darin kurz anbraten. Lauch zugeben, unter
Riihren 8 Min. diinsten.

3. Saure Sahne, Eier, Mehl und Kdse verriithren, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Pfanne vom Herd nehmen. Eierguss zum
Lauch geben und verriihren.

4. Teig auf bemehlter Arbeitsfliéiche kurz durchkneten und rund
ausrollen. Eine gebutterte, mit Semmelbréseln ausgestreute
Springform (26—28 cm @) damit auslegen, dabei einen 5 cm ho-
hen Rand formen. Fiillung daraufgeben. Torte im heifZen Ofen bei
175 Grad (Umluft 155 Grad) 45 Min. backen. Lauwarm oder kalt
servieren.

FOOD STUDIOS

Warm seruiert, mit einem
griinen Salat, wird die pikante
Torte zum Hauptgericht

FOTOS: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: VLADLEN GORDIYENKO, TOM PINGEL/BL




GRUNE SEITE

Nein, brauchen wir nicht, denn es gibt
ausgegeichnete Lagerware — dank modernster Kihltechnik

 Bewdsserungsmaschinen fahren
ﬁ%PtlSche Kartoffelfelder ab.

- —

Das Problem: Agyptens knappe Wasserressourcen werden verschwendet

IN DEN SAND GESETZT

Ihr Aussehen ist makellos: Keine Augen,
keine dunklen Stellen storen auf der
glatten Schale. Da kann die deutsche
Lagerkartoffel gumindest optisch nicht
mithalten. Friihkartoffeln sehen einfach
besser aus, versprechen Frische und
sind deshalb flir den Verbraucher so
verlockend. Das wei[3 der Handel und
Gberschwemmt den Markt ab Mdrg

mit Importware aus warmen Regionen,
wdhrend die Knollen hier erst gepflangt
werden. Zu den grof3ten Exporteuren
zahlt Agypten, ein Land, das gu 96 Pro-
zent aus Wiiste besteht. In manchen

Gegenden reihen sich bis zum Horizont
Kartoffelpflangen. Noch vor der Pflan-
zung muss der Boden bewdssert werden.
Wdhrend des Wachstums unter sengen-
der Sonne fahren Berieselungsanlagen
auf Rddern die Felder ab und bespriihen
das Griin mit Tiefenwasser. Auf diese
Weise wird eine fiir die Bevdlkerung sehr
wertuolle, weil duRerst knappe Res-
source verbraucht. Dabei kommt der
Kartoffelanbau in Deutschland fast ohne
Riinstliche Bewdsserung aus. Wie wir uns
als Verbraucher richtig entscheiden?
Lesen Sie dagu auch das Interview rechts!

20 CHEFKOCH

MONIKA TIETKE
Landwirtin im Wendland und
Geschdftsfiihrerin des
Bio Kartoffel Ergeuger e. V.

Frau TietRe, ab wann gibt

es die ersten deutschen Friih-
Rartoffeln?

Die Kartoffelbauern in der Pfalz
ernten meist vier Wochen vor denen
in Norddeutschland. Grundsdtzlich
kann man sagen: In Hofldden gibt es
die ersten schon im Juni gu kaufen,
doch fldchendeckend kommen die
Frihkartoffeln Ende Juni, Anfang Juli
in den Handel.

Kartoffeln vom vorigen Jahr,
die bis in den Friihsommer
gelagert wurden, haben bei den
meisten Verbrauchern keinen
guten Ruf. Zu Recht?

Nein, auf gar keinen Fall. Im Gegen-

teil, ich finde sie schmecken sogar
besser als die frithen Sorten oder die
aus dem Ausland. Frihkartoffeln
sind mir gu wdsserig, sie haben noch
keinen richtigen Geschmack. Die La-
gerware bleibt ldnger in der Erde und
konnte dadurch mehr Geschmacks-
und Ndhrstoffe entwickeln. Dann
gibt es Sorten wie Belana und Ditta,
die erst ab Februar, also nach ein
paar Monaten Lagerung, Geschmack
entwickeln. Das ist ein bisschen wie
beim Wein. Der wird ja auch im Alter
immer besser.

Spielt es eine Rolle, wie die
Kartoffeln gelagert werden?
Ja, da haben wir riesige Fortschritte
gemacht: Die neuen Lagerstdtten sind
Hightech-Hallen. Sie sind gut isoliert,
das spart Energie. Doch am wich-
tigsten ist, dass sie die Kartoffeln bei
konstant vier Grad kiihlen. So Liefern
wir an 365 Tagen super Kartoffeln.
Weif das auch der Handel?
Friher haben wir Protestaktionen
gegen Importware gestartet, auch
weil wir auf unseren Lagerkartoffeln
sitzen geblieben sind. Heute gehen
wir in den Dialog. Das klappt sehr
gut. Tegut gum Beispiel verkauft aus-
schlief3lich deutsche Kartoffeln, das
gange Jahr lber.

FOTOS: IMAGO IMAGES/JOERG BOETHLING, PR; TEXT: CLAUDIA MUIR
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OSTERBACKEREI

Eine wilde Truppe macht hier
den Auftakt — aber auch weitere
duftende Hefegebdcke warten
auf ihren Auftritt: von Zopf tuber
Himbeerswirls bis zum schonen
Krangz mit knackigen Niissen



ANESTHESIA

2utu Osterbrunch

Siud Sie super

ale Md&rm 74
mﬂm«mz«”’ v

Ak hr ki 6 40
Osterbunnies

ZUTATEN (5 STUCK) ZUBEREITUNG
Fiir den Teig 14 EL Rum 1. Butter schmelzen und in eine Schiissel geben. Milch lauwarm
50 g Butter Salz erwdrmen, dazugeben. Hefe in die Milch brickeln, auflisen und mit
125 ml Milch 1Ei (KL M) Zucker bestreuen. Ruhen lassen, bis kleine Blasen aufsteigen.
! i i 2. Mehl, Vanillezucker, Eigelb, Rum und 1 Prise Salz dazugeben. Mit
;; 3 :::;l:: o Fiir die nek“‘:‘““’“ den Knethaken des Handriihrers zu einem glatten, geschmeidigen
250 g Mehl 2EL !\_dundelstlfte Teig kneten und mindestens 30 Min. gehen lassen, bis sich das Volumen
1Pek. Vanillezucker 5 Rosinen des Teiges verdoppelt hat.
2 Eigelb (KL M) égl?:l:l;leinsen 3. Teig aus der Schiissel nehmen und auf einer leicht bemehlten

Arbeitsfldche in 5 gleich grof3e Stiicke teilen. Von jedem Stiick

5 Teig abschneiden und daraus jeweils 2 Hasenohren formen. Aus

dem Rest je 1 runden Kopf formen.

4, Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Ohren an den Enden

flach driicken und auf das Backpapier legen. Darauf den Kopf

legen und festdriicken. Hasenkdpfe nach Belieben mit Mandelstiften,
Rosinen und Smarties verzieren.

5. Ei mit einem Schneebesen verquirlen, Hasen damit bestreichen.

Im heif3en Ofen bei 170 Grad (Umluft 150 Grad) auf der mittleren Schiene
20 Min. backen.

Die Hdschen lassen sich
natiirlich auch zu jedem
Friihstiick oder Brunch als
normale Brotchen backen

CHEFKOCH 23
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‘ " TK-Friichte
£ vorher nicht auf-
tauen, sonst

viel Feuchtigkeit

b 8 & 8 & (/L%

ZUTATEN (16 STUCKE)

Fiir den Hefeteig
250 ml Milch

30 g frische Hefe
140 g ZucKker

650 g Mehl

1Prise Salz

120 g weiche Butter
2 Eier (K1. M)

Fiir die Fiillung

400 g TK-Himbeeren
80 g Zucker

1EL Speisestdrke

Fiir den Guss

40 g Butter
160 g Puderzucker
4 EL Schlagsahne

Der TIPP aus der Redaktion

Over the top!

Wer Abwechslung braucht, kann
die Schnecken statt mit Himbeeren
auch mit Zimt und Zucker backen
oder fein geraspelte Margipan-
rohmasse in den Teig einarbeiten.

ot

“trnanst®

bekommt der Teig zu

. und wird matschig!

Himbeerswirl-Rolls

VERFASSER LEENI2507 WEB CK-MAG.DE/190421

@ NORMAL @ 40 MIN. + 3 STD. RUHEZEIT (O PRO STUCK 6 g E, 10 g F, 56 g KH = 354 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Hefeteig Milch lauwarm erwdrmen.
Hefe zerbrockeln, mit Zucker unter die Milch
rithren und darin auflésen. Mehl und Salz in
einer Schiissel mischen. Butter, Eier und Hefe-
milch zugeben und mit den Knethaken des
Handriihrers zu einem glatten, geschmeidigen
Teig kneten. Hefeteig abgedeckt an einem
warmen Ort 1 Std. gehen lassen.

2. Teig aus der Schiissel nehmen und auf einer
bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck
(30 % 60 cm) ausrollen. Fiir die Fiillung gefrore-
ne Himbeeren (siehe Tipp oben) mit Zucker
und Speisestdrke verriithren und auf dem aus-
gerollten Teig verteilen.

3. Teig zu einer Rolle formen, in 12-16 Scheiben
schneiden. Scheiben in eine gefettete Auflauf-
oder grof3e Springform setzen und abgedeckt
an einem warmen Ort 1 Std. gehen lassen.

4. Rollen im heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 25-30 Min. goldbraun backen.

5. Fiir den Guss Butter schmelzen. Mit Puder-
zucker und Sahne verriihren, auf den noch
warmen Schnecken verteilen.




OSTERBACKEREI

Ofenwarm schmecken
die fruchtigen Hefe-
schnecken am besten!

% REZEPTVIELFALT
A wachsten Tag habe
ek sie erwdinut uwd
eine Kugel Vaudloeds

Aazugegesen.”

CHEFKOCH 25
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CARINAKAI
Al Fiillung habe ich
Maretpan genouc-
: wen yud den Kraunz
W wach dew Backeu
uoth wdt 2uckerguss

Beliebt bei jedem
Kaffeekrdnzchen:
kerniges Flechtwerk mit
stifem Zimtaroma

ra 4

€

Wk 040
Kranzkuchen

) NORMAL (©1STD.+1% STD.RUHEZEIT () PROSTUCK 4 gE, 9 gF, 30 g KH = 229 KCAL

ZUTATEN (16 STUCKE) ZUBEREITUNG

Fiir den Teig 1. Fiir den Hefeteig Mehl in eine Schiissel geben,
500 g Mehl in die Mitte eine Mulde driicken. Milch erwdr-
250 ml Milch men. Hefe in die Mulde kriimeln und mit etwas
20 g frische Hefe lauwarmer Milch glatt riithren. Vorteig 10 Min.
60 g Zucker gehen lassen.

1 TL Salz 2. Zucker, Salz, Butter, Eigelb und restliche Milch
60 g weiche Butter zugeben und mit den Knethaken des Hand-

rithrers zu einem glatten, geschmeidigen Teig

Fhueluga. ) kneten. Abgedeckt an einem warmen Ort

Fiir die Fiillung 15td. gehen lassen.

70 g Butter 3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfldche

1 Handvoll Niisse griindlich durckneten und auf BackblechgrofZe
1Prise Zimt ausrollen.

50 g Zucker

26 CHEFKOCH

4. Butter schmelzen und auf den Teig streichen.
Die Niisse fein hacken, mit Zimt und Zucker
mischen und iiber die Butter streuen. Von der
langen Seite her vorsichtig aufrollen. Teigrolle
der Ldnge nach mit einem grof3en Messer
halbieren. Teigstrdnge vorsichtig, aber stramm
umeinanderwickeln.

5. Zopf in einer gefetteten Springform zum
Ring legen und 30 Min. abgedeckt gehen lassen.
Im heifZen Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad)
45 Min. backen.
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OSTERBACKEREI

Suchtgefahr! Hier versinkt
cremiger Vanillequark im

warmen Hefeteig, einfach

himmlisch!

2 6 6 6 6 'dEY
Quarkteilchen

@ NORMAL € 45 MIN. + 1 STD. 10 MIN. RUHEZEIT () PRO STUCK 6 gE, 10 g F, 44 g KH = 300 KCAL

ZUTATEN (25 STUCK)

ZUBEREITUNG

Fiir den Hefeteig 1. Fiir den Hefeteig Milch lauwarm An zwei gegeniiberliegenden Seiten
£00 ml Milch erwdrmen. Hefe zerbrockeln, mit (1 cm vom Rand) mit einem Messer
42 g frische Hefe Zucker unter die Milch rithren und einen 3 cm langen Schilitz einschnei-
160 g Zucker darin aufiésen. Mehl und Vanille- den. Eine Seite durch den Schlitz der
900 g Mehl zucker in einer Schiissel mischen. anderen Seite ziehen, Rédnder nach
1Pek, Vanillezucker Butter, Hefemilch und Ei zugeben und  unten festdriicken. Auf diese Weise
: mit den Knethaken des Handriihrers  wird die Fiillung eingerahmt. 10 Min.
250 g weiche Butter : s s
: zu einem glatten, geschmeidigen Teig  ruhen lassen.

1Ei (KL M) kneten. Hefeteig abgedeckt an einem 4, Quarkteilchen auf einem mit
Fiir die Fiillung warmen Ort 1 Std. gehen lassen. Backpapier belegten Blech auf der
250 g Quark 2. Fiir die Fiillung alle Zutaten in eine = mittleren Schiene im heif3en Ofen
2 Pck. Vanillezucker Schiissel geben und mit den Quirlen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
1Ei (K1. M) des Handriihrers zu einer glatten 15 Min. goldbraun backen.
2 EL Mehl Creme verriihren. 5, Fiir den Guss Puderzucker mit
1EL Zucker 3. Teig aus der Schiissel nehmen und  so viel Sahne verriihren, dasseine = "=~ oo

2 in 25 Stiicke teilen. Diese zu kleinen dickfliissige Masse entsteht. Die
Fiir den Guss Brotchen formen, flach driickenund  noch warmen Quarkteilchen damit
200 g Puderzucker 1 TL Quarkfiillung in die Mitte geben.  bestreichen und servieren. ="’

3-4 EL Schlagsahne

Der TIPP aus der Redaktion

Doppelter Genuss
Bei solch einer grofen Menge Teig
lohnt es sich, eine Hdlfte eingufrieren.
Am besten direkt nach dem Verkneten
und vor dem Aufgehen. Lelzteres
erfolgt dann nach dem Auftauen.

VANESSAPASCHMANN

Dl Quarkfiilluug

gelingt auch wit
Vandlepuddingpuloer!”




OSTERBACKEREI

Wik oAy 0 4,5
Buttermilch-Brioches

@ sIMPEL  © 20 MIN. + % STD. RUHEZEIT (5) PROSTUCK 4 g E, 8 g F, 29 g KH = 214 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK) ZUBEREITUNG
,00m1 B ilch . Buttermilch lauwarm erwdrmen, Butter

ri. Mehl in eine Schiissel sieben,

ALINAIST
S0 Schuecken aw
bGesten warw wit Gutter,
- Marwelade oder Nutela.”

Oh, L, La! Der franzdsische
Friihstiicksklassiker macht
sich auch mit krossem Speck
gut beim Brunchbuffet

30 CHEFKOCH

2. Durchkneten und nochmals 30 Min. ab-
gedeckt gehen lassen. Die zwolf Mulden
einer Muffinform mit Papierbackformchen
auslegen, den Teig darauf verteilen und
‘weitere 30 Min. gehen lassen.

3.Im heifRen Ofen bei 220 Grad (Umluft

200 Grad) auf der mittleren Schiene 15 Min.
goldgelb backen.
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essions

Deine digitalen
Live-Workshops

Altersvorsorge
starten und

die Borse
verstehen!

Die
Die interaktiven Workshops B R I G I T T E A d
werden digital Ubertragen Ca e I I Iy
und von der BRIGITTE = =
Academy Redaktion gehostet. F S
Im interaktiven Austausch I n a n Z - ess I O n S
zwischen Teilnehmer*innen
und Expert*innen werden Fra- Endlich anfangen: In vier Live-Sessions lernst du gemeinsam mit unseren

gen geklart, Themen diskutiert Expert*innen, wie du deine Finanzen in die Hand nimmst, langfristige Finanz-
und Netzwerke aufgebaut. Planung startest, deine Altersvorsorge regelst und an der Borse investierst.

15 % Rabatt auf

4 Sessions-Tickets
bis zum 14.04.

Infos und Tickets unter: www.brigitte.de/sessions
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VERFASSER DENfSEMAMA WEB CK-MAG. BE]220421 7

@ NORMAL G) 45 MIN. + 1STD. RUHEZEIT () PRO STUCK 9 9 E 9gF, 58¢KH =362 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
750 g Mehl

375 ml plus 2 EL Milch
42 g frische Hefe

125 g Zucker

100 g Butter

1Prise Salz

2 Eier (K1. M)

T s i,
CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Hefeteig Mehl in eine Schiissel
sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.
375 ml Milch erwdrmen. Hefein 3—4 EL lau-
warmer Milch und 1 TL Zucker auflosen.

Hefemilch in die Mulde geben und mitein "

wenig Mehl leicht verriihren: Abgedeckt . =
an einem warmen Ort 15 Min. gehen lassé'n' L

2, Ubrige Zutaten dnzugeben und mit den

' Knethaken des Handsiibirers zu einem glutten:
/- ‘geschmeidige Abgedeckt an
 einema 50 Min. gehen

3. Teig auf der bemehlten Arbeitsfdche noch-
mals durchkneten und in 3 Teile teilen. | =
4. Teigstiicke zu 3 Strangen rollen, diese an -

einem Ende zusammendrucken und zu einem

Zopf flechten. Enden zusammendrilcken, etwas '. it

. 'nach unten einschlagentind den Zopf diagonal '

£ uuf ein mit Backpapier belegtes Backblech Iegen. S
© 5.Mit 2EL Jlauwarmer Milch bestreichenund |

- auf der mlttleren Scluene im hetlﬂen Ofen bei -

: zoo Grud (Um.luft 18’_ Grad) 20-30 Min. bucken

,,Dm" Bemeccéea mcf
lauf{m«er /';M
Gl Zopfewme.

ﬂﬁﬁmeﬁz fﬁv

Der TIPP aus der Redaktion

Jetzt aber flott
Wenn es schnell gehen soll,
Lasst sich der Hefeleig auch mit
einem Pdackchen Trockenhefe
anselzen, das erspart das Anrihren
und Warten auf den Vorteig.

*FOTO: CELIA BLUM; FLORIAN BONANNI; FOODSTVUN&.RNK FRENZEL, VLADLEN GORDIYENKQ,

JENS HILDEBRANDT, YOM_P[NGEL/BLU’ESERRY FOODSTUDIOS .+



WARENKUNDE

Sie ist der Turbo, das Triebmittel,
mit dem man Teige gum Aufgehen
bringt. Bei Hefe wirkt ein natiirli-
cher Mikroorganismus, der soge-

nannte Sprosspilz. Zucker dient
ihm als Futter. Auf8erdem braucht
Hefe Wérme, um ihre Triebkraft zu
entfalten. Die optimale Temperatur
liegt bei 26—-30 Grad. So kann der
Teig, sauber abgedeckt, aufgehen

(oder man stellt ihn iiber Nacht in
den Kiihlschrank). Ob Sie frische
oder Trockenhefe verwenden, ist
Ansichtssache. Trockene ist prak-
tisch fiir den Vorrat, frische soll
eine stdrkere Triebkraft und bessere
Ergebnisse entfalten.
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MAGAZIN

ECHT SMART!

Feinstaub verringern, Gemuse haltbar machen und Milchschaum wie vom Barista...
wir haben uns umgeschaut, welche neuen Gerdte begeistern

Die INFO aus der Redaktion

Ordnung macht Spaf
Geht es Ihnen auch so? In
Phase eins des Lockdowns
wurde krdftig entriimpelt:
von den Gewiirgen bis
zum grof3en Tassenchaos.
Phase gwei: Alles hiibsch
ordentlich sortieren, in

VIGDISS
Jeh setze auf ueue
Techuik iu der Kiiche
uud alte Hausuittel

. . = 4 praktische Behdltnisse
u pa«aﬁr Jﬂf{wat ,Brate mir ein Steak” — diese und andere und Schubladenelemente
der Moy wachts.” Aufforderungen befolgt der ,CookAssist” A N (nein, nicht aus Plastik!).

von Miele, App-gesteuert auf den dafiir & Was jetgt kommt: alles
vorgesehenen Induktionskochfeldern. beschriften und... ein paar
Anbrennen oder Ubergaren gehort damit neue hiibsche Dinge!
der Vergangenheit an. miele.de

Guite Fee

Heute gubereiten und in ein paar Tagen Ob kalt, warm oder mit Schoko —
frisch geniefden: In Sekundenschnelle der erste vernetzte Milchauf-
entzieht man hiibschen Glasbehdltern schdumer von Nespresso erfillt

|
per Knopfdruck die Luft. Sogar ange- ‘ alle Wiinsche. Sie kdnnen Rezepte

brochene Weinflaschen kénnen Sie mit durchblattern und Ihr Gerdt via
einem Extra-Tool frisch verschlie3en! Touchscreen oder App persona-
JFresh & Save”-Vakuum-Starterset, lisieren. Echt clever, der soll bitte
ca. 90 Euro, willing.com in der Kiiche eingiehen! ,Barista”,
ca. 195 Euro, nespresso.com

Fett

Feinstaub in InnenrGumen? Ein
Thema! Der intelligente neue Luft-

reiniger analysiert die Luft, filtert : « Spilmaschinenfest
sie, wdrmt und kahlt. Ob beim Bra- = Flir 250 ml Milch
ten oder Biigeln. ,Dyson Pure Cool « Fertig in 45 Sekunden
Cryptomic”, ca. 650 Euro, dyson.de dank Induktionssystem
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Suchen Sie nicht, sondern beschriften Sie!

Der magische Wirfel hilft Ihnen, in der Kliche ganz
easy den Uberblick zu behalten

.Das Genie beherrscht das Chaos.” Mag sein, dass Albert Einstein
recht hat, doch selbst Spitzenkdche bevorzugen Ordnung in der
Klche und der Vorratskammer. Deshalb beschriften sie Behalter
mit losen Lebensmitteln, Gewurzmischungen, Eingekochtem,
Eingelegtem und Eingefrorenem. Gute |dee! Aber Papieretiketten
oder mit Klebefilm angebrachte Zettel sind unpraktisch und
wenig attraktiv. Genau hier kommt der praktische P-touch CUBE
von Brother ins Spiel. Per Smartphone und P-touch Design&Print
App lassen sich Schrift- und Textilbdnder ganz einfach gestalten.
Der P-touch CUBE Plus mit USB-Schnittstelle ist auch fur den
PC geeignet und bietet noch mehr kreative Mdglichkeiten.

Der Label-Printer P-touch CUBE wird per Smartphone oder Tablet
gesteuert. Die Gestaltung der Etiketten tber die Brother App
P-touch Design&Print ist unkompliziert — und das Ergebnis super! ,.

[=1

E Lust auf Etiketten? Beim Kauf des
P-touch CUBE-Startpakets gibt’s mit dem
Code , Kochen30“ satte 30 % Rabait!*
Mehr Infos per QR-Code und
auf www.brother.de/kochen

[=]

at yourside

*Das Angebot gilt bis 30.04.2021 im Brother-Shop, solange der Vorrat reicht.



Der Klassiker unter den "
Rollen mit herzghafter
Fiillung aus Zwiebeln,
Speck und Gewlirggurke

MAGGIEO3 '
ek pirtere das Gewdise uud
lags e in der Sauce. So wird sie
autowatisch gebunden.”

"" s I “ i
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Klassisch aus zartem Rind und kdstlich geschmort.
Oder asiatisch, mit viel Gemiise zur Sommerrolle gewickelt?

AR L

Rinderrouladen klassisch

Jedes Rezept ist hier ein Volltreffer

@ PEIFFIG €35 MIN, + 2 STD, SCHMORZEIT () PRO PORTION 46 g E, 17 g F, 6 g KH = 380 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)

8 Rinderrouladen
(a 200 g, ¥= cm dick)

“Salz, Pfeffer
-4 EL mittelscharfer Senf
8 Scheiben Friihstiicksspeck
5 Zwiebeln
4 grol3e Gewiirzgurken
2 EL Butterschmalz
1 Knollensellerie
1 grol3e Mohre
3, Stange Lauch
350 ml trockener Rotwein
500 ml Rinderfond
1 TL Speisestdrke

ZUBEREITUNG

1. Rouladen nebeneinander in einen grofien
Gefrierbeutel oder zwischen Frischhalte-
folie legen und mit einem Plattiereisen oder
Stieltopf flach klopfen.

2. Rouladen mit Salz und Pfeffer wiirzen,
diinn mit Senf bestreichen, mit je 1 Scheibe
Frihstiicksspeck belegen. Zwiebeln vierteln.
Je etwas Zwiebel und ¥ Gewlirzgurke
mittig auf das breite Ende der Rouladen
legen. Restliche Zwiebel beiseitelegen,
Gurkensud aufbewahren. Lingsseiten {iber
die Fillung klappen, aufrollen und mit
Rouladennadeln feststecken.

3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Rouladen darin bei mittlerer bis starker
Hitze braun anbraten und in einen Schmor-
topf umfiillen.

4. Sellerie, Mohre und Lauch putzen und
klein wiirfeln. Zusammen mit den restlichen
Zwiebeln in die Pfanne mit dem Bratsatz

geben und bei mittlerer Hitze 3—4 Min. an-
braten. 100 ml Rotwein angief3en und die
Fliissigkeit einkochen lassen. Wiederholen,
bis der Rotwein aufgebraucht ist.

5. Rinderfond und einen guten Schuss
Gurkenwasser angief3en, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gemiise samt Sud in den
Schmortopf zu den Rouladen geben. Bei
milder Hitze auf dem Herd oder zugedeckt
im heifen Ofen bei 160 Grad (Umluft nicht
geeignet) im unteren Ofendrittel 2 Std.
schmoren lassen. Von Zeit zu Zeit etwas
Wasser zugief3en, wenn die Sauce zu

stark eingekocht ist.

6. Rouladen aus dem Topf heben, warm
stellen. Sauce durch ein feines Sieb geben
und aufkochen. Speisestdrke mit 2 EL Was-
ser anriihren und mit 1 EL Senf in die
kochende Sauce einriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Gurkensud abschmecken.
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ROULADEN & ROLLEN

Wk w ke Ar 0 4,7
Gefiillte Pfannkuchen

@ siMPEL ) s0MIN. () PRO PORTION 41 g E, 49 g F, 47 g KH = 819 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Fiir die Fiillung 1. Fur die Fiillung Zwiebel und Knoblauch 5. Krduter waschen, trocken schiitteln,

1 Zwiebel fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Bldtter abzupfen und mit den Tomaten

1 Knoblauchzehe Zwiebel darin glasig diinsten, Knoblauch mischen. Mit einem Stabmixer fein piirieren

1EL neutrales 61 und Hackfleisch dazugeben und bei und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten-

500 g gemischtes Hackfleisch mittlerer Hitze 8-10 Min. kriimelig- sauce tber die Pfannkuchen trdufeln und

1Kleine Stange Lauch braun braten. mit Kdse bestreuen. Im heil3en Ofen bei I
1rote Paprikaschote 2. Lauch und Paprika putzen, waschen 180 Grad .(.Umluft 160 Grad) 15-20 Min- ,
100/g Champignpas und fein wiirfeln. Champignons putzen, QOldQF-’lb uberbacken. Dazu passt ein

200 g Schmand ebenfalls klein wiirfeln. Gemiise unter das ~ gemischter Salat. ) #

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2-3 Msp. Chilipulver

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
2-3 Stiele Oregano

2-3 Stiele Basilikum

40 g geriebener Parmesan

pder Gouglo ten Teig verriihren, 15 Min. quellen lassen. WereSEaR( ueggieimag, nimmk

Fiir den Teig In einer beschichteten Pfanne im heiRen 01 einfach Reagties a{:k oder selzt

200 g Mehl aus dem Teig dlinne Pfannkuchen backen. gang‘aufeme b.‘.J & Gemuseful{ung

300 ml Milch 4. Hackmischung portionsweise auf dem SRS = Oppr auch fein

. v ; ; gewdlirfeltem Magzarella.

2 Eier (KI1. M) unteren Drittel der Pfannkuchen verteilen, |

1Prise Salz von dort aufrollen und nebeneinander
'{ 5 g Backpulver in eine Auflaufform legen. ' S o
¥ 2 EL neutrales 01

I !'f'. ‘ .

|
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Hack mischen und 3—4 Min. mitdiinsten.
Schmand unterrihren und mit Salz, Pfeffer
und Chili abschmecken. Weitere 10 Min.
kocheln lassen.

3. Inzwischen Zutaten fiir den Teig (bis auf
das 0l) in einer Schiissel mischen und mit
den Quirlen des Handriihrers zu einem glat-

Der TIPP aus der Redaktion

Geht auch anders... |

1’




Kostlich! Pfannkuchen a la
Bolognese mit pikanter Hack-
fiillung und Tomatensauce

ech habe die Chacpignons
durch Erbven ersetet die

wbgeu weine Kluder (czéex

SUPERPEPPI i
,,Beaa udichsten Mal
i woch eums Schafskdie
iu ol Flilluug.”




ROULADEN & ROLLEN

Herrlich .
herghaft wie bel
Omi, aber mit n_mder-

nem Twist: emgr .
Frischkdse-Gemuse=
Fullung

7

&

: 'rVéggie!inside: Statt klassi*
- ‘schem Hack[leisch tiber-

‘rascht cremiger Frischkéise

mit Bohnen und Paprika

40 CHEFKOCH
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Rouladenwdschung.”




1 8.6 & & XNy 4

ElgEE
Kohlrouladen mit Gemiise- Kase-Fullung Fen:
VERFASSER KATRINC:'.I.-;E;\..IITO WEB CKMAG By ‘ L" ”E’b""

eSIMPEL @30 MIN. + 30 MIN. SCHMORZEIT O PRO PORTION 11g E, 22 g F, 19 g KH = 353 KCAL + = ~ ‘.-.:.‘.—

e —
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG e -
100 ml Milch 1. Milch erwdrmen, Brotchen darin einweichen. Einen Topf
1Brotchen vom Vortag mit Salzwasser aufkochen, Kohlblétter darin 3 Min. kdcheln,
Salz, Pfeffer kalt abschrecken, auf einem Kiichentuch abtropfen lassen
8 groRe Bldtter WeiRkohl und die Rippen flach schneiden.
1rote Paprikaschote 2. Paprika und Bohnen putzen, waschen und klein wiirfeln. Zwiebeln
200 g griine Bohnen fein hacken. 1 Zwiebel, Frischkédse, Thymian, Ei, ausgedriicktes
2 Kleine Zwiebeln Brotchen, Paprika und Bohnen in einer Schiissel verrithren. Auf dem

150 g Frischkase unteren Drittel der Kohlbldtter verteilen, aufrollen und mit Kiichen-
(z.B. mit Kriiutern) garn zu einem Pdckchen verschntiren.

"2 TL Thymian 3.1EL Butterschmalz in einem Schmortopf erhitzen. Rouladen - - x

1Ei (KL M) darin rundherum braun braten. Mit Wein abléschen, knapp

2 EL Butterschmalz mit Wasser bedecken, Lorbeer und Pfefferkdrner dazugeben und
im heilRen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) 30 Min. garen.
Rouladen herausnehmen, warm stellen. Restliche Zwiebel in
restlichem 1 EL Butterschmalz goldgelb dinsten, Kiimmel und ‘ : b
Rouladenfond dazugeben, einkochen und mit Salz und Pfeffer Ee, TE s
abschmecken. Mit den Kohlrouladen servieren. Dazu passen < '
Kartoffeln oder auch Rostkartoffeln.

250 ml trockener WeiBwein
Lorbeerblatt
TL Pfefferkorner




ROULADEN & ROLLEN

EXTRA-

Y & 6 6 GRS
Vegane
Sommerrollen

@ sIMPEL ) 20 MIN.
(©) PROPORTION 1 gE,
2.9 F.17 g KH = 100 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)
1Eisbergsalat

2 Mohren

1kleine Stange Lauch

1 Knollensellerie

2-3 kleine Gurken

2-3 EL Korianderbldtter
1Kdstchen Sprossen

1EL Oliven- oder Sesamdl
Salz, Pfeffer

12 Blatt Reispapier (16 cm @)
Sojasauce zum Dippen

ZUBEREITUNG

1. Salat, Mohren, Lauch, Sellerie
und Gurken waschen, putzen und
in feine Streifen schneiden.
Koriander waschen, trocken
tupfen und mit dem Gemiise und
Sprossen in eine Schiissel geben.
01 dazugeben, mit den Handen
gut durchkneten, salzen und
pfeffern.

2.2 Reispapierbldtter 2-3 Min. in
einer Schale mit kaltem Wasser
einweichen, abtropfen lassen und
auf die Arbeitsfldche legen. Im
unteren Drittel etwas Gemiise
darauf verteilen.

3. Reispapier fest aufrollen, nach
1-2 Drehungen Seiten einklappen

~ und fertig aufrollen. Rollen mit
~4~ Sojasauce und stiBer Chilisauce
~zum Dippen servieren.

P P -

L N




JETZT KANNST (] cHEFKOCH
DU AI_l_ES tiff FACKELMANN

KOCHEN

DIE NEUEN KUCHENHELFER FUR
DEINE LIEBLINGSREZEPTE

AVOCADO-
WERRZEUG

DAMIT DEIN GERICHT PERFEKT WIRD, BENOTIGST DU AUBERDEM:

DEI /
GEMUSE- /
MESER TR

ANTIHAFT

" BRATPFANNE

JETZT ONLINE AUF FACKELMANN.DE/CHEFKOCH SHOPPEN



ROULADEN & ROLLEN

Fededekor 04,3 v
s . P
Pikante Zucchinirolle ﬁ%’*
VERFASSER ALEXANDRADUGAS WEB CK-MAG.DE/340421 Eﬁ' 2
& NORMAL € 55 MIN. (G PRO PORTION 22 g E, 31 g F, 21 g KH = 475 KCAL -
L]
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Zucchini 1. Zucchini raspeln, ausdriicken und 3. Inzwischen Tomaten waschen,
5 Eier (K1. M) gut abtropfen lassen. Eier trennen, putzen und klein wiirfeln. Blech aus
Salz, Pfeffer Eiweil mit 1 Prise Salz steif schlagen. dem Ofen nehmen. Die Teigplatte
75 g Mehl Eigelb mit Mehl und Mandeln in einer  auf ein Geschirrtuch stiirzen und das
75 g gemahlene Mandeln Schiissel vermischen. Zucchini unter- ~ Backpapier abziehen.
3 Tomaten rithren und vorsichtig den Eischnee 4. Frischkése auf dem Teig verstrei-
200 g Kréiuterfrischkse unterheben. Mit Salz und Pfeffer chen, Tomaten und Basilikum darauf
1 Handvoll Basilikumblitter wrzen. verteilen und aufrollen. Weitere
2. Masse auf ein mit Backpapier 10-15 Min. im heiBen Ofen backen.

belegtes Blech streichen und im Dazu passt ein Salat.
heifRen Ofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) 20 Min. backen.

HEIGLMI
Fiir uns der neue Buffetstar:

Ideal vorgubereiten und auch . \ 4 /Cé édé@ “M 400 Gm‘“‘“
kalt ein Genuss! / W@&( Kate w Aeu Te
e ya«drc/rt S0 refgt-er Geiu

Rollew uicht-so-leicht-"

FOODSTYLING: TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

FOTOS: CELIA BLUM, FLOR;% BONANNI;
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E Das wandert in den Einkaufsbeutel: viel Gemiise,
= Pasta, Lachs und Leckeres vom Metzger — damit
brutzeln wir tolle Gerichte..

Montag
Crewiges Chickeucurry
Dienstag
Karfoffel-Kiirbic- Planue
Mittwoch
Maultaschensalat
Donnerstag
Chicorée-Auflauf

Freitag
Kohlrabi-Suppeatopf
Samstag

Nudelu it Lacks

Sonntag

Rindertopf wit Burguuder

Essen Sie Lieber freitags
Fisch? Die Rezepte Lassen
sich untereinander tauschen



Wl il e 0 4,4

RIZZLE

JWer wag, kaun Aie Kokoswddeh
auch durch Joghurt uud einen
Schues Sakue erseteen.”

Cremiges indisches Chickencurry

@ sIMPEL ) 40MIN. () PRO PORTION 40 g E, 26 g F, 6 g KH = 433 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehe

2 cm Ingwer

400 ml Kokosmilch

% 4 Hdhnchenbrustfilets

1EL 01

Salz

4 EL gemahlene Mandeln

12 TL gemahlene Kurkuma
1TL Cayennepfeffer

2 TL gemahlener Koriander

1, TL Garam Masala
(indische Gewiirzmischung;
oder Currypulver)

X evtl. 3-4 Stiele Koriander
X evtl. 1rote Chilischote

X Fricch elukaufen

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdlen, grob
zerkleinern und im Blitzhacker mit 2-3 EL Kokosmilch
zu einer glatten Paste verarbeiten.

2. Hihnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, Fleisch darin von allen Seiten braun
anbraten, dabei mit Salz wiirzen. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

3. Kokospaste ins Bratfett geben und unter Rithren
anbraten. Mandeln und alle Gewiirze zugeben und kurz
mitbraten. Hithnerfleisch und 250 ml Wasser zugeben,
gut verriihren und aufkochen. Curry bei mittlerer bis
starker Hitze 10 Min. einkochen lassen. Restliche
Kokosmilch unterrithren, nochmals 10-15 Min. cremig
einkochen lassen. Curry mit Salz abschmecken und
nach Belieben mit Korianderbldttern und fein geschnit-
tener Chili garnieren. Dazu passt Reis.

Der TIPP aus der Redaktion

Lieber vegetarisch
oder vegan?

Auch gang késtlich mit Soja-
schnetzeln oder Tofu-
stiickchen anstelle von Huhn.
Vor dem Braten kénnen
Sie die Fleischalternative in
Sojasauce marinieren —
das gibt mehr Geschmack.
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WOCHENPLANER

Wk m W ir 04,5
Kartoffel-Kiirbis-Pfanne

@ sIMPEL 35 MIN.  (5) PRO PORTION 13 g E, 28 g F, 47 g KH = 520 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
750 g festkochende Kartoffeln 1. Kartoffeln schdlen. Kiirbisfleisch und Kartoffeln in
X 600 g Kiirbisfleisch mundgerechte Wiirfel schneiden. Zwiebel und Speck
1 Zwiebel fein wiirfeln. Chilischote putzen, entkernen und fein
% 50 g durchwachsener Speck schneiden.
1 rote Chilischote 2.0lin einer grofRen Pfanne erhitzen, Speck und i YZEE
2 EL Rapsil Zwiebel darin anbraten. Kartoffeln und Kiirbis U Veﬁdﬁa’ Aas Refeﬁf'
Salz, Pfeffer aus der Miihle zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Sttt S ,;gae (“[,L\Sofgmg,
X 200 ml Schlagsahne Hitze 15-20 Min. unter gelegentlichem Wenden Pf(aazea i M U ﬁ{

braten, kurz vor Ende der Bratzeit Chili zufiigen. .

3. Kiirbis-Kartoffel-Mischung mit Sahne und Milch W Keruen d“m
abléschen, aufkochen und 5 Min. kécheln lassen. vou Kase EHW.”
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan hobeln

und dariiberstreuen. Nach Belieben mit Petersilie

garnieren. Dazu passt ein gemischter Salat.

X 100 ml Milch
50 g Parmesan
X evtl. 1-2 Stiele Petersilie

X Frisch elukaufen
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-MITTWOCH-:

ZWUGGELINE
JMelfor (ot eiu
Houlgessiy aus

Fraukreich. Vielleicht

Wik w Wy 04,0
Maultaschensalat

@ siMPEL © 25 MIN. () PRO PORTION 15 g E, 20 g F, 44 g KH = 436 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 2 Pck. Gemiisemaultaschen 1. Maultaschen nach Packungsanweisung
(Kiihlregal; a 360 g) in der Briihe garen. Mit einer Schaumbkelle
11 Gemiisebriihe herausnehmen (Briihe anderweitig verwen-
X 400 g Kirschtomaten den) und in je 6 Streifen schneiden. Kirsch- Maultaschen
X je 1rote, gelbe und griine tomaten vierteln. Paprikaschoten putzen, : werden in Briihe
Paprikaschote entkernen und fein wiirfeln. Frithlingszwie- ! erwdrmt. Sie kGnnen
% 1Bund Friihlingszwiebeln beln putzen und in feine Ringe schneiden. *  Sie auch in Streifen
Salz, Pfeffer aus der Miihle 2. Maultaschen und Gemiise in eine Schiissel geschnitten knusp-
2 EL milder Essig geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und rig anbraten
(z.B. Melfor) mit Essig und Ol mischen. Nach Belieben
5 EL Raps- oder 2-3 Std. durchziehen lassen.
Sonnenblumendl

X Fricch elukaufen

PFANNEN LINKS: CHEFKOCH, UBER AMAZON.DE
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-DONNERSTAG

Chicorée-Auflauf

@ SIMPEL €15 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT  (5) PRO PORTION 28 g E, 29 g F, 17 g KH = 453 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 6 mittelgrof3e Chicorée
2 EL Butter
2 EL Mehl
X 600 ml Milch

X 200 g geriebener Kdse
(z.B. Gruyére)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Muskat
X 6 Scheiben Kochschinken

X Fricch einkaufeu

50 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Chicorée putzen, den Strunk herausschneiden.

2. Butter in einem Topf schmelzen. Mehl zufiigen und
unter Rithren anschwitzen. Milch nach und nach

mit dem Schneebesen unterriihren. Béchamelsauce
unter hdufigem Rithren 5 Min. kdcheln lassen.

3.100 g Kdse unter Rithren in der Sauce schmelzen.
Sauce mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
und vom Herd nehmen.

4. Chicorée jeweils mit 1 Scheibe Schinken umwickeln
und nebeneinander in eine groRRe Auflaufform legen.
Sauce gleichmdRig dariibergieBen. Auflauf mit

100 g Kdse bestreuen und im heiffen Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 45 Min. iberbacken. Dazu passen
Salzkartoffeln.

SEEJAYHIGGEL
Ju Aie Sauce hatbe
(eh uoch den Saft
eiuer halben 2irone

7&7@@« ”



WOCHENPLANER

MIMAS3

,2utu Geudise hale ich noch |
ehuas Maggikraut (Liebstickel)

und Kistutuel gegeben.”

]

Yok dekodr 0 4,6 =
Kohlrabi-Suppentopf mit Mettenden a3l
e —

@ sIMPEL ) 40MIN. () PRO PORTION 20 g E, 40 g F, 30 g KH = 584 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
X 3 Kohlrabi 1. Kohlrabi putzen, dabei das zarte Griin abschneiden @
X 2 Méhren und beiseitelegen. Méhren und Kartoffeln schdlen. R
500 g vorwiegend fest- Alles in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Der TIPP aus der Redaktion
kochende Kartoffeln 2.01in einem groBen Topf erhitzen, Gemiise kurz Fett weg!
1ELOI darin andiinsten. 11 Wasser angiefzen und 1% TL Salz Wer es leichter mag, streicht die
Salz, Pfeffer aus der Miihle zufiigen. Suppe aufkochen und 15 Min. kécheln lassen. Sahne ersatzlos und ebenso
X 4 Mettenden 3. Mettenden in Scheiben schneiden. Sahne mit Pfeffer die wiirgigen, aber fettreichen
¥ 200 ml Schlagsahne und Muskat krdftig wiirzen und mit dem Mehl glatt Meltenden. Geschmacklich
Muskat rithren. Kohlrabigriin fein schneiden. verleiht gum Beispiel auch fett-
1EL Mehl 4. Mettenden zur Gemiisesuppe geben, weitere armer Rduchertofu Wumms.
2 Prisen Zucker 10 Min. kdcheln lassen. Sahne und Kohlrabigriin

zufligen, einmal aufkochen. Eintopf mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Muskat abschmecken.

X Fricch elukaufen

WEISSER KERAMIKTELLER RECHTS: BY TINA KAMI, UBER UGLYDUCKLY.COM
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EXTRA-
SCHNELL

MATULLAH

-SAMSTAG

Jch habe uoch deu Saft einer
2ifrone z2ur Sahue gegeben.”

1 6 & & & 'R

Nudeln mit Lachs in Lauchsahne

@ NORMAL ©30MIN. () PRO PORTION 38 g E, 38 g F, 94 g KH = 908 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 1Stange Lauch

1Knoblauchzehe

1EL Olivendl

500 g Nudeln (z.B. Penne
oder kurze Makkaroni)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
¥ 250 ml Schlagsahne
3—-4 EL TK-8-Krduter
X 400 g Lachsfilet (ohne Haut)
1-2 EL Mehl
2 EL neutrales 01

X evtl. je 1 Stiel
Dill und Petersilie

X Fritch eiukaufen

52 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Lauch putzen und in 1 cm dicke Ringe schneiden.
Knoblauch fein hacken.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Lauch und Knoblauch
darin 3—4 Min. andiinsten, mit 100 ml Wasser abldschen.
Zugedeckt 10 Min. garen. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

3. % vom Lauch herausnehmen und beiseitestellen. Sahne
zum iibrigen Lauch in die Pfanne geben, aufkochen und
mit dem Stabmixer fein piirieren. TK-Krduter unterriihren,
Lauchsahne mit Salz und Pfeffer abschmecken. Restlichen
Lauch wieder zugeben und warm halten.

4. Fisch waschen, trocken tupfen und in 1-1% cm breite

Streifen schneiden. Salzen, pfeffern und mit Mehl bestduben.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Fisch darin

4 Min. braten.

5. Nudeln abgiefSen, mit Lachs und Lauchsahne mischen.
Nach Belieben mit Krdutern garnieren.

Der TIPP aus der Redaktion

Auch als Auflauf gut
So geht’s: Gekochte Nudeln und
gebratene Lachsstiickchen
einfach in einer gebutterten Form
verteilen. Das Lauch-Sahne-
Schmelgkdse-Gemisch oben-
druber und mit Kdse fur 20 Min.
bei 180 Grad iiberbacken.



WOCHENPLANER

1.8 & & takdikig
Rindertopf mit Burgunder

STUDIOS

@ NORMAL €30 MIN. + 1% STD. GARZEIT (5) PRO PORTION 32 g E, 23 g F, 3 g KH = 362 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

% 250 g Champignons 1. Champignons putzen und halbieren, grof2e

X 1Stange Lauch Pilze vierteln. Lauch putzen und in Ringe schneiden. \

X 100 g durchwachsener Speck Speck klein wirfeln.
2 EL Rapsél 2. 0lin einem Schmortopf erhitzen, Gemtise darin DBARTEL

X 500 g Rinderqulasch 4-5 Min. anbraten und herausnehmen. Fleisch und . »
Sa]z'gpfeffer gus der Miihle Speck im Bratfett krdftig anbraten. Mit Salz und ” Srartt MHM édé@ wé e
200 ml trockener Rotwein Pfeffer wiirzen, mit Rotwein abldschen. Rinderfond ZMM ?36{016{&(@6(,
(z.B. Burgunder) angiefZen und Lorbeerblatt zufiigen. W}féﬁ'“ﬁd vou Aﬁfﬂkﬁ
400 ml Rinderfond (Glas) 3. Gulasch aufkochen und zugedeckt 1% Std. kdcheln aun mal?@mém S
1 Lorbeerblatt lassen. Gemiise wieder zugeben, einmal aufkochen.
evtl etwas Saucenbinder Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach

Belieben mit Saucenbinder andicken. Dazu passen
Baguette, Bauernbrot, Nudeln oder Kartoffelpiiree.

X Fricch elukaufeu

FOTOS: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL, VLADLEN GORDIYENKO/BLUEBERRY FOOD
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PROMOTION

Die beliebte Sendung ,,Das Perfekte Dinner” feiert
15-jdhriges Jubildum — wir zeigen einen Rostlichen
Hohepunkt aus der Geschichte im Rahmen unserer
Kooperation: ein toller Teller zum Hochstapeln!

pROROR QRS
Avocado-Mango-Tatar mit Flusskrebsen
auf Wasabischaum und Knusperkronchen

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/460421

& NORMAL  © 40 MIN. + 1STD. KUHLZEIT () PRO PORTION 7 gE 259gF 20 g KH = 352 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

Fiir den Wasabischaum
10 g Wasabipaste

60 ml Schlagsahne

30 ml Sesamél

1 Spritzer Zitronensaft

Fiir das Tatar

2 Avocados

1Mango

1 Handvoll Basilikum
2 EL Himbeeressig

3 EL Olivendl

1 TL Meersalzflocken
Pfeffer

200 g kiichenfertige
Flusskrebse (Kiihlregal)
Fiir das knusprige
Kronchen

1 SiiBkartoffel

3—4 EL Rapsol

AuBerdem
Sahnespender

ZUBEREITUNG

1. Fir den Wasabischaum in einer Schiissel
Wasabipaste, Sahne, Sesamél und Zitronensaft
mit dem Schneebesen verquirlen. Sauce in einen
Sahnespender geben und 1 Std. im Kiihlschrank
kalt stellen (alternativ ohne Kiihlen).

2. Fur das Tatar Avocados und Mango halbieren,
Fruchtfleisch herauslésen, in kleine Wiirfel
schneiden und in einer Schiissel mischen.
Basilikum waschen, trocken schiitteln, klein
schneiden und zum Tatar geben. Mit Himbeer-
essig und Olivendl verrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Fiir das knusprige Kronchen SiiBkartoffel
schdlen, in diinne Scheiben hobeln und diese

in einer Pfanne im hei3en Rapsél frittieren.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen.

4, Je einen Dessertring (a 7,5 cm @) in die Mitte
des Tellers stellen, % mit Avocado-Mango-Tatar
flllen. Die Flusskrebse daraufgeben und etwas
andriicken. Mit Wasabischaum aus dem
Sahnespender anrichten. Ohne: Schaum mit
einem Teeloffel dariibergeben. Mit SiiZkartoffel-
chips garnieren,

FOTO: DENISE GORENC; FOODST)

NZEL/BLUEBERRY FOOD STUDI



Das Regept hat Nicole
- aus Diisseldorf in der
- Sendung gezaubert

I
* PERFEKTE
< DINER

JETZT MITMACHEN!

Sie machten Ihr perfektes Dinner im
Fernsehen prisentieren? Zaubern mit 5
Begeisterung spektakuldre Meniis und
punkten durch Ihre Gastgeberqualitd-

ten? Dann geigen Sie es den Millionen

von Hobbykdchen am Bildschirm!

Fiinf tolle Abende sind nur einen Schritt
entfernt, wenn Sie sich hier bewerben: T
ck-mag.de/dasperfektedinner L

Mo.—Fr. um 19 Uhr bei VOX




JUULE
ek habe eine rische
Versiou ohue Schinkeu
gewacht-uud statt Pefersiliend!
eine Salbedbutter”

Unter frischem Petersilighﬁ_t"' :
und wiirgigem Schinken =~
tiberrascht eine aromatische




Wer Ravioli selber macht, flhLt sich stolg wie ein Italiener: Teig einftillen, umklappen, tutto bene!
Das wahre Erfolgsgeheimnis lautet aber: Kneten, kneten und weiterkneten! Und den
Teig beim Ausrollen immer wieder hauchfein mit Mehl bestGuben. So wird alles deligioso

L 8 & & & '@
Steinpilz-
Ravioli

VERFASSER TIERPARKTONI
WEB CK-MAG.DE/160421

@ NORMAL  ©35TD. 30 MIN,
() PRO PORTION 33 g E, 56 g F,
58 g KH = 910 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir den Teig

300 g Instantmehl
(Type 405; z.B. von Diamant)

2 Eier (K1. M)

4 Eigelb

Fiir die Fiillung

3 Handvoll getrocknete
Steinpilze

2 Schalotten

2 TL Butter

30 ml WeiBwein

Salz, Pfeffer

3 EL gehackte Haselniisse
1Ei (K. M)

150 g Ricotta

Muskat

Fiir das Petersiliendl
6 Stiele Petersilie

12 Knoblauchzehe

32 TL grobes Meersalz
100 ml Olivendl
Pfeffer

AuBerdem
evtl. 1-2 EL Butter

8 Scheiben luftgetrockneter
Schinken (in diinnen Scheiben)

40 g Parmesanspdne
Meersalz
Pfeffer

1. Fiir den Teig Mehl auf die Arbeitsfltche
sieben. In eine Mulde Eier und Eigelb geben.
Mit den Hénden gu einem glatten, geschmei-
digen Teig verkneten. In Frischhaltefolie
wickeln und 1 Std. kalt stellen.

3. Schalotten fein wirfeln. Butter in einer
Pfanne schmelgen und die Schalotten darin
2-3 Min. diinsten. Pilge gugeben, weitere

2-3 Min. mitdiinsten und mit Weif3wein ablo-
schen. Einweichwasser dagugeben und

bei mittlerer Hitge so lange kdocheln lassen,
bis die Flissigkeit eingekocht ist. Mit Salg
und Pfeffer abschmecken, abkiihlen lassen.

2. Fur die Fullung Steinpilge in 150 mlL heifsem
Wasser 10-15 Min. einweichen. Abgief3en
und dabei das Einweichwasser auffangen.
Pilge ausdriicken und fein wirfeln.

4. Haselnusse in einer beschichteten Pfanne
bei milder Hitze anrésten, abkiihlen lassen.
Ei trennen, Eiweif beiseitestellen. Steinpilzg-
masse mit Haselniissen, Ricotta und Eigelb
mischen und noch mal mit Salg, Pfeffer und
Muskat abschmecken.
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KOCHSCHULE

5. Teig auf der bemehlten Fléche 2-3 mm
diinn ausrollen und 36 Kreise (0 5 cm @) aus-
stechen, bis alle Reste verbraucht sind. Teig
dabei immer wieder mit Mehl bestduben.

8. Fiir das Petersiliendl Petersilie, Knoblauch,
Salg und Olivendl in einem hohen Becher mit
dem Stabmixer fein plrieren. Mit Pfeffer und

nach Belieben noch etwas Salg abschmecken.

10. Nach Belieben Butter in einer Pfanne
schmelgen und Ravioli darin schwenken.

6. Pilzmischung mit einem Teeldffel mittig
auf den Nudelteig geben. (Eventuell die Teig-
rdnder mit verquirltem Eiweif? bepinseln.)

Der TIPP aus der Redaktion

Mit der Nudelmaschine
So geht’s vom laufenden Band:
Teig portionsweise mit der Nudel-
maschine mehrmals gwischen
Stufe 1 und 7 gu diinnen Teigbahnen
verarbeiten und bemehlen.

7. Gegentiiberliegende Seiten (ibereinander-
falten. Rander mit den Zinken einer Gabel
festdrlicken.

9. Reichlich Salgwasser in einem weiten Topf
aufkochen. Ravioli darin 8 Min. garen und
mit einer Schaumkelle herausheben.

11. Ravioli auf vorgewdrmte Teller geben, mit Petersiliendl betrdiufeln, Schinkenstreifen und
Parmesanspdne daraufgeben und alles mit etwas Pfeffer und grobem Meersalg bestreuen.

58 CHEFKOCH
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HOMEMADE

Verbliiffend, wie einfach es ist, kostliche Butter in der eigenen Kuche
herzustellen. Das macht auch grof3en Spaf3 mit kleinen Helfern!

Yotk Ak 0 4,8
Selbst gemachte
Butter

VERFASSER SONNENSCHWEIF
WEB CK-MAG.DE/150421

A NORMAL € 20 MIN. + KUHLZEIT
() PRO PORTION 2 g E, 38 g F, 4 g KH = 378 KCAL

ZUTATEN (4—6 PORTIONEN A 20 G)
500 ml Schlagsahne
4 EL Salz

Eiswiirfel

ZUBEREITUNG
1. Die Sahne so lange mit den Quirlen des
Handriihrers oder der Kiichenmaschine
schlagen, bis sie sich in Butterklumpen und
Buttermilch trennt (Abb. A). Die Buttermilch
konnen Sie trinken.

2. Die Butterklumpen durch ein Sieb oder
Mulltuch auspressen (Abb. B), bis keine
Buttermilch mehr austritt, dann zu einem
Stiick formen.

3. Zum Abkiihlen der Butter das Stiick in den
Kithlschrank geben oder (wie die Userin) in
500 ml kaltem Salzwasser mit Eiswiirfeln
(Abb. C) 12 Std. kiihl stellen.

Varianten: Fiir mehr Aroma verschiedene
Krduter oder Knobi untermixen. Und wer
hiibsche Muster mag, kann diese mithilfe
von Butterformchen herstellen.

ENC; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL, VLADLEN GORDIYENKO/BLUEBERRY FOOD STUDIOS
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THRE GESCHENKVORTEILE

ERFREUEN: 12 Ausgaben mit den besten
Rezepten von Chefkoch.de

INSPIRIEREN: Jeden Monat neue Kochgeniisse

SCHENKEN: Sie erhalten eine Geschenkbox
mit einem gusdtglichen Heft zum
Uberreichen

s s | AUFTISCHEN: Backhandschuh in der Box
CHEFKOCH

UND SPAREN: Alles gusammen fiir nur 39,40 €*

’ Lecker serviert in einer
Geschenkbox und ein praktischer
S~ Backhandschuh als Extra.

GLEICH TELEFONISCH ODER ONLINE BESTELLEN:

] 040/55557800  [l] www.ck-mag.de/geschenkabo

Bitte Bestellnummer angeben: 186 0525

© ™12 Hefte fiir ggt. nur 38,40 € (inkL. MwSL. und Versand) zzgL. 1,- € Zugahlung fiir den Backhandschuh.

Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgziel: 14 Tage nach Rechnungserhalt. Anbieter des
Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV
Deutscher Pressevertrieb GmbH als Leistenden Unternehmer.
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Mit frischen Chilis und
feurigem Sambal Oelek wird
die milde Suppe pikant
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Zaubern Sie doch mal ein Uberraschungsmenii! Sie miissen
ja nicht gleich verraten, dass es beim Einkauf und in
der Kiiche gang unkompligiert war. Die Liebe steckt im Detail

Mohren-Chili-Cremesuppe

@ siMPEL ©30MIN. () PRO PORTION 5 g E, 26 g F, 24 g KH = 367 KCAL

ZEITPLAN

ZUTATEN (2 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG ¥z Tag vorher
350 g Méhren 1. Méhren und Kartoffeln schilen und in grobe : Haustpelse; La.mmheule ;
150 g mehligkochende Stiicke schneiden. Schalotte fein wiirfeln. ut.)rbereaten ohntedsg) ' \
Kartoffeln 2. 01 in einem Topf erhitzen, Schalotte darin glasig Plegu 4 ;tu_nden i - :
1Schalotte diinsten und mit Gemiisebriihe abldschen. Mhren ST s Lu
= vorbereiten (Schritt 1+ 2) und
1EL neutrales Ol und Kartoffeln dazugeben und bei mittlerer Hitze ek alr b
500 ml Gemiisebriihe 15-20 Min. weich kochen. T
2 rote Chilis 3. Chili putzen, entkernen, fein hacken und mit + Vorspeise: Cremesuppe gube-
50 ml frisch gepresster Orangensaft und Sahne zum Gemiise geben. Mit reiten (Schritt 1-4)
Oranpensast Sambal Oelek wiirzen. Wenn die Giste da sind
130 g Schlagsahne 4, Alles mit dem Stabmixer fein piirieren und weitere + Lammkeule fertig garen = 8
1Spritzer Sambal Oelek 10 Min. bei milder Hitze kécheln. Petersilie waschen, (Schritt 4) {
1 Stiel glatte Petersilie trocken schiitteln, Bldtter fein schneiden und unter- Nach der Vorspeise
Salz, Pfeffer rithren. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. » Kuchen aus der Kiihlung .3
1-2 EL Créme fraiche 5. Mit Créme fraiche und nach Belieben noch etwas nehmen und verzieren

Sambal Oelek servieren.
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Warten Lohnt sich! Das
Ergebnis nach sechs
Stunden Gargeit.ist zart
wie Butter und saftig

Zartes Fleisch von jungen Ldmmern,
die auf salgigen Deichwiesen grasen,
gilt unter Gourmets als die weltweite
Nummer eins. Die Keule stammt aus
dem oberen Teil des Hinterlaufs und ist
ideal fiir eine saftige Zubereitung.
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OSTERMENU

TR KA 045
Lammbkeule

VERFASSER MOORHENNE
WEB CK-MAG.DE/250421

@ sIMPEL  ©) 20 MIN. + 6 STD. GARZEIT
(9 PRO PORTION 55 g E, 29 g F, 6 g KH = 519 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1Zweig Rosmarin ANDREASHARZ,

1 Stiel Thymian II, M éﬂé‘@ utf
250 g Zwiebeln Lﬂﬂlﬂ(foﬁd uud

3 Knoblauchzehen Rotwetn a ekt
1% kg Lammkeule U é{ d/@t rateu

Salz, Pfeffer Wﬂ dM - lf d@l«

2-3 EL neutrales 01 4 i
400 g stiickige Tomaten (Dose) JM&{HWJ’M-
etwas Zucker

evtl. 1 Zucchini

evtl. 200 g griine Bohnen

ZUBEREITUNG

1. Krduter waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Zwiebeln vierteln. Knoblauch
fein hacken. Fleisch waschen, trocken
tupfen. Rundum mit den Krdutern einreiben
und salzen.

2. 01in einem Briiter erhitzen, Fleisch darin
rundherum scharf anbraten. Zwiebeln,
Tomaten und Knoblauch dazugeben und
kurz aufkochen lassen.

3. Brdter schliefen und im Backofen bei

100 Grad 6 Std. garen lassen.

4. Sud mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Nach Belieben zum Ende der Garzeit
Zucchini, Bohnen oder anderes Gemiise in
den Brdter geben und mit fertig garen.

Der TIPP aus der Redaktion

Mit Rand! i
Fett am Fleisch lassen, da es die ~Dazy ?fﬁk (4 50%6(@4{ ,
Aromen erst so richtig gur RWM@MMWM
Geltung bringt und nach stundenlan- :
ger Gargeit quasi verbrutgelt. aadgmea feu
Rotuein — perfekt!”
o Sy S iy et gy o ey Sl Wl Gy G L ) )] ji )
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OSTERMENU

DOLCEVITA4456
P ﬂ/ zill Zucker goldbraun wird, Zitronen-
wurae ty “? scheiben dagugeben und unter

uehwe. ich 100 Mil-
Uter Zifrouensaft:”
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b 6 6 & and NI
Zitronencremekuchen

@ siMPEL € 15 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT 0 PRO PORTION 2 g E, 10 9 F, 22 g KH = 190 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG

1 Tasse plus 1. 2 Tassen Wasser in einem Topf erhitzen und

evtl. 2-3 EL Zucker 1 Tasse Zucker darin auflésen. Puddingpulver mit

1Pck. Vanillepuddingpulver dem Schneebesen einriihren, aufkochen lassen

125 g weiche Butter und vom Herd nehmen. ’

1Ei (KL M) 2. Butter, Ei und Zitronensaft unterriihren, bis

Saft von 2 Zitronen eine glatte Creme entstanden ist. Warmen

(siehe Tipp unten) Pudding auf den Tortenboden geben und mindes- , =~
1Biskuit-Tortenboden tens 3—4 Std. kalt stellen. Nach Belieben mit @
evtl. Baisertropfen Baisertropfen und karamellisierten Zitronen- R g
evtl. 1 Bio-Zitrone scheiben (siehe Tipp rechts) dekorieren. Der TIPP aus der Redaktion

Karamellisierte Zitronen
2-3 EL Zucker in einem Topf unter
Riihren schmelgen. Bio-Zitrone
v waschen, trocken tupfen und in
Scheiben schneiden. Sobald der

Wenden karamellisieren.



Geht extraschnell, weil hier
ein fertiger Biskuitboden
verwendet wird. Einfach mit
Vanillecreme kronen

MOMOB7

SVolle fiiuf Sterue!
Beiw udichsten Mal
probiere ich e wit
frisch gepresste
Oraugensafs”

FOTOS: CELIA BLUM, F[O
FOODSTYLING: TOM PINGEL;
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Frisch aufgetischt — Prdamie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO
CHEFKOGH

EUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 20 MILLIONEN USER WISS‘EN,J&ASQ’CHMECKT

LECKER: ROULADEN
Klassisch, veggie
und auch mal
raffiniert asiatisch

Y,
LEICHT: LOW CARB

Richtig satt essen,
gesund abnehmen

Schnelle Rhabarber-Tarte: CHEFKOCH B

st .

)
"?-'-“\i:ve‘* '

Kochschule Ravioli

Osterbacken: von Hischen bis Hefezopf

So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-
liste auf Ihrem Handy.

-

Auch ein tolles
Geschenk fiir
Hobbykéche!

NEUE IDEER(#7 =\
FUR OSTERN # -

SUPPE, SALATE, HAPPCHEN, KRAUTERBRATEN ...

Beste Quarkspeisen

THRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus rund 350.000 Rezepten von Chefkoch.de
GETESTET: Von Tausenden Usern ausprobiert und empfohlen
SICHER: Gelinggarantie — alles von unserer Redaktion nachgekocht
GUNSTIG: 12 Ausgaben CHEFKOCH fiir zzt. nur 38,40 Euro*

BEQUEM: Sie erhalten jede Ausgabe punktlich frei Haus
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Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.
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amazonde

Amagon.de-Gutschein Asia-Messerset
Kochbiicher, Kiichenhelfer und Drei hochwertige Edelstahl-
vieles mehr. Wert: 10— €. Messer im asiatischen Stil.

DIP-SET ,TRE MALVA"
Hochwertiger Materialmix aus
Keramik und Bambus.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie Ihrer Wahl:
zum Warmhalten, zum Schneiden oder zum Anrichten — ganz wie Sie mochten!

[ 040/55557800 [l www.ck-mag.de/abo

Bitte Bestellnummer angeben. Selbst lesen: 183 7228 / verschenken: 183 7229




AUSLOFFELN

Kleine siifSe Momente zum Innehalten und Verwdhnen: mit Quarkspeisen, die
herrlich cremig sind und einfach sensationell schmecken. Die beliebtesten von Chefkoch mit
Frucht, Karamell, Baiser, Likor oder Kokos gibt es hier. Wichtig: viel Schlagsahne!

Wk Rk dr 044
Beerentraum

................................................................. Der TIPP aus der Redaktion

©siMPEL ©15MIN. () PRO PORTION 9 g E, 12 g F, 29 g KH = 274 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

150 g Baisers (z.B. Vanille-
Baiser-Tropfen)

200 ml Schlagsahne

250 g Magerquark

250 g Naturjoghurt

300 g gemischte TK-Beeren
evtl. 2 TL brauner Zucker

. EXTRA-
" SCHNELL

4

T

Cremige Fruchtdesserts
mit kastlichem Knusper-
faktor sind schnell serviert
und gut vorgubereiten

70 CHEFKOCH =%, :

Luftige Alternative
ZUBEREITUNG Stalt Baisers kRénnen
1. Baisers grob zerdriicken. Sahne steif schlagen. Sie auch Loffelbiskuits

ins Glas einschichten.

Quark und Joghurt unter die Sahne heben (je
nach Konsistenz noch etwas Joghurt dazugeben,
damit die Creme nicht zu fest ist).

2. Hdlfte Baisers auf sechs Gldser verteilen und
darauf die gefrorenen Beeren geben. Joghurt-
creme iiber die Friichte verteilen und mit Baisers
garnieren. Nach Belieben mit etwas braunem
Zucker bestreuen.

Tipp: Damit die Beeren auch aufgetaut sind, das
Dessert mindestens %z Std. vorher zubereiten.




QUARKSPEISEN

Tk ke 046
Kokos-Quarkspeise

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

4 EL KoKosraspel 1. Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne bei
500 g Sahnequark milder Hitze goldbraun résten, abkiihlen lassen
75 g Zucker und beiseitestellen. Quark, Zucker, Vanillezucker
1 Pck. Vanillezucker und -mark in einer Schiissel mit den Quirlen des
Mark von 1 Vanilleschote Handriihrers glatt rithren.

200 ml Schlagsahne 2. Sahne steif schlagen und zusammen mit dem
100 ml Eierlikér Eierlikoér unter die Creme heben. Hilfte der

300 g frische oder Quarkmasse in Gldser fiillen, Himbeeren darauf
TK-Himbeeren verteilen und mit der restlichen Creme bedecken.
12 Stiick Kokoskonfekt 3. Desserts abdecken und 1 Std. kiihl stellen. Vor
(z.B. ,Raffaello") dem Servieren mit Kokosraspeln bestreuen und

mit Konfektkugeln garnieren.

NUDELMARY

Jeh habe fettaraen
Quark genoiuuen,
uud es hat trotedew

foll geschuueckt!”

Ny




JONASWILMS Der TIPP aus der Redaktion

”/ wu KL{éKfCé)’ﬂkk liig 3 goldene Regeln fiir Karamell
ar 7&0" WM@T&{ 1. Nimm einen Holgléffel.

w 7 dm 0 el Jdé » . 2 2. Gief3e heifses Wasser an.
‘ . 3. Immer fleifSig riihren.
haltbar!” » W

EXTRA-
'SCHNELL

SIMPEL 10 MIN. PRO PORTION (A 1EL)
0gE 0gF 13 g KH = 54 KCAL

ZUTATEN

200g Zucker ‘ L R i
- 125 ml Wasser %3 CARA
Der goldbraune Sirup Lésst ¥ (s ~ ZUBEREITUNG
sich in kleinen Bigelfidsch- 1. Zucker in einem Topf bei mittlerer Hitze

chen gut aufbewahren und

ARt s D RS unter stdndigem Riithren mit einem Koch-

16ffel schmelzen (siehe Tipp oben).

2. Sobald der Zucker honigfarben wird,
heil3es Wasser angief3en. Bei milder Hitze
kocheln lassen, bis alles wieder fliissig ist.
72 CHEFKOCH ;



FOTOS: CELIA BLUM, DENISE GORENC; FOODSTYLING: VLADLEN GORDIYENKO, TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

QUARKSPEISEN

Fok k17 041
Andis Karamellquark

©siMPEL ©5MIN. () PRO PORTION 9 g E, 22 g F, 47 g KH = 434 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

250 ml Schlagsahne 1. Sahne steif schlagen, Puderzucker dabei

75 g Puderzucker einrieseln lassen, beiseitestellen. Quark und

250 g Quark Karamellsirup mit einem Schneebesen in einer

100 ml Karamellsirup Schiissel cremig verriihren, Sahne unterheben.

(Rezept links) 2. Quark-Sahne-Creme in Dessertgléser fiillen
und mit etwas Sirup betrdufeln.

EXTRA-
SCHNELL

Ein siRes, Blitz-
— = - dessert, das auf

/4 \J = der Zunge zergeht 3 :

: kwﬁﬁi “
JRuck, zuck gewacht uud
lecker, dabei habe ich
deu Puderaucker einfach

mﬁe{ama.”

CHEFKOCH 73



Wer abends wenig Kohlenhydrate ist, fiihlt sich
leicht, schldft besser und nimmt automatisch ab.
Dabei muss keiner auf sein Abendbrot mit
herzhaften Zutaten verzichten, schauen Sie mal!

. 6.6 6 @ kdiRAn
Paprika- =
Brotaufstrich

@ siMPEL ) 20 MIN.
: () PRO PORTION 4 g E, 8 g F, 7 g KH = 124 KCAL
SES)I(iTh? EA L-L ZUTATEN (4 PORTIONEN)
| e 3 EL Kichererbsen (Dose) 2 EL Sonnenblumenkerne
@ ' 120 g rote Paprikaschoten ~ 1EL Mandelmus
N v 2 Knoblauchzehen evtl. Krdutersalz

1EL Olivendl evtl. Chiliflocken

-

ZUBEREITUNG | :
hererbsen abtropfen lassen. Paprika waschen,
n und fein wiirfeln. Knoblauch fein schneiden.

t gedffnetem Topfdeckel auf mittlerer
ch In lassen, bis die Fliissigkeit

bl

7 CHEFKOCH T P A B -y =



Ak kv 040

2 . s
Mohren-Meerrettich- S pueungn
AUfstriCh E 5 Paprikahummus und

scharfer Frischkdsedip

@ sSIMPEL  ©10MIN. ) PRO PORTION 6 g E, 11 g F, 4 g KH = 143 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG : & EXTRA-

150 g Doppelrahmfrischkise 1. In einer Schiissel Frischkdse, Quark, Sahne, ; sall SCHNELL
80 g Quark (20 % Fett) Senf und Meerrettich mit dem Schneebesen i

3 EL Schlagsahne verrithren. //

1 TL scharfer Senf 2. Ei pellen und klein wiirfeln. Kupe;h

1 gehdufter TL geriebener abtropfen lassen und fein hacken. Mdhren

Meerrettich e . fein raspeln. Krduter waschen, trocken

3 Mohren ¢ " schiitteln und mit den restlichen Zutaten

1 hart gekochtes Ei (KI. M) - unter den Frischkdse heben. Mit Salz, Pfeffer

1EL Kapern und nach Belieben Chilisalz abschmecken.

4 EL gemischte Krduter (z.B.
Schnittlauch, Petersilie, Bdr-
lauch, Kerbel, Zitronenmelisse)

Salz, Pfeffer
evtl. Chilisalz

........ K_/ Mdﬂéf mude ; " : .
Meuschen wunter

ECHTFET‘T. '
JDazu passen auch
Ma‘z lowarteu,
elufach fein schueiden

wud waterriiren.”




FIT & GESUND

) 6 & & & QL%
Low-Carb-Brot

@ NORMAL €©15TD.35 MIN. () PRO PORTION 5 g E, 8 g F, 3 g KH = 119 KCAL

ZUTATEN (12 SCHEIBEN)

80 g blanchierte gemahlene
Mandeln

25 g Hanfmehl
45 g Leinmehl

40 g gemahlene
Flohsamenschalen

30 g Sonnenblumenkerne

1, TL Himalaja- oder Meersalz
15 g Weinsteinbackpulver

2 Eier (KL M)

1 Eiweil (K1. M)

15 ml Apfelessig

2 EL geschdlter Sesam

76 CHEFKOCH

'

ZUBEREITUNG

1. Mandeln, beide Mehlsorten, Flohsamen-
schalen, Sonnenblumenkerne, Salz und
Backpulver in eine Schiissel sieben. Mit einem
Kochloffel gut durchmischen. Backofen auf
180 Grad vorheizen (Umluft nicht geeignet),
ein mit Backpapier belegtes Blech in den
heifRen Ofen schieben.

2, Eier, Eiweil8 und Essig zu den trockenen
Zutaten geben. Mit den Knethaken des Hand-
riithrers gut durchkneten. 180 ml kochendes
Wasser dazugeben und sofort krdftig weiter-
kneten. Teig so lange kneten, bis sich alles gut
verbunden hat und der Teig fest ist.

3. Warmen Teig mit einem Schaber oder auch
vorsichtig mit den Fingerspitzen aus der
Schiissel auf die Arbeitsfliche geben und kurz

mit den Hdnden kneten, aber nicht ausein-
anderziehen! Der Teig soll kompakt bleiben.
Teig zu einem ldnglichen, eher flacheren Stiick,
aber nicht zu einer Kugel formen. Mit Sesam
bestreuen und etwas andriicken.

4. Laib auf das heifZe Backblech legen und

70 Min. auf der mittleren Schiene backen. Die
Tiir wdhrenddessen nicht 6ffnen! Nach 70 Min.
Ofen ausschalten, Backofentiir 6ffnen, Brot
umdrehen und noch mal 5 Min. im Ofen ruhen
lassen. Herausnehmen und auf einem Kuchen-
gitter abkiihlen lassen.

Tipp: Die ersten 2 Tage unverpackt aufbewah-
ren. Spdtestens am 2. Tag in einem Gefrierbeutel
im Kithlschrank lagern. Vor dem Essen Brot-
scheiben toasten, dann sind sie schon knusprig.

------ e L) o
.......... \’ EG&““’&sT
VB
VB Lo é\
| Eiwe Stulle wach
dew ‘Yf’ﬂ’?ﬁ J‘&é(m
wachsex Muskelu




A Redhdr 04,4

Gurken-Apfel-Avocado-Salat

J

@ sIMPEL 30 MIN. (O PRO PORTION 14 g E, 49 g F, 45 g KH = 719 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

2 EL Sesam ;
2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Pinienkerne

1, grof3e Salatgurke

1 Apfel (z.B. Elstar)

1 Avocado

1rote Zwiebel

2 Handvoll Basilikum

Fiir das Dressing

1 EL mittelscharfer Senf

2 EL Honig

4 EL heller Aceto balsamico
4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1EL fein gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

1. Sesam, Sonnenblumen- und Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Gurke waschen, putzen,
streifig schdlen. Der Linge nach halbieren, entkernen
und in Scheiben schneiden. Apfel waschen, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Avocado halbieren,
Fruchtfleisch klein wiirfeln. Zwiebel halbieren, in feine
Streifen schneiden. Alles in einer Schiissel mischen.

2. Fiir das Dressing Senf, Honig, Balsamico und
Olivendl verquirlen. Knoblauch dazupressen, Peter-
silie dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Dressing tiber die vorbereiteten Zutaten geben

und vorsichtig mischen. Sesam, Sonnenblumen- und
Pinienkerne untermischen, Basilikum grob schneiden
und unterheben. Salat vor dem Servieren 10 Min.
durchziehen lassen.

EXTRA-
SCHNELL

Fittes Team: Gurke und
Avocado schmecken
traumhaft zusammen

CHEFKOCH 77



FIT & GESUND

Die fruchtige Stife uom
Apfel und das gitronige
Joghurtdressing verleihen
hier Extrafrische

EXTRA-
SCHNELL

 §

TR

v
'3
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***.'*{? ? 4,5' ’ us ‘ , ; ; ;_: E E éﬁ@ 2ellen
Chicoreesalat mit Apfeln = .J rﬁ st esien
......................................................................... Eﬁ AMIT/&H@
VERFASSER PATTY89 WEB CK-MAG.DE/440421

@ siMPEL 15 MIN. () PRO PORTION 11 g E, 10 g F, 18 g KH = 223 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

300 g Chicorée - ; 1. Chicorée putzen, waschen, in 0,5 cm breite

300 g Apfel (z. B. Elstar) Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln,

200 g Sauerrahm entkernen und fein wiirfeln.

200 g Naturjoghurt 2. Sauerrahm, Joghurt, Honig und Senf in

1TL Honig einer Schiissel mit dem Schneebesen

1TL Senf verrithren. Krduter unterheben und mit

2 TL frische Kriiuter Salz und Zitronensaft abschmecken.

(z.B. Dill, Schnittlauch oder Petersilie) 3. Dressing iiber den Salat geben und gut

1 TL Salz durchmischen. Die Niisse grob hacken und

Saft von'1 Zitrone dariiberstreuen.

16 Niisse (z.B. Cashew- oder Walniisse)



FOTOS: CELIA BLUM, FLORIAN BONANNI; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL, TOM PINGEL/BLUEBERRY FOOD STUDIOS

Wenig Kalorien, viel

Geschmack; und der
Snack hdalt lange satt!

ek kK iy 040
Fitness-Omelett mit Spinat

@ NORMAL ©15MIN. () PRO PORTION 24 g E, 19 g F, 3 g KH = 289 KCAL

ZUTATEN (1 PORTION) ZUBEREITUNG

1 Handvoll Champignons 1. Champignons fein schneiden. Ei,
1Ei (K1. M) Eiweild und Skyr in einer Schiissel

1 Eiweil3 (K1. M) verquirlen, mit Salz und Pfeffer

2 EL Skyr, Quark abschmecken. Spinat und Champig-
oder Frischkadse nons unterriihren.

Salz, Pfeffer 2. 0lin einer beschichteten Pfanne
1Handvoll frischer Blattspinat erhitzen. Eimischung in die Pfanne
1 EL neutrales 01 geben, bei milder bis mittlerer Hitze
1, TL schwarzer Sesam von beiden Seiten goldbraun braten.
1 Stiel Dill 3. Lachs auf das zusammengerollte

1 Scheibe Rdaucherlachs Omelett geben, mit Sesam und fein
5 geschnittenem Dill bestreuen.

2ellschutz (oF
Aatult aktiriert
uud gestarkt

CHEFKOCH 79



) Gurken-Apfel-Avocado-Salat............. 77
"%'lq 4[‘ eJ' Kartoffelsalat, Frihlings- ................ 10
m aur ﬂ/e;- KohLrouladen mit Gemiisefiillung .... 41
Low-Carb-Brot .. 76

Maultaschensalat................................ 49
FLEISCH Mohren-Chili-Cremesuppe................. 62
Chicorée-Auflauf.. w50 Mohren-Meerrettich-Aufstrich........... 75
Chickencurry, cremiges indisches.....47  Zucchinirolle, pikante.............e.... 4ty

Hiihnerfrikassee mit Spargel....

Kartoffel-Kiirbis-Pfanne............... 48 VEGAN

Kohlrabi-Suppentopf mit Mettenden... 51  Paprika-Brotaufstrich.......................... %
Lammkeule..............omrmirrrsssssirssnnn 65 Sommerrollen, Uegane............ewn 42
Lauchtorte . et 19

SUSSES & DRINKS

Maple-Bacon

Pfannkuchen, gefillte.....ccconrincee. 38  Beerentraum.... 70
Rinderrouladen, klassisch .. Buttermilch-Brioches.............cccoccoccc.... 30
Rindertopf mit Burgunder...............c..... 53 Hefezopf, Uromas 32
Riihrei-Spargel-Happchen .............. 12 Himbeerswirl-Rolls.............ccccovrscn 24
Schweinebraten, krduteriger ............. 10 Karamellquark, Andis................ 73
Steinpilz-Ravioli ..............ccccccccvcriniiinnns 57 Karamellsirup.. 72

Kokos-Quarkspeise.............................. 71
FISCH Krangkuchen...... 26
Avocadotatar mit Flusskrebsen.......... 54  Mai Tai 82

Fitness-Omelelt mit Spinat... Osterbunnies ..... 23
Frischeglas mit Garnelen............c.c..... 18  guarkteilchen ... 29
Nudeln mit Lachs in Lauchsahne.....52 Rhabarber-Tartes .8

Zitronencremekuchen................cc....... 66
VEGGIE

Birlauchgnocchi.

Bulter, selbst gemacht.......cccoeoevveeene 60 Wa : aﬁ d Zk
Chicoréesalat mit Apfeln ........o.... 78 wtr als TU b
Crostini mit Pilzen ... 18

Eier, gefiillte, in drei Variationen........

80 CHEFKOCH
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FOTOS: THOMAS NECKERMANN

TREND VEGAN
Unser Sojachicken
= lieben wirklich alle!

‘= A L S BACKSCHULE
/-‘ = i e - Hiibsche Limettentorte

NUDELSALATE
Bereit fir die Grillzeit
mit den allzeit besten

“Endlich Spargel!

Die besten Saucen und
Partner fir die kdstlichen
-Friihlingsboten

Erdbeergliick
Mal hiipfen sie
auch in die
Salatschissel

fiir Anféinger
Echt gut—und
so einfach!

Abracker zum fehluss! Bilte umblillernn ‘-

CHEFKOCH 81



Der spritzige und beliebte Cocktail aus der Karibik lebt vom feinen
Rumgeschmack und frischer Suf3e. Klingt gut? Hier kommt der richtige Mix

_Der fruchtige Drink ist
einer der weltweit belieb-
testen Klassiker mit Rum

82 CHEFKOCH

1. 8.6 6 ¢

Mai Tai

VERFASSER NATUERLICHLECKER
WEB CK-MAG.DE/430421

& SIMPEL ) 5 MIN.
(©) PRO GLAS 0 g E, 0 g F, 20 g KH = 247 KCAL

ZUTATEN (1 GLAS)

2 Glas Crushed Ice

6 Eiswiirfel

6 cl brauner Rum (1 cl = 10 ml)
1% cl Cointreau

2 cl Limettensaft

1 cl Mandelsirup

1 cl Zuckersirup

evtl. 1 Stiel Minze

evtl. 1 Scheibe Bio-Limette

ZUBEREITUNG

1. Ein Glas (Tumbler) zu 25 mit Crushed Ice

befiillen.

2. Die Eiswiirfel in den Shaker geben, mit allen
Zutaten kraftig shaken und iiber dem Glas
abseihen. Nach Belieben mit Minze und Limette

garniert servieren.

Variante: Fiir mehr Fruchtgeschmack passen

je 3 cl Orangen- und Ananassaft dazu.

FRANKENKOCHIN2
JFlir weine Parfy habe ich aus
welnew Lieblingsarink

eine Bowle gewdixt. Praktisch!”

EXTRA-

SCHNELL

t"';

FOOD STUDIOS

C; FOODSTYLING: TOM PINGEL/BL



W 140 Stadtviertel in

nikulinatisehtkulturel a.i’i‘irqn r
1
ld .

: : - : Toit vorschenken!

-2 = Gutscheine unter: www.eat-the-world.com



NEU

Greif zu

Greif nach Fitehei

dem Leben.

DESINFEKTION
HANDGEL

BESEITIGT99,9%
BAKTERIEN & SPEZIELLE VIREN®

*Wirksam gegen behiillte Viren gemaR EN 14476 (begrenzt viruzid).
Biozidprodukte vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets
Etikett und Produktinformationen lesen.



