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FUROPAS GROSSTE FOOD-COMMUNITY: 20 MILLIONEN'USER WISSEN, WAS SCHMECKT
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Schnell, zart,

kostlich: im [
Salat, Auflauf £
oder als Spief} =
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Wunderbare Vanille-Desserts
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Belebt den
Welngenuss.

Ein guter Wein—das ist Genuss pur. Und zu jedem guten Wein empfiehlt sich ein ebenso gutes Wasser.
Staatl. Fachingen ist perfekt, denn es wirkt ausgleichend auf den Geschmackssinn, indem es die
Geschmacksnerven neutralisiert. Eine ideale Basis, um die vielschichtigen Aromen des Weines
genielen zu kdnnen. Staatl. Fachingen — belebt den Weingenuss!
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Anwendungsgebiete: Staatl. Fachingen STILL regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung und hilft bei Sodbrennen. Es for-
dert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnséure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer
Harnwegsinfektionen. Zu Ristken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie thren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 01/2013.
Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - Brunnenstralle 11 - 65626 Fachingen - www.fachingen.de
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Viel Genuss wunscht
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Leser, leckere Nudelsalate
- {S. 40). Wahlen Sie gleich .
~ mal Ihren_-Liebling aus!

Lot die
donne rein!

Die Kohlen gluhen, das Herg
auch! Dazu servieren wir
lhnen, liebe Leserinnen und

Ihre Redahtlon'
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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
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Bitte mehr Spargel!
Ob gruner oder wei(ser —

mit schnellen Saucen, besten
Beilagen und Krdutern

- Kochschule: Gemiisepizza -
| n ﬁf;ﬁi!{"'Va_riﬂ-nte heifst Coca und
riweh-Snack zum Glas Wein
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Chin-chin!
Cocktail mit prickelnden
Frihlingsnoten
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) E8®  Rolle Dorwiirts
A L 5 . e
A - Japanisch kochen fir

kruste, im Thaisalat oder
~ raffiniert in Bacon gerollt




Fruchtriesen

Rhabarber und Erdbeeren
in traumhaften Kuchen

Vanille-Traume

Quarknocken,
Bayrische Creme,

FOTOS: CELIA BLUM UND DENISE GORENC/BLUEBERRY FOOD STUDIOS, JORMA GOTTWALD, THOMAS NECKERMANN

Mit Liebe zu kochen ist Nahrung fur die Seele

SAISON FUR...

8 Liebling des Monats

Bildhtbscher Salatteller mit Spinat
und attraktiven Erdbeertupfen

10 Spargel
Mit Fisch oder Fleisch, bunt im
Salat oder gratiniert. Dazu
die schdnste Alternative zur
Sauce hollandaise

22 Hits mit Huhn

Gewickelt, geschmort oder gerollt,
einfach zum Abheben gut! Und immer
eine feine Idee, wenn Besuch kommt

40 4-mal Nudelsalat

Wir prdsentieren die besten Neben-
darsteller ftr Ihren ndchsten Grillabend

JEDEN TAG LECKER

32 Fit & gesund
Heute mal japanisch: Teriyaki-Spief3e,
Lachsrolle oder Misosuppe

&4 Kochschule

Frisch uom Blech: Wir backen Schritt
flr Schritt eine mallorquinische
Gemuse-Coca — toll gegen Fernweh!

48 Trend

Veganes Chicken Korma: zu Recht
der Renner auf Chefkoch.de

54 Wochenplaner

Diesmal steht viel frisches Griinzeug
auf der Liste, also einkaufen, und schon
kann es losgehen!

BACKEN UND SUSSES

62 Rhabarberkuchen

Neues von der Stange: Von Gugelhupf
bis Hefezopf wird’s jetzt herrlich fruchtig

70 Backschule

Verfuhrerische Limettencremetorte mit
Knusperboden, ganz ohne Ofen!

74 Siif3es mit Vanille

Der kronende Abschluss eines jeden
Essens oder nur mal so zwischendurch

GRUSS AUS DER KUCHE

30 Griine Seite

News fur mehr Nachhaltigkeit: ob
sprudelnd, summend oder lowenstark

38 Warenkunde

Was Sie fur unsere japanischen Rezepte
im Haus haben sollten, zeigen wir hier

82 Absacker

Prickelnd rote Abendstimmung im
Glas beschert uns ein Italian Gipsy

SERVICE

3 Editorial,
Kontakt zur Redaktion

6 Rezeptlibersicht

80 Rezeptregister,
Impressum

81 Vorschau
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Spargel mit Schweinefilet
DODITH S.14

Hﬁhnchen—ﬂre;el-si:ieﬁe
SILKEMILENA S.28

Klassischer Nudelslul:
BADEGAST1 S. 41

8 Herghafter Zucchinistrudel

I SCHMAUSIMAUSI S. 60
e
Uberbackener Spargel
. S-FUECHSLE S.10

Spargel mit Bo;né‘r Sauc:!
. CHICA* S. 16

6 CHEFKOCH

Reispfanne mit Bratklof3chen
ARS_VIVENDI S.56

i . 'a'
Zanderfilet auf Spargelrisotto
ALINAIST S.13

Spurgel.salnt
CORELA1 S.15

. o3 Salbeignocchi
L g NERIZ. S.18

VEGAN [ SUSSES & DRINKS (O 30-MINUTEN-REZEPTE

H&hnchenschenhel mit Gemiise
UFAUDIESS S.22

; Hiihnchenggs im Pitabrot
== BADEGAST1 S.25

Chicken Teriyaki
DAS_CHRISSIE $.33

=. McMuffin mit Ei und Schmhen
ALINA1995 S. 57

% Makisushi fiir Anﬁinger
ANDREAS_SCHOLZ S.37

Krautercrépes mit Spurgel Ty
SOFI S.19

Luab Gai {Thm-Huhnchensulal:)
CHICA* S. 26

. "'F Auﬁcudusul.at mit Schinken

Hdhnchenbrust mit Mandelkruste
INWONG S.24

.=+ Gebratene Udon-Nudeln
YASILICIOUSDE S.35

FEUERVOGEL S.59

. Paniertes Seeluchsﬁlet
PATTYS89 S. 61




Eierfrikassee mit Spargel
JUULEE

~ Gemiise-Coca
+ CK_PRINT-KOCHSCHULE

.=, Misosuppe
NAOKI334

SUSSES & DRINKS

Erdbeer-Rhabarber-Gugelhupf
GENOVEFAS56

ALINA1ST

S.45

S. 63

R Vunille-Nougut-ngphnie
S.78

i Konfettisalat
 BRILLA

% urtnlfel.puﬂ‘er mit Tomatensalat
S.55

| TREKNEB
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Soju-_,,Chichen“-I(ormu
AERENCHYM

Limettentorte
BACKQUEENS

.. Vanillesauce
SCHOKOMAUSO1

o
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: Sommerbrise
SWEET-MAJA

™
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ﬂ - Spaghetti ,Cacio e Pepe”

< CARALB

DASPERFEKTEDINNER

o 4

; ~ d
Vanille-Rhabarber-Hefegopf
SEELENSCHEIN

: 3 f" E = 3 1 .'.;-.

CHEFKOCH

Quarknocken mit Mangosauce

S.42

S.51

5.66

S.75

ﬁt . T
( -=. Nudelsalat mit Rucola

v CORELA1 S.43

A

+=. Erdbeer-Spinat-Salat
LEENI2507

S.8

Traumtiramisu
DASPERFEKTEDINNER

S.52

! Rhabarber-Margipan-Kuchen

¥ ANGELIKAIM S. 67

3 Byrische Creme
+ CHEFKOCH-VIDEO

> Italian Gipsy
MARC_MAROE

WEB CK-MAG.DE/230521

Diese Angaben finden ie bei jedem Rezept

BEWERTUNG v i o7 4,4 Sterne auf Chefkoch.de

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Kurzlink zum Rezept auf Chefkoch.de

CHEFKOCH
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Die ersten Erdbeeren stehlen dem zarten
Blattgrun hier die Show. Dabei glanzen sie
zusammen als Dreamteam mit herrlicher
Frische und einem Vorgeschmack auf den
Sommer — oberkostlich zu Gegrilltem!

e

T

.

[ . —— =
I i am At W L O
= ".' “n = - . -

e i Gl

- ! — » o B T L e X
om . s sy
- ) > ';r:","-l S - § " S g T i,
- b } r R e
e R e N, . oy s T
BT L . TR S A
- ¥ 5 S . et i e i -

L -J&::'%_.,.T“-' -

- . e E s v
S T R S o N = L Sl - Ay
= s o b S fgi-by s r - o P e v . " - s e fre
ak o:}‘?l._‘. s [ - e e T _’, ‘. - ‘_ ]
. — LNy ) - e 1 " P o 15 S BT Ak Gled
. Y, : - e

R K042
Erdbee—r-Spinat-
Salat mit
Pekannussen

eSIMPEL 6315 MIN.
(©) PRO PORTION 7 g E, 46 g F, 14 g KH = 522 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
100 g Pekanniisse

280 g Babyspinat -
400 g Erdbeeren O
50 g Zucker

Salz, Pfeffer aus der Miihle

3 EL Mohn

3 EL Himbeeressig

1 EL Rotweinessig

100 ml neutrales Ol

EXTRA-
SCHNELL

ZUBEREITUNG

1. Pekanniisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, abkiihlen lassen. Spinat putzen.
Erdbeeren putzen und vierteln.

2. ZuckKker, 1 gestrichenen EL Salz, Pfeffer
und restliche Zutaten gut verruhren.

3. Spinat, Erdbeeren und Niisse in eine
Schiissel geben. Dressing dariibergeben
und vorsichtig mischen.

Siif3e Erdbeeren machen
grof3e Freude — auch
wenn sie noch aus dem
Gewdchshaus kommen

8 CHEFKOCH

VERFASSER LEENIZSOT WEB CK—MAG DE/130521

FOTO: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JULIA LUCK; STYLING: MEIKE STUBER



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 9 Lebensmittel.



Erde beginnt die Spargelsa |
probleren Neues mit G’f"un Wel,,__ |

e

Spargel mediterran: Am
besten mit knusprigem
~—Ciabatta geniefsen!

t***hﬁ D 4,0
Uberbackener Spargel

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ sivPeL ©45MIN. ) PROPORTION 17 g E, 24 g F, 13 g KH = 363 KCAL  ©) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1kg weil3er Spargel 1. Spargel schdlen und die Enden abschneiden.
Salz, Pfeffer aus der Miihle In kochendem Salzwasser mit Zucker und

1 TL Zucker 10 g Butter 6—8 Min. bissfest garen.

40 g Butter 2. Inzwischen Tomaten putzen, halbieren

500 g Kirschtomaten (Strauchtomaten in Scheilge_n schneiden) und
oder Strauchtomaten mit Salz und Pfeffer krdftig wirzen.

50 g geriebener Parmesan 3. Spargel mit einer Schaumkelle herausneh-
1-2 Stiele Basilikum men, gut abtropfen lassen und in eine gefettete

Auflaufform geben. Tomaten daruber verteilen.
30 g Butter in Flockchen dariibergeben und mit
Parmesan bestreuen.

4. Spargel im heiflsen Ofen bei 220 Grad (Umluft

nicht geeignet) im oberen Ofendrittel 10-12 Min.
gratinieren. Herausnehmen und mit abgezupf-

ten Basilikumbldttern bestreuen.

10 CHEFKOCH
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SPARGEL

.....

Der TIPP aus der Redaktion

Spargel liebt nicht nur Gut fiir die Haut
Kartoffeln, sondern Wer beim Fisch Wert auf eine
auch Reis. Unbedingt knusprige Haut legt, sollte gum
ausprobieren! o - Braten Butterschmalgz verwenden.

Es lasst sich starker erhitgen als
Butter, die bei hohen Temperaturen
leicht verbrennt.

ﬂifakéi-f-ﬁ: AL 2 : {é* : !n o 37
Kowbination. Das SR S
Pesto werde ich wdr B RN TR e e

Fir Nudelu werken.” R

12 CHEFKOCH o
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Wk kKT 04,0

Gebratenes Zanderfilet auf
Spargelrisotto mit Petersilienpesto

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll LR L N e N T N N T T R T T Y

VERFASSER ALINA1ST WEB CK-MAG.DE/260521

ttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

@ NorMAL © 45 MIN. () PRO PORTION 44 g E, 35 g F, 67 g KH = 792 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir den Risotto Fiir den Fisch

1kg weilRer Spargel 4 Zanderfilets mit
50 g Butter Haut (a 150 g)

Saft von 1 Zitrone Salz, Pfeffer

1 TL Zucker aus der Miihle

Salz, Pfeffer i EL Butter

aus der Miihle 250 g Kirsch-

1 Zwiebel tomaten

300 g Risottoreis Fiir das Pesto

4 FL WeiRwein 50 g glatte Petersilie

50 g geriebener
Pecorino (oder
Parmesan)

25 g geriebener
Pecorino
(oder Parmesan)

50 ml Olivenol

(oder TK-Petersilie)

ZUBEREITUNG

1. Fur den Risotto Spargel schdlen und

die Enden abschneiden. Stangen in 3-4 cm
lange Stiicke schneiden. In einem Topf

11 Wasser mit 1 TL Butter, Zitronensaft,
Zucker und 1 TL Salz aufkochen. Spargel
zugeben und 8- 10 Min. garen. Mit einer
Schaumkelle herausnehmen, abtropfen
lassen. Spargelwasser warm halten.

2. Zwiebel fein wirfeln. 1 EL Butter in
einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig
dunsten. Reis zugeben, 2-3 Min. anduns-
ten. Mit Wein abloschen, verdampfen
lassen. So viel heif3es Spargelwasser
angielden, dass der Reis knapp bedeckt ist.
Offen bei mittlerer Hitze kochen, bis die
Flussigkeit fast aufgesogen ist, ab und zu
umrihren. Immer wieder Spargelwasser

zugiel3en, bis der Reis nach 15-20 Min.
gar ist. Nach 12 Min. Garzeit Spargel
untermischen. Am Schluss Gbrige Butter
und Kdse unterriuhren.

3. Fur den Fisch Zander abspulen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Butter in einer grofRen Pfanne erhitzen,
Fisch darin auf der Hautseite 2-3 Min.
braten. Kirschtomaten halbieren. Fisch
wenden. Tomaten zugeben, mit Salz und
Pfeffer wirzen. 2-3 Min. fertig braten.

4. Fur das Pesto abgezupfte Petersilien-
bldtter mit Pecorino und Ol im Blitzhacker
purieren.

5. Risotto mit Fisch und Tomaten anrich-
ten, das Pesto darauf verteilen.

LuSt auf wehr?

Das Rezept fur Maultaschen mit Spinat und Spargel

in Holunderbliitendressing und weitere leckere
Rezeptideen gibt’s auf buerger.de/rezepte

CIEMILES

260 &

BﬁRGER
Maultaschewn

troditionell schwdbisch

il

————
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|
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SPARGEL

kAR 04,3

Spargel mit Schweinefilet

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ NORMAL € 40 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT () PRO PORTION 45 gE 56gF, 18 g KH =781 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

500 g Spargel (nach Belieben
griin und weil gemischt)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

125 g Mozzarella

250 g Schweinefilet

3 EL Butter

2 EL Mehl

150 ml Schlagsahne

ZUBEREITUNG

1. Spargel schdlen (griinen Spargel nur im
unteren Drittel) und die Enden abschneiden.
Stangen in 4-5 cm lange Stiicke schneiden.
Weifden Spargel in kochendem Salzwasser mit
Zucker 6-8 Min. bissfest garen. Nach 4-5 Min.
grunen Spargel zugeben. Spargel mit einer
Schaumkelle herausnehmen, gut abtropfen

lassen und in eine gefettete Auflaufform geben.

Spargelwasser aufbewahren. Abgetropften
Mozzarella in Scheiben schneiden.

2. Schweinefilet in dicke Scheiben schneiden,
etwas flach drucken und mit Salz und Pfeffer
wiurzen. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen,

Fleisch darin von beiden Seiten kurz hellbraun
anbraten. Herausnehmen und zwischen dem
Spargel in der Form verteilen.

3. 2 EL Butter in der Pfanne erhitzen, Mehl mit
einem Schneebesen einruhren und leicht
anschwitzen. Unter stdndigem Riihren erst

1 Kelle Spargelwasser, dann Sahne einruhren.
Sauce unter gelegentlichem Ruhren 3—4 Min.
kocheln lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

4%, Sauce Uber Fleisch und Spargel giel3en.
Mozzarella darauf verteilen. Im heifsen Ofen bei
200 Grad (Umluft nicht geeignet) 20-25 Min.
uberbacken. Dazu passen Nudeln.

JULINIKA
ek Konute war Sehr
- "yal'w Bbrot dazy
' , Ul A2
leckere Sauce
- aufeutunken.”

Einige Bldttchen Kerbel oder

Petersilie, zum Schluss darliber-

gestreut, sorgen gusatzlich fur
~ Fruhlingsfrische
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Spargelsalat in i
Homg-Vmcugrette

ERESEEFEEFINENEFFIERFRRN FREREFFREFTTRIRE SR EEET RN ‘f"""‘l Il.l""."lll

VERFASSER CORELA1
WEB CK MAG.DE/310521

--------------------------------------------------------------- R AR e

@sivreL ©30MIN: GLOWCARB =
(©) PRO PORTION 8 g E, 27 g F, 14 g KH = 349 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) e

350 g weil3er Spargel

350 g griiner Spargel

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker e EXTRA.- % :
2 Knoblauchzehen - SCH NELL
100 g Pinienkerne i
3 EL Honig . |

4 EL Zitronensaft
6 EL Olivendl

evtl. 1 Miniromersalat

ZUBEREITUNG

1. Spargel schalen (grunen Spargel nur im o=
unteren Drittel) und die Enden abschneiden.
Stangen schrdg in 4-5 cm lange Stucke
schneiden. Weif3en Spargel in kochendem
Salzwasser mit Zucker 8 Min. garen. Nach

4 Min. griinen Spargel zugeben. Spargel mit
einer Schaumkelle herausnehmen, gut - T N ..
abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. — O "UEGGIE
2. Knoblauch fein wiirfeln. Pinienkerne in ' B B g ]
einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Knoblauch, ’
Honig, Zitronensaft und Olivendl unterruh- '
ren, kurz aufkochen. Vinaigrette mit Salz und
Pfeffer wiirzen, uber den Spargel geben.

3. Nach Belieben Salat putzen, in Streifen .
schneiden und untermischen.

CHEFKOCH 15



Statt Sounenblucwend’

fiir die Sauce Joghurt

KRUMELMONSTAAA

lch habe Raps-

Genotutuen uud

T

'S 88 L Tr

Spargel mit E

ot

VERFASSER CHICA* WEB CK-MAG.

@ simpeL. O s0MIN. ()PROP

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
2 Eier (KI1. M)

1 kg griiner oder weilder
Spargel

30 g Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
evtl. 2 Prisen Zucker

50 ml Sonnenblumendl

150 g Sahnejoghurt (10 % Fett)
1 TL mittelscharfer Senf

1 EL WeilBweinessig

1EL Zitronensaft

1% Bund Schnittlauch

16 CHEFKOCH

ORTIGN 16

e ———

ZUBEREITUNG

1. Eier in kochendem Wasser 8 Min. kochen,
abschrecken, abkihlen lassen und pellen.

2. Spargel schdlen (grinen nur im unteren
Drittel) und die Enden abschneiden. Jeweils die
Hdlfte der Stangen auf eine doppelte Lage
Alufolie geben. Butter in Stiickchen und etwas
Salz dariibergeben (bei Verwendung von
weildem Spargel auch je 1 Prise Zucker). Alufolie
jeweils wie ein Pdckchen dicht verschliel3en.
Auf dem Rost im heilsen Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) 15-20 Min. garen (weil3er
Spargel braucht 25-30 Min.). '

3. Eier halbieren. Eigelb herauslésen und in ein
hohes GefdR geben. Ol zufiigen und mit dem
Stabmixer aufmixen. Joghurt zugeben, noch-
mals gut durchmixen. Sauce mit Senf, Essig,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch in Réllchen schneiden, Eiweil3 fein
hacken. Beides unter die Sauce heben.

4. Spargel vorsichtig auswickeln. Mit der
entstandenen Flissigkeit und Bozner Sauce
anrichten. Dazu passen Pellkartoffeln.

Weintipp Ein Glas Weilswein (Silvaner, Riesling
oder Weillburgunder) passt hervorragend dazu.



tﬁﬁ

b
J‘ &

) «, Mtalien, e
. ' Terre di Chieti B

f‘r il

s:,;?sf
.xﬂ

3

J

KW 14 — 17 / national

DEM meme m

42; ¥ '-',
- » Jcﬁaﬁ‘#a/zem b A

2 (2019/2020 Berhné &

.'-

i
Ty e
- Ter

Bester Froduzent

\ %y faliens
T: N 'UR KOSTLICH, /(2018 Mundus Vini)
EI HNET sinp.

‘ >

’ ;NERO D’Avq

R ama

h-.#r

sonveau AUS ok

o ome g @ R

LA

Zusatz-Punkte

ltalien,
. Sizilien

T Rotwein,
trocken

o SICILIA DO
@) " 100

WeiBwein,
trocken

als Aperitif = S
und auch o
2u ersten _
ﬂ Gdangen und ’,_-
Gerichten mit -'
Meeres- '
fruchten

2u wirzigen
italienischen
Pastagerich-

"1 ten, gegrill-
tem dunklen
Fleisch und
Kase

Cantina Téllo ‘ Nero
Pietrame Pinot - | ) d'Avola
Grigio Terre JERR Ez'iljl T - Sicilia DOP
: i R %
bl o e s
bei Kartonverkauf bei Kartonverkauf

(5.54 /1) (6.66 /1)

i 1 I I beim Kauf
4 99 L von S Flaschen 5 99
® b v | 6. Flasche gratis 'm ®
5 L — ™ 3
Unsere ausgezeichneten Weine
des Monats April

Alles rund um das Thema Weinwelt online unter netto-online.de/weinwelt

Netto

Marken-Discount

Donnerstag, 01.04.21 - Freitag, 30.04.21

Die abgebildeten Artikel sind nicht in allen Filialen erhaltlich und kbnnen wegen des begrenzten
Angebots schon am ersten Tag ausverkauft sein. Abgabe nur in haushaltsiiblichen Mengen.

Netto Marken-Discount Stiftung & Co. KG * Industriepark Ponholz 1 ¢ 93142 Maxhiitte-Haidhof



ok Rk iy 043
Salbelg nocchl mit grunem Spargel

VERFASSER NERIZ WEB CK—MAG DE/280521

L T Y Y ] L T R T e R Ty

0 NORMAL (930 MIN. () PRO PORTION 18 g E, 21 g F, 86 g KH = 639 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

750 g griiner Spargel 1. Spargel im unteren Drittel schdlen und die

1 Bio-Zitrone Enden abschneiden. Stangen schrdg in 4-5 cm
3 Stiele Salbei lange Stiicke schneiden. Zitronenschale fein
500 g Gnocchi (Kiihlregal) abreiben, Zitrone auspressen. Salbeibldtter
Salz, Pfeffer aus der Miihle abzupfen und grob zerkleinern.

2 EL Butterschmalz 2. Gnocchi nach Packungsanweisung in

Salzwasser garen, gut abtropfen lassen.

3.1EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Spargel darin unter gelegentlichem Wenden

30 g Parmesan

LAURA-M91
Da ch keine Zifroue
Aahelu hatte, hatbe -
(h 6 it Lauette

Wer Spargel am liebsten mit was |
Herghaftem isst, mischt in Streifen y

WﬂCéf JM)" ?&{ e _” geschnittenen Parmaschinken unter

EXTRA-
' SCHNELL

L e e e e e e e ey

4-5 Minuten bissfest braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen.

4.1 EL Butterschmalz in der Pfanne erhitzen,
Gnocchi darin rundherum braun anbraten.
Salbei zugeben und kurz mitbraten. Spargel
sowie Zitronenschale und -saft (Menge nach
Geschmack) in die Pfanne geben, alles gut
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Parmesan daruberhobeln.




SERVIERPLATTE RECHTS: MOTELAMIIO.COM

SPARGEL

TR KA 03,6 KATI1989
Krdutercrepes ' JIch habe statt-Spinat-gehackte
| Kiduter in deu 7 Me&e«

mit Spargel
p .......... g ................................................... Faudeu wir auch Sehr fZ{Z{.”

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

@ NORMAL €35 MIN.
() PRO PORTION 15 g E, 29 g F, 35 g KH = 480 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

Fiir die Krdutercreme

1/, Bund Schnittlauch

2 Bund glatte Petersilie
150 g Créeme fraiche

80 ml Schlagsahne

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Spargel

1 kg weifler Spargel
Salz

40 g Butter

2 TL ZucKker

50 ml frisch gepresster
Orangensaft

Fiir die Crépes

150 ml Milch

3 Eier (KI1. M)

150 g Mehl

12 TL Backpulver
Salz

100 g Blattspinat

1 Bund Schnittlauch
2 EL Butter

l‘

W T T

ZUBEREITUNG

1. Fur die Krdutercreme Krduter fein :
schneiden, mit Creme fraiche und Sahne
verrithren. Creme mit Salz und Pfeffer
wilrzen und beiseitestellen.

2. Spargel schdlen und die Enden absch
den. In kochendem Salzwasser mit Butter,
Zucker und Orangensaft 15 Min. garen.
3. Inzwischen fir die Crépes Milch, Eier,
Mehl, Backpulver und 1 Prise Salz mit
dem Schneebesen verriithren, 5 Min.
ruhen lassen.

4. Spinat putzen, hacken. Mit etwas Teig =
in ein hohes GefiR geben und mit dem
Stabmixer fein piirieren. Schnittlauch _
in feine Rollchen schneiden, mit der i
Spinatmasse unter den restlichen Teig
rihren. -
5. Butter in einer Pfanne erhitzen und
darin aus dem Teig 4 diinne Crépes backer
6. Spargel abtropfen lassen. Jeweils einige
Stangen in die Crépes wickeln und mit

i —

Krdutercreme servieren. Dazu passt ein =~
gemischter Salat.




Betu udgchsteu Mal
jorotiere ich uoch
Kapern dazy. Gibt's
aaf/eﬁ/ea Fall bad
meder #

Mit einem Eierschneider, der
auch Spalten schneidet,
Lassen sich Eier besonders
‘gleichmapig zerteilen

&
........

-

A drre T R
Elerfrlkassee mi =
B T T rr e ...

VERFASSER JUULEE WEB CK—MAG DE/250521 ; __ .—_ =

- mEa TRy L T P PR e

9 NORMAL @ 35 MIN. 6 PRO PORTION 24 gE 26g F 249 KH 459 KCAL @ LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

500 g weilder Spargel 1. Spargel schdlen und die Enden abschneiden. abloschen. Wein und Sahne zufltigen, aufkochen,
500 ml Gemiisebriihe Stangen in 4-5 cm lange Stiicke schneiden. In 4-5 Min. kdcheln lassen. Erbsen und Spargel

8 Eier (KI. M) kochender Gemusebrihe 10 Min. garen. Mit untermischen und darin erwdrmen. Gemuse-
250 g Champignons einer Schaumkelle herausnehmen und frikassee mit Salz und Pfeffer abschmecken.

30 g Butter beiseitestellen. Spargelbrithe aufbewahren. 4, Eier pellen, sechsteln und vorsichtig unter das
50 g Mehl 2. Eier in kochendem Wasser 7-8 Min. wachs- Frikassee heben. Petersilienbldtter abzupfen,
125 ml WeiRwein weich kochen. Abschrecken, beiseitestellen. fein schneiden und daruberstreuen. Dazu passt
125 ml Schlagsahne 3. Pilze putzen. Butter in einem Topf erhitzen, Reis oder Kartoffelplree.

300 g TK-Erbsen Pilze darin rundherum braun anbraten.

Salz, Pfeffer aus der Miihle Mit Mehl bestduben und mit Spargelbrihe

/2 Bund glatte Petersilie

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: DIANE DITTMER, JULIA LUCK; STYLING: MEIKE STUBER

20 CHEFKOCH
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fLifebuoy)

Greif nach
dem Leben.

Greif zu
Lifebuoy.

DESINFEKTION

HANDGEL

RESEITIGY 99,55
BAYTERTEM & TPEIIBLLE VIRENT

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




-
-
L .
vl o ol
. ﬁd;. &
L "'1_
- 4! -y

AR ST e z‘j

LR A R A

i)
L . | %
o’ 1 1 il b Y
o s I{ & y.* i ! 5 =; : y
) : i
N o - W W = 3
o) H 0l X
y v f K - _ v .I N e i
y s ’ Lt 1ﬁ
win v & 3
vl o 3 .
il et s ¥
i3 3
s . u
e
: L oy ‘

b ALY lﬁ"l o a8 :
. ‘1.-; - ¢,‘ f"‘tf*' S B
12 XAk Wb FEA ST e s
€ ST G R e S
: ‘.t;l ey ‘;\‘,_"‘ L

r1

Wk vT 04,1

Geschmorte Hahnchenschenkel
mit Gemuse in Weil3wein

VERFASSER UFAUDIES8 WEB CK-MAG.DE/170521

e L L e T T

CEL e

© NORMAL €30 MIN. + 50 MIN. GARZEIT () PRO PORTION 39 g E, 24 g F, 25 g KH = 505 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

3 grof3e Mohren

6 grof3e Kartoffeln

Y2 Stange Lauch

5 Knoblauchzehen

2-3 Stiele glatte Petersilie
4 Hahnchenschenkel

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 TL edelsiif3es Paprikapulver
3 EL Olivenol

250 ml Weillwein

250 ml Gemiisebriihe

ZUBEREITUNG

1. Mohren und Kartoffeln schalen und in grobe Stucke schneiden.
Lauch putzen und in Ringe oder kurze Stticke schneiden. Knob-
lauchzehen schdlen. Petersilienblatter abzupfen, grob schneiden.

2. Hahnchenschenkel waschen und trocken tupfen. Rundherum mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver krdaftig wiirzen.

3. Olivendl in einem grof3en Brdter oder Schmortopf erhitzen, die
Hdhnchenschenkel darin bei starker Hitze von allen Seiten gold-
braun anbraten, herausnehmen. Gemuse, Knoblauch und Halfte
Petersilie ins Bratfett geben, kurz anbraten. Mit Weildwein ablo-
schen und etwas einkochen lassen. Gemusebriihe angielden und
Hdhnchenschenkel auf das Gemiuise legen.

4. Zugedeckt im heil3en Ofen bei 170 Grad (Umluft 150 Grad)

50-60 Min. schmoren. Nach Belieben das Fleisch anschliefsend unter
dem zugeschalteten Backofengrill ibergrillen, damit die Haut
knusprig wird. Mit restlicher Petersilie bestreuen.
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Das Rezept von Ufaudie58 haben i A Q1S
wir fur unseren Titel an die Saison I &
angepasst. Als Gemiise nehmen wir )
as . s '.’E'.J
grune und weif3e Spargelstangen Ve J' .
(gleich dick). Und als krosse Beilage g LS
gibt es Hdhnchenoberschenkel. S o
Diese braten wir gundichst, wieim SIS
Regept beschrieben, gut an (damit | ,5 oot

sie gleichgeitig mit dem Spargel im
Ofen auf den Punkt gar sind). Den
Spargel nur kurg anbraten, aber nicht
vorkochen. On Top garnieren wir

1
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die Hahnchenstiicke mit einer
Gremolata aus Petersilie, gehackten 3
Mandeln und Zitronenabrieb. : S Y
8 — .
5 Der TIPP aus der Redaktion
2
£
s Das geht unter die Haut
= . . . .
& So verleihen Sie dem Fleisch einen
& Extrakick: Haut an der Schniltseite der
' 35:’ _ Keulen vor dem Braten mil den
i - Fingern vorsichtig losen und efwas
= Zitronenabrieb, Pesto oder gehackte
il Krduter darunterschieben.
i
) s 3 :
AhLLEN Y ey d F ' -
¥ £ aﬁq‘-‘-d'- A . " ; s‘
i -..--,“'--*-,\.w. (UL VL o e 4
o dod f?- B TSt xy 17 1 2T Hier brutzeln Fleisch und Beilagen _
ST TR, '*ﬂ-'s i AL ' gusammen im Brdter — und fast von '. .
- s A ‘ selbst. Wie praktischist das denn? - =+ (R,
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TR KA 7035

Hdhnchenbrust mit Mandelkruste

VERFASSER INWONG WEB CK-MAG.DE/190521

LR R R L R e R L L L N e L e e L e L e L N e R Ll AR R R L R L L e R L e R e R L R L L R e L R L e s R R R Y LR

& NorRMAL €45 MIN. ) PRO PORTION 53 g E, 26 g F, 12 g KH = 519 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

100 g Mehl

150 g Mandelbldattchen

2 Eier (KI1. M)

4 Hihnchenbrustfilets

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL Butterschmalz (oder neutrales 0l)
1 Knoblauchzehe

2 Stiele Minze

1 TL Baharat (arabische
Gewiirzmischung, siehe Tipp)

4 Zweige Rosmarin
evtl. Abrieb von 1 Bio-Orange

ZUBEREITUNG

1. Mehl und Mandelbldttchen je in
einen tiefen Teller geben. Eier in
einem dritten Teller mit einer Gabel
verschlagen.

2. Hahnchenfilets waschen, trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Nacheinander in Mehl, Ei
und Mandeln wenden.

3. Butterschmalz in einer grof3en
Pfanne erhitzen. Fleisch darin von
beiden Seiten goldbraun anbraten.
Dabei angedriickten Knoblauch und

skat und ::étwas scharfes
rypulver ersetzen

Minze mit ins Fett geben und mit einem
Essloffel gelegentlich etwas Fett iiber
das Filet gief3en.

4. Fleisch herausnehmen, von beiden
Seiten mit Baharat wirzen und je mit
1 Rosmarinzweig belegen. Im heil3en
Ofen bei 90 Grad (Umluft nicht
geeignet) 15-20 Min. gar ziehen lassen.
Zum Servieren nach Belieben mit
Orangenschale bestreuen. Dazu passt
gruner Salat.




TR RRTT D41

Hdhnchengyros
im Pitabrot

---------------------------------------------------------------------

VERFASSER BADEGAST1
WEB CK-MAG.DE/140521 k

@ NnormaL  ©) 35 MIN.
(©) PRO PORTION 35 g E, 20 g F, 50 g KH = 549 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Mit viel frischem Gemiise &

1 Salatgurke: und einer pikanten Joghurt- %
1 gelbe Paprikaschote Eatice~da sehi Bkl nion AR
4 Tomaten ~schon den Sommer kommen!

3 Friihlingszwiebeln

Y Eisbergsalat

400 g Hahnchenbrustfilet
2 Knoblauchzehen

2 EL Sonnenblumenol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1EL getrockneter Thymian
400 g Vollmilchjoghurt
Saft von % Zitrone

3 EL heller Aceto balsamico
1 TL mittelscharfer Senf

1 TL Zucker

4 EL Olivenol

4 Pitabrote (zum Aufbacken)

ZUBEREITUNG

1. Gurke Kklein wirfeln. Paprika und Tomaten
putzen, klein wirfeln. Frihlingszwiebeln
putzen, in Ringe schneiden. Eisbergsalat
putzen, in Streifen schneiden. Alles in einer
Schussel mischen und beiseitestellen.

2. Fleisch waschen, trocken tupfen, in Streifen
schneiden. Knoblauch fein wiirfeln. Fleisch
mit 0], Knoblauch, Salz, Pfeffer und Thymian
mischen. In einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer bis starker Hitze knusprig braten.
Zugedeckt warm stellen.

3. Joghurt mit Salz, Pfeffer und % vom
Zitronensaft verruhren.

4. Essig, restlichen Zitronensaft, Senf, Salz,
Pfeffer, Zucker und Olivendl verruhren, mit
dem klein geschnittenen Gemuse mischen.

5. Pitabrote nach Packungsanweisung
aufbacken. Mit Hdhnchengyros, Gemiise- :
salat und Joghurtsauce fillen. "k P e S ey By

ey

:

R FINI23

| e Maugels Pa‘némfgaé—
AN e B uus augetoastere Stiicke
. A > t,n: T C‘d Jﬂ?ﬂ@#&”
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Laab Gai (thailandischer

Hahnchensalat)
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VERFASSER CHICA® WEB CK-MAG.DE/150521

O sivreL ©4oMIN. ) PROPORTION 39 gE 2 gF 24 gKH =289 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

300 g Hdhnchenbrustfilet
Saft von 2 Limetten

evtl. 1-2 EL Reis

2 Stiele Zitronengras

3 cm Galgant (oder Ingwer)

3 Thai-Schalotten (oder
1 kleine Zwiebel)

3 Stangen Thai-Sellerie (oder
2 Stangen Staudensellerie)

4 Thai-Friithlingszwiebeln
(oder 2-3 Friihlingszwiebeln)

2 rote Chilischoten
/2 Bund Koriander
1-2 Stiele Minze
1EL Fischsauce
1TL ZucKker

14, TL Chiliflocken
1 Salatgurke

4—6 ROmer- oder
Kopfsalatbldtter

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchenfleisch waschen, trocken tupfen und mit
einem scharfen Messer sehr fein wiirfeln (es soll wie
grobes Hackfleisch aussehen). Fleisch mit gut der
Hdlfte vom Limettensaft mischen, 15 Min. marinieren.

2. Nach Belieben Reis in einer Pfanne ohne Fett gold-
gelb rosten, abkiihlen lassen. Im Mdérser zu grobem
Griel3 zerstof3en und beiseitestellen.

3. Zitronengras putzen, das weiche Innere sehr fein
schneiden. Galgant und Schalotten sehr fein wurfeln.
Sellerie, Fruhlingszwiebeln und Chilischoten putzen
und fein schneiden. Koriander- und Minzbldatter
abzupfen und fein schneiden. Alles in eine Schiuissel
geben und beiseitestellen.

4. Fleisch in einer Pfanne ohne Fett scharf anbraten.
Weiterbraten, bis das Fleisch durch und die Fluissig-

keit, die sich in der Pfanne gebildet hat, verdampft ist.

Fleisch in eine Schiissel geben, mit Fischsauce, Zucker
und Chiliflocken wiirzen. Mit etwas restlichem
Limettensaft abschmecken, lauwarm abkiihlen
lassen. Gurke in Scheiben oder Streifen schneiden.

5. Hdhnchenfleisch mit den fein geschnittenen
Zutaten mischen und mit der Gurke auf Salatbldttern
anrichten. Nach Belieben mit Reisgriel3 bestreuen.
Dazu passt Jasminreis.
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Vit einem kiihlen

 Bier oder Wa&séf'!.; . l ke ek ole 0 4,4
in toller Snack '

mreierabend @8 Hahnchen-
~ . W Brezel-Spief3e

VERFASSER SILKEMILENA WEB CK-MAG.DE/200521

FEERAEEEEER RN ARG

R L

@ NoRMAL O 40 MIN.
() PROPORTION 18 g E, 7 g F, 48 g KH = 342 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 TK-Brezeln
1 Hdihnchenbrustfilet
2 EL Olivenol

1EL rosenscharfes
Paprikapulver

Salz

ZUBEREITUNG

1. Brezelteig auftauen lassen. Hahnchen-
brust waschen, trocken tupfen und in

2-3 cm grofde Wiirfel schneiden. In einer
Schiissel mit Ol, Paprikapulver und 2 TL Salz
mischen, 15 Min. ziehen lassen.

2. Brezelteigstrdnge entknoten und jeweils

vorsichtig auf eine Ldnge von 40 cm ziehen,
dabei die dickere Mitte etwas dinner rollen.
Der Teig sollte dabei moglichst nicht reif3en.

3. Jeweils das knubbelige Ende eines Teig-
strangs auf einen Schaschlikspiel3 schieben
und wellenartig auf den Spiel3 stecken, dabei
zwischen jeder ,Welle” 1 abgetropften
Fleischwiirfel aufspief3en. Ende des Teig-
strangs so verknoten, dass er fest sitzt.
Spiel3e mit restlichem Paprikadl (aus der
Schussel) bestreichen.

4. Spiel3e auf dem Grill unter Wenden bei
nicht allzu grofer Hitze langsam grillen, bis
Fleisch und Teig durch sind. Alternativ auf
einem mit Backpapier belegten Backblech im
heil3en Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad)
15-20 Min. backen. Nach der Hdlfte der
Garzeit einmal wenden.

EUPH .
| ,Gufe ldee, hat super VAR W R,
| geschuackt: Staft-futn -y N E R e
\ auch Speck.” . '{ W, e SR T
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Hahnchen-Involtini mit Ricotta, Petersilie und Bacon

VERFASSER BADEGAST1 WEB CK-MAG.DE/180521

L T L
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@ NorRMAL © 40MIN. () PRO PORTION 53 g E, 22 g F, 8 g KH = 456 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Hahnchenbrustfilets
1, Bund Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle

250 g Ricotta

8 diinne Scheiben Bacon
1 EL Mehl

2 Knoblauchzehen

1 EL Sonnenblumenol
ca. 200 ml Gemiisebriihe
1TL Zucker

1 EL kalte Butter

ZUBEREITUNG

1. Hdhnchenbrustfilets waschen, trocken
tupfen und waagerecht tief ein-, aber nicht
ganz durchschneiden. Aufklappen und jeweils
zwischen Frischhaltefolie mit einem schweren
Stieltopf flach klopfen.

2. Petersilienbldtter abzupfen und fein
schneiden. Fleisch auf beiden Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit je 1 EL Ricotta
bestreichen und Petersilie darauf verteilen.
Fleisch aufrollen und mit je 2 Scheiben Bacon
umwickeln. Restlichen Ricotta mit Mehl glatt
rihren. Knoblauch fein wiirfeln.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Fleischrollchen (Involtini) darin von allen
Seiten braun anbraten. Dabei zuerst mit der

Naht nach unten in die Pfanne legen, damit
der Bacon nicht aufgeht. Réllchen heraus-
nehmen und beiseitestellen.

4. Knoblauch im Bratfett kurz anbraten (er
darf nicht zu braun werden, sonst wird er
bitter). Ricottamischung in die Pfanne geben.
200 ml Briuhe mit einem Schneebesen nach
und nach einrihren, sodass keine Klimpchen
entstehen. Falls die Sauce zu dick erscheint,
etwas mehr Bruhe unterriihren. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

5. Involtini in die Sauce legen und zugedeckt
10 Min. ziehen lassen. Butter in Flockchen

in der Sauce schmelzen lassen. Dazu passen
Rosmarinkartoffeln.

]

| Y

. ¥-o
> A
-
" R
.-
.A'-
et
| 4 \. 3
LN e
g 8 :
LR
" -
AT
e ety
- . »
= -

-'i. - '—l'..
e il o
i B

e B P
. ¥
kL AT
- ¥ e di ! a
o i
- L]
. E‘
P
Gl

34
akd &
y o

T
- ;f
,-".
2 R
-
—_— 2.

&

o
= o, el
-
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auch mit Schweine-
schnitgelchen
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GRUNE SEITE

Falscher Kaffee, bei Oma bekannt als ,Muckefuck”,
erlebt dergeit ein Revival. Bei der weltweit grofSten Messe
fur okologische Konsumgdter, der Biofach, wurde die
Roffeinfreie Alternative gum ,Best New Product” in der
Kategorie Getrdnke gekurt. Gluckwunsch! Auch wir lieben
seinen milden Geschmack und dass er gut gu Magen und
Umuwelt ist. Die Hauptzutat Lowengahnwurzel wadchst
namlich direkt vor der Haustur, das spart Transportwege
und eine Menge CO.. ,Falscher Kaffee”, 75 g,
ca. 9,90 Euro, sonnentor.com

LA L : id

Was fiirs Auge und was fur unterwegs:
Der neue Sprudler von Sodastream kommt
sowohl mit einer Glas- als auch mit einer
Kunststoffflasche (je 1 Liter) daher. Und der
Zylinder Lasst sich mit nur einem Griff ein-
Rlinken. Schont Portemonnaie und Umuwelt.
,Duo”, ca. 170 Euro, sodastream.de
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REVOLUTIONAR

Lea ist 15 Jahre, ihr Vater Profikoch. Sie
sorgt sich um unsere Welt und will et-
was verandern. ,Wir mussen umessen!
sagt sie. Der Weg zu weniger Treibhaus-
gasen, Wasserverbrauch, Tierleid und
zur Erhaltung der Regenwadlder fuhrt
tber die Teller. Wie gut das schmeckt,
zeigen ihre 52 frisch kreierten Rezepte.
168 Seiten, Brandstatter, 20 Euro
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Ofter mal was Neues auf den Tisch:

3x CHEFKOCH FUR SIE!
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KROSSES
MIT HUHN
Schnell, zart,
kostlich: im
Salat, Auflauf
oder als Spief8
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Backschule Limettentorte Wunderbare Vanille-Desserts
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IHR LECKERES PROBEABO

33 % SPAREN: Sie Lesen 3 Monate fiir zzt. nur 6,40 € statt 9,60 €~
ENTDECKEN: Das Beste aus rund 350.000 Regepten von Chefkoch.de
GELINGGARANTIE: Alles von unserer Redaktion nachgekocht und gepruft
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Gleich telefonisch oder online bestellen:

[l www.ck-mag.de/probeabo

Bitte Bestellnummer angeben: 183 7227
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VILANDRAH

Aabe ee schow wehr-
fach uachgekocht, allerdings
wlt-Hahnchenbrust”

Thema gesundes Essen:
viel Obst und Gemuse, _
viele Kohlenhydrate
und Ballaststoffe, aber
dafur wenig Fett
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Akt keodr 047

Die wohl gesundeste Kuche der Welt begeistert durch pure
ELegang und die Harmonie der Aromen. Ihre beliebtesten Gerichte
gibt es hier gum Selbermachen — ganz einfach Rostlich!

Chicken Teriyaki

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ NORMAL D 45MIN. ) PRO PORTION 70 g E, 34 g F, 78 g KH = 952 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)
1 EL helle Sesamsamen
1-2 Knoblauchzehen

4 EL Sojasauce

4 EL Mirin oder Sake

2 EL Zucker

1 TL frisch geriebener
Ingwer

evtl. % TL Chiliflocken
125 g Basmatireis

4 Hahnchenschenkel
(mit Haut, ohne Knochen)

Salz, Pfeffer aus der
Miihle

1 TL Speisestérke

250 g Brokkolirdschen
1 Frithlingszwiebel

1-2 TL dunkles Sesamél

at
L
"

ad
4
e
"

-
‘‘‘‘‘
m: Pl
-
i

Proteiunex,
Koﬁle«éya’rm‘ea
uud Vitaiuiuen

ZUBEREITUNG

1. Sesam in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
hellbraun rosten, in einem Schdlchen
beiseitestellen.

2. Knoblauch fein hacken. Mit Soja-
sauce, Reiswein, Zucker, Ingwer
und nach Belieben Chili in einer
Schussel verquirlen.

3. Reis nach Packungsanweisung
garen (im Reiskocher oder Topf).

4, Hahnchenfleisch kalt abspulen und

trocken tupfen. Von beiden Seiten sehr
sparsam salzen und pfeffern. Rundum
dinn mit Speisestarke bestduben und

diese leicht ins Fleisch einreiben.

5. In der heilsen Pfanne Hdhnchen mit
der Haut nach unten 6—7 Min. gold-
braun braten. Wenden und weitere
5-6 Min. durchbraten. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Pfanne
mit Kuchenpapier sdubern.

6. Sojasaucenmischung nochmals
kurz durchriithren und in die Pfanne
geben. Fleisch dazulegeﬁ und bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die
Fliissigkeit deutlich reduziert und
karamellisiert ist und die Konsistenz
leicht dicklich ist. Fleisch dabei immer
wieder wenden und loffelweise mit
Sauce ubergielden, sodass es rundum

von gldnzender Sauce bedeckt ist.
Dickt diese zu sehr ein, kann man sie
vorsichtig teeltffelweise mit etwas
Wasser verdunnen.

7. Brokkoli Uiber kochendem Salz-
wasser 5-7 Min. dampfen.

8. Pfanne vom Herd ziehen. Fleisch
herausnehmen, kurz tiber der Pfanne
abtropfen lassen, mit der knusprigen
Haut nach oben auf ein Brett legen
und 1-2 Min. ruhen lassen.

9. Fruhlingszwiebel putzen und schrag
in feine Ringe schneiden. Reis und
Brokkoli auf Tellern anrichten.
Brokkoli mit etwas Sesamol
betrdufeln. Fleisch mit einem schar-
fen Messer quer in 1-2 cm breite
Streifen schneiden. Auf oder neben
dem Reis anrichten. Mit restlicher
Sauce betraufeln, mit Frihlingszwie-
bel und Sesam garnieren.

.....

-' L]
»»»»»

Der TIPP aus der Redaktion

- Da geht noch mehr
Die leckere Sauce liebt jeder,
darum besser gleich
etwas mehr davon machen!
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EXTRA-

Mlsosuppe O

VERFASSER NAOK[334 WEB CK—MAG DE/460521

0 NORMAL G)zo MIN. OPRD PORTION 12 g E, 6 g F, 7 g KH = 148 KCAL

.....

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
2 Blitter getrocknete 1. Wakame in kleine Stiicke schneiden, mit Der TIPP aus der Redaktion
Wakame (Braunalgen) 800 ml Wasser in einen Topf geben und erhitzen. :
3 Frithlingszwiebeln 2. Frithlingszwiebeln putzen und in diinne Ringe Bie l/:t"j'rso ;s't';zluss?e::::nst?erten
200 g Seidentofu schneiden. Tofu in 1-2 cm grof3e Wiirfel schneiden. ] 8P RS

: , . Sojabohnen und Getreide gibt es von
ca. 3 EL Misopaste 3.1-2 Kellen vom heif3en Wasser abnehmen und in

der hellen Shiro-Miso bis gur schwarg-
braunen Hatcho-Miso. Je dunkler,
desto herzhafter — darum Miso und

(je nach Sorte, siehe Tipp)

einer kleinen Schiissel mit der Misopaste glatt rihren.
4 EL Sojasauce

Unter Riuhren wieder in den Topf geben. Sojasauce,

Fruhlingszwiebeln und Tofu zugeben, Suppe 10 Min. Sojasauce vorsichtig dosieren, damit
ziehen lassen (nicht kochen!). Auf Schalen verteilen. die Suppe nicht zu salgig wird.
..... ‘? .:'-.
4 “\“ _________ .
) 1 e | YA,
N =l URE‘?.‘----- Der Genalt an Vitawin 8,

TEFETTS """""""" N legt be Wakawe sogar
liber dew vou Fleisch

SANEKINSKYWALKERIN ic\Y)

) -H’ﬁé@ 5{66 L peasht®
Wakaiwe durch
Noriblith
arsetet: Schweckte
auch senr gut-"




LEGGGA |
 lch habe Spitekon!
SRS | - verwendet da 1
EXTRA- | | ulr Chinakohd schnell

SCHNELL

Gebratene -
Udon-Nudeln &3@

mit Rindfleisch E

------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER YASILICIOUSDE
WEB CK-MAG.DE/480521

& simpeL  ©) 30 MIN.
(©) PRO PORTION 43 g E, 17 g F, 70 g KH = 625 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

10 g getrocknete Mu-Err-Pilze
2 Knoblauchzehen

2 cm Ingwer

2 Schalotten

250 g Rindfleisch
(z. B. Rump- oder Huftsteak)

400 g Udon-Nudeln
(vorgegart, vakuumiert)

2 Handvoll Chinakohl

2 EL neutrales Ol

2 Handvoll Mungobohnensprossen
2 EL Sojasauce

2 EL Austernsauce

Salz, Pfeffer aus der Miihle

evtl. einige Stiele Koriander

ZUBEREITUNG

1. Mu-Err-Pilze mit kochendem Wasser |
Uubergief3en und beiseitestellen. Knoblauch, r
Ingwer und Schalotten fein wurfeln. l
Rindfleisch in schmale Streifen schneiden.

2. Udon-Nudeln mit kochendem Wasser
ubergiel3en und 2-3 Min. ziehen lassen, bis
sie weich sind und sich voneinander l6sen
lassen. Abgielden und abtropfen lassen.

3. Kohl in Streifen schneiden. Pilze abtropfen
lassen, in Streifen schneiden. Ol in Pfanne
oder Wok erhitzen. Knoblauch, Ingwer und
Schalotten darin kurz anbraten. Fleisch
zugeben, 2-3 Min. weiterbraten. Pilze

’ i a " Thema Effizienz
untermischen, leicht salzen. Nudeln unter- A i) R b " Ist alles klein ge-
mischen, kurz mit anbraten. Chinakohl, R | o R . schnippelt, braucht

oo L Tl Ao T R B e s e b R e WA FE --------- P, o e es fur den Rest nur
Sprossen, Sojasauce, Austernsauce und \(A\J ............ 2 NSRRI b e
2-3 EL Wasser zufligen und ganz kurz R et Mu W““‘" i
weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer abschme- Sprovsen Sud Mﬁ‘/’ al a/
cken. Nach Belieben mit Korianderbldttern Fltuesswyuder |
bestreut servieren, Thae S /()

. CHEFKOCH 35




ANTIGONE33

i
1

,,\Yuper' leh hatbe es "*'a%“"@m,;-,,;h,“---,-..;;gf.- He
ver gauz profa 111 Nl
z«zf elnew Geschintuch
uud Klarsichtfolie

Thema Esskultur:
In Japan ist Sushi
Fingerfood. Also
durfen Sie auch hier
direkt zugreifen
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ZUTATEN (2 PORTIONEN)
250 g Sushireis

1 EL Reisessig

i EL Mirin

2 EL Zucker

Salz

1EL Ol

250 g Lachssteaks

1 Stiick Bio-Salatgurke
(6—8 cm lang)

1/ rote Paprikaschote
6 Noribldtter
1-2 TL Wasabipaste

Ll
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auch u Japau

ulcht alltdiglich.
Uso wehr Went
wird auf Qualitat

o
.

Makisushi fiir Anfiinger und GeniefRer

NORMAL @ 45MIN. ) PRO PORTION 35 g E, 20 g F, 111 g KH = 778 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Reis in einem Sieb unter flieRendem kalten
Wasser abspulen, bis das ablaufende Wasser
klar ist. Abtropfen lassen und mit 375 ml fri-
schem Wasser in einem Topf schnell zum
Kochen bringen. Bei milder Hitze zugedeckt
10-12 Min. ausquellen lassen.

2. Inzwischen Reisessig, Mirin, Zucker und

1 TL Salz in einer kleinen Schiissel verriihren,
bis alles geldst ist. Gegarten Reis in eine flache
Schussel (kein Metall!) geben und 10 Min. ab-
kiihlen lassen. Reisessigmischung zugeben und
mit einem Holzl6ffel vorsichtig unterheben.
Reis vollstdndig auskiihlen lassen.

3.0l in einer Pfanne erhitzen. Lachssteaks
waschen, trocken tupfen und darin von jeder
Seite 3—4 Min. braten (siehe Tipp linke Seite).
Abkiihlen lassen und in Streifen schneiden.
Ungeschdlte Gurke der Ldnge nach in schmale
Streifen schneiden. Paprika putzen, in schmale
Streifen schneiden.

4. Reis in 6 gleich grof3e Portionen teilen. Je
1 Noriblatt mit der gldnzenden Seite nach unten
auf eine Bambusmatte (Sushimatte) legen.

FIT & GESUND

1 Portion Reis diinn und gleichmdf3ig darauf
verteilen, dabei 1-2 cm Rand frei lassen (Abb. A).
In das vordere Drittel der Reisfldche parallel
zum unteren Rand mit einem Loffelstiel eine
Furche ziehen und etwas Wasabipaste darin
dunn verstreichen. Lachs-, Gurken- und
Paprikastreifen in die Furche legen (Abb. B).
Oberen Rand des Noriblatts mit etwas Wasser
befeuchten. Bambusmatte vorn etwas anheben
und das Noriblatt unter sanftem Druck um die
Fullung legen. Bambusmatte weiter anheben
und Sushirolle weiter aufrollen, bis sie komplett
geschlossen ist (Abb. C).

5. Sushirollen mit der Naht nach unten auf ein
Holzbrett legen. Enden mit einem sehr scharfen
Messer begradigen und Rollen quer halbieren
(das Messer dabel in kaltes Wasser tauchen).

6. Jede Hidilfte in 4 gleich grol3e Stiicke schneiden
(Abb. D). Makisushi nach Belieben mit restlichen
Paprika- und Gurkenstreifen auf einer grof3en
Platte anrichten und bis zur Verwendung kalt
stellen. Dazu Sojasauce, eingelegten Sushi-Ing-
wer und Wasabipaste reichen.

e S ES PP LR QO BRI T T i st baseisaios cnisesbiss
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WARENKUNDE

Wo finde ich Sushireis, und wie sehen getrocknete Algen aus? Hier entlang!
Wir haben die wichtigsten Zutaten schon fur Sie in den Einkaufskorb gepackt
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1 Wakame

Algen fur Suppen und
Salate. Wir haben
getrocknete Bio-Algen
genommen.

2 llerin

Ges(iRter Reiswein
zum Wiurgen von Sushi-
reis oder Gegartem.

Von hell bis dunkel wird
sie immer wurgiger,
also vorsichtig dosieren!

4 Udon-Tudeln
Hei[3 Ubergief3en, schon
sind die Weigennudeln

gar. Getrocknet oder
vorgekocht erhdltlich.

5 Jejasauce
Wirgsauce — aus nichts
weiter als Sojabohnen,

Salg und Wasser.

6 Te-Enn-
Pilze
Sie schenken viel
Aroma. Gluckspilge
finden sie frisch,
getrocknet werden
sie eingeweicht.

7 Reisessig
Heller, milder Essig gum
Wirgen von Sushireis.

8 W : .5 :lt:: :
Papierdinn getrocknete

rechteckige Meeres-
algen fur Makirollen.

9 Wasabipaste
Scharfe Paste aus der
grasgrunen Wurgel. Zum

Wurgen und Dippen.

10 Juskireis
Spegieller japanischer
Rundkornreis.

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: MARCEL STUT, MARION SWOBODA; STYLING: KATRIN HEINATZ
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Schone Nudelsalate braucht das Land, wenn drauf3en die
Sonne an den heif3en Rost Ladt. Vier unverwechselbare Kandidaten
fur das grofse Glick stellen wir hier fur Sie bereit. Zugreifen!

DEMELZEA

ek hab-zutu Schluss
woth etwas Gurkenwasser

Brillas
Konfettisalat

------------------------------------------------------------------------------------------

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

SIMPEL 35 MIN.
PRO PORTION 23 g E, 31 g F, 55 g KH = 622 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g Nudeln (z. B. Farfalle)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g TK-Erbsen

1 Zwiebel

1 Kkleine rote Paprikaschote

1 kleine gelbe Paprikaschote

3 hart gekochte Eier (Kl. M) )
100 g Leerdammer, Emmentaler oder-Gﬁuda. s
150 g Mais (Dose) '

2 EL Rotweinessig

2 EI‘. gehackte glatte Petersilie

ZUBEREITUNG

Lﬁudeln nach Packungsanweisung in
kochendem Salzwasser bissfest garen. In der
letzten Minute die Erbsen zugeben. Abgief3en,
~ abschrecken und abtropfen lassen.

2. Zwiebel fein wiirfeln. Paprika putzen, fein
feln. Eier pellen. Eier und Kdse in kleine

1 schneiden. Mais abtropfen lassen.

P mit der Nudel-Erbsen-Mischung in eine
- groRe Schiissel geben.

~ 3.Essig, Salz, Pfeffer, Petersilie und 0l zu

~ einer Marinade verriihren, iiber die Salat-
~ zutaten geben und gut mischen. Mit Salz
~ und Pfeffer abschmecken.
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SIMPEL ~ ~ 30 MIN. +2 STD: MARJN]ERI;E_IT - PROPORTION 13 g E, 12 g 3 53 g KH = 393 HEEAL B R Dl vy I e
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG _'.'.'- A O A S S R
250 g Nudeln (z.B. Gabel-

spaghetti, Penne oder Makkaroni)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g Cornichons plus etwas Sud

100 g Gefliigelfleischwurst

250 ml leichte Salatcreme
(z.B. ,Miracel Whip Balance®)

1 kleine Knoblauchzehe
1 Prise Zucker

12 EL gekornte Briihe
70 g Erbsen (Dose)

1. Nudeln nach Paekﬂngsunwemung in kochendem

Salzwasser bissfest garen. Abgief3en, abschrecken
und abtropfen lassen.

z.'.(:o-rnitchons in Scheiben schneiden, Wurst klein

- wiirfeln. Salatcreme mit durchgepresstem Knob-

lauch, Salz, Pfeffer Zucker, gekornter Brithe und
Gurkensud verriihren. Erbsen abtropfen lassen.
3. Nudeln, Erbsen, Cornichons und Wurst mit dem
Dressing mischen, mindestens 2 Std. durchziehen

lassen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken.
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Gedrehte Nudeln nehmen die
Sauce besonders gut auf und
sorgen fur Kompaktheit

Sommerbrlse

EHEREErEEEAEEE

VERFASSER SWEET—MAJA
WEB CK-MAG.DE/240521

NORMAL 40 MIN,
PRO PORTION 15 g E, 16 g F, 47 g KH = 411 KCAL

ZUTATEN (5 PORTIONEN) 3
250 g Nudeln (z.B. Fiir das Dressing
che oder Fusill) 1 BundDill "
1z, __Pfeffer ausder  »5p g fettarmer
R - Joghurt (1,5 % Fett)
- 2EL Olivendl ~ 4EL Schlagsahne
?55 g zur_:chlnl 1EL Agavendicksaft
‘* | Mms (Dose) - 4 EL Weiweinessig
i ‘3 EL Zitronensaft
- Salz, Pfeffer
aus der Miihle

150 g $ehdfskuse

zunmmuna

= » o WL 1. Nudeln nach Par:kungsanwezsung n
e N . . i Pl i S ko ndem Salzwasser bissfest garen.
;-_ e Y a3 ,_ | L " . A Een abschrecken, abtropfen lassen
. 4 S e e Y L _— memer Schiissel mit 1 EL Olivensl
L . , g A AT R > n 2Prlsen Salz mischen.
. 3 - _ 4 2 - g™ 1 T

o vy ) . : % \ 2. Zucct hini putzen, klein wiirfeln. In einer
. ‘ e . B B . I ‘mfi?'EL heiBem 13-4 Min. braten.
Vi W ./ “‘*gﬂmnﬂﬂeﬁﬁ”ﬂm&n =
Tt | A N 3.Mai memamSiéb abtropfen lassen.
v ‘ i rke schalen und wirfeln. Frithlings-
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FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: JULIA LUCK; STYLING: MEIKE STUBER; |
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Nudelsalat mlt Rucola Tomaten und Parmesan
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SIMPEL 30 MIN. PRO PORTION 25 g E, 4 g F, 63 g KH = 799 KCAL
ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG e _
250 g Nudeln 1. Nudeln nach Packungsanwelsung m kochen— .abtropfen lassen und in Stiicke schnelden
(z.B. Tortiglioni oder Penne) dem Salzwasser bissfest garen, dann abgieRen,  Alles auf den Nudeln verteilen, '
Salz, Pfeffer aus der Miihle abschrecken und abtropfen lassen und m eine 3. Essig, Ahornsmup Honig und Ol in ein
50 g Walnusskerne flache Schale geben. Schraubglas geben und krdftig schiitteln.
100 g Kernemischung 2. Walniisse grob zerdriicken. Mit der Kerne- Dressing tiber den Salat geben, gut mischen
(z.B. Pinien-, Sonnenblumen- mischung in einer Pfanne ohne Fett anrésten. und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

und Kiirbiskerne)
125 g Rucola
100 g Parmesan

250 g getrocknete Tomaten
(in Kréduter-Knoblauch-0l)

3 EL dunkler Aceto balsamico
3 EL Ahornsirup

1TL fliissiger Honig
6 EL Olivenol

Auf einem Teller abkiihlen lassen. Rucola putzen, Nach Belieben einige Std. durch'z-ie_hen lassen.
Parmesan hobeln. Getrocknete Tomaten . 4
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Wer’s frischer mag, nimmt
halbierte Kirschtomaten 5,
statt der getrockneten






AbbeifSen und... schon trdumen wir uns in eine idyllische
Finca und genie[sen den warmen Hefekuchen mit Paprika,
Zucchini und mediterranen Gewurgen und Krdutern

whENIr38
Gemiise-Coca =l

wie auf Mallorca =&

VERFASSER CK_PRINT-KOCHSCHULE
WEB CK-MAG.DE/500521

@ NORMAL € 1STD. + 45 MIN. GEHZEIT + 30 MIN.

BACKZEIT (5) PRO PORTION 11 g E, 24 g F, 54 g KH
= 505 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
Fiir den Teig

12 g frische Hefe

1 Prise Zucker

250 g Mehl (Type 550)
1TL Salz

6 EL Olivendl

1Eigelb (KI. M)

Fiir den Belag

2 gelbe Paprikaschoten

2 rote Paprikaschoten

2 Zwiebeln

3—4 EL Olivendl

1 Zucchini

2 Knoblauchzehen

4 Stiele Thymian

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 TL rosenscharfes Paprikapulver
4 Stiele glatte Petersilie

Bei Chefkoch.de finden Sie
Rezepte unserer Mitarbeiter
unter CK_Print-Kochschule

1. Hefe und Zucker in 100 ml lauwarmem 2. Mehl, Salz, OL, Eigelb und die Hefe-
Wasser aufiosen. mischung in eine Schissel geben.

3. Erst 8 Min. mit den Knethaken des Hand- 4. Teig gugedeckt an einem warmen Ort
ruhrers, dann mit den Handen grundlich 45 Min. gehen lassen.
zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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KOCHSCHULE
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5. Paprika putzgen, vierteln und in Streifen 6. 2 EL Olivendl in einer grofSen Pfanne erhit- 7. Zucchini putgen, in feine Scheiben schnei-
schneiden. Zwiebeln halbieren und in feine zen. Paprika und Zwiebeln darin bei mittlerer  den. Knoblauch fein wirfeln. Thymianbldtter
Streifen schneiden. bis starker Hitze 4 Min. braten. von den Stielen gupfen.

AP Tag
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Der TIPP aus der Redaktion

8. Knoblauch und Thymian gugeben 5 Wiirgiges Extra
und 2 Min. mitbraten. Mit Salg und Pfeffer Wer mag, kann noch einige
wirgen. Zucchini untermischen. . Sardellenfilets mitbacken.

9. Hefeteig kurg durchkneten und auf einer 10. Teig auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit Paprikapuluer bestreuen.
leicht bemehlten Arbeitsfldche 3 mm diinn Gemise darauf verteilen und mit 1-2 EL Olivendl betrdufeln. Im heifsen Ofen bei 220 Grad
(40 x 30 cm) ausrollen. (Umluft 200 Grad) auf der untersten Schiene 30-35 Min. backen.

46 CHEFKOCH

FOTOS: JORMA GOTTWALD; FOODSTYLING: ANNE LUCAS; STYLING: ISABEL DE LA FUENTE



Perfekte Weine zum Spargel.

Direkt vor lhrer Hausture.

Die 13 Anbaugebiete fiir Qualititsweine
liegen hauptsachlich im Stidwesten Deutsch-
lands. Verschiedene Bodenarten, klimati-
sche Unterschiede und gebietsspezifische
Rebsorten pragen die Vielfalt der deutschen
Weine. Die Namen dieser 13 Weinanbauge-
biete sind von der Europaischen Union als
geschiitzte Ursprungsbezeichnungen (g.U.)
anerkannt. Bei der geschiitzten Ursprungs-
bezeichnung (g.U.) muss der Zusammen-
hang zwischen den Produkteigenschaften
und dem Ursprung besonders eng sein. So
missen nicht nur die Eigenschaften der
Produkte ausschlieBlich oder iiberwiegend
durch die geografische Herkunft sowie den
natiirlichen und handwerklichen Einfliissen
in der Region bedingt sein, das Produkt muss
auch in dem betreffenden Gebiet erzeugt,
verarbeitet und hergestellt worden sein. Die
Anerkennung als geschiitzte Ursprungsbe-
zeichnung erfolgt im Rahmen eines mehrstu-
figen Verfahrens. Die genaue Spezifikation
der jeweiligen Produkte wie Besonderheit-
en, Herstellungsart und -ort spielt eine zen-
trale Rolle. Wer sicher sein mochte, einen
deutschen Wein mit geschiitzter Herkunfts-
angabe zu kaufen, achtet darauf, dass die
Region auf der Flasche steht.

Baden ist mit mehr als 2.000 Sonnenstunden im
Jahr die sonnenverwohnteste Region Deutsch-
lands. Unterschiedliche Boden, liefern beson-
dere Mineralstoffe fiir die Weine. Spargel gibt
es eigentlich mittlerweile fast das ganze jahr.
Aber erst wenn die richtige Spargelsaison ein-

Baden ist eines der 13 deutschen Weinanbaugebiete, das die EU als
geschiitztes Ursprungsbezeichnung anerkannt hat. Spatburgunder,
Grauburgunder und Weilburgunder sind die bedeutendsten Rebsorten
im Weinland Baden — wo die Landschaft fiir Ihre Weine und die Men-
schen fiir thre Leidenschaft und Ihr Qualititsbewusstsein bekannt sind.
wiww.badischerwein.defgU

setzt, am ersten Sonntag im Mai, bekommt man
dieses verfuhrerische Gemise so auf den Tisch,
dass es fiir einen Spargelliebhaber eine reine
Wonne ist.

Und dann wiinscht sich der Weinliebhaber nattir-
lich auch den passenden Tropfen dazu. Per-
fekt zum Spargel fir jeden Tag sind dezente
Rebsorten wie Silvaner oder Muller-Thurgau
zu empfehlen, die mit ihrem cremigen Schmelz
perfekt zur Abrundung von Spargel mit zerlas-
sener Butter dienen.

Aber damit Kreativitat, ausgezeichneter Genuss
und die Freude an der Abwechslung nicht feh-
len, gibt es zu den bewdhrten Spargel Wein-
Begleitern sehr schone Alternativen: Genielien
Sie Ihren Spargel gerne mit kraftigen SoRen wie
Hollandaise oder Béarnaise, dirfen die Weine
gerne etwas schmelziger und kraftiger ausfallen.
Ein dezent vom Holz gepragter Weillburgunder
Chardonnay kdnnte hier zum Einsatz kommen.
Wird das Spargelgericht mit einer erfrischenden
Vinaigrette — eventuell mit dem fir die Jahreszeit
typischen Barlauch - serviert, kann ein Sauvig-
non Blanc perfekt damit harmonieren.

Das dezent nussige Aroma des Spargels wird
gerne mit Pilzen kombiniert, beispielsweise mit
den fiir diese Jahreszeit typischen Morcheln.
Hierzu passt die leicht nussige Note des Grau-
burgunders sehr gut.

Auch ein Riesling kann zu Spargelgerichten ser-
viert werden. Er sollte allerdings nicht zu viel

BADISCHER WEIN
o

WINE nMODERATION

WEIN | BEWUSSET | GENIESSEN

Sdure besitzen, denn Spargel verfligt neben
seiner nussigen Komponente auch Uber eine
feine Bitternote.

Selbstverstandlich muss auch der Rotweinlieb-
haber nicht auf Weingenuss verzichten. Um eine
bessere Kombination herzustellen, kdnnte man
den Spargel mit dunklem Fleisch wie z. B. einem
Rinderfilet kombinieren und eine Rotweinbutter-
solle dazu reichen, oder den Spargel leicht anbra-
ten. Ein milder Spatburgunder aus Baden ist ein
schoner Begleiter fr kraftige Spargelgerichte.

Zum Schluss noch eine Weinempfehlung, die
sich nicht nur als optimaler Sommerwein anbie-
tet, sondern zu exotischen Spargelzubereitun-
gen mit intensiven Gewdlrzen wie Ingwer, Anis
oder auch mit Obst die perfekte Abrundung
darstellt: der Auxerrois, eine Rebsorte, die fast
ausschlieBlich in Baden angebaut wird und nach
frischer Birne, Quitte und Ananas riecht.

Die ausgezeichneten Weine aus Baden lassen
sich Ubrigens auch ganz leicht von zu Hause
aus bestellen. Besuchen Sie hierfiir die Online-
Shops unserer vielen Winzer:

www.badischerwein.de/weine-online-bestellen

\ oo

.:..
0“%0 Villkommen
o0
® in besten Lagen.
deutscheweine.de
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VERFASSER AERENCHYM WEB CK*MAG DE/330521

NORMAL 1% STD.
29 g KH =773 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

300 g Sojaschnetzel
(moglichst grolie
Stiicke)

11krdftige
Gemiisebriihe

2-3 EL Mandelbldttchen
4 Gewiirznelken

Salz, Pfeffer aus der
Miihle

2 TL gemahlene
Kurkuma

2 TL Currypulver

ZUBEREITUNG

PRO PORTION 46 g E, 47 g F,

LOW CARB

2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
4 cm Ingwer

2 EL Kokos_f:il oder
neutrales Ol

3 TL rote Currypaste
100 g Tomatenmark
800 ml Kokosmilch

10 Stiele Koriander
oder Thaibasilikum

1. In einem grof3en Topf die Sojaschnetzel nach
Packungsanweisung in heif3er Gemiisebriihe
einweichen und ziehen lassen.

2. Inzwischen Mandelbldttchen in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun rosten, herausnehmen und
auf einem Teller abkiihlen lassen.

3. Gewurznelken in einem Morser fein zerstolden,
mit 2 TL Salz, 1 TL Pfeffer, Kurkuma, Curry und
Kreuzkummel mischen. Zwiebeln, Knoblauch und

Ingwer fein wurfeln.

4, Eingeweichte Sojaschnetzel in einem Sieb ab-

tropfen lassen, dabei die Gemusebriithe auffangen.

5.0l in einem groRRen Wok erhitzen. Currypaste,
Tomatenmark, Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer und
die Gewurzmischung darin 2 Min. bei starker
Hitze anbraten. Die abgetropften Sojaschnetzel
zugeben und 3 Min. scharf anbraten.

6. Kokosmilch unterriihren, aufkochen und bei
milder Hitze 20 Min. kocheln lassen. Falls die
Sauce zu dickflussig erscheint, noch etwas von

der Briihe unterrihren.

7. Krduterbldtter abzupfen und in einer kleinen
Schiissel mit den Mandeln mischen. Etwas davon
uber das Korma streuen und den Rest dazu
servieren. Dazu passen Basmati- oder Jasminreis

und gesalzener Joghurt.

Mit duftendem
Jasminreis ein echtes
Verwohnessen
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Mit ihifer Moussaka hat
Chefkoch-Leserin Nele beim
PENNY-Rezeptwettbewerb
ins Schwarze getroffen. Das
perfekte Beispiel fiir veganes
Comfort-Food!
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Gewinner-Rezept:
Vegane Moussaka

Zubereitung:
700 g Kartoffeln waschen, schdlen und

20 Minuten kochen. Abkiihlen lassen
und anschliefend 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Eine Aubergine waschen,

in Scheiben schneiden, salzen und mit
Olivendl betrdufeln. 20 Minuten ziehen
lassen. Anschliefend Auberginen und
zwei in Scheiben geschnittene Zucchini
10 Minuten im Ofen garen.

In der Zwischenzeit eine Gemiise-
zwiebel in kleine Stiicke schneiden und
in heiRem Olivendl anbraten.

1-2 Packungen Food for Future
,sveganes Hack® und zwei klein geschnit-
tene Knoblauchzehen dazugeben und
anbraten. Ca. 80 g Tomatenmark mit
anbraten. Zwei Dosen gehackte Tomaten
dazugeben und kurz aufkochen lassen.
Anschlieffend 200 g gewiirfelten Food
for Future ,,Genuss-Hirte“ unterheben
und die Sauce krdftig mit Salz, Pfeffer,
15 TL Zimt, Paprika rosenscharf,
Oregano und Majoran abschmecken.
Eine Auflaufform mit Olivendl einfetten.
Den Boden mit einer Schicht Kartoffel-
scheiben auslegen, gefolgt von einer
diinnen Schicht Sauce, einer Schicht
Aubergine, Sauce, Zucchini, Kartoffeln
usw. Am Ende als oberste Schicht Food
for Future ,,Soja Natur® verteilen und
mit 250 g klein geschnittenen Food for
Future ,,Genuss-Scheiben* bestreuen.
Die Moussaka im vorgeheizten Ofen bei
ca. 175 °C Umluft ca. 40 Minuten backen,
bis der Kdse goldbraun ist.

Guten Appetit!

1
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Tierfrei
gliicklich -
so einfach geht’s

Schluss mit Klischees: Vegane
Ernahrung schmeckt lecker, muss
nicht viel kosten und bietet mit den
neuen Produkten von PENNY ganz
viel Abwechslung auf dem Teller

egan, vegetarisch oder flexitarisch?

Wir brauchen keine Labels, uns soll es
schmecken! SchlieBlich lieben wir es,
abwechslungsreiche Rezepte auszuprobieren,
uns von neuen Produkten inspirieren zu lassen
und uns in der Kiiche so richtig auszutoben.
Umso besser, wenn wir tierische Produkte durch
pflanzliche Alternativen ersetzen konnen -
schlieBlich werden Tierwohl und Klimaschutz fur
viele Menschen immer wichtiger.

Die 15 veganen Artikel von Food for Future,

die nun dauerhaft im Sortiment sind, bieten

ein grofBBes Angebotsspektrum: von veganem
Schnitzel Uber Sojaghurt bis zum veganen Hack Food for Future ist es
oder Burger-Patty. Toller Geschmack, ohne Ver- danzoibiach, vegan zi
zicht - und das naturlich zu gewohnt glinstigen kochen - Ausprobieren
PENNY-Preisen. lohnt sich!

Mit der groBBen
Produktauswahl von
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Mandel-Gnocchi und geschmorte
Auberginen a la Ida

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/030521

i\ " 'ﬂ"*-.: | gk SRR @ NnormAL ©) 21 STD. () PROPORTION 10 g E, 36 g F, 67 g KH = 670 KCAL

. J ZUTATEN (5 PORTIONEN)
"~ Fiir die Gnocchi
850 ml Mandelmilch

50 g Margarine plus
einige Flocken

50 g gemahlene Mandeln
200 g Hartweizengriel3

50 g geriebener Kdseersatz
(z.B. veganer Parmesan)

Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
1 Msp. Muskat

1 EL neutrales Ol

1 Handvoll Salbeibldtter

Fiir die Auberginen

2 Knoblauchzehen

1rote Zwiebel

4 Auberginen

1 EL Olivenol

10 Softdatteln

800 g stiickige Tomaten (Dose)
Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL dunkler Aceto balsamico

250 g Tomaten
(z.B. Datteltomaten)

1EL Pinienkerne
1 EL gehackte Haselniisse

VIGDISS

ch schaite e
_ Auberginen vorher,
e Aas wacht das
- Ergebuis woch feiner”

ZUBEREITUNG

1. Fur die Gnocchi Mandelmilch in einem Topf erhitzen,
Margarine zugeben und darin schmelzen. Mandeln und
Griels mit einem Schneebesen bei mittlerer Hitze unter-
rihren. 40 g Parmesanersatz dazugeben. Mit Salz,
reichlich Pfeffer und Muskat abschmecken. Rithren, bis
der Griels gequollen und ein fester Brei entstanden ist.

2. Grielsbrei auf einem mit Backpapier belegten Blech
1,5 cm dick verstreichen und abkiihlen lassen. Wenn
der Griel3 fest ist, kreisférmig ausstechen (6-7 cm @).
In eine gefettete Auflaufform legen. Mit restlichem
Parmesan und ein paar Margarineflocken bestreuen.
Auf der mittleren Schiene im heif3en Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) goldbraun backen.

3. Fir die Auberginen Knoblauch und Zwiebel fein
hacken. Auberginen putzen und in dunne Scheiben
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Auberginen
darin braun braten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Knoblauch und Zwiebel im Bratfett glasig
dunsten. Datteln fein hacken und mit den stiickigen
Tomaten dazugeben. 10 Min. bei milder Hitze kocheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

4. Tomaten hduten und halbieren. Auberginen und
Tomaten dazugeben und 5-8 Min. einkochen lassen.
5. Pinienkerne und Haselniisse in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Ol in einer Pfanne erhitzen, Salbeibldatter
darin frittieren. Gnocchi mit der Sauce anrichten. Mit
Salbeibldttern, Pinienkernen und Nussen garnieren.

gt JETZT MITMACHEN! -,

Sie mochten Ihr perfektes Dinner im
Fernsehen prdsentieren? Zaubern mit g5
Begeisterung spektakuldre Menis und
punkten durch Ihre Gastgeberqualita-
ten? Dann zeigen Sie es den Millionen

von Hobbykochen am Bildschirm!

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

Mo.—Fr. um 19 Uhr bei VOX
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PROMOTION

Das Dessert hat Ida aus
Berlin in der Sendung ,Das
perfekte Dinner” kredenzt

.“‘

YT Yr ey - PERFEKTE
Veganes Traumtiramisu . DNNER

g

VERFASSER DASPERFEKTEDINNER WEB CK-MAG.DE/040521

0 NORMAL @ 30 MIN. + 2 TAGE KUHL- UND GEFRIERZEIT 0 PRO PORTION 16 g E, 53 g F, 41 g KH = 737 KCAL

BIATLUCK; STYLING: MEIKE STUBER

ZUTATEN (8 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Fiir den Boden 100 g (z. B. Medjool- 1. Flir den Boden Zutaten in einer Schiissel gut vermischen,
30 g gemahlene Haselniisse datteln), fein gehackt bis eine klebrige Masse entstanden ist. Teig in eine gefettete
80 g gemahlene Mandeln 50 ml Ahornsirup Springform (18-20 cm (@) geben, einen 2 cm hohen Rand

7 Datteln (z. B. Medjool- 175 ml warme Mandelmilch formen und sofort ins Gefrierfach stellen.

datteln), sehr fein gehackt 30 g ungesiilites Kakaopulver 2. Fiir die Schokoschicht Zartbitterschokolade und Kakao-

1 EL Kaffeepulver 2 TL Instant-Kaffeepulver butter tiber einem Wasserbad schmelzen. Mit den tibrigen
2 EL Kakaopulver Fiir die Cremeschicht Zutaten in einem Standmixer mixen. Auf dem Kuchenboden
1 TL Vanilleextrakt 160 g Cashewkerne (iiber verteilen und fur 4-6 Std. ins Gefrierfach stellen.

1Prise Salz Nacht in Wasser eingeweicht) 3. Fur die Cremeschicht alle Zutaten in einem Standmixer
Fiir die Schokoschicht 350 ml Kokosmilch cremig purieren. Creme auf der gefrorenen Schokoladen-
40 g vegane Zartbitter- 6 EL Kokosol sch1cht.vert-e11en und f-ur mindestens 4—6 Std., besser uber
schokolade 1EL Agavendicksaft Nacht, im Eisfach gefrieren.

4 EL Kakaobutter 1 TL Vanilleextrakt 4.1-2 Std. vor dem Servieren auftauen. Kurz vorm Servie-
200 g Cashewkerne (iiber 1TL Kakaopulver ren mit Kakaopulver bestduben und mit -nibs dekorieren.

Nacht in Wasser eingeweicht) 1 TL Kakaonibs Tipp Das Dessert ist recht mdchtig, kleine Stlicke servieren.

52 CHEFKOCH
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Wir haben grof3en Spald an knackigem
Grunzeug und schopfen darum

aus dem Vollen. Am Pastatag kommt
einfach ein bunter Salat dazu!
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Kartoffel-Quark-Puffer mit Tomatensalat
und Schnittlauchcreme

VERFASSER TREKNEB WEB CK-MAG.DE/380521
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@ NorMAL ©15TD. () PRO PORTION 40 g E, 50 g F, 68 g KH = 915 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

500 g mehligkochende
Kartoffeln

Salz, Pfeffer aus der Miihle
X 300 g Sahnequark
X 1kleines Bund Schnittlauch
X 250 g Kirschtomaten

1 kleine Zwiebel

3 EL heller Aceto balsamico

1 Prise Zucker

6 EL neutrales Ol
(z.B. Sonnenblumendl)

X 200 g Magerquark
1 Eigelb (KI1. M)
3 gehdufte EL Mehl
2-3 Prisen Muskat

X Fricch einkaufen

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln schdlen, wiurfeln und in kochendem

Salzwasser 15-20 Min. garen.

2. Sahnequark glatt rihren, mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken. Schnittlauch in Rollchen
schneiden und (bis auf 1 EL) unterriithren.

3. Tomaten halbieren und in eine Schiissel
geben. Zwiebel fein wirfeln, zugeben. Essig mit
Salz, Pfeffer, Zucker und 2 EL Ol verriihren,
restlichen Schnittlauch untermischen. Vinai-
grette mit den Tomaten vermengen.

4, Kartoffeln abgief3en, 2-mal durch die Kartof-
felpresse in eine Schiissel driicken und etwas
abkihlen lassen. Magerquark, Eigelb und Mehl
unterrihren. Kartoffelteig mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

5.4 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Aus dem Kartoffelteig mit angefeuchteten
Hdnden Kleine Puffer formen. Im heiBen Ol bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun
braten. Mit Schnittlauchquark und Tomaten-
salat anrichten.

.......

Der TIPP aus der Redaktion

Dampf ablassen
Stellen Sie die Kartoffeln nach dem
Abgief3en im Topf noch mal kurg
guruck auf den Herd. So verdampfen
die letzten Wasserreste, und der
Kartoffelteig wird lockerer.
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Bunte Reispfanne mit Brdatklof3chen

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ARS VIVEN DI WEB CK MAG DE/360521

6 NORMAL ({-)40 MIN. 0 PRO PORTION 13 g E, 18 g F, 57 g KH = 464 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

X 2 feine ungebriihte
Bratwiirste (a 100 g)

X 250 g Champignons
X 2 Bund Friihlingszwiebeln
2 EL Ol
250 g Langkornreis
500 ml hei3e Gemiisebriihe
X 4 Tomaten
X %2 Bund krause Petersilie
Salz, Pfeffer aus der Miihle

X Frisch elukaufeu

56 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Wurstbrdt in kleinen Kl6[3chen aus der Pelle
drucken. Champignons putzen, je nach Grofse
halbieren oder vierteln. Fruhlingszwiebeln

putzen und in 1-2 cm breite Stiicke schneiden.

2.1EL Olin einer grof3en Pfanne erhitzen.
Klél3chen darin rundum braun anbraten. Frih-
lingszwiebeln und Champignons zugeben

und 2-3 Min. mitbraten. Kl6f3chen und Gemiuse
aus der Pfanne nehmen.

3.1EL Ol ins Bratfett geben. Reis darin unter
Ruhren anbraten. Mit der heil3en Gemiuisebriihe
abléschen und bei milder Hitze 20 Min. zuge-
deckt ausquellen lassen.

%, Inzwischen Tomaten putzen, entkernen und
klein wiirfeln. Petersilienbldtter fein schneiden.

AN RS A SRS SN SIS E AN BN

5. Bratkléfschen, Champignons und Frihlings-
zwiebeln 5 Min. vor Ende der Garzeit unter

den Reis mischen und fertig garen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Tomatenwiirfeln

und Petersilie bestreuen.

(m):
Der TIPP aus der Redaktion

Hauptsache, gehackt
Das Bratwurstbrat lasst sich durch
bereils gewdirgtes Schweinemett
oder pikantes Salsicciabrdt ersetgen.
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PFANME LINKS: LECREUSET.DE, TUCH: HM.COM/DE
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McMuffin mit Ei und Schinken

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ALINA1995 WEB CK-MAG.DE/370521
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@ NorMAL ©20MIN. () PRO PORTION 20 g E, 16 g F, 35 g KH = 378 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 EL Maiskeimol
4 Eier (K1 M)
Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Weizen-Toastbrotchen
X 2 Scheiben Kochschinken

ZUBEREITUNG

1. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Vier Dessertringe (7 cm @) innen leicht eindlen,
in die Pfanne setzen. Je 1 Ei hineinschlagen
und dabei darauf achten, dass das Eigelb ganz
bleibt. Eier mit Salz und Pfeffer wiirzen und
bei mittlerer Hitze 2 Min. braten, bis sie zu

2 TL Butter _ _ - .

2 EL Ketchup st?tckfen beg};;fnnen. E;lesl,jsermng'e k?:'me mzn, Eier
: i mit einem Pfannenheber vorsichtig wenden

4 Scheiben Schmelzkdse .

und weitere 2 Min. braten.

X Fritch einkaufeu

und in 3 cm breite Streifen schneiden. Eier

aus der Pfanne nehmen, warm halten. Schinken

in der Pfanne leicht knusprig braten.

2. Brotchen toasten. Schinkenscheiben halbieren

sssensssmn

A A N A NS S IS RN RIS RN EI A NSNS NS

3. Unterseiten der Brotchen diinn mit je

% TL Butter bestreichen, die Oberseiten mit
Ketchup bestreichen. Auf die Unterseiten je

1 Scheibe Kdse, darauf 1 Ei und darauf je % vom
Schinken geben. Brotchenoberseiten darauf-
legen. Dazu passen eingelegte Gurkenscheiben.

()
Der TIPP aus der Redaktion

Handarbeit
Wer keine Dessertringe besit3t,
kann sich das Spiegelei auch
ohne Form braten und danach
leicht gurechtschneiden.
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TR KA @45
Spaghetti ,Cacio e Pepe”
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VERFASSER CARALB WEB CK-MAG.DE/400521

@ sivrEL © 25 MIN. ) PRO PORTION 30 g E, 16 g F, 88 g KH = 644 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
500 g Spaghetti 1. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser g
Salz, Pfeffer aus der Miihle bissfest garen, dann abgief3en und dabei das
200 g geriebener Parmesan Kochwasser auffangen. - ™
2. Spaghetti wieder in den heizen Topf geben. vy, Das
Mit 1 Kelle Nudelkochwasser {ibergieRen und etwas y/ . Pure Vergnﬂge,.',
Parmesan sorgfdltig unterrithren. Erneut etwas s Pasta mit Nicht g
Alles aus Kochwasser und Kédse untermischen. So fortfahren, : als Kse und gro bs
Aew Vorrat bis die Spaghetti groRziigig von einer cremigen :  Pfeffer, Ejp, echt il
Kdsesauce Uberzogen sind. Nudeln mit Pfeffer "._ KIGSSI'ker der it [-Er : ::
wiurzen und sofort servieren. schen Kﬂcha leni-
Tipp Dazu passt ein bunter Salat. o

-

[ 3
. ™
g .t
*sesnnne®

TISCHLAUFER UND TUCH : HM.COM/DE
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Avocadosalat mit Rucola und Parmaschinken

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER FEUERVOGEL WEB CK-MAG.DE/340521
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@ sivrEL ©30MIN. ) PROPORTION 13 gE, 58 g F, 12 g KH = 652 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
3 EL heller Aceto balsamico 1. Essig, Salz, Pfeffer, Honig, Tabasco und Olivendl
Salz, Pfeffer aus der Miihle mit einem Schneebesen kraftig verschlagen. .
1TL Honig 2. Avocados halbieren und den Kern entfernen. B T
2-3 Spritzer Tabasco Fruchtfleisch aus der Schale l6sen und in Spalten Auch gut im Menii
6 EL Olivendl schneiden. Sofort mit der Vinaigrette mischen Wenn Sie den Avocadosalat
X 2 reife Avocados und 5-10 Min. marinieren. als Vorspeise seruieren,
X 2 Handvoll Rucola 3. Inzwischen Rucola putzen und auf Teller verteilen. reicht "-ﬁf-f angegebene Menge
80 g Parmaschinken Marinierte Avocados und Parmaschinken darauf fir 4 Personen.
(in diinnen Scheiben) anrichten, mit Pfeffer bestreuen. Dazu passt Ciabatta.
X Fricch einkaufeu
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Herzhafter Zucchinistrudel
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-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

@ NORMAL € 35 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT (©) PRO PORTION 31 gE 42gF 24 gKH =614 KCAL ©) Low CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
X 500 g Zucchini
X 100 g Champignons

1 Zwiebel

X 1 EL Liebstockel- oder
Petersilienbldtter

X 1TL Thymianblattchen

X 1 TL Rosmarinnadeln
2 EL neutrales Ol

X 100 g rohe Schinkenwiirfel
Salz, Pfeffer aus der Miihle
3 Eier (Kl. M)
20 g geriebener Parmesan

X 1 Pck. Bldtterteig
(270 g, Kiihlregal)

X 150 g geriebener Emmentaler

X Fricch eiukaufen

60 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG

1. Zucchini putzen, in kleine Wiirfel schneiden.
Pilze putzen und in dinne Scheiben schneiden.
Zwiebel fein wirfeln. Liebstéckel, Thymian
und Rosmarin hacken.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini, Pilze,
Zwiebel- und Schinkenwiirfel darin 3—4 Min.
anbraten. Krduter zufiigen und alles unter
gelegentlichem Rihren 10 Min. garen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Die Masse in eine Schiissel geben und kurz
abkuhlen lassen. 2 Eier und Parmesan mit
einer Gabel verschlagen und daruntermi-
schen, das ubrige Ei verquirlen.

4. Bldtterteig auf einem Backblech entrollen
und mit Emmentaler bestreuen. Gemiise-
Schinken-Mix gleichmdl3ig darauf verteilen,
dabei ringsum 2-3 cm Rand frei lassen.

Oberen Rand mit verquirltem Ei bepinseln,
seitliche Rdnder leicht tiber die Fullung
schlagen, Teigplatte aufrollen und die Naht-
stelle gut andrucken. Rolle mit verquirltem Ei
bestreichen und im heif3en Ofen bei 175 Grad
(Umluft 155 Grad) 25 Min. backen.

Der TIPP aus der Redaktion

Veggie-Variante
Wer den Schinken weglassen
mochte, muss nicht auf ein
abgerundetes Aroma vergichten.
Einfach einige getrocknete
Tomaten (in Ol) wiirfeln und unter
das Gemiise mischen.

FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: DIANE DITTMER, JULIA LUCK; STYLING: MEIKE STUBER;

WEISSE SCHALE RECHTS: IKEA.COM/DE
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Paniertes Seelachsfilet
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@ sivrEL ©25MIN. ) PROPORTION35gE, 18 g F, 27 g KH = 428 KCAL @) LOW CARB

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
50 g Vollkornmehl
2 Eier (K1. M)
150 g Vollkornsemmelbradsel
1TL Paprikapulver
1 Limette oder Zitrone
X 4 Seelachsfilets (a 150-200 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

5 EL neutrales Ol
(z.B. Maiskeimol)

X Frisch einkaufeu

ZUBEREITUNG

1. Vollkornmehl und verquirlte Eier jeweils in einen
tiefen Teller geben. In einem dritten Teller Semmel-
brosel und Paprikapulver mischen. Limette halbieren,
1 Hdlfte auspressen.

2. Seelachsfilets abspulen, trocken tupfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Limettensaft betrdufeln.

3. Fischfilets erst im Mehl, dann im Ei und zum
Schluss in den Broseln wenden.

4.0l in einer grofRen beschichteten Pfanne erhitzen.
Fischfilets darin von jeder Seite 4 Min. goldbraun
braten. Ubrige Limettenhdlfte in Spalten schneiden
und dazu servieren. Dazu passen Pellkartoffeln und
Rahmblattspinat oder Kartoffelsalat.

Der TIPP aus der Redaktion

Eine fiir alle
Die kostliche Vollkornkruste passt
auch hervorragend gu Fleisch,
wie gum Beispiel Hahnchen- oder
Schweineschnitgel. Damit es
beim Braten richtig gar wird, das
Fleisch vor dem Panieren schon
diinn klopfen.
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Erdbeer-Rhabarber-Gugelhupf ﬂ{v«i

VERFASSER GENOVEFAS& WEB CK MAG DE/1+20521 i!'-l

GSIMPEL (‘320 MIN. + 50 MIN: BACKZEIT O PRO STUCK5 gE, 16 g F, 36 g KH = 316 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)
150 g Erdbeeren

150 g Rhabarber
200 g Zucker

1 Prise Zimt

4 Eier (KI1. M)

200 g weiche Butter
1 Pck. Vanillezucker
280 g Mehl

1 Pck. Backpulver
150 ml Naturjoghurt

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren putzen, in kleine Wiirfel schneiden.
Rhabarber putzen und in 1 cm breite Stucke
schneiden. In einer Schiissel mit 20 g Zucker und
Zimt mischen.

2. Eier trennen. Butter, 180 g Zucker und Vanille-
zucker mit den Quirlen des Handriihrers schau-
mig rahren. Eigelb einzeln unterruhren. Mehl
und Backpulver mischen, sieben und abwech-
selnd mit dem Joghurt unter die Ei-Butter-Masse
ruhren. Eiweil3 steif schlagen und mit einem
Teigschaber unterheben.

3. Erdbeeren und Rhabarber vorsichtig unter-
heben. Teig in eine gefettete, mit Mehl bestdubte
Gugelhupfform ftillen und im heilZen Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) 50-60 Min. backen.
4. Kuchen in der Form 10 Min. abkiihlen lassen.
Auf ein Kuchengitter stiirzen, vollstdndig ab-
kiithlen lassen. Nach Belieben mit Zuckerguss
Uberziehen oder mit Puderzucker bestduben.

Der TIPP aus der Redaktion

Mmh, mit Mandelgeschmack
Ein leckeres Extra-Aroma
bekommt der Kuchen, wenn Sie die
gebutterte Form nicht mit Mehl
bestdauben, sondern mit fein gerbro-
selten Amarettini ausstreuen.



RHABARBERKUCHEN

WRAKA Q47
Rhabarber-Erdbeer-Kuchen mit Streuselteig

VERFASSER ESSLUST WEB CK—MAG DEM&DSZI

e SIMPEL @25 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT GF’RO STUCK 5 g E, 13 g F, 43 g KH = 323 KCAL

ZUTATEN (20 STUCKE) ZUBEREITUNG

700 g Mehl 1. In einer Schiissel Mehl und Backpulver grol3e Schiissel geben. Erdbeeren putzen,
3 TL Backpulver mischen. Butter in Stiicken, 200 g Zucker, grollere Exemplare halbieren, zum Rha-
300 g weiche Butter Vanillezucker und Eier zugeben. Mit den barber geben und vorsichtig mischen.
280 g Zucker Hdnden oder den Knethaken des Hand- 4. 80 g Zucker mit dem Puddingpulver
et Pck. Vanillezucker rihrers zu Streuseln verarbeiten. mischen, {iber das Obst geben und vor-

= ‘3 Eier (K1 M) 2. %3 der Masse auf einem mit Backpapier sichtig vermengen. Obst auf dem Teig-

EGD g Rhabarber belegten Blech verteilen. Mit den Hdnden boden verteilen und restlichen Streusel-
“’B g D eeren andriicken, sodass ein Teigboden entsteht.  teig dariiberkriimeln. Im hei3en Ofen bei
e Restlichen Streuselteig kalt stellen. 180 Grad (Umluft 160 Grad) 40-45 Min.
Vanillepudding-
3. Inzwischen Rhabarber putzen und in backen. Dazu passt Schlagsahne.

3 cm breite Stucke schneiden. In eine

KOCHMAUSI317

,,JM#W&W o‘mcé
T super it
i & Apfeln uu Réaészer
| Vmﬂe Punktzahl.”

Oben und unten derselbe
Teig — simpler geht’s nicht.
LLeckerer auch nicht!
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Vanille-Rhabarber-Hefezopf
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VERFASSER SEELENSCHEIN WEB CK-MAG.DE/450521

............................. L e LT

NORMAL 45 MIN. + 134 STD. GEHZEIT + 30 MIN. BACKZEIT
ZUTATEN (10 STUCKE)
Fiir den Hefeteig Fiir die Fiillung
*: Wiirfel frische Hefe 500 g Rhabarber
(219) 150 g Zucker
500 g Mehl 250 g Quark (20 % Fett)
759 Zur.:ker 3 Pck. Vanillezucker
"‘".0 9 v!elche i 2-3 Tropfen Butter-
(in Stucken) Vanille-Aroma
125 ml lauwarme Milch evtl. 1 Prise Zimt
1Ei (K1. M) evtl. 1 EL Speisestirke
1 gehdufter TL Salz

Abrieb von ¥z Bio-Zitrone

TINAH_233

JDeu Saff vou
Rhabarter eiunfach
wlt Mweraluasser

ale Schorle trinken.”

PROSTUCK 10 gE, 7 gF, 63 g KH = 371 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Vorteig Hefe zerbroseln
und in einer kleinen Schiissel mit
100 ml lauwarmem Wasser verriih-

ren. Zugedeckt 10 Min. gehen lassen.

2. Mehl in eine Ruhrschiissel geben.
Vorteig und restliche Teigzutaten
zufiigen. Alles mit den Knethaken
des Handrihrers 8-10 Min. zu
einem glatten, gldnzenden Teig
verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort 1-2 Std. gehen lassen.

3. Inzwischen fiir die Fiillung Rha-
barber putzen, in 1-2 cm breite
Stiicke schneiden. In einer Schiissel
mit Zucker mischen, mindestens
30-45 Min. ziehen lassen. Quark mit
Vanillezucker, Aroma und nach
Belieben Zimt verriihren.

4. Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache gut durchkneten und

zu einem 1-1% cm dicken, grof3en
Rechteck ausrollen.

5. Ausgetretene Flussigkeit vom
Rhabarber abgiefen. Rhabarber
und Quark verriihren, Masse auf
dem Hefeteig verstreichen (falls
die Fiillung zu fliissig erscheint,
Starke unterriihren). Teigplatte
von der langen Seite her aufrollen.
Rolle der Lange nach durchschnei-
den, sodass 2 offene Strange ent-
stehen. Strdnge vorsichtig, aber
stramm umeinanderwickeln.

6. Zopf auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech setzen, zuge-
deckt 30 Min. gehen lassen. Im
heif3en Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 30-35 Min. backen.

Der Zopf kann auch — ohne
das Flechten — als einfache
Rolle gebacken werden

FOTOS: CELIA BLUM, DENISE GORENC; FOODSTYLING: RAIK FRENZEL/ BLUEBERRY FOOD STUDIOS



RHABARBERKUCHEN

Wk kel iy 041
Rhabarber-Marzipan-Kuchen

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

VERFASSER ANGELIKAIM WEB CK-MAG.DE/410521

0 NORMAL G) 45 MIN. + 1% STD. BACKZEIT 0 PRO STUCK 6 g E, 18 g F, 51 g KH = 408 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir die Streusel Fiir den Riihrteig ZUBEREITUNG

75 g Butter 100 g Marzipanrohmasse 1. Fiir die Streusel Butter schmelzen, etwas abkiihlen lassen. Mit Mehl und

75 g Zucker 125 g weiche Butter Zucker in eine Schussel geben und mit den Hdnden zu Streuseln verkneten.
125 g Mehl 100 g Zucker 2. Fur die Fullung Rhabarber putzen und in 2-3 cm breite Stiicke schneiden.
Fiir die Fiillung 1 Flaschchen 4 EL Wasser, Zucker und Rote-Gritze-Pulver verruhren. Apfelsaft aufkochen,
750 g Rhabarber Ruinaromu angeruhrtes Pulver unter Riithren zufiigen. Nochmals aufkochen. Rhabarber
50 g Zucker 3 Eier (KI1. M) unterheben, Kompott etwas abkiihlen lassen.

1 Pck. Rote-Grittze-Pulver 250 g Mehl 3. Fur den Teig Marzipan grob raspeln. Butter und Marzipan mit den Quirlen
(z.B. von Dr. Oetker) %2 Pck. Backpulver des Handruhrers verruhren. Zucker zufugen und schaumig ruhren. Rum-
250 ml Apfelsaft 4 EL Milch aroma unterrihren. Eier einzeln unterrithren. Mehl und Backpulver mischen

und abwechselnd mit der Milch unterruhren. Teig in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform (26 cm @) fiillen.

4. Rhabarberkompott auf dem Teig verteilen. Streusel gleichmdfig daruber-
streuen. Im heilden Ofen bei 175 Grad (Umluft 155 Grad) auf der unteren
Schiene 1% Std. backen. Rand mit einem Messer von der Form losen, Kuchen
in der Form auskuihlen lassen.

MIMAS3
AHer gab-es Kein Grifeepulier;
also habe ich Erdbecrpuddivg~

jpulver genouuen, passte priua.”
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Frisch aufgetischt — Pramie inklusive:

CHEFKOCH IM ABO
CHEFKOGH

AMUNITY. 20 MILLIONEN USER WISSEN, WASSCHMECKT

e

CHEFKOCH [

KROSSES
MIT HUHN

Schnell, zart,
kostlich: im

Salat, Auflouf 8
oder nls Spiel?. ;

\ ‘” -

Wunderbare Vanille-Desserts

Backschule Limettentorte

So haben Sie alle
Zutaten als Einkaufs-

Saisonliebling Salat

Auch ein tolles
Geschenk fur
Hobbykoche!
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IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus uber 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

liste auf lhrem Handy.

*12 Ausgaben Chefkoch fiir zzt. nur 38,40 € (inkL. MwSt. und Versand) - ggf. zzgl. 1- € Zugahlung. Es besteht ein 14-tdgiges Widerrufsrecht. Zahlungsgiel: 14 Tage nach Rechnungserhalt.

Anbieter des Abonnements ist Gruner + Jahr GmbH. Belieferung, Betreuung und Abrechnung erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH als leistenden Unternehmer.




VICTORINOX Brotchenmesser
Fur einen farbenfrohen Start
in den Tag. 4 Stiick im Set.

ADHOC Pfeffer-/Salzmiihle
Aus Akagienholz mit Keramik-
Mahlwerk. Hohe: ca. 14 cm.

KOEHABGE W

HEIMA'I‘ ,

Kochbuch ,Heimat”
Tim Madlger auf einer kulinarischen
Reise durchs Land. Uber 120 Regepte.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-ADbo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer WahlL:
zum Schneiden, zum Mahlen oder als Inspiration — ganz wie Sie mochten!

w 040/55 55 7800 W_ﬂ] www.ck-mag. de/abo

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




Wenig Zutaten, wunderbar

einfach gemacht: Diese Torte : e : | ;
; .s * * e 'llt i .
kRommt aus dem Kuhlschrank . VN _ ‘!Z.’" e -
e
o W =

sUsssmaAusss -
WW Kucheu kaw $0 gut au,

dass alles ay 78
wurde. Werde tu auf reden

Fa/l woth wal wachen.”
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...dabei ist die Limettentorte kein Stlck sauer — eher verfuhrerisch, und das liegt nicht nur an
ihrem Aussehen. Ein Keksboden mit einer Creme aus Frischkdse und Joghurt befordert uns schnell
in den Kuchenhimmel. Fur spritzige Frische und einen schonen Look sorgen die Limetten

RN NIT38
Limettentorte EE
VERFASSER BACKQUEENS ;
WEB CK-MAG.DE/010521 [=]

-------------------------------------------------------------------------

) NORMAL € 45 MIN. + 3 STD. KUHLZEIT
(*) PROSTUCK 9 gE, 33 gF, 29 g KH
= 461 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

150 g Vollkornbutterkekse
75 g gehackte Mandeln
150 g Butter

6 Bio-Limetten

9 Blatt weil3e Gelatine

750 ml Joghurt

300 g Doppelrahmfrischkdése
150 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

300 ml Schlagsahne

1. Fur den Boden Kekse in einen Gefrierbeutel
geben, mit einer Teigrolle fein zerbroseln.
Mandeln in einer Pfanne ohne Felt rosten.

.....

Der TIPP aus der Redaktion

Nehmen Sie die Abkiirgung!
Bereits seruierfertig ist die Torte, wenn
Sie sie gleich auf einer Tortenplalte
zubereiten. Daftir den Springformrand
direkt auf die Platte setzen. Keksmasse
und Creme einfiillen, fest werden
lassen. Rand vorsichtig entfernen.

3. Keksmasse auf dem mit Backpapier beleg-
ten Boden einer Springform (26 cm @) gleich-
mafiig verteilen und andriicken. Keksboden
kRalt stellen.

2. Butter in einem Topf schmelgen. Keksbrosel
und Mandeln gugeben und alles mit einer
Gabel gut verriihren.

4. \Von 4 Limetten die Schale fein abreiben,
von 1 feine Zesten abgiehen, alle 5 verwende-
ten Limetten auspressen. Limettengesten fur
die Garnitur beiseitelegen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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BACKSCHULE

5. Gelatine nach Packungsanweisung 6. Joghurt, Frischkdse, Zucker und Vanille- 7. Eingeweichte Gelatine leicht abtropfen las-

in Raltem Wasser einweichen. gucker mit den Quirlen des Handruhrers sen, in einem Topf bei milder Hitze aufiosen.
glatt verschlagen. Limettensaft und -abrieb Vom Herd giehen und 6 EL Joghurtmasse mit
(nach Geschmack) unterrthren. einem Schneebesen unterrihren.

8. Gelatinemischung gur restlichen Joghurt-
masse geben, dabei mit dem Schneebesen
kréftig rihren. Kalt stellen, bis die Masse zu
gelieren beginnt und man mit einer Gabel
darin Spuren giehen kann.

9. Sahne steif schlagen und mit einem 10. Creme in die Form fillen und die Torte mindestens 3 Std. kalt stellen. Zum Seruvieren mit
Teigschaber gleichmd[3ig unter die Leicht einem spitzen Messer vom Rand Lésen, Rand entfernen und die Torte vorsichtig auf eine Platte
gelierte Joghurtcreme heben. setzen. Ubrige Limette in diinne Scheiben schneiden, diese halbieren. Torte mit den Limetten-

scheiben und den beiseitegelegten Zesten garnieren.

= =
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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FOTOS: THOMAS NECKERMANN; FOODSTYLING: DIANE DITTMER, STEPS: JULIA LUCK; STYLING: MEIKE STUBER
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Giulia Siegel +++ Prinz Marcus von Anhalt +++ Kate Merlan
+++ Melanie Miller +++ Emmy Russ +++ Willi Herren +++
Patricia Blanco +++ Calvin Kleinen +++ Chris Topperwien
+++ Henrik Stoltenberg +++ Elena Miras +++ Katy Bdhm
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Vanille heif3t der Stoff, der aus diesen stif3en Sachen unvergessliche
Desserttrdume macht. Ob im Shake, in der feinen Bayrischen Creme
oder als Quarknocken, mit exotischer Frucht kombiniert

e ; S At ket 643

I s T Vanille-Quarknocken
mit Mangosauce
Der TIPP au sder R b VERFASSER L s s /0 P S WS T
Eiserne Reserve O NORMAL ©45MIN. (IPROPORTION27gE, 17gF 81gKH =616 KCAL

Nehmen Sie lieber Mangos aus der
Dose statt unreife Frichte. Einfach ZUTATEN (4 PORTIONEN)
mit etwas von dem Sud piirieren und

74 500 g Magerquark
mit Zitronensaft abschmecken.

1 grof3e reife Mango
1 Vanilleschote
5 EL Zucker
S 100 ml WeilRwein
. , oS _ 2-3 Spritzer Zitronensaft
ks oL 60 g Butter
e ~ 100 g Semmelbrosel
1 Pck. Vanillezucker
3 Eier (K1. M)
50 g Mehl
Salz
60 g Hartweizengriel3
1 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Fiir die Nocken Quark in ein Sieb geben und iiber
einer Schiissel 30 Min. abtropfen lassen.

2. Fiir die Sauce Mango schdlen. Fruchtfleisch vom
Stein schneiden und wiirfeln. Vanilleschote ldngs
aufschneiden, das Mark herauskratzen und fiir die
Nocken beiseitestellen. 2 EL Zucker in einem Topf
karamellisieren, mit WeiBwein abléschen. Mango
und Vanilleschote zufiigen. Aufkochen und 10 Min.
kocheln lassen. Schote entfernen, Friichte mit dem
Stabmixer fein piirieren, die Sauce mit Zitronensaft
abschmecken und abkiihlen lassen.

3. Butter in einer Pfanne erhitzen, Semmelbrosel,
1 EL Zucker und Vanillezucker darin unter gelegent-
lichem Riihren goldbraun rosten.

4, Quark, Eier, Vanillemark, Mehl, 1 Prise Salz,
2 EL Zucker und Griel3 mit einem Schneebesen gut
verriithren.

5.In einem breiten Topf reichlich Wasser aufkochen.
Mit zwei Essloffeln Nocken aus der Quarkmasse formen
und ins siedende (nicht mehr kochende!) Wasser geben.
Loffel dabei immer wieder ins heil3e Wasser tauchen.
Sobald die Nocken an die Oberfidche steigen, noch gut

3 Min. ziehen lassen.

6. Nocken mit einer Schaumkelle herausheben und in
gerdsteten Broseln wenden. Mit Puderzucker bestdu-
ben und mit Mangosauce servieren.
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SUSSES MIT VANILLE

Wk ki @ 4,0

Bayrlsche Creme

VERFASSER CHEFKOCH- V[DEO wsa CK—MAG DE/060521

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ (R LRy e e R L TR L r e R L R L R L P R T R R N R TR ]

0 NORMAL e 30 MIN. + 2 STD. KUHLZEIT 0 PROPORTION9 g E, 32 gF, 17 g KH = 407 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
4 Blatt weille Gelatine

1 Vanilleschote

250 ml Milch

3 Eigelb (KI. M)

112 EL Zucker

325 ml Schlagsahne

200 g Himbeeren

1 EL Puderzucker

ZUBEREITUNG

1. Gelatine nach Packungsanweisung
einweichen. Vanilleschote ldngs aufschnei-
den, das Mark herauskratzen. Mark und
Schote mit Milch in einem Topf aufkochen.
Zugedeckt warm stellen.

2. Eigelb und Zucker mit den Quirlen des

Handriihrers dickcremig aufschlagen.
Heil3e Milch nach und nach mit dem
Schneebesen unterriihren.

3. Tropfnasse Gelatine bei milder Hitze in
einem kleinen Topf aufiésen. Vom Herd
nehmen, 5 EL der Ei-Milch-Mischung unter-

Soll die Creme gesturzt
werden, zwei Blatt Gelatine
mehr verwenden

76 CHEFKOCH

i =

rithren, dann unter standigem Riihren zur

restlichen Ei-Milch-Mischung geben. Kalt

stellen, bis die Creme zu gelieren beginnt.
4. Sahne steif schlagen und mit einem
Teigschaber unter die leicht gelierte Creme

heben. Auf Glaser verteilen und mindestens

2 Std. kalt stellen.

5.100 g Himbeeren und Puderzucker mit
dem Stabmixer piirieren. Auf der Creme
verteilen. Mit restlichen Beeren garnieren.
Tipp Auf der Website finden Sie zur Herstel-
lung auch ein Video!

GLASER LINKS: ARKET.COM/DI
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Wird der Shake nicht sofort
getrunken, etwas Zitronen-
saft gufugen, damit er sich
. ' _— nicht braunlich verfarbt -~y
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Bananen-Vanilleeis-Shake

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.. ' & siMPEL € 5MIN. () PROPORTION 6 gE, 8 g F, 37 g KH = 254 KCAL

' Der TIPP aus der Redaktion ZIJTATEI!! (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG ; | ;
' : 2 sehr reife Bananen 1. Bananen schalen, in grobe Stiicke
Nice als E"_s! 250 ml Milch schneiden. Mit Milch und Vanilleeis in
Als sogenannte Nicecream 4 EL Vanilleeis einen Mixer geben und piirieren.
, o » . s
g e::[ecf?er. Dc,]f = ?ananfensc.‘h elben evtl. 1 EL Schokobldttchen 2. In zwei grol3e Gldser geben und nach
einfrieren, im Mixer mit Milch

- ” oder -streusel Belieben mit Schokoblattchen bestreuen.
und Eis ptirieren und gum Ausloffeln .

in Glaser fiillen.
CHEFKOCH 77



SUSS

e
¢ .

78 CHEFKOCH -

ES MIT VANILLE

Sehr

Schichtwerk: Statt Mandeln
auch lecker mit zerdriick-

ten Amarettini, ,Oreos” oder — : _
Karamellkeksen . e T S a3

"‘-’-_nd Li

s lecker auch
' mitNougatund
:  Schokopudding!

: Diese im Wechsel mit .
%, Vanillepudding 7
einschichten

) 8.6 6 ard/E%

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

VERFASSER ALINATST WEB CK-MAG.DE/070521
G'SIMP'EL' ©zomIN. (PrO PORTION 8 g E, 16 g F, 40 g KH = 350 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

50 g gehackte Mandeln 1/Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun|
500 ml Milch rosten. Auf einem Teller abkuhlen lassen.!

1 Pck. Vanillepuddingpulvery  2.100 ml Milch mit Puddingpulver und Zucker
50 g ZucKker glatt rithren. Restliche 400 ml Milch aufkochen,
75 g Nussnougatcreme angeriihrtes Puddingpulver einrtihren, aufko-

chen und unter Rithren 3—4 Min. kochen lassen!
3.Vom Herd ziehen, sofort 250 g Pudding in eine
Schiissel geben, Nussnougatcreme unterriithren.
4/Vanillepudding, Mandeln und Nougatpudding|
abwechselnd in Glaser schichten, abkiihlen lassen)
Tipp Wer es mit weniger Biss mag, mahlt die
Mandeln grob, statt sie zu hacken)

L]
-
-
L]
N
&
L ]

EXTRA-

SCHNELL

FOTOS: THOMAS NECKERMANN}DOE‘TYLING: DIANE DITTMER; STYLING: MEIKE STUBER
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Der TIPP aus der Reduhtlon

Traumpartner & . .
Géltlich gu Waffeln, Schokopudding, ; e ¥ EXTRA-

Griitge oder frischem Obst. Geht * | 1 ' SCHNELL

einfacher, als viele denken! Statt - : it

Pudergucker Ronnen Sie tibrigens -
auch normalen nehmen.

' & & & & LN
Vanillesauce

VERFASSER SCHOKOMAUSOl WEB CK MAG DE/080521

@SIMPEL G)zs MIN. O PRO PORTION 3 g E, 8 g F, 14 g KH = 143 KCAL

ZUTATEN (6 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Y Vanilleschote 1. Vanilleschote ldngs aufschneiden, das Mark  riithren. Mit einem Schneebesen in die kochen-
500 ml Milch herauskratzen. In einem Topf Milch (bis auf de Milch rithren, kurz aufkochen lassen.

40 g Puderzucker 5 EL) mit Puderzucker, Vanillemark und -schote = Vanillesauce abkiihlen lassen.

20 g Speisestirke bis kurz vorm Siedepunkt erhitzen. Beiseite- 3. Sahne steif schlagen und mit dem Schnee-
100 ml Schlagsahne stellen, zugedeckt 15 Min. ziehen lassen. besen vorsichtig unter die Sauce ziehen.

2. Vanilleschote entfernen, Milch zum Kochen

bringen. Stdarke mit restlicher Milch glatt
CHEFKOCH 79



'eé‘?é?h{e, Sommerbrise...............nenininn 42 4
@‘%&(%, ﬁ(}‘m{% Spaghetti ,Cacio e Pepe”.........cccs. 58 4
. 62 Spargel mit Bogner Sauce.................... 16 A

Spargelsalat in Honig-Vinaigrette..... 15
Spargel, iberbackener.............ccu....... 10
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Avocadosalat mit Parmaschinken....59 VEGAN i
Chicken TerigaRi..............ccoccoouevrnnennnnn. 33  Erdbeer-Spinat-Salat mit Nissen....... 8 !
Hdhnchen-Bregel-Spiefie...................... 28  Mandel-Gnocchi und Auberginen....... 51 ;
Hdhnchenbrust mit Mandelkruste....24  MiSOSUPPE.............c.co.ccooommerrrrossiiisnnn. 34 \
Hahnchengyros im Pitabrot............... 25  Soja-,Chicken"-Korma...........................48
Hahnchen-Involtini mit Ricotta.......... 29  Traumtiramisu......................... e 52

Hahnchenschenkel mit Gemise......... 22
Laab Gai (Thai-Héhnchensalat).......26  SUSSES & DRINKS
McMuffin mit Ei und Schinken...........57  Bananen-Vanilleeis-Shake.............. 77

Nudelsalat, klassischer........ccccvecennn 41
Reispfanne mit Bratklo[3chen..............56

Bayrische Creme...............ccoccrrvenireeee. 76
Erdbeer-Rhabarber-Gugelhupf ..........63

Spargel mit Schweinefilet ... 14 Italian Gipsy........covvrerveersreesreriens 82

Udon-Nudeln mit Rindfleisch............... 45
Zucchinistrudel, herzhafter.................60

Limettentorte..............ccicivcicnnsisinians 71
Quarknocken mit Mangosauce........... 75
Rhabarber-Erdbeer-Kuchen.................64
Rhabarber-Marzipan-Kuchen ............ 67

FOTO: DENISE GORENC/BLUEBERRY FOOD STUDIOS.

FISCH

Makisushi fUr Anfanger......c.coooveveneen. 37  Vanille-Nougat-Symphonie................78

Vanille-Rhabarber-Hefegopf ...............66
Vanillesauce.................c.ccoovrrrrrrreenrrnnnes 19

Seelachsfilet, paniertes..........ccccoovrvneee. 61
Zanderfilet auf Spargelrisotto.............. 13

VEGGIE

Eierfrikassee mit Spargel..................... 20

Gemiise-Coca wie auf Mallorca.......... 45 Das Qu ioks CA ou
Kartoffelpuffer mit Tomatensalat...... 55 a/er Stau W W |
Konfettisalat, Brillas..................... vernenens 0 Aaemaa ﬁ{ Mw Lﬂ' o
Krdutercrépes mit Spargel................... 19 9/

Nudelsalat mit Rucold.......ccccoveunne....

Salbeignocchi mit grinem Spargel....18
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FOTOS: THOMAS NECKERMANN

Suf3e Trdume

Jetzt gibt es in
Sachen Erdbeeren
kRein Halten mehr!

Liebe Mit-Burger!

Wir schenken Ihnen den ultimativen
Baukasten zum Hochstapeln

Auf die Wiese!
Furs Picknick ist dieser Salat
mit zartem Spinat perfekt

Day Beate zum Sehluss! Bitte umblittern!
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ABSACKER

Ein erfrischender Spritz, der Lust auf laue Sommerabende auf einer italienischen
Piazza macht. Natirlich lockt der fruchtige Drink auch auf die heimische Terrasse

SCHAECHO001

JDas war der Aperitif 2u weinew
lfalienwens. Da onuehin Orangeu-
Saft i Glas kaw, habe ich ewd:

Orangenshiicke reingegeben.”
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Italian Gipsy

---------------------------------------------------------

VERFASSER MARC_MAROE

@ siMPEL © 3 MIN.

\ l - q“_’“ | l t
' ZUTATEN (2 GLASER)

2 Eiswiirfel
: PR 4 4 cl Aperol (1 ¢l =10 ml)
4 cl Orangensaft

Champagner ist fast zu schade L
zum Mixen. Mit Sekt oder Prosecco
schmeckt es auch!

(siehe Tipp)

2 Erdbeeren
-

ZUBEREITUNG

auffiillen und kurz umriihren.

82 CHEFKOCH

WEB CK-MAG.DE/100521

100-150 ml eiskalter Champagner

1. Je 1 Eiswiirfel in ein Stielglas
(Martiniglas) geben. Aperol und Saft
darubergief3en. Mit Champagner

2. Erdbeeren putzen, leicht einschnei-
den und an die Glasrdnder stecken.

() PROGLASO gE,0gF 19 g KH = 182 KCAL

i FOODSTYLING: JULIA LUCK

FOTO: THOMAS NEE |
MARMORTABLETT: HM:COM/DE
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TONIS WELT

Die neue VOX-Serie
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e W{m ;’ﬁenMachern vom Club der roten Bander.
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