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Fit & gesund mit Spinat

Tolles fiir Giiste

Drinks

Didnische Brotchen

Himbeer-Biskuit-Rolle
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KOSTLICH

UMNITY: 20 MILLIONEN USER WISSEN, WAS SCHMECKT

ERDBEEREN
Mmbh, herrlich
fruchtig in Bowle,
Kuchen, Tiramisu

SPARGEL

Die Saison voll /
auskosten mit den '
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.
Lahlen bilte!
Unser Kernteam besteht aus
14 Kreativen und Kachen. Bis flr
eine Ausgabe alles gekocht,
fotografiert und fertig im Layout
und Text ist, vergehen sechs Wechen.
Unser Wunsch ist es, Sie Monat
fr Monat aufs Kostlichste zu #
inspirieren. Wenn Sie sich mit uns A&
glticklich kochen und backen, /&
sind wir auch glicklich.

Viel Genuss wunscht
Ihre Redaktion

wtf S i : . :
Sifen Erdesren rwfﬁmiag Xl A o~

WIR FREUEN LINS AUF IHRE MEINUNG, IHRE FRAGEM, IHRE KOMMENTARE: LESERSERVICE@CHEFKOCH.DE
SIE MOCHTEN EIN ABO ARSCHLIESSEN ODER HABEM FRAGEN ZUM ABD: ABO@CHEFKOCH.DE ODER WWW.CHEFKOCH,DE/ABD



Feines Sonntagsessen

Rschi ' . - Fiir jeden Tag der Woche das
Mit Sabine, Himbeer und BlshuH: bearmen wir ; Ky ssende Regepl. Wie wir's
uns=Abrokodabra! = in'den Kuchenhimmel - - heute mal mit Fischouflouf?

Gesundes im Glas
Mur eine unserer kistlich
frischen tdeen mit Spinat

I 1
T
|
.|.,
l1!




Burger fiir alle

Patties, Buns und alles
an  Zubehor” im neuen
praktischen Boukasten

FEITOE; MATTHIAS HALPT, JULIA HOERSCH, THOMAS NECKERMANHK

Alles frisch, alles oberkostlich

JEDEN TAG GUT

8 Liebling des Monalks
Gute Laune am Stark! dénische
Frihstiicksbritchen mit Mohn

12 Sommer-Express
Maximal 30 Minuten, und es
gibt Lob won allen Seiten des Tisches

32 Fit & gesund
Fiir Kraft und Ausdouer in schuwierigen
Zeiten ... hier kommit Spinat ins Spiet!

40 Spargel
Wir geigen, was er kann: mit Pasta,
geddmpft, gebroten oder in der Suppe

72 Wochenplaner
Schnelle Alltagshits und tolle Lieblinge
fisr das Wechenende

GROSSES VERGNUGEN

22 Burger-Party

Die schinsten Kambinationen, um alle
happy zu mochen — auch Vegetarier.
Plus Kochschule: Burger-Buns

50 Das perfekte Dinner

I Rahmen unserer Kooperation geigen
wir, was passiert, wenn Lammlachs und

Rosmarinkartoffel turteln

L] )/

82 Absacher

Voilo, der Solero-Cocktail schmechkt
noch besser ols dos beliebte Eis am Stiel

BACKEN UND SUSSES

10 Homemade

Holunderblitengelee strahlt wie die
Sonne und schmeckt wie der Himmel

54 Erdbeeren

Bldttern Sie gleich weiter gu den Seiten
hinten mit den roten Schitgen...

68 Bockschule
Die Biskuitrolle sieht wow” aus, geht
aber supereinfach! Psk, nix verraten

SERVICE

3 Editoriol, Kontokt jur Redaklion
& Regeptiibersicht
3B Griine Seite
BO Regeptregister,
Impressum
81 Vorschau

Ste lieben buute
Kiichenutensilien
wte wir? Dauu
stoteru Sie wal auf
reueilerde

v
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B FLEiscH W FISCH B VEGGIE

= Tertillo-Wrap mit Pilbenwrus.
KOELKAST 512

Marinierte Honig-Hahnchenbrust
JANINEISED 525

Spargeleintopf mit Heckklifichen
GARTEN-GERD 541

o

Grocchl mik Shrimps
ARS_VIVEMDI

5. 46

~: Tomoten-Cousco
CHEFEOCH-VIDED

= Crostini mit Rucolo
ALEXAMNDRA

~ Don Diegos Rubikon-Salsa
ROADSIDE

5.28

6 CHEFKDCH

[ p

VEGAN [l SUSSES & DRINKS (¥ 30-MINUTEN-REZEPTE

- Barbecue-Skyle-Frikadelle
CHEFKOCH-VIDED 5.25

L. <8
Malbsschnitzel
JUDITH

. Schneller Spirelli-Topf
GOLDORACHE

518 5.16

=. Dicke Berta
RICC

543 507

=. Tagliakelle mit Lachs = Lachs-Apfel-Risti

FOREIGMER1%86 5.73 HAFFEELUDER 5.75

'}-' e : & =
Erdbeeren alla coprese = Erbsen-Crostini == Bruschetto
ARS_VIVEMDI 5.19 NATUERLICHLECKER 519 .

TR ol

=. Tomatentarte mit Blitterteig
TOFFIFEECHEN 5.21

£ Wl i

Burgerbritchen mit Sesam
U CH_PRINT-MAGAZIN

Spitzhohlsalat & Lo Coleslaw
LISSYBACK

5.26

S
=. Chili-Cheese-Sauce
WILCZEK-ONE

BEO-Sauce
CHEFKOCH

B

5.28

BARRYFAN

5.30

5.28



BRILLA

Einfocher Spargelsalat
STIERMADCHEN

= Griiner Smoothie
ARS_VIVENDI

4 Erdbeerkuchen

ALIMAIST 5.62

.| Baiser-Torteletts mit Erdbeeren
HOBOYKOCHEN 5.65

W Rezept spelchem

QR-Code mit dem  Regept speichern  Im Cheflkoch.de-Kochbuch
Handy scannen

. A

L -,.',. /
% Karomellisierte Zwiebeln
SASCHAALEXAMDER 527

FALFALA

5. T4

Erdbeer-Vanille-Zupfhuchen

ALINALIST 5,55

Erdbeer-Tiramisu-Torte & la Alina
ALINAIST 558

Erdbeer-Ingwer-Marmelade
SCHMALSIMALISI 5 64

Himbeer-Biskuitrolle
CH_PRINT-KOCHSCHULE

5. 69

o i

Karto[fel-Gemiise-Frittata
CHICA™

= Gebratene Austernpilge
] MANUGRD

5. 76 5T

% Bunte Ebly-Bowl
VEGLICIOUS

" Holunderbliiten

1 SANDYBEACH

Danische
RIGAS3

Erdbieer-Streuselbuchen
AMFIETA

S Solero-Cochtail
SVENJAHAST

582

BEWERTUNG i &1

&0 Sterne ouf Chefhoch.de

VERFASSER HOBBYKOCHEN  Von diesem User starmmi dos Rezepk
WEB CK-MAG.DE/160621
wiederfinden und verwalten £

Kurzlink zum Rezepl ouf Chefkoch.de

CHEFRKOCH 7



Unter der gorken
Mahnkruste versteckt
sich ein luftiger
Plunderteig, e tall
gum duftigen Holun-
derbliitengelee posst

Miiller Vegan.
GenieB3, wie Du willst.




50 flufpig und Rnusprig wie im Urlaub und ideal fir ein
Genieferfriihstiick. Das Regept fir das Gelee finden Sie
auf der ndchsten Seite

il gus

Ddnische
| Friihstiicksbrétchen e
/ VERFASSER RIGAS) WEBCKMAGDE/S00021  Ev:

€ NORMAL 15 MIN. + 45 MIN. RUHEZEIT + 15 MIN. BACKZEIT
) PRO STUCK 6 g E, 11 g F, 20 g KH = 215 KCAL

ZUTATEN (12 STUCK)

47 g frische Hefe 100 g weiche 1% TL Salz

100 ml Milch Butter 1 EL Blaumchn
1EL Zucker 2 Eier (KL M) 3 EL WeiRmohn
ca. 300 g Mehl

ZUBEREITUNG

1. Hefe zerkrimeln, mit Milch und Zucker verriihren.
2. Hefemischung mit 300 g Mehl, Butter, 1 Ei und Salz mit den
Knethoken des Handrithrers 4 Min: glatt verkneten. 1st der
Teig zu klebrig, eventuel]l noch etwas Mehl unterkneten,
3. Schiissel mit einem Geschirrtuch obdecken und den Teig an
einem warrmen Ort 15 Min. gehen lassen,
&, Telg in 2 Teile teilen. Auf einer bemehlten Arbeitsfidche je
#u1 einem Rechteck (4 30 » 20 em) ausrollen. 1 Ei verquirlen,
Teig damit bestreichen.
&. Teig von der Langsseite zur Mitte einschlagen, die andere
Lingsseite ebenfolls zur Mitte ziehen und doriiberlegen. Teig
umdrehen, die Rander begradigen und in & gleich grofie
Stiicke schneiden.
6. Mohn In tiefe Teller flillen, Teigsticke mit dem restlichen
verquiriten Ei bestreichen und in den Mohn tauchen. Brétchen
auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, 30 Min. gehen

. lassen.

7.1m heilen Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad)

15-17 Min. backen.

Der TIPP aus der Redoktion

2 Eosy Sundag Morning...
. N Bereiten Sie den Hefeteig abends gu
und lassen ihn Gber Nacht im Kilhischrank gehen,
Dann am ndchsten Morgen nur noch backen, und
b das Genjeferfriihskiich ist fertig.

-
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HOMEMADE

NATURTALENT AM
FRUHSTUCKSTISCH

Im Mai gehen wir auf Beutegug, um die garten Dolden von
den Holunderbuschen zu zupfen und daraus feines Gelee zu
machen. Gang einfaches Regept, gang grofSer Genuss!

ke

-

g
i A

Der TIPP aus der Redaktion

Unwverkiuftiches Aromal
Holunderbliiten gibt es nichl gu kaufen,
Pfiiicken Sie die Dolden (ahne Blédlter)
um die Mittagsgeit bel Sonnenschein, dann

entfolten sie den meisten Geschmoch.
sl dededs 047

Holunder-
bliitengelee

VERFASSER SANDYBEACH
WEB CK-MAG.DE/350621

ZUTATEN (5 GLASER A 200 ML)

10 Holunderbliitendolden

750 ml frisch gepresster Orangensaft
500 g Gelierzucker (2:1)

Saft von 1 Zitrone

BIENEN ; ZUBEREITUNG
;Fﬂr dwaﬁm 1. Die dicken Stiele der Dolden kiirzen,
E{;‘.’t Pﬂﬂrm : Eliiten vorsichtig ausschilteln, in eine

o R A T i\ grole Schissel geben. Mit Crangensaft
fﬁfﬂ&m dEg ahm bedecken und 24 Std. an einem kithlen

g Fy
ﬁ‘&&' § Ort ziehen lassen.

2, Mischung durch ein Tuch oder feines
HKiichensieb in einen Topf abseihen, die
Bllten dabei gut auspressen. Zucker
zugeben, mit Zitronensaft abschme-
cken. Mosse unter Rihren auflkochen,
5 Min. sprudelnd kochen lassen.
3. In saubere Einweck- oder Twist-off-

- . Gliser fiillen und verschliefen. Auf den
Crangensaft ist fir Deckeln stehend 1 Std. abkithlen lassen,
diese Fruchtkomposition dann urndrehen und auskiihlen lassen.

der ideale Partner

10 CHEFKOCH



MAGNUM DOUBLE

GOLD CARAMEL

BILLIONAIRE

MAGNUM

lebe deinen genuss
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Nicht lange fackeln, lieber gleich geniefien: Maximal
30 Minuten dauert es, bis diese Sommerstars genussfertig sind.
Alles sehr entspannt und mit Freude frisch gubereitet
L& 8 & & R o
Tortilla-Wrap mit Putengyros 3
VERFASSER KOELKAST WEB CH-MAG.DE/250671 =i
©simeeL. ©20MiN, ©) PRO PORTION 453 E, 10.gF, 27 g KH = 396 KCAL
ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG
300 g Putenschnitzel 1. Putenfieisch woschen, trocken tupfen und in @
ca,1TL Gyros- streifen schneiden, In einer Schiissel mit Gyrosgewiirz g '
Gewilrzmischung und Olivendl mischen. Pilze putzen, in Scheiben Der TIPP aus der Redoktion !
1EL Olivendl schneiden. Zwiebeln fein wiirfeln. Beldes unter das fis
200 g Champignons Fleisch mischen und 10 Min. marinieren. ; fﬁ"': l.""';r':ﬁ“ -
2 Zwiebeln 2. Salatblétter nach Belieben zerpfiiicken oder in S S Il
: ‘ sein. Sie kdnnen die Puten-
2 Handwoll gemischte Streifen schneiden. Tomaten halbieren. Gertiise-Miseht auoh in
Salatbldtter (2. B. Rémer-, 3. Eine Pfanne erhitzen, Fleischmischung darin !
| Rifobrote; Tocoschalen oder
Eisberg- oder Feldsalat) in
8 Kirsch e unter Wenden 5-8 Min. braten. aufgeschnittene Fladenbrat-
e i &, Tortillofloden noch Packungsanweisuna erwarmen, viertel fullen, Oder éinfoch
E e et mit je 1 EL Tomatensauce bestreichen. Salat, Tomaten Baguelte dogu essen,

::L mﬁnn%uze&gmhup und Fleisch darauf verteilen, mit Salz und Efeffer
gt g€ 4 wiirzen. Floden aufrollen. Dazu passt ein Joghurtdip
SR, &5 QUEHeTRkIe ous gesalzenem Joghurt und Schnittlauch.

1Z CHEFKOCH



Der Solotwrop ouf die
schnelle Art ist auch ein
toller Picknicksnack

EDISCHI4O0
JBeL uus gab-es uoch Kraut

salat und Olivew dazu. Elu
folles dbeundessen.”




ek de A A 044

Tomaten-Couscous

WEB CK-MAG.DE/200621

VERFASSER CHEFROCH-VIDED

€ SiMPEL £33 25 MIN.

ZUTATEN

(2 PORTIOMEN]

200 g Couscous

Salz, Pleffer aus

der Miihle

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
400 g Kirschtomaten

3 EL plus evtl. etwas
Olivenil

1 TL Tomatenmark
Zucker

2 Stiele glatte Petersilie
2 Stiele Minze

150 g Feta

{5) PRO PORTION 25 g £, 35 g F, 77 g KH = 756 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Couscous in
einer Schilssel mit
300 ml kechendem
Salzwasser liber-
gielen und zugedeckt

10 Min. quellen lassan,

2. Zwiebel halbieren und in
Streifen schreiden. Knoblauch in
feine Schetben schneiden. Tomaten
halbieren. 3 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblouch
darin bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Tomatenmark einrithren
und kurz mitdinsten.

3. Tomaten zugeben, mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen,
bei mittlérer Hitze 5 Min. garen.

&, Petersilien- und Minzebldtter
vorn den Stielen zupfen und grob
schneiden, Feta zerbrackeln.

5. Couscous mit einer Gabel auf-
lockern. Mit der Tomatenmischung
anrichten, mit Fetn, Petersilie und
Minze beéstreuen. Nach Beliehen
mit etwas Olivend] betrdufeln.




EELBE SCHALE LINKS OBEM: TUPERZOZIAL COM

‘."BIFASSER EEJLDDRM:HE WEB Eﬂ*ﬁﬁﬁ-ﬁ

SOMMER-EXPRESS

ECHTFETT
JElne tandroll
fricche Kidiuter peppt das
Ganze enoru aut”

& SIMPEL Ejnum (©) PRO PORTION 47 EMgFﬁ?gHHr!ﬁﬁm

ZUTATEN {3 PORTIONEN)

‘2 Zwiebeln 1TL Currypulver
2ELOI 14 EL Senf

500 g gemischtes 3 TL gekirnte
Hockfleisch | Fleischbriihe

Salz, Pfeffer 250 g Spiralnudeln
aus der Mihle 250 g saure Sahne
1TL edelsliBes oder Schmand
Paprikopulver 1 Bund Petersilie

Bt

sziehernfeinwﬂ:fem. 01 in einem qureﬂﬂmu,mlibﬁrrﬂaﬁn
glasig diinsten Hackfleisch zufiigen, krimelig bratenund

mit Salz, Pfeffer, Paprika, Curry und Senf wiirzen. 625 ml Wasser
zufiigen, aufkochen und gekdrnte Brithe darin aufisen.

2. Rohe Nudeln zugeben, umrithren und zugedeckt bei sehr milder
Hitze 15-20 Min. garen lassen, Ab und zu umrtihren.

3. Topf vom Herd nehmen, saure Sohne unterriihren. Petersilien-
blétter fein schneiden und dariiberstreuen.

CHEFRKOCH 15
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“EBMMER-EXPRESS

CUCINASTELLA

Jlch weade dle Jaé«tfzz{
vorker iu Mekt, danu”
trd die Sauce Séiger” -

i

e
- SCHRITT FUR SCHﬂlﬂ—Lﬂi -

|
i

ﬂEJHF'E. G 25 Min, EIIPF-:::PGHHGM??;E mnggNana?mL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG
8 diinne Kalbsschnitzel 1. Kalbsschnitzel jeweils zwischen Frischhaltefolie

{om besten bio) legen und mit einem Plattiereisen oder kleinen
Salz, Pfeffer Stieltopf schon diinn klopfen. Mit Salz und Pfeffer
aus der Miihle wiirzern.
8 houchdiinne Scheiben ; ; ; ;

5 2. Auf jedes Schnitzel 1 Scheibe Parmaschinken und

1 Salbeiblatt legen (Abb. A). Mit einem Zahnstocher

5 Sl e befestigen (Abb. B).
iEELL ::;Zi (italient 3. Butter in einer Pfanne erhitzen, Schnitzel darin auf
| i :

scher Dessertwein) jeder Seite 3 Min. broten. Herausnehmen und auf

einer Plotte warm stellen.

& Bratensatz mit Maorsala losen und kurz aufhochen.
Souce (iber das Fleisch gielfen,

16 CHEFKOCH



DU LIEBST GRILLEN"

= puKRIEG ST
G { L L E N

B
Kaufiand

Weitere Informationen uﬁter

kaufland, deﬁgﬁﬁﬁm

;ym_ﬁ



SOMMER-EXPRESS ?//

o Elin folles Fi
fiir ein Buffet oder als
Vorspedse!”

ek »iaf’:‘: :;aé weiben K,

Spargel Az, wit
A éaerefw auch sekr

qut geschueckt”

;? o

G
b OS5t : P
b . ._’m&”ﬂcoia urid Tomaten

Crastind sind In
italien eine beliebte
Vorspeise, aber auch
ais Snock gum Glas
Wein ideal

18 CHEFKOCH



b & & & gidilie
Erdbeeren alla caprese

UERFASSEH AHS ‘u'l'u'END] '.HEB CH MAG.DE.-’Z.ZDISEI

@ simeeL O 3omiN, C)PROPORTION 2 g E, 4 g F, 2 g KM =54 KCAL

ZUTATEN (& PORTIONERN) LZUBEREITUNG

125 g Biffelmozzarella 1. Mozzarello abtropfen lassen. Erstin und Zitronenschale untermischen, Marinade

1 Topf Basilikum Scheiben und dann in 12 etwa gleich grofie iber den Mozzarella geben und zugedeckt

1 Bio-Zitrone Stiicke schneiden. im Kithlschrank 15 Min, ziehen lassen.

Salz, Pfeffer aus der Milhle 2, Basilikumbldtter abzupfen und sehr grofe 3. Erdbesren putzen, guer in ¥—1cm dicke

Zucker halbieren. Zitronenschale fein abreiben, Scheiben sehneldern,

2 EL Olivenil 2 EL Saft auspressen. Zitronensaft, Salz, Pleffer, 4. Mozzarella abwechselnd mit Erdbeeren

12 grofie Erdbeeren 1 Prise 2ucker und Gl verrithren, Basilikum und Basilikum auf Spiefe stecken.

Wik ko0 EicE drdrdrdrdr0ns wirdekr 042

Erbsen- w:  Bruschetta mit Crostini mit

Crostini Er griinem Spargel x Rucola

VERFASSER NATUERLICHLECKER und Tomaten = und Tomaten ™

WEB cH MA‘G Dt.-rEEDF_mEl ............................................................................................................................
VERFASSER FELERVOGEL VERFASSER ALEXANDAA

E} SIMPEL E] 20 Mib.
{3) PRO PORTION 7 g E, 6 g F, 22 g KH
=182 KCAL

ZUTATEM (8 PORTIOMEN)

150 g TK-Erbsen 1EL Zitronensaft
200 g TE-Dicke- Salz, Pfeffer
Bohnen 8 Scheiben
1kleine Handwoll  Ciabatta
Minzebliitter 1 Knoblauchzehe
1Handvollplus  gq)7, pfeffer

n avtl etwas

p geriebener

Pecorino
3 EL plus evtl.
etwas Olivendl
ZUBEREITUNG

~ 1.Erbsen und Bohnen auftauen,
~ abtropfen lassen.
: BiE Bohnenkerne aus den Hiutchen

en, Bohnen, Pecorinog, Minze

mnd Olivendl in ein hohes Gefdl geben
d purieren. Falls die Creme nicht

- glatt ist, eventuell etwas mehr 01

- zufiigen. Erbsencreme mit Zitronen-

~ saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Brotscheiben nach Belieben risten.

Knoblauchzehe halbieren, mit der

Schnittfliche tiber die Brotscheiben

- reiben. Erbsenaufstrich darauf

vertellen. Nach Belieben mit etwos

Pecorino bestreuen.

-

-E__
O
it
L 4
=
=

WEB CH-MAG. E‘JEIZ:H}&ZI

WEB CH-MAG.DE/290621

S siMPEL ) 30 MIN.
() PRO PORTION 3 g E, 6 g F. 16 g KM = 14D KCAL

ZUTATEN (8 PORTIOMEM)

8§ S5tangen griiner Salz, Pfeffor
Spargel aus der Miihle
1 mittelgrofe 1-2 Spritzer
Zwiebel Zitronensaft

2 Knoblauchzehen 8 Scheiben

4 reife Tomaten WeiBbrot

3 EL plus etw evtl. B Scheiben
Sy % ormascinke
ZUBEREITUNG

1. Spargel im unteren Dritel
schiilen, Enden abschneiden.
Stangen in kurze Stiicke schnei-
den. Zwiebel und KEnoblauch fein wiirfeln.
Tomaten vierteln, entkernen und wiirfeln.
2.3 EL 0l in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und Spargel darin 3-4 Min. an-
diinsten. [n eine Schiissel geben, Tomaten
untermischen. Mit Salz, Pleffer und
Zitronensaft wiirzen.

3. Brotscheiben mit etwas Olivendl
betriufeln, Unter dem heilffen Backofen-
grill knusprig résten. Mit Tomaten-
Spargel-Mischung und nach Belieben
Parmaschinken belegen.

& simpEL €3 30 MIN,
G PROPORTION I QE SgF,
16 g KH =131 HCAL

ZUTATEN (& PORTIOMNEN)

100 g getrocknete 8 Scheiben
Tomaten (in 01) Weilbrot

1 Bund Rucola 50 g Frischhiise
Salz, Pfeffer evtl. 1-2 EL gerds-
Zucker tete Pinienkerne
1-2 Spritzer

Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1. Tomaten gut abtropfen lassen,
dabei 1 EL 01 auffangen. Tomaten in
Streifen schneiden. Rucola putzen,
grob schneiden, Mit den Tomaten in
eine Schiissel geben, mit Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker, Zitronensaft und dem
Tomatendl mischen.

2. Brotscheiben nach Belieben risten.
Mit Frischkdse bestreichen, Rucola-
Tomaten-Mischung darauf verteilen,
Mach Belieben mit Pinienkernen
bestreuen,

CHEFROCH 19



Achten Sie bei der Zutaten-
Liste uon Blatterteig darouf,
doss Butter statt ungesundes
Polmfett enthalten ist!

WLING: CHRISTIME MAHLER. DOATHE SCHEMK

BNECKERMARNMN FOODSTYLING: RATIA BALM,

Richttg lecker! Habeu uoch Thunfisch
A uud Paprika a{mm?&wméﬁ uud
-i* dazu gal’s e Glaschen Wein auf
Aew Balkou.”
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el @45
Tomatentarte mit Bldtterteig

SOMMER-EXPRESS

@ siveeL O zomn ) PROPORTION 14 g E, ﬂpungggKH 554 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

1 Pck. frischer Blitterteig 1. Blitterteig samt Papier auf einem
(Kithlregal, 270 g) Bockblech entrollen. Tomaten und Oliven
600 g Tomaten in Scheiben schneiden,
{gmchm_s"}m"} 2. Teig diinn mit Senf bestreichen. Kise

4 EL ESUBLELALE darauf verteilen. Mit Tornaten und Oliven
schwarze Oliven Helegen:

;E;:;::E;ZT;:}TE i 3. Olivend in eine Schiissel geben, Knob-
(siehe Tipp) lauch hineinpressen und verrihren. Uber
46 EL Olivendl die Tarte triufeln Thymian abzupfen,

2 Knoblaucheehen dariiber werteilen, mit Pfeffer bestreuen.
% Bund Thymian &, Tarte im heifien Ofen bei .200 Grad

PE i s der paible (Umluft 180 Grad) 20-30 Min. backen,

Sobald der Rand kross und braun wird,
ist die Tarte fertig.

Die TIPPS ous der Redaktion

Blittertelg aus dem Eis
Sie konnen auch die tefgekihiten
Plalten verwenden. Einfoach gum
Rechteck legen, ouf eingm mit
Backpapier belegten Blech antowen
lassen und mit einem Nudelholz
leicht dartiberrollen,

Ubrigens: Fiir eine besonders
wiirgige Varionte Ziegenkdsegoudo
und Estragonsenf oder Berghdse
und Difonsenf verwenden,

g A
-

Dunn Doch Dlnkel

Freu fiir

ngﬁqualllit ‘| .

kraftuoll
im Geschmock
fiir ein gonzes

Backblech



BURGER-PARTY

= HKOMBINATION 2 =

i
f—' Burgerbrétchen mit Sesam |
+ )
%
Barbecue-Style-Frikadelle .

i
%
4] -+
»

|
’ Karamellisierte Zwiebeln :
/ +
ECHTFETT .: Easy delicious Chili-Cheese-5auce > ]
Das beste Briteheu \ o ol
fiir Burger, uud alle e a4
i =T F T -

b .

Géﬂﬂgﬂﬁﬂ?
S habe gan'm(
acht Dazy uoch

!i’a OLulues.
ret”
R " -
: O " " Y "
by KOMBINATION 1 5% -‘s’ e e
: =4 =
¢+ Burgerbrétchen mit Sesam .
; - i
i
i Marinierte Honig- :
2 , Hihnchenbrust ]
I r [
\  Don Diegos Rubikonsalsa ! i Nmus{:ummmﬁ
L] & IE5E 25, 20LCER U
S Y % Toppings lossen sich zu
T Louter Leckeren Wunsch-

3 kombis gusammenbauen
e a_
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KRAUTISE

e Uw-ﬁmﬁﬂ;@
Kauu wan woeh wit Kreyz- e KOMBINATION 3 =l
:t 1 B, -
'&'m Cé& “Hd’af : Burgerbratchen mit Sesam )
wiireeu. Wi sind ée;mffn‘ ) ? ; ]
R . . Schneller Bohnenburger £
i &+
| Spitzkohlsalat a la Coleslaw - ;
i +: »
b BBQ-Sauce e

Im Mittelpunkt stehen luftig gebackene
Burger-Buns und supersaftige Patties:
aus Fleisch oder vegetarisch und immer
mit einer kreativen Sauce veredelt. Ein
grofier Partyspali fur alle

BRETT: EPICUREAN-SCHHNEIDERRET TER. DE

CHEFKOCH 23
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1| Barbecue-Style-Frikadelle

DIE PATTIES

'U'ERFR.SSEH EHEFKDEH 1||I'IIZ:I’EE:I 'I'IEB EH MAE DEJ"U‘B‘DEZ‘I

GMGRMAL {E}:ﬁmm ﬂpﬂﬂpnn’nnnz?gf IEQFEH;HH 450 KCAL

B

ZUTATEN (4 PORTIONEN)
1 Britchen (vom Vortag)
80 g Bacon
2 Zwiebeln

400 g gemischtes
Hackfleisch

1Ei (KL M)
4 EL Barbecuesauce
3EL Senf

4 Tropfen Raucharoma-tl
(siehe Tipp)

Salz, Pfeffer

1EL edelsiiBes
Paprikapulver

evtl. 50 g Semmelbrisel
1 EL neutrales 01

L & & gEdiRch

2 | Marinierte Honig-
Hi':ihnchenbrust

VERF&ESFER JH MNIN E‘l‘}Eﬂ WEB C H—MAG DE;"BBD&Z‘I

ﬁ SIMPEL C}zu MIN. + 1 5TD. MARIMIERZEIT
() PRO PORTION 42  E, & g F. 3 g KH = 222 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Hihnchenbrustfilets 4% TL getrockneter 1 Dose Kidneybohnen 30-50 g bliitenzarte
& EL Aceta balsamico Oreganc {240 g Abtropfgewicht) Hoferflocken

3 EL Honig 1 Msp. getrockneter 2 Zwiebeln 1EL Sojasauce

4 EL Worcestersaiioe Thymian 1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

2 EL Olivenil Pfeffer aus der Miihle 2 EL 81

1 Knoblauchzehe ZUBEREITUNG

ZUBEREITUNG

1. Britchen in Wasser einweichen. Bacon in einer
Pfanne ohne Fett von beiden Seiten knusprig braten,
auf Kiichenpapier abtropfen und abkiihlen lassen.
Zwiebeln fein wiirfeln und in der Pfonne im heien
Speckfett glasig diinsten,

2 Haockfleisch in eine grolie Schilssel geben. Einge-
weichtes Britchen gut ausdriicken, mit Ei und
Zwiebeln zum Hackfleisch geben. Barbecuesauce,
senfund Raucharoma-H1 zufiigen,

3. Speck zwischen den Hinden zerbriseln und zur
Frikadellenmaosse geben. Mit Salz, Pfeffer und Paoprika-
pulver wiirzen und alles gut verkneten. Falls die
Masse noch zu weich ist, Semmelbrosel untermischen.
&, Aus der Masse mit angefeuchteten Hinden 4 grofe
Frikadellen formen. 01 in einer Pfanne erhitzen,
Frikadellen darin von jeder Seite 4—6 Min. braten.

L 8 & & ¢ rdi

ﬁ-smm G}aumm

1. Bohnen abtropfen lassen und mit einer Gabel

3 | Schnelle
Bnhnenhurger
VERFASSER BRILLA WEBCKCMAGDE/050621

(©) PRO PORTION 7 g E, 6 g F, 15 g KH = 161 KCAL

BURGER-PARTY

b
Der TIPP aus der Redaktion

Rouchzeichen

Ole mit Rouchoroma {erhattlich
Z 8. Uber deli-vinos.de] verlefhen den

Yypischen Geschmack von Feuer.
Toll eignen sich dafur auch gerducher-

tes Poprikapulver, Rauchsaly oder
fllissiger Rauch (. Liguid SmoRre), Fiir
alle Produkte gilk: Unbedingl sparsam
dosieren, domit der Rouchgeschmach
nicht gu dominont wird!

ZUBEREITUNG

1. Hihnchenbrust waschen, trocken tupfen und in eine
Schale legen. Knoblauch schiilen und zerdriicken. Mit
den restlichen Zutaten verrithren und iiber das Fleisch
geben. Zugedecht mindestens 1 Std. (am besten iber
Nacht) im Kihlschrank marinieren.

2. Hihnchenfleisch etwas abtropfen lassen und in einer
beschichteten Pfanne von jeder Seite 5-7 Min. braten.

oder im Blitzhacker musig zerkleinern. Zwiebeln und
Knoblauch fein wiirfeln.

2. Vorbereitete Zutaten und Sojasauce verrithren.

So viel Hoferflocken unterkneten, dass die Masse gut
formbar ist, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Aus der Mosse mit nassen Hiinden 4 Patties formen
und im heifen &1 von jeder Seite 3-4 Min. braun braten.



BURGER-PARTY

PATTYSY
Elufach, schuell wwa lecker!
lek hat Dinkel-Wollkoruehl
dafiir genowuwen.”

b b & & AR
Burger-
brotchen
mit Sesam

VERFASSER CK_PRINT-MAGAZIN
WEB CK-MAG.DE/530621

) NORMAL

() 20 MIN, + 20 MIN. BACKZEIT +

14 STD. RUHEZEIT

C) PRO STUCK 10 g E, 99 F, 5 g KH = 370 KCAL
ZUTATEN (8 STOCK) e

250 mi Milch ik g
50 g Butter ! -,VEGG'E
600 g plus etwas Mehl
25 g frische Hefe

1TL Zucker

1Ei (KL M)

Salz

1 Eigelb (K1. M)

2 EL Schlagsahne

1 TL heller Sesam

1TL schwarzer Sesam

o i’ P B Rl e '

1. Milch mit Butter erwsdrmen. 600 g Mehl in
eine Sehlssel geben. In die Mitte gine Mulde
driichen. ¥ der Milch hingingiefien,

4. Restliche Milch-Butter-Mischung, Ei und
17TL Salg gum Mehl geben. Alles mit den
Knethoken des Handriihrers gu ginem glal-
ten, peschmeldigen Teig verarbeiten.

T. Teigstiichke jeweils gu Kugebn formen und
mit der Mahtseite noch unten auf ein mit
Bockpapier belegtes Blech setgen. Ebwas
flach dritcken und 15 Min, gehen lossen,

DIE BUNS

2. Hefe in die Milch brockeln, mit Zucker
bestreuen und ebwas verrihren

5. Schissel mit einem Geschirrtuch obdecken
und Hefeteig an einem warmen Ort 45 Min,
gehen lassen,

8. Eigelr mit Sohne verriihren, Britchen-
oberfldche damit bestreichen.



3. Milch in der Mulde mit etwos Mehl vom
Rand uerriithren, Dann mit ebwas Mehl
vom Rand bestduben und gugedackt an
ginem warmen Ort 15 Min. gehen lossen.

6. Teig ouf Leicht bemeniter Arbeitsfliiche
kurg durchineten, Zu einer Rolle formen und
in & gleich grofie Sticke Leiten,

9, Buns mit Sesam bestreuen; Im heiffen Ofen
bei 200 Grod (Umluft nicht empfehlensweert)
ouf der untersten Schiene 20 Min, backen,
Abkiihlen lossen,

o - o - A e ey S L e

. | DIE TOPPINGS

eelotalal EXTRA-
1| Karamellisierte Sy
Zwiebeln D

HEI!FA.’ESER SASEHAALE}(ANDER 'HEB EH—MAE ﬂEfﬂT{FEIl

{'}5|MPEL Dxmm ﬁmnnmmm;& :.gF?gHH:?EIKcAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

8 groBe Zwiebeln 1. Zwiebeln in Ringe schneiden. 0l in einer
3-4 EL neutrales 01 grofien Pfanne erhitzen. Zwiebeln dorin
Salz bei mittlerer Hitze glosig diinsten. Mit Salz
1 TL edelsiiBes und Paprikapulver wiirzen.
Paprilkapulver 2. Zwiebeln mit Zucker bestreuen, Tempe-
1TL rosenscharfes ratur erhéhen und Zwiebeln karamellisie-
Paprikapulver ren lassen. Am besten lauwarm servieren.
1EL brauner Zucker Die Zwiebeln machen sich cuBerdem gut

ouf Schnitzel, Kartoffelpiiree oder Leber.

wrdrdeddr 045

2 | spitzkohlsalat
ala Coleslaw

'-'EIIFAESER LPS.STHAEH HEB EK‘N‘I Mj DE.I'DEIﬂ'EI‘l

E} SIMPEL Dzn MIN. + 1STD, RUHEZEIT
(C) PROPORTION 2 g E, 16 g F, 7 g KH = 186 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

14 Spitzhkohl (500 g) 1. Spitzkohl putzen und in feine Streifen
Salz, Pfeffer aus der schneiden. In einer Schiissel mit 1 TL Salz
Miihle mischen und kraftig durchkneten.
2groRe Mihren 2. Mishren schilen und in feine Streifen

1 kieine Zwiebel hobeln. Zwiebel schdlen. Apfel mit Schale
1 mittelgroBer Apfel vierteln und das Kerngehduse entfernen.
150 g Créme fraiche Apfel und Zwiebel in feine Streifen hobeln.
100 g Mayonnaise Beides zum Kohl geben,

3. Créme fraiche und Mayonnaise ver-
rijhren. Mit Pfeffer wiirzen, In die Schiissel
geben und alles gut verrithren. Salat

15td. ziehen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Er passt lecker zu Burgern,
aber auch zu Gyros oder Gegrilltem.




BURGER-PARTY

dedrdedrdrous

1| Don Diegos ﬂw.

Rubikon-Salsa 12L&

VERFASSER ROADSIDE
WE‘-B CHI M.ﬁ-G DENZDGEJ.

ﬂ-smpEL E};s MIN. + 1 5TD, RUHEZEIT

() PRO PORTION D g E, 3 g F, 7.9 KH = 59 KCAL

ZUTATEN (& PORTIONEN)

1grofie feste Mango  1EL Limettensaft
siehe Tipp) Salz

1rote Paprikaschote 4 Honig
1kleine rote Zwiebel 1, TL Tabasco

4 Stiele Korionder 2 EL Olivendl

1 5tiel Minze

IUBEREITUNG

1. Mango schilen, das Fruchtfleisch vom
Stein schneiden und fein wirfeln. Paprika
putzen. Paprika und Zwiebel ebenfalls fein
wilrfeln, mit der Mango mischen. Korian-
der- und Minzhldtter abzupfen, fein schnei-
den und untermischen.

2. Limettensaft, Salz, Honig und Tabasco

verriihren, Olivendl unterschlagen. Dressing

unter die Salso mischen, mit Salz abschme-
cken und 1 5td. durchziehen lassen.

Der TIPP ous der Redaktion

Eine Frage der Reife
Meist wird empfohlen, maglichst reife
Muangos gu verarbeiten, da nur sie
fruchtig-aromatisch schmecken. Fir
die Salsa kGnnen Sie eine Ausnohme
machen, sie schmecht auch mil einer
festeren, weniger siiffen Frucht,

DIE SAUCEN

* * * *i B 46

2 | Easy delicious
Chili-Cheese-Sauce

\.‘EHF-ESEEH WILCZEH'U NE ‘n‘EE CK—MAG DEIBED&H

GSNPEL E‘J 20 MIN,

() PRO PORTION 3 g E, S g F, 2 g KH = T2 KCAL

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
100 ml Kendensmilch

& Scheiben Schmelzkiise
(z. B. Chester)

1 Stiick eingelegte
Jalapenios (Glas)

2 EL griiner Tabasco
1TL Chiliflocken

b & & & & RETH

3 | BBQ-Sauce

'UEH.FHEEII CHEFIU]'ICH ‘Ii'EB CK—MAG DEFﬂﬁﬂﬁll

ﬂ SIMPEL E} 15 MIN,

ZUTATEN (8 PORTIONEN)
1 Zwiebel

1EL il

2 Knoblauchzehen

1EL Honig

1 5chuss Himbeer- oder
Apfelessig

150 ml Apfelsaft
150 g Ketchup

2 Prisen Chilipulver oder
Cayennepfeffer

1 Spritzer Worcestersauce
1 Spritzer Sojasauce
Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Rouchsaolz

ZUBEREITUNG

1. Kondensmilch in einem kleinen Topf
erhitzen (nicht kochen!), Schmelzkise
nach und nach hineinzupfen und unter
Rilhren darin schmelzen.

2. Jalapefio sehr fein hacken, mit dem
Tabasco in die Sauce geben und gut
verrithren. Mit Chili wiirzen. Die Sauce
posst zu Burgern, Ofenkartoffeln oder
Nachos.

Tipp Wer die Sauce dicker mag, kann

noch mehr Kiise zugeben, Aber Achtung:

Sie wird nach dem Abkiihlen fester.

Ejpnu PunTmuug E, zg F, m gHH ] 55 H;EAL

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein wiirfeln, 0l in einem Topf
erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten.
Knoblouch dazupressen und kurz
mitdiinsten, Honig unterrithren, mit
Essig und Apfelsaft abléschen.

2. Ketchup und die restlichen Wilrzzuta-
ten zufilgen. Sauce etwas einkochen
lassen, dabei ab und zu umriithren. Nach
Belieben noch etwas nachwiirzen.

" | " " . . " " . .~ | o

FOTOS: JOAMA GOTTWALD, MATTHIAS HALST, THOMAS NECHERMANN; FOODST YLING: KATIA BALM,
JURGEN BUMGENER, BCHIM ELLMER. ANNE LUCAS; STYLING: ISABEL DE LA FUENTE, DORTHE SCHENK
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MENGE

KRAFT

..die steckt im beriihmten Spinat. Pur im Smoothie,
gediinstet oder knackfrisch in Salaten. Ab Mai
kommt er als Freilandware — mit besonders guten

Inhaltsstoffen und kurzen Transportwegen

L & & et

Griiner Smoothie mit

Kokoswasser i
E 3

VERFASSER ARS_VIVEMDI

WEB CK-MAG.DE/ID06Z] J

S ampeL O 10 MIN,
) PROGLAS 3 g F, 19 F. 27 g KH = 150 KCAL

ZUTATEN (& GLASER)

4 Handvoll Babyspinat
5 Kiwis

2 Bananen

600 ml Kokoswasser
evtl. 4 Kiwischeiben

ZUBEREITUNG
1. Spinat putzen, Kiwis und Bananen

schillen, Fruchtfleisch in Stiicke schneiden,

LSPinu:, Obst und Kokoswasser im Mixer
piirieren, in Gliser filllen und nach Belie-
ben mit Kiwischeiben garnieren.

N e
= gt ot

e f gictes Sesten yua
fai‘i.-&m’ﬂ. Haur

Dice Kovenlt &oF wumﬁr&:?&ar Sl \! -

fiir die Bluftildling

b & & & & FEiER
Erdbeer-Spinat-
Salat EiEE
VERFASSER BARRYFAN 3 3

WEB CK-MAG.DE/3&DE21 A
& norMal  ©) 20 MmN,
) PROPORTION 3 g E, 190 F, 7 g KH = 222 KCAL

ZUTATEN (% PORTIOMEN)
30 g Pinienkerne

3 EL dunkler Aceto balsamico
& EL Olivendl

1TL Honig

1TL scharfer Senf
Salz, Pfeffer

200 g Babyspinat
250 g Erdbeeren

ZUBEREITUNG

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fert
anrdsten, abkihlen lassen. Essig, 01, Honig
und Senf zu einem Dressing verriihren,
mit 5alz und Pfeffer abschmecken.

2, Spinat und Erdbeeren putzen. Erdbeeren
halbieren, mit dem Spinat in vier Schiisseln
anrichten, Pinienkerne dariiberstreuen
und mit Dressing betrdufeln.

¢ o (BCHAVEN RECHT S SOSTRENEGRENE EDM."_IJ-E



JOACHIMS

GRUNER SMOOTHIE 10Ur Sotuiuer-

MIT KOKOSWASSER hauptgang. lch habe

Reveptifnks Spuat und Dressing
A 20 Miuuten vor deu

Aurichion veruischt
und durchzichen
laseen.”

L & CRDBEER SPINA
F SAL&T %

; '\3-‘ L Rezept lin

Bobyspinat ols exobischer
Drink mit kokosnote oder als
nussjger Portrer zisiifien
Erdbeeren ~ dos nennen twir
erfrischende Vielfolt!




FIT & GESU e

HlHIHGPPﬂ_'ﬂﬁﬁ :
JWr essen weist Reds
“ogfer selfst gebdackenes

Naaubrot dazy.”
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Palak-Dal R

. ZUTATEN (4 PORTIONEN) ZUBEREITUNG i
— 500 g TK-Blamspinat 1 TL Senfhérner 1. Spinat auftauen, grob hacken. Linsen irt einen Topf geben und ;
200 g gelbe Linsen 100 g passierte In 700°m] Wasser 5td. einweichen. Aufkochen'und bei milder &
1 Zwiehel i : ‘Tomaten Hitze 20-30'Min_bissfest garen. -
2 Knoblauchzehen 5 Lorbeerblétter 2. ZwieBel, Kﬁgblﬂufh, Chilis und Ingwer fein hocken. Ol in giner E
& rote ggmcﬁﬁﬂé 1 Zimtstange Pfonne erhitzen. Senfldrner darircanbraten. Gehackte Zutaten E
Chilischoten 1TL gemohlemer - daozugeben, 2 Min. anbraten. Tomaten und Gewiirze zugebern, i
2 griine Chilischoten  Kreuzkiimmel bei milder Hitze 5 Min. kcheln. g
“4-5 cm Ingwer 250 ml Kokosmilch 5 Spinat unterrithren, donn Linsen unterheben. Kokosmilch ;
ke e 1EL neutrales Sailz angleBen, weitere 5 Min. kiicheln lassen, Mit Salz und Chilipulver &
3 A © Pllaniendl evtl. Chilipulver abschmecken. 5

32 CHERKAEH - . g -



Miele

ENTWICKELT FUR 20 JAHRE GLANZENDE
ERGEBNISSE. TAG FUR TAG."

QUALITAT, DIE IHRER ZEIT VORALUS IST

MEHAR ENTDECKEN AUF MIELE.DE

Wiibrend oo Entwickingspnass dar Geschimbpilomena G 7000 hal Mids Modals & Kemkomponentsn mi S0 Soolpingen = 280 Splgance b & ) o Progreetrmsn getesiot, shr el dasabe



FIT & GESUND

Rk o3s

Bunte Ebly-Bowl

11111

VERFASSER VEGLICIOUS WEB CH-MAG.DE/320621

®simpEL 25 MmN, ) PRO PORTION 20 g E. 15 g F, 102 g KH = 654 KCAL

ZUTATEN {2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

160 g Ebly 1TL Apfelessig 1. Ebly nach Packungsanweisung in Salz- NOKOSCHIDS

Salz 2 EL Tahin wasser garen. Spinat putzen. Tolle Koudi! Siibe
160 g Babyspinat \Sesampasie) 2. Mango, Méhre und Kohlrabl putzen bzw. # pir i
1Mango }tgzﬁzsm Y schiilen, in Stifte schneiden und mit dem Maugor tdt Chili-
1 grofe Mihre B Ebly ouf dem Spinatbett anrichten. wore uad welenter
1kleiner Kohlrabi A Priss Chili 3. Fiir das Dressing Mango schdlen, Frucht- ﬂgﬁé mmé Lt
Fiir das Dressing fleisch piirieren. Mit den restlichen Zutaten Sattua :4 o
1Mango vermischen. Dressing eventuell mit etwas /

34 CHEFKOCH

Wasser verdiinnen, ber die Bowl tréufeln,
Fiir unterwegs: Dressing erst kurz vor dem
Verzehr zugeben.

:.-“Nermmﬁmnf )

ttf eutipauieuder
Wirkuig

Gesund to gol Die
Zutaken einfoch

in gin Wechglas
schichten und das
Dressing extro ob-
gefillt mitnehmen

GLAS WECH.OE
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Bitte Bestellnummer ungeben' 183 7227
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FIT & GESUND

Sommerliches Low-Carb-
Gericht: gartes Pulenfleisch
auf einem wilrgigen Spinot-
bett mit geschmorten
Tomaten

EXTRA-
‘SCHNELL

dazy Jasuinrels wit

Madrascurry. Perfekt”

b v

N&"E’k{snuuﬁ: DORTHESCHENK.

KA et R e
-Putenmedaﬂlons aufj ]ungem Spmut e e R R f
3 mm‘!ﬁa SﬁHR&T WEB cﬁ—:.ms uEfﬂmezt . SO g = 2
e i e . e g e i 3
BNQHMAL {Dsn MIN, Ellpnn Pﬂﬁnummgﬁ 1 nggHH 779 KCAL ¢! Eé
. B
ZUTATEN (2 PORTIONEN)  ZUBEREITUNG Lo
350g Putenbrustfilet 1. Fleisch waschen, tracken tupfen und in2 em 3.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin B2
300 g Babyspinat dicke Scheiben schneiden. Spinat putzen. Tomaten . 5-6 Min. rundherum hellbroun anbraten, mit Salz. EE
2 Strauchtomaten hauten, entkernen und viertein. und Pfeffer wiirzen. E’-ﬂ
1 EL Butter : 2. Butter in einem grolen Topfschmelzen, Spinat & Tomatenviertel in 1 EL Olivendl andiinsten, E 8
Salz, Pfeffer . - nach und nach zufligen und unter sténdigem mit Salz und Peffer wilrzen, Eg
1 Prise Muskat Riihren zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pleffer 5. Spinat mit Putenbrust und Tomaten anrichten, 53
2 EL Olivendl ~ und Muskat wiirzen. - _niach Belieben mit Petersilie bestreuen. Dazu % § :
vl 2 Stiele Paterallie. = = passen Rostkortoffeln oder Risotto. gE
BE
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T
GRUNE SEITE L
: ist der schinste S n Rost an
Es ist der schb o Rost
die Umwelt zu den eine Einwegg -' dGnllschulen statt
Alufolie, d niu or ' he Holzkohle
!, .
eelztme/w .| KOHLE HER
. | |
Ein liUflEﬂdH.’ﬁuﬁsﬂﬁﬂeuhingW | Holzgrillkohle he]nhnltzltnﬂ
" f Runde tostbel vielen Gliicksgefiihle aus, ir Tropenholz Achten Sie
“re Daran sall ﬂuhuum AL wenig éindern—im ‘ ::Pfih gli] EJIEE DIN—Nu:n
\ wahrsten Sinpedes Wortes: EssenSiebe- | 0der ein Oko-Siegel auf der
A wusst wenig UndgreT[eny.quﬁn.,B ¢ Verpackung. Gibt's fetzt in
und Dips g {bujgungggg.mgg_ Oder f vielen Discountern, Auch
Jie-Patties. Denn Fleisch bleibt der | Oko-Briketts aus Maisspindeln,
Klimokjifer Nummer eins in der Genusswelk. | “‘;h::iEd; “ﬁ:—'{;hﬂmfi
sin ge m Fach-
' [ handel ader online),
|

y £ / “B | e Jaman.r Rﬂiﬂhentmlchlung beim Grillen mit
: ' Holghohle entsteht, desto hisher die Schod-
' stoffbelostung fir Menseh und UmuelE
o s/ Griiner geht es mit Gas- und Elektrogrills.
o / Ein Elektrogrill mit Chostrom geigt hier die
beste Gkobilang. Wer Lieber mit Kohle grillt;
— i Trocken qugerri, so0 qualmt es weniger.

-

I
SO EIN KASE

/ Grillen ist auch fiir alle Veggies und Veganer
ein Fest. Dabei nicht vergessen: Die Klimabilang
uon Kése erweist sich nur als wenig besser

J ./ ols die uon Fleisch. Freude machen darum uuclj,,
y | vegoner Febo oder Gemiisebratlinge. r '
I \ :
f’ 1 | "1: .
ol
i
——— ECHTFETT \ b |_

o FUrS Plekuizk 4 Ve
iz lr A

38 CHEFKODCH

SCHNELL HAPPY
Die Bio-Patties aus roten Linsen,
Gemise und Sonnenblumenkernen
machen ouch Fleischliebhabern Spoft.
Lecker! Alnatura, 160 ¢, ca. 2,80 Euro

ECHT SCHARF
Das bayrische Traditionsunternehmen
hat alles umgekrempelt und produ-
giert nun klimaneutral: von Inhaolt bis
Verpackung filr Senf, Ketchup & Co.
Senfuon Develey, 250 ml, ca. 1,20 Euro

VOLLE LEISTUNG
In poppig-bunten Beuteln gibt es
Briketts und Holgkohle ous Frankreich
oder Deutschiond mit Bio-Zertifilot.
Bel Aldi, 2,5 kg, co. 5 Eurg

|

FoE: FA, 5T DCEFODQPETER GART




Stabile Mindestpreise

Bessere Arbeitsbedingungen

LES

Unabhingige Kontrollen
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FAIRTRADE
Fair friihstiicken mit ALDI, Uber das Jahr verteilt bieten
wir rund 170 Produkte mit Fairtrade-Siegel an — in unserem
Mensch und Natur.

Erfahre jetzt mehr auf

aldi-nord.de/Fairtrade und aldi-sued.de/fairtrade
P Fairtrade-Kakao mit Mengenausgleich. Info auf: fairtrade-deutschland.de/siegel
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SPASS MIT
dpargel

Fragt die Kartoffel den Spargel: ,Ich bin grofSer, runder und beliebter als du.
Warum bist du viel teurer?” Antwortet der Spargel: ,Ich hab eben Kopfchen.”
Noch mehr Spal? bringen diese tollen neuen Rezepte!

AMMIG
A ddedr o7 B SO wus Kotuawen
Einfacher Spargelsalat o Statt Kapera uud
UEHFASEER FFIEHMEI.DLHEN 'IHEB CH—'-"IF'.G DE;"IICIEEI [ﬁ £ ; me ﬂﬁé{ aﬂfﬁ
Pefersilie dazy.”

ﬂNUHMAL E}ZDMIN + 157D, RUHEZEIT E]F'RI}F‘GHTIBNIQE.?HFEQKH B KCAL

ZUTATEN ... ZUBEREITUNG
(% PORTIONEN) 1. In: einem Topf 500 ml Wasser, Zitronensaft,
Saft und Abrieb Salz und 1 Prise Zucker aufkochen. Spargel
von % Bio-Zitrone schilen (griinen Spargel nur im unteren

| grobes Meersalz Drittel) und die Enden abschneiden. Spargel
Pleffer aus der Mithle in 3 cm lange Sticke schneiden, ins Kach-
Zucker wasser geben und 10 Min. bissfest garen,

250 g weier Spargel herausnehmen.
250 g griiner Spargel 2. 2-3 EL Spargelsud abnehmen, mit

3 EL Olivendl Olivendl und Essig zu einem Dressing
1EL WeiBweinessig  verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
2 TL Kapern cken und @iber die Spargelstiicke geben.

2 Stiele Estragon © . Kaopernund Zitronenabrieb unterh.eben.

1 5. durchziehen lassen.

3.4uf Tellern anrichten und mit fl."!&-l’.'h
gezipften Estmgcnhlut‘l:eraggﬁrlerﬁen i

.'k




SPARGEL

drdrdrddr ol Hockklofchen verleiben der
- . cremigen Suppe mit frischen
spﬂl'g El&llltﬂpf m].t Erbsen und Champignons

Huckldul?.chen S das inole Suéintchen Wiirge

=

G MORMAL )30 MIN. + 30 MIN, HDCHEEI'I’
() PRO PORTION 26 E. 34 o F, 33 . KH = 574 KCAL

'I.I'EHE‘\SSEFI GHHTEN GERU
WEB C!‘l MAE DEfZ0621

ZUTATEN (4 PORTIOMEN)

500 g weilfer Spargel 200 g braune

300 g gemischtes Champignons

Hackfieisch 500 g Kartoffeln

1Ei (KL M) 125 ml Schlagsahne

3 EL Paniermehl 200 g TK-Erbsen

Salz, bunter Pleffer 1 EL Butter

ous der Miihle 1 EL Mehl

2EL Butterschmalz 1 prige Muskat
1 Bund Peterszilie

ZUBEREITUNG

1. Spargel schilen, Enden abschneiden
und die Stangen schrdg in 5 cm lange Stiicke
schneiden, Spargelschalen und -enden
in 500 ml Wasser 15 Min. bei geschlossenem
Deckel kicheln lassan.
2. Hockfleisch, Ei und Paniermehl vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Masse 20 kleine KlbBe formen. Butterschmalz
in einem Brater erhitzen, KloBe darin
rundherum braun braten, herousnehmen
und beiseitestellen.

3. Champignons in Scheiben schneiden, S S S CcHTRETT
Kartoffeln schilen und in kleine Wirfel 7
schnelden. Champignons im Bratfert . ) ”uff.ﬂ'ﬁ'#ﬁa&r@&wﬁéﬂf;ﬂ
anbraten, herousnehmen und beiseitestellen. Mé I( Elue 'F" m" rf'e
Kartoffeln ebenfalls im Bratfett anschwitzen i — ..‘. ?%MJEJ{ gy ;‘op 1*
und bei geschlpssenem Deckel guf mittlerer : / * 1*

Hitze 5 Min. diinsten. Spargelstiicke dazu-
geben und unter gelegentlichem Riithren
weitere 5 Min. dilnsten.

&, Spargelsud durch ein feines Sieb
in den Brater gielfen und Hack-
kl6Rchen dozugeben, aufkochen
und 10 Min. bei mittlerer Hitze
kticheln lassen. Sahne, Champig-
nons und Erbsen dazugeben,
weitere 5 Min. kicheln.

5. Butter und Mehl it einer

Gabel vermengen und die Souce
damit binden. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat kriftig abschmecken,
Mit Petersilie garniert servieren.

CHEFKOCH 41



,,ﬂrzsgu- uud 2ironenscheibeu
wuicht-2u dlick schueiden, oust
verldingert Sich die Garzed:”

g ST

dekgtim Trend: Sparget
gémpfen stott kochen — je
noch Dicke der Stangen
ister In 15 Minuten bissfest

BESTECH: TASAHOME COM/IE, SERVIETTE BUTLERS COM
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SPARGEL

[=] i m]

mpfter Spargel mit Orangen-Vanille-Sud _ ;

ONIKA WEB CH-MAG.DE/380621

2 kg weiller Spargel

1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

Zucker

1TL Speisestirke

30 g kalte Butter

13 5tiele Kerbel oder Estragon

© 30 MIN. + 15 MIN, KOCHZET () PRO PORTION & g E T g F, 15 g KH = 177 KCAL

ZUBEREITUNG

1. Orangensaft und Gefligelfond in einen
grofien Topf mit Ddmpfeinsatz geben. Vanille-
schote halbieren, das Mark herauskratzen
und in die Saft-Fond-Mischung einriihren.

2. Spargel schélen, die Enden abschneiden.
Von der Orange einige Zesten abziehen,
beiseitelegen. Orange und Zitrone in diinne
Scheiben schneiden.

3. Sporgel in den Dadmpfeinsatz geben, mit
Orongen- und Zitronenscheiben belegen und

mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen,
Vanilleschote ebenfalls guf den Spargel legen,
4. Spargel bei mittlerer Hitze 14 Min. bissfest
déimpfen, herausnehmen, warm halten. Den
Sud kurz einkochen lassen und mit angeriihr-
ter Spelsestdrke binden. Butter unterrithren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Spargel mit der Orangen-Vanille-Butter
servieren und mit Krdutern und Orangen-
zesten garnieren, Dazu passt gebratene
Hahnehenbrust,




SPARGEL

One-Pot-Pasta
mit Spargel i

C) PROPORTION 1S g E, 18 g 7 T4 g HH = 543 KCAL

ZUTATEN {4 PORTIONEN)
400 ggriiner Spargel 2 EL gehackte
400 g Nudeln Petersilie

(z.B. Casareccia) Salz, Pleffer ]
220 ml Schlagsahne ~ Qusder Mihle
ca. 400 ml Gemilse-  €Vtl.1EL WeiBwein

brilhe evtl. 3-4 EL gerieber

ner Parmesan rl_-,"

ZUBEREITUNG /
1. Sparge! im unteren Dritteln schalen| /¢
und in 2 cm longe Sticke schoeiden. ||/ r
Wudeln, Spargelstiicke, Sahne, i
400 mil Brihe und 1 EL Petersilie ]
in einen Topf geben. Mit Salzund
Pfeffer wilrzen und kurz aufkochen

lossen. Bej milder Hitze 10-12 Min,

Eventuell etwas Brilhe nachgiefen.
2. Kurz vor Ende der Garzeit abschmec
utid nach Belleben mit Weilwein verfel
Mit restlicher Petersilie bestreuen und se

&% CHEFKDCH

BOwL: ZARaHOME.COM/DE



PENMY Markt GmbM, Domstrale 20, 50668 Kiln

ANZEIGE
fir alle.

Auf Bio zu verzichten, weil es zu teuer ist, muss langst
nicht mehr sein. Denn bei PENNY bekommt man mit
Naturgut beides: bio und ginstig. Das vielfdltige Sorti- Saftiger Bio-Brotauflauf

ment bietet mit (ber 200 Produkten allen eine grole mit Gemiise und Kochschinken

Auswahl an Bio-Lebensmitteln zum kleinen Preis. fir eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm /4 Portionen)

B Scheiben Naturgut Bio-Kornersandwich
8EL Naturgut Bio-Rapskerndl
8 Scheiben Naturgut Bio-Kdse
(z.B. Emmentaler)
8 Scheiben Naturgut Bio-Kochschinken

2 Naturgut Bio-Helden Zwiebeln

3009 Naturgut Bio-Gemiisepfanne
franzosische Art

8 Naturgut Bio-Eier

240 ml Naturgut Bio-Vollmilch

40g Naturgut Bio-TK-Schnittlauch

etwas 5alz und Pfeffer
So einfach geht's:

) Kbrnersandwich in kleine Stiicke schneiden
undin 4 EL Rapskerndl rosten.
€ Fein gewiirfelte Zwiebeln im restlichen Ol
anschwitzen und ca. 5 Minuten mit der
Gemusepfanne bei geringer Hitze diinsten.
. €) Eier, Milch, Salz und Pfeffer verguirlen,
Das sind unsere Naturgut wl & Schinken und Kase in Streifen schneiden.
Bio-Helden: Obst und Gemiise % = « @ Brotwiirfel, Schinken, die H3lfte des K&ses,
mit hervorragendem N g Sl Gemiise und Schnittlauch untermischen.
Geschmack - trotz kleiner i : ©) Die Masse in die eingefettete Auflaufform
Macken. Denn die wirken 3 geben, restlichen K3se dariber verteilen
sich nicht auf die Qualitét und ca. 45 Minuten im vorgeheizten

unserer Bio-Helden aus. Und dass sie komplett  : Backofen bei 200 °Cbacken.

natiirlich wachsen durften, bekommtihnen

auch ganz gut. Mehr Infos unter penny.de/naturgut




SPARGEL

Es muss nicht immer : = o - =

Pasta sein! Mediterraner . : -Jl ﬂccm mlt

Genuss mit Gnocchi, T

Garnelen und Tomaten Y . gmnem SpﬂrgELr
Kirschtomaten

und Shrimps

VERFASSER ARS_VIVENDI
WEB CH-MAG DE/AD0B2]

@ noamaL (a5 MIN,
() PRO PORTION 20 g E. 7 q F, 49 g KH = 365 HCAL

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Gnoechi 250 g Garnelen
- (Kiihiregal) 6 Kirschtomaten
~ Salz, Pfeffer 2 EL Olivenil
- 500 g griiner Spargel 190 mi Hithnerbriihe
~ 3 5chalotten 1°TL Zitronensaft

- 2Knoblauchzehen 1 zyeig Rosmarin

ZUBEREITUNG
1. Grniocchi noch Packungsanweisungin

' Salzwasser goren,

' 2. Spargel im unteren Drittel schilen und in

. !i:m lange Stiicke schneiden. Schalotten fein

" wilrfeln, Knoblauch in feine Scheiben schnei-

| den Garnelen abspiilen und trocken tupfen.
' Kirschtomaten putzen und halbieren.
3.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Gnacchi
darin bel mittlerer Hitze goldbraun braten,
heragusnehmen und beiseitestellen. Spargel
wund Schalotten in die Planne geben, anbra-
ten, mit der Brithe abloschen und je nach

te des Spargels 5 Min. bissfest garen. Mit

Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

| Gnocchi zugeben und kurz ecwirmen.

" &, In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Garnelen, Knoblauch und Kirschtomaten
zusammen mit dem Rosmarin anbraten, mit
Solz und Pfeffer obschmecken.

5. Garnelenpfanne zu den Gnocchi geben,
olles gut verrithren und servieren.
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SPARGEL

L& 6 & & Fgolie
Spargelrisotto  mizm

VERFASSER ILLEFILLE "
WEB CK-MAG.DE/ 300621 =

Y noRMAL G50 MIN.
(O PRO PORTION 10 g F, 10 g F; 53 g KH = 303 KCAL

ZUTATEN (2 PORTICNEN}

5 Stangen griiner 120 g Risottoreis
Sporgel (z.B. Arborio) ; : . e
5 Stﬂngl.!l'l weiler 200 ml Weilwein A : ! Der Ugggh.nigau;n ik
Spargel 1 Msp. Butter : . hier mit Schinken getoppt.
Salz, Pfeffer 1 Prise Mushat » _ i & ' Er sr_hmechl:_ u_ber nur
1TLgekdrnte Brihe 5 gy geriebener i Farnmesdn geiio edel
1 Zwiebel Parmesan \ bt gy
1 EL Olivenil evtl 2 Stiele .

Petersilie
ZUBEREITUNG

1. Spargel schilen {grimen Sparge] nurim
unteren Drittel) und die Enden abschnei-
den. Spargel in 750 ml Salzwasser mit
gekirnter Brithe 15 Min. bissfest garen,
herousnehmen und abschrecken

[siehe Tipp unten). 350 ml Sud
beiseitestellen.

2. Spargel schrdg In 3 cm lange 5ti-

cke schnefden. Zwlebel fein wiirfeln,

Olin elner Pfanne echitzen, Zwiebel
darin glasig dinsten. Reis unter

Rithren dazugeben und ebenfalls

glosig dlinsten.

3. Wellwein angielfen und kurz
einkécheln lassen, Spargel unter-

heben, Heis mit etwas Spargelsad
bedecken, die Flissigkeit unter

Rithren einkochen lossen. Vorgang
wiederholen, bis der Reis nach

1520 Min. noch leicht bissfest und
cremigist Mit Salz, Pleffer und Muskat
abschmecken, Butter unterrithren,

&, Vor dem Servieren Parmesan dariiber-
geben. Noch Belieben mit Petersilien-
blattchen garnieren. Diozu passt luft-
getrockneter Schinken,

Der TIPP ous der Redoktion

Knackige Variante
Spargel nicht vorgaren, sondern
10 Min,, nochdem der Risoltoreis
eingerishrt wurde, dogugeben, so

hat er om Ende malr Biss!

OMAS NECKERMAMNN, FOODSTYLING: KATRABALM, J

D!!IH:THE SCHENK: TELLER: HM,COM/DE
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UNTER
45 MINUTEN
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DEKOTIPPS

Mit Farbtupfen

« Auf einer weifSen Leinentischdecke

wirken petrolfarbene Accessoires und _
goldfarbenes Besteck besonders gul. i

* Von der Natur inspiriert ist die Deko
der Servielten: Einfach einige Bliiten
und Halme daran festhnofen, und in
die Mitte des Tischs gehirt ein
knalliger Blumenstrouf.

Dos Regept hot Anne in der
Sendung auf Rigen am 21, 4 2020
ols Houptspeise zubereitet

ANNE

Jeh habe Aie Karfoffelu auf
hichster Stufe i dﬁ#ﬂ?&fﬁ"
friteuse zuberedtet

50 CHEFKODCH



Die blumig gedeckte Tafel bietet das passende Ambiente flr
ein edles Essen mit Lammfilet, Rosmarinkartoffeln und
Bohnenpdckchen. Ein Héhepunkt aus der Sendung ,,Das perfekte

Dinner”, den wir im Rahmen unserer Kooperation zeigen

Lammlachse mit einer
raffinierten Rotweinreduktion
Regept nichste Seite



ZUTATEN (5 PORTIONEN}

Bohnen im Speckmantel an einer Rotweinreduktion

VERFASSER DASPERFEKTEDINMER WEB CK-MAG.DE/D10621

ZUBEREITUNG

£ NORMAL (T4 STD. + 24 5TD. MARIMIERZEIT  (F) PROD PORTION 32 gE33g R 47 g KH =671 KCAL

Fiir das Fleisch 1. Fiir das Fleisch am Vartag Knoblaueh  nadeln abzupfen. Kartoffeln in einer
5 Knoblauchzehen und Schalotten grob hacken, mit Oliven-  Schilssel mit Clivendl und Rosmarin
3 Schalotten 6l und Gewiirzen mischen. Lammlachse  vermengen. Kartoffeln auf ein mit
150-200 ml Olivenil und Marinade in eine Schiissel oder Backpapier belegtes Blech legen und
3 Rosmarinzweige tiefen Teller geben, abdecken und fiber im heillen Ofen bei 200 Grad [Um-
3 Thymianzweige Macht im Kihlschrank marinieren. luft 180 Grad) unter gelegentlichem
Salz, Pfeffer 2. Fiir die Rotweinreduktion Schalotten ~ Wenden 35-45 Min. backen.
je1EL frisch gehackter fein hacken. Butter in einem Topf &, Bohnen putzen und waschern. In einem
Oregano und Salbei schmelzen, Schaletten darin glasig Topf Solzwasser mit Bohnenkraut
5 Lammiachse dinsten, Angedriickte Knoblouchzehe aufkochen. Bohnen darin 4 Min. blan-
2 EL neutrales 61 und Zucker dazugeben. Zucker bei chieren, abgiel3en und mit kaltern
. mittlerer Hitze karamellisieren, dabel Wasser abschrecken. Speck in Streifen
Fiir die Sauce gut umrithren, damit nichts anbrennt. schneiden. Aus jeweils ¢a. 12 Bohnen und
3 Schalotten Mach 3 Min. mit Lammfond und 1Streifen Speck Bohnenbiindel rollen.
25 g Butter 500 ml Wein aufgiefen. Restliche . Butter in einer Pfanne erhitzen, die
1Knoblauchzehe Gewiirze zugeben und aufkochen. Bei Biindel mit der Specknaht nach unten
50 g Rohrzucker milder Hitze 3 Std. reduzieren lassen. in die Pfanne geben und von allen Seiten
500 ml Lammfond Dabel immer wieder mit Wein aufgieen  hnusprig braten.
1,21 trockener Rotwein und abschmecken, bis die Sauce die 6.Filr das Lamm (1 in einer beschichte-
2 Thymianzweige gewiinschte Intensitdt und eine leicht ten Pfanne erhitzen, Fleisch von beiden
1 Rosmarinzweige eingedickte Konsistenz erreicht hat (es Seiten 3—4 Min. scharf anbraten.
1Lorbeerblatt bleiben kaum 200 mi Sauce Gbrig). 7. Fleisch in Scheiben schneiden, mit
1TL Korianderpulver 3. Kartoffeln gut waschen und unge- Bohnen, Kartoffeln und Sauce auf o
S dis Kool schilt in Wiirfel schneiden. Rosmarin- vorgewdrmten Tellern anrichten. E,
. 10 mittelgrofe Kartoffeln =
- {mehlighochend) i
: 3 ; 3 Rosmarinzweige JETZT MITMACHERN! E
' %;, 2 EL Oliveniil = T
Wik & Sie michten lhr perfektes Dinner im
'HQ ' Fiir die Bohnen Fernsehen prisentieren? Zaubern mit
600 g Prinzessbohnen Begeisterung spektakuliire Meniis und
Salz punkten durch Ihre Gastgeberquali-
1 Bund Bohnenkraut taten? Dann geigen Sie es den Miltionen
10 Scheiben Schinkenspeck von Hobbykochen am Bildschirm!

Fiinf tolle Abende sind nur einen Schritt
entfernt, wenn Sie sich hier bewerben:
ch-mag.de/dosperfektedinner

30 g Butter

Mo.—Fr. um 19 Uhr bei VOX

FOTOS: ENISE GUARENG; FORODST YLING: RAIK FREMIEL /BLUER
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ERDBEEREN

TORTEMPLATTE HiYl COM/TE

ALINAIST
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der &

Mal plumpsen sie in den Kuchenteig, mal ins Marmeladenglas oder die
Dessertschalen. Zusdtglich sind die roten Gliicksbringer mit Knusper oder
Cremes verfeinert und von Streuseln, Schoko und Sahnetupfen getoppt

b 8 4 & swdEL e
Erdbeer-Vanille-Zupfkuchen AR
VERFASSER ALINAIST WEB CK-MAG.DE/130621 E
EsIMEEL ) 30 MIN. + 15TD. BACKZEIT C) PRO STUCK 6 g, 22 gF, 52 g KH = 452 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE) ZUBEREITUNG

Fiir den Miirbeteig Fiir den Belag 1. Fiir den Miirbeteig Mehl, Kakao, Butter in Stlickchen, Zucker
250 g Mehl 150 g Butter und Ei zu einem glatten Telg verkneten. % des Teiges in einer
50 g Kakao 100 g Zucker gefetteten Springform (24 cm @) zum Boden andriicken, dabei
120 g Butter 2 Pele. Vanillezucker ginen 3 cm hohen Rand formen.

75 g Zucker 3 Eier (K1 M) 2. Fiir das Portweinpiiree Erdbeeren putzen. Mit Portwein in
1Ei (KL M) 500 g Vanillejoghurt einem Topf mit dem Stabmixer, purieren, Zucker zugeben und
Fiir das : 1 Pck. Vanille- aufkochen, Stérke mit 25 ml Wasser glatt rihren, dozugeben
piiree puddingpulver und bel mittlerer Hitze dicklich einkochen,

100 g Erdbeeren 25 g Speisestiirke 3. Fiir den Belog Butter, Zucker und Vanillezucker mit den

100 ml Pirtweinader 200 g Erdbeeren Quirlen des Handrihrers schaumlg schlagen. Eier trennen.
roter Fruchtsaft Eigelb unterrithren. Vanillejoghurt, Puddingpulver und

50 g Zucker Starke nocheinonder unterrihren.

25 g Speisestiirke &, Erdbeeren putzen. Eine Hilfte klein wiirfeln, andere Hilfte

halbieren. Eiweils steif schlogen, Erdbeerwiirfel vorsichtig
unterziehen und auf die Pireemasse geben. Mit halbierten
Erdbeeren belegen, restlichen Mirbeteig dariiberzupfen.

8. Den Kuchen im heilfen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
1 5td. backen (Stdbchenprobe).

CHEFKOCH 55
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ERDBEEREN

w042
Erdbeershake ohne Mlll':l‘l

‘JERF.#SSEH MGH{}MN EE? WEB CH-MAG.DES 20621

GSIMPEL {E}mmnm O PRO GLAS 2 gE. 1gF, 24 g KH = 127 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG
(2 GLASER A 250 ML) 1. Erdbeeren putzen, Banane in Sticke
schneiden, Orangen auspressen, Zutaten
in einen Mixer geben, kurz durchmixen.
2. Mach Belieben mit Honig siifen oder
miit Eiswiirfeln servieren

SUMMERLADY-2 Der TIPP aus der Redaktion
ek hatte uwr myzu Da steckt was drin!
ME Wm W;r as l:!-ﬂ: t:hrﬂuh; E!neﬂk;.l:' :E M;J h:_fﬂf:
goubern miichte, fiigt noc zgarte Hafer-
éﬂi"ﬂ(ﬂﬁﬂﬂ“ ﬂéﬁ" ﬂff{é# flocken dagu. Die Bolloststoffe sdttigen
E@W femémaaﬁ" lange, und Erdbeeren und Orangen sind wahre

Vitomin-C-Knoller fiir unser Immunsystem.

e et 040
Erdbeerbowle Hugo

'HRF!SS‘ER MCMOE WEB CK-MAG. IJE.-'I?CIEEI

ﬁ SIMPEL (G320 MIN, + 30 MIM. RUHEZET
G PROGLAS 19 E 0 gF 27 g KH = 176 KCAL

ZUTATEN (B GLASER) ZUBEREITUNG

500 g Erdbeeren 1. Erdbeeren putzen, in diinne Scheiben schneiden
175 ml Holunderbliitensirup und in eine Schiissel geben. Mit Holunderbliitensirup
4 EL Limettensaft und Limettensaft mischen, 30 Min. im Kithlschrank
2 Bip-Limetten marinieren.

10 Stiele Minze 2. Limetten in sehr diinne Scheiben schneiden:

500 mi eishaltes Mineral- Mit den marinierten Erdbeeren und 8-10 Stielen
wasser mit Kohlensiiure Minze in eine grofe Karaffe oder ein Bowlegefd

1 Flasche eiskalter geben. Mit Mineralwasser und Sekt auffillen

trockener Selt und sofort servieren.



ety 044

Erdbeer-Tiramisu-Torte a la Alina e

VERFASSER ALINAIST WEB CH-MAG.DE/1B0621

@ simper O 4smin, O PROSTUCKT g E 30 g F, 27  KH = 416 KCAL

ZUTATEN (12 STUCKE)

Fiir den Boden 200 ml Schlagsahne
100 g Butter 250 g Erdbeeren

150 g Schokokekse 50 g Liffelbiskuits
50 g Loffelbiskuits Fiir die Garnitur
Fiir die Fiillung 100 g Lisffelbiskuits
250 g Mascarpone 250 g Erdbeeren
250 g Quark 5 200 ml Schlagsahne

2 EL Zucker ,@ 1Pck. Sahnesteif

Der TIPP ous der Redaktion

Ohne Backen!

Die Torte macht sich auch als Dessert
wunderbar, Wer sie fiir spater vorbereiten
machie, stellt sie einfach in den Kihlschrank
und vergiert sie erst kurg vor dem Vergehr.

ZUBEREITUNG

1. Fiir den Boden die Butter schmelzen. Kekse und Biskuits im Mizer fein
zerbrizeln, Butter untermixen. Masse in einer gefetteten, mit Mehl bestdubten
Springform (24 cm @) z2um Boden andriicken. Form kalt stellen.

2. Fiir die Follung Mascarpone, Quark und Zucker mit den Quirlen des Hand-
rihrers glatt rithren, Sahne steif schiogen und unterheben.

3. Etwa 4 EL der Greme ouf den Boden streichen. Erdbeeren putzen und klein
schneiden, Mit den Loffelbiskuits auf dem Boden verteilen und mit restlicher
Creme bedecken,

&, Filr die Garnitur restliche Loffelbishuits sternférmig auf der Torte anordnen,
Erdbeeren putzen, halbleren und um die Biskuits verteilen. Sahne mit Sahne-
steif steif schlogen, in einen Spritzbeutel mit Lochtdlle fillen und die Torte
grofiziigig damit verzieren.

EPHIGEMIE .

ek kab die Biskuits
halbiert uud ale Raud i
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KAFFEE

| -‘ *°~ IN JEDER BOHNE
o STECKT DEﬂ_CHAHAKTER
UNSERER ROSTMEISTER.

! MY
L i . '
5%
s FREDDY SCHOKNECHT
", EILLES KAFFEE Ristmeister,
- - i kaffeebohne itzt.
-"’F aus elner geschnitzt
Mit ihrer Handwerkskunst verleihen unsere % :“J'-""
Rostmeister EILLES KAFFEE seinen einzig- . == . ﬂ:.iﬁeﬂ
artigen Charakter. Seit 1873. Gi[[eﬁ KAFFEE
=) A KAFFEE ROSTMEISTER
Sehen Sie hier, wie das ROSTMEISTER  _  ESPRESSD
CAFFE CREMA =

o, Bohnen-Portrat entstand:
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Erdbeer- S
Streuselkuchen ©

VERFASSER ANFIETA WEB CH-MAG.DE 110621

S siveeL G 30 MM,
) PRO STOCK 59 E 209 F 47 g KH = 402 KCAL

ZUTATEN (16 STUCKE)

1 kg Erdbeeren 2 Pch. Vanillezucker
500 g Mehl™ 5 Eler (K1. M)
350 g Butter 1Pck. Backpulver
300 g Zucker 2 EL Puderzucker

. ZUBEREITUNG

1.Erdbeeren putzen, vierteln und beiseite-

. 200 g Mehl, 150 g Butter, 100 g Zucker

Vanillezucker mit den Héinden zu

eten und kalt stellen,

g Zucker und 1 Pck. Vanille-

n des Handrihrers

‘en. Nache ander Eler dozugeben.
und Backpulver mischen und

zin gefettetes Backblech streichen;,
Beliebt, well saftig! Dagu belegen und die Streusel
locken frische Erdbeeren und dariiber verteilen.

knusprige Streusel ! fen bei 180 Grad (Umluft

| 3 Min. backen. Aus dem Ofen

: abkiithlen lassen und mit




ERDBEEREN

8.8 & SEER EI' . EI
Erdbeersalat mit Stracciatella-Quarkmousse e
VERFASSER ARS_VIVEND| WEB CK-MAG.DE/140621 o 0 T e T S
E noRMAL © 20 MIN. + 4 STD. KUHLZEIT G PRO PORTION 20 G E, 25 g F, 34 g KH = 462 KCAL

ZUTATEN (2 PORTIONEN) ZUBEREITUNG

Fiir die Mousse 1. Fiir die Mousse Gelatine nach Paclkungs- 3. Fiir den Erdbeersalat Erdbeeren putzen

2 Blatt weile Gelatine anweisung in kaltem Wasser einweichen. und in Scheiben si:hnz'i_:'_:l_m Agovendicksaft,
250 g Quark (20 % Fett) 2. Quark mit Puderzucker und Vanillemark Orangen- und Limettensaft verriihrer. _
30 g Puderzucker verrithren. 2 EL Sahne erwfirmen, ausge- Mingze in Streifen schneiden. Marinade, Minze
Mark von 1 Vanilleschote  drilckte Gelatine darin auflésen, zu der und Erdbeeren mischen.

100 ml Schlagsahne Quarkmischung geben. Restliche Sohne steif & Aus der gelierten Mousse mit zwei ange-
7-7 EL Zartbitter- schlagen und mit Schokoladenraspeln feurhteten Essloffeln Nocken stechen und
Schokoladenraspel unterheben. Mindestens 4 Std. (besser (ber zusammen mit dem Erdbeersalat servieren,
Fiir den Salat 2 Macht} kalt stellen.

250 g Erdbeeren -

1TL Agavendicksoft . [ =

2 EL Orangensaft - ' -

1TL Limettensaft

VAR T
CHEFKOCH 61



ERDBEEREN

A hediTd40 EE
Erdbeerkuchen e
VEHFASSEH ALINALST ‘l'lu'EE CH-MAG.DE/ 50621 E
EsiMPEL Y20 MIN. + 30 MIN.BACKZEIT BI2ROSTOCKIgE 2gF 16 g KH = 98 KCAL

ZUTATEN (14 STUCKE) ZUBEREITUNG

4 Eler (K1. M) 1. Eler trennen. Eigelb mit 2 EL heiBerm Wasser 3. Erdbeeren putzen, halbieren und auf dem Boden
50 g Rohrzucker und Rohrzucker weillschaumig schlagen. Mehl vertetlen. Tortenguss nach Packungsanweisung
125 g Mehl und Backpulver mischen, daribersieben und zubereiten, darauf verteilen, Torte mindestens
1TL Backpulver unterrithren, Eiweil steif schlagen und sorgféltig  15td. kalt stellen, Nach Belieben mit frischen

750 g Erdbeeren unterheben, Minz- oder Zitronenmelissehldttchen garnieren.

1 Pck. roter Tortenguss 2. Teig in eine gefentate Springform filllen und :/\
evtl. 1 Zweig Minze im heiBen Ofen bel 170 Grad (Umluft 150 Grad)

oder Zitronenmelisse 30 Min. backen, auskihlen inssen.

HUMMELZ

JKosHicher Kuchen,
habe uoch Pudding als

Fiillung dazugegeben.”

e F

Leichter Genuss: Der h

hr’sglnultlt&l;mt den | ﬂ
Zusatg 77 umq'r

Je nach Groflel numm * ,

hoben wir es gestriches ~



ACADEM‘I"

Brigilte

Early-Bird-Ticket
schon ab 295 Euro

Das erste
BRIGITTE Academy
Vanlife-Camp!

Ein Wochenende unter Frauen, um das ,Vanlife® zu zelebrieren:
zusammen mit der Freundin, alleine als Auszeit oder gemeinsam mit den
Téchtern - im eigenen Van oder denen unserer Kooperationspartner.

Die Campsite  Maturpott Berkenberge" gehort an diesem Wochenende
exklusiv den Fraven unserer BRIGITTE-Reise. Mitten in der Natur wird mit
Gleichgesinnten genelzwerkl, beim Yoga entspannt; sich bel Kaffee und
Drinks ausgetauscht und neu ausprobiert - gemelnsam mit dem Team der
HRIGITTE Academy. Lerne von Profis echte Tricks und Hacks fiir dein Yanlife
und geniefle Waorkshops zu Kreativitat, Persénlichkeltsentwicklung und
Female Empowerment,

NATURPOTT b@



ERDBEEREN

Hrdrdrdrdr o
Erdbeer-Ingwer Marmelade RIT

VERFASSER SCHMALSIMALIST WEB CH-MAG. DE.."EHIIIEZ‘I

@ SiMPEL D30 MIN, E}PHﬂTLngEﬂgFﬁguH zmccm_

ZUTATEN ZUBEREITUNG @

(4 GLASER A 200 ML) 1. Erdbeeren putzen und im Mixer fein piirieren. ok

900 g Erdbeeren Ingwer schdlen und fein reiben. Melisse- und BSCARE ol At Redakton

3-4 cm Ingwer Minzebldrchen fein schneiden, Aroma und Farbe!

20 g Zitronenmelisse 2. Erdbeeren, Ingwer und Krduter mit Gelier- Marmelade immer nur kurg

20 g Minze zucker und Zitronensaft in einen Topf geben, (maximal 10 Min.} sprudelnd

500 g Gelierzucker (2:1) aufkochen und 4 Min. sprudelnd kochen lassen, kochen. Nur durch kurge

Saft von 2 Zitronen 3, Marmelade in hei@ ausgespiilte Twist-off- Kochgeiten bleiben Aroma und
Gléiser fiillen, § Min. auf den Kopf stellen, wieder Farbe erhalten. Bildet sich
umdrehen und auskiihlen lassen. Schaum, diesen gwischendurch

mit einer Schaumkelle
abschipfen,

ALAKATINKA

JWerde %{h.ﬁé&ﬁ

bed udichsteu M.

i e R
WECht sor gefiel, Ale

Fein-fruchtiger

&“ M Friihsticksgenuss
;ﬂ Mé mit Inguuernote:
J i ﬁ,{“ Schmecht sif gu

2if #M Croissants oder herg-

haft gum Kisebrol

‘EXTRA-
SCHNELL

_-l"'l- el IS - = = : — L e e S Rl

6% CHEFKOCH

FOTOS. THOMAS NECKERMARNN; FOODSTYLING: KATIA BALM, JURGEN BLUNGEMER, ELISA JUMNGHANSS

STYLING: DERTHE SCHENH; SERVIERPLATTEN RECHTS: SERAN.COM



Perfekt in Form! —~——

lafafofotat el & \ Die Zitronenséiure Lisst dos
Baiser-Torteletts % Eiweif aufquetlen und verleint

dem Gebdck mehr Stabitjtat.
mit Erdbeeren o 1 Price Sty macht ex puden
VERFASSER HOBEYKOCHEN il as elostischer,
WEB CK-MAG.DES180621

------ -
& siMPEL D) 25 MIN, 435TD BACK:- +

2STO.RUMEZET G PROSTOCK2GE 4gF,
36 g KH= 195 KCAL

GINNNB6&S

W0l oz Erdiceren habe
(eh woch eine &an'.'ﬂf(ar

ZUTATEN (8 STUCK)

3 Eiweil§ (KL M) 500 g Erdbeeren Mémyeyeém
180 g feiner Zucker 30 g Erdbeergelee M{g;( J'”
2 TL Zitronensaft 4 Stiele Minze

75 g Zartbitter-oder 1 EL Hagelzucker
weille Kuvertiire

ZUBEREITUNG

1. Eiwells steif schlagen, dabei Zucker
einrieseln lossen und welterschlogen,
biz sich dieser vollsténdig aufgeldst
hat. Zum Schluss Zitronensaft zufiigen.

2. Boisermasse in einen Spritzbeutel

mit grofer Lochtilllz geben. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen und 8 Torteletts
(& 10 e @) daraufspritzen. Mit einem
Esslaffe] kleine Mulden in die Mitte driicken.
Mit der restlichen Boisermasse kleine Tropfen
{2um Verzieren) auf das Blech spritzen. Im
heilen Ofen bei 100 Grad (Umluft 80 Grad)

3 Std. trocknen und dann cuskihlen lassen.

3. Kuvertiire grob hacken und im heilen
Wasserbod schmelzen. Torteletts mit Kuver-
tiire bestreichen und trocknen lassen.

&, Erdbeeren putzen und vierteln. Erdbeeren
auf die Baiserschalen verteilen, Das Gelee
erwirmen, Ober die Erdbeeren triufein,
mit Minzbléttchen, Baisertropfen und
Hagelzucker bestreut servieren.

L

-

"1 8%
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Frisch aufgetischt — Prdamie inklusive:

CHEFKOCHIM ABO

CHEFKO(‘?ﬁ‘

4LL «.-HEUIJ R WISSEH, WASS

CHEFKOCH D

lIH.'IIIIIIlN
Mmh, herrlich

fruchtig in Bawle, |
Kuchen, Mousse

seARGEL |
ie Soisoruall |

Cocicoil Hir immaer

alskasien. mil
schinsten fde

EIJ'DGEH#
VERLIE lr i

Frihstiicisbriuchen bochen

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

/

SCHN

gﬂ:hhein:u!:l.rﬁ I . |

Himmiicrhe Watfeln Fis & gesund mix pinot

RUCK, ZUCK - SCHON IST DER SOMMER DA! ‘

IHRE CHEFKOCH-VORTEILE

VIELSEITIG: Das Beste aus tiber 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 piinktlich frei Haus

*12 Ausgoben Chefloch fiir gt our 38,40 # {inkl. MuSE. und Versond) - gaf gl der genonnben 2ugotilung. Es besteht ein 16-tagiges Widernufsrecht. Znbdungsgiel: 16 Toge noch Rechmmgserholt
Anbieler des Abonnsmments ist Gruner « Jahr Gmb#. Beliefenung, Betreuung und Abeechnung erfolgen durch DPY Deubscher Presseuertnieb GmbH als Lestenden Unbernehenes,
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Becher  Mordic Sea"
Spiilmaschinenfest. Steingut
und Keramik. Volumen 250 mL

LE CREUSET Aufioufform
Zum Gratinieren, Backen und
fur Desserts. Co. 13 x 18 cm.

Mr. Magic Smoothie Maker
T Funktionen in einem Gerdt: Mixen, Riihren,
Zerkleinern, Mahlen, Hacken, Schlagen, Piirieren.

WAHLEN SIE IHR DANKESCHON

Zum CHEFKOCH-Abo servieren wir eine hochwertige Pramie lhrer Wahl:
zum GeniefRen, fiir den Ofen oder zum Mixen — ganz wie Sie mochten!

Eaw w8 AW =l SAEE N g e TR rEEE T T EEESES § EEBB N

EEE RS
RS- REE FEE O ERESE S E e NS ERaEEGEE &R EFRE SRR SRR
- o S BB 8

Bl B BB B 6 5 @ 8 0008 82 8 86 BEe g W ER

[l 040/55557800 [l www.chefkoch.de/abo

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

e e - D L IO = e



Daer TIPP aus der Redaokkion

Lieber fix als feste
Den Bishuittefg gleich naoch dem
Anrtihren oufs Blech streichen
und backen. So wird er schan [uftig
und locker. Je ldnger mon warket,
desto fester das Bockergebnis.

Wer mit TK-Beeren
bdickt, pickt die
schiinsten Exernplare
Fum Garmieren
herous. 2 Stunden
vorher auftauen?

b LT

r&u‘;’ ey ...‘ |

CK_PRINT-KOCHSCHULE

«Den Biskuit nie gu lange
backen, sonst ldsst er sich

68 CHEFMOCH



Leichie Ubung

Die himmlisch fruchtige Rolle ist so einfach und schnell gemacht, dass auch
spontaner Besuch ruck, guck stiffe Stiicke auf der Kuchengabel hat. Das Backen, Fiillen
und Rollen gelingt in wenigen Minuten. Und die Varianten sind vielfdltig!

RN
Himbeer- =
Biskuitrolle @

T

v

ol

VERFASSER CH_FPRINT-KOCHSCHULE

WEB CK-MAG.DE/S60621

3 NORMAL

(21 40 MIN, + 10 MIN, BACKZEIT «
1-2 $TD. RUHEZEIT
CIPROSTICK 4 g E19.gF,

38 g KH= 345 KCAL

ZUTATEN (8-10 STUCKE)

Fiir den Teig

60 g Mehl

45 g Speisestirke

1% TL Weinsteinbackpulver
90 g plus 1 EL Zucker

Salz

3 Eier (K1, M)

Fiir die Fiillung

250 g Himbeeren (frisch oder TK)
1 Vanilleschote

3 Bio-Limetten

175 g Himbeer-Fruchtaufstrich
{chne Kerne)

1%; EL Zucker

2 Pch. Sahnefestiger
500 ml Schlagsahne
1EL Puderzucker

Unter dem User-Account
CK_Print-Kochschule finden Sie
weitere Rezepte der Redaktion

1, Fiir den Teig Mehl, Stirke und Backpuluer
mischen, 20 g Lucker, 1 Prise 5alg und Eier
mit den Swirlen des Handribrers mindestens
& Min. cremig-weifl oufschiagen.

3. Darnit das Backpapier nicht verrutscht,
einige Telgkleckse auf ein Blech setzen. Blech
mit Bockpapier belegen.

2. Mehlmischung in 4 Portionen ouf die
Eimasse sieben und noch und noch mit dem
Schneebesen locker unterheben,

&, Teig mik einer Polette glelchmafig ouf
dos Blech streichen. im heifien Ofan

bei 190 Grad (Umiluft 170 Grad) im unteren
Cfendrittel 10 Min. hellgelb backen.

Auf den ndchaten geile geht es weiler!
CHEFKOCH 69




BACKSCHULE

5. Ein Geschirrtuch mit 1EL Zucker bestreven, Biskult somt Bockpopier 6. Bockpopler nach 20 Sek. vorsichtig abgiehen.
auf das Tuch stirgen und das Papier mit koltemn Wasser bepinselmn.

7. Den Buiskuit sofort gusommen mit dem 8. 3 TL Limettenschale fein abreiben. 3 EL Limettensoft auspressen, Fruchtoufskrich, Vonille-
Geschirrtuch oufrollen und vallstindig mark und Limettensafl verriibren. ¥ dovon in einen kiginen Einmotsprilgbeutel flllen.
abkihlen lossen. Fur die Fillung Himbeeren 2 TL Limettenschale, 1% EL Zucker und Sahnefestiger mischen. Sohne steif schlagen, dobei die
verlesen und halbieren. Vonilleschote ldngs Zuckermischung einrieseln lossen, ¥ der Sahne ebenfalls in einen kleinen Einmalspritgbeutel
einschneiden und das Mark herouskratzen. fiillen, Den abgekdhlten Biskuit wieder entrallen, Mit restlicher Sahne bestreichen, restlichen
Fruchtoufstrich mit einem Loffel ouf 34 der Sohnefldche verteilen und mit %5 der Himbeeren
belegen, Biskult mithilfe des Tuchs mit der Flllung aufrotlen, sodass die Maht unten Liegt,

(B f!‘:l'f:'“"

9. Bishuitrolle ouf eine Plalte legen. Spitze 10. Die Spitge des Spritgbeutels mit dem 11. Mil restlichen Himbeeren belegen und

des Sohnespritzbeutels knapp oufschneiden.  Fruchtaufstrich noch knapper aufschnelden mit restlicher Limettenschale bestreuen.

Diie Rolle streifig mit Sahne garnieren, und damit die Sahne garnieren, Biskuitrolie 1 Std. Ralt stellen und mit Puder-
pucker bestiubt seruvieren.

70 CHEFKDCH
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MURMEL MANIA
DER NEUE SHOW-SPASS MIT CHRIS TALL
11.05.| DI'| 20:15 UND AUF "NOW



So geht’s: Sie kaufen
alle Zutaten mit dem
kleinen Kreuz davor
frisch ein (Vorrdte
checken!), und schon
erwartet Sie eine
Woche voller toller
Lieblingsgerichte

Ww&‘ﬁaﬁr
Die

nstag
Griine-Bokuen-
Towarteun - Kartoffed
Mittiwoch

Lacks-Apfel-Rirk

Gebrateus dusterupilae
n e~ E-tille

Reimrdich, oder ich fress dich:
Knoblauch, Pilge, Speck -
sind olie noch einer Woche
schan wieder ey

SEAYIETTE RECHTS: ZAHAHOME COMIDE
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SCHMUFFI&B

JElufach aur kostlich!
Mt Chill wird e uoch el

visschen peppiger”

ZUTATEN (4 PORTIONERN)

% 250 g Lachsfilet (ohne Haut)
2 EL Olivendl
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
200 ml trockener Weillwein
500 g Tagliatelle
Salz, Pleffer
200 ml Gemilsebriihe
400 g stiickige Tomaten (Dose)
2 TL Tomatenmark

% Saft von % Limette
200 ml Schlagsahne

¥ 1TL gehackter Dill

¥ 2 EL gehackte Petersilie
Fleur de Sel

X Frivch edakaufes

ZUBEREITUNG

1. Lachs waschen, trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

2. 81 In einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Lachs darin rundherum anbraten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

1. Schalotten fein hacken und in der Pfanne
glasig diinsten, Knoblouch dazupressen

und direlt mit WeiBweln abloschen, Wein bei
mittlerer Hitze zur Hallte reduzieren.

&, Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest garen.

5, Gemisebriihe zur Weinsauce geben. Weitere
& Min. kiicheln lossen. Dosentomaten und
Tomatenmark einrithren. Mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken,

6. Mach weiteren 5 Min. Sahne einriihren und
Lachs dazugeben, kurz aufkochen. Nudeln
abtropfen lassen, in die Sauce geben und kurz
durchschwenken. Mit Dill, Petersilie und

¥ TL Fleur de Sel bestreut servieren,

Der TIPP aus der Redaktion

Die aus der Kdlte kommen ...
Auch TK-Fisch (z. B. Lochs, Garnelen
oder eine Frutti-di-Mare Mischung) ist
fiir dieses Regept geeignet. Dann aber
das Auftowen vorher nicht vergessen!
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Grune—~BohnenﬂTomuten-I{urtnffeln

UEHFASEER FP.LFALA 'IM-:B CH I'~"|..'-'-.G DE.-"#TD&ZI

@B noamar Ozomine O PRCPORTION 4 g E, 3 g F 17 g KH = 122 KCAL

ZUTATEN (&4 PORTIOMEN)
300 g Kartoffeln
Salz, Pleffer
1 grofie Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1EL Olivenal
¥ 300 g griine Bohnen
¥ 1-2 Stiele Basilikum
¥ 1-2 Zweige Rosmarin
¥ 1-2 EZweige Thymian

1 Pck. passierte Tomaten
(500 g}

X 1 Chilischote
1 TL edelsiifes Paprikapulver

N Frivch ednkaifes

T4 CHEFKOCH

ZUBEREITUNG
1. Kartoffeln schélen und in 2 cm grofZe Wikrfel .
schneiden. [n Salzwasser 5-7 Min. hisafest garen. ,
2. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Olin nm Wféﬁ aseu
giner Pfonne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch .ﬂ(ﬁzﬂ #ﬂéﬂd‘éﬂ'&—
darin glasig diinsten. fchudlzel — celr
3. Bohnen zugeben und 8-10 Min, unter Rithren m”
hissfest garen. Krdauter und Chili fein hocken. '
Krduter und Tomaten zufiigen, mit Chili, Paprika-
pulver, Salz und Pleffer krdftig abschmecken.
Kartoffeln unterheben und servieren.
FALFALA
Sehwecktay heut
fast uoch ;
daher ideal zuw
Vorbereiteu fiir Gaite."
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Lachs-Apfel-Résti by
e R —

@ noamal Ozsmine € PRO PORTION 19 g E. 24 g F, 55 g KH = 539 KCAL

ZUTATEM (& PORTIOMERN) ZUBEREITUNG
% 2 siuerliche Apfel 1.1 Apfel schiilen, auf einer Houshaltsreibe raspeln,
(z.B. Boskop, Gravensteiner it Meerrettich verrithren und kalt stellen, Vom
oder Cox Orange) 2. Apfel mit einem Apfelausstecher das Kerngehiiuse =
X féfﬂi]smnemeerretﬂch entfernen, Apfel in 12 Scheiben schneiden. Der TIPP aus der Redaktion
’ 2. Kartoffeln schélen, raspeln und gut ausdriicken,
?{m;}nnehllghnchmde Zwigbel rospeln. Beides mit Eiern vermischen. Mit Dt df: ;:;;;:::: ; ;.L Rommt
1 Zwiebel Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. es auf den Stéirkegehalt der
2 Eler (K1 M) 3. Fett in einer beschichreten Pfanne erhitzen, Teig Kartoffeln an. Am besten mehlig-
Salz, Pfeffer portionsweise hlnellngeben, mit je 1 Apfelscheibe kochende Sorten nehmen. Sie
1 Prise Muskat belegen und festdricken. sorgen fiir Zusammenhalk.
ST pentrviles D Bratter: 4. Bel mittlerer Hitze 2-4 Min. goldgelb braten.
schimale oder M.l:lll'gﬂl'illl! Rasti wenden und weitere 7—4 Min. braten.
% 200 g gerducherter Lachs &, Auf vier Tellern je 2 Rosti anrichten, mit
% evtl. 4 Stiele Dill Lachsscheiben und Apfelmeerrettich servieren.

Mach Belieben mit Dill garnieren,

X Fricch einkaufeu
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Gebratene Austernpilze in Kdse-Ei-Hiille

VERFASSER MANUGRD WEB CH-MAG.DE/ABDSZL

@ simveer ©aomin. € PRO PORTION 20 g E, 27 g F. 2 g KH = 347 KCAL

ZUTATEN (4 PORTIOMER) ZUBEREITUNG @
4 Eier (KI. M) 1. Eier und Kise in einer Schilssel vermengen
% 170 g geriebener Emmentaler  und mit dem Stabmixer kurz durchmixen, Mit Der TIPP aus der Redalktion
Salz, Pfeffer SuE? und Pfeffer wu [‘ZEI.'L . So wird’s vegan
¥ 250 g Austernpilze z PI-]ZE' putzer, dicke Stiele Flbschnmden. Butter Mischen Sie 1 Teil Mehl mit
50 g Butter in einer grofen Pfaonne erhitzen. 3 Teilen Wasser und wiirgen es
1. Pilze mit einer Gabel durch die Kise-Ei-Masse mit Salg, Pfeffer, Paprika oder
X Frz'm':‘ ik fed ziehen, sofort im heiften Fert bei mittlerer Hitze Chill. Pilge erst darin wenden
von dllen Seften goldbraun frimieren, Auf einem und dann in Semmelbraseln -
Kilchentuch abtropfen lassen und servieren. fertig ist die Panade. Ubrigens:
Dazu passt ein gemischter Salat und Baguette. Auch Skeinpilze, Krauberseitlinge
ader Champignons eignen sich.
OMLY&4DN

JGrogartig! Eudlich habe ick eine
¢ vegetariche Alter-
uarive 2u Schuitzel gefunden.”

76 CHEFKOCH



rdrdrdedr 043
Dicke Berta

VERFASSER RICCI WEB CH-

MAG.DE 490621

frmmm FREITAG -

@ siveer ©1smine G PRO PORTION 24 g E, 49 g F, 21 KH = 642 KCAL

ZUTATEM (& PORTIOMERN)
1EL neutrales &1

# & Scheiben Leber-
oder Fleischhkiise

¥ Saft von % Zitrone
Salz, Pleffer

* & Scheiben Graubrot
40 g Butter oder Margarine
2-3 TL Senf

¥ 1kleiner Romersalat
1-2 EL Tomaotenketchup
& Eier (K1. M)

evil. 2 EL fein gehackte
Petersilie

evtl. 4 Cornichons

X Friveh einkaufes

WOCHENPLANER

Fleischkdse
und bayrischer
Leberkise en thalten
Im Gegensatz Zum
klassischen keine

Leber!

ZUBEREITUNG

1. O1in einer beschichteten Planne erhitzen,
Leberkase von jeder Seite 2-3 Min. anbraten, mit
Zitronensaft, Salz und Pleffer wiirzen.

2, Brot toasten, erst diinn mit Butter dann mit
Senf bestreichen.

3. Salat putzen. Brot mit je 1 Salatblatt und
Leberkise belegen und mit Ketchup bestreichen,
&. Spiegeleier braten und auf den Leberkiise legen.
Mach Belieben mit gehackter Petersilie bestreuen
und Cornichons dazu servieren.

SURINA

ek streue Giler die
Spizgele
Curryppulver: D&%

PUSAURUACH CLACH
echt tollew Geschuack.”
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Kartoffel-Gemiise-Frittata mit Parmesan by
UERFASEER EHILA“ HI'EB I:i-: MAE DEJSID&:I
@ noamal Osomin. ©) PRO PORTION 21 g E 1T g F, 12 g KH = 295 KCAL
ZUTATEM (4 PORTIOMEN) ZUBEREITUNG
300 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schélen und je noch Grole vierteln 32, Eler mit Salz und Pleffer verquirlen. Parme-
250 ml Gemiisebriihe oder achteln. Mit der Gemuisebriihe in eine hohe  san reiben, Hadllte Kdse unter die Eler riithren.
% 250 g Gemiise ofenfeste Pfanne geben. Bei geschlossenem Uber das Gemiise gielen, abdecken.

(z.B. Paprika, Brokkoli, Spinat,  Deckel ouf mittlerer Hitze 10 Min. bissfest garen. 4, Weitere 2—4 Min. Eier stocken lassen. Deckel

z

H

=
Eumunes:r_u, Champignons) 2, Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke,  abnehmen, restlichen Parmesan dariiber- S %
1rote Zwiebel Zwiebel in feine Ringe scheiden. Zu den Kar- streuen, im heiBen Backofengrill 5-7 Min. iber- =2
1TL Olivendl toffeln geben, &1 unierrithren. Kurz aufkochen backen. Dazu posst ein griiner Saolat. ok
8 Eler (KL L) lossen, bei milder Hitze abgedeckt, weitere ’a%
Salz, Pleffer ous der Miihle 5-7 Min. gar diinsten. 2
X 80 g Parmesan : i
z2
X Frivch einkaufe PATTYS E ‘E
Die Frittara it sehr gut
wen. Es Kaw £3
Rowanesco; Karotfe uud 3
; ; F=
2irtelbel recn.” 2

£ 4
- 3 o
&5
.
g3
E
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California-Rotbarscn ===

VERFASSER ALINAIST WEB CH-MAG.DE/460621

- WOCHENPLANER

@ simpeL € 15 MmN + 25 MIN. BACKZEIT  (E) PRO PORTION 30 g £, 13 g F, 7. KH = 282 KCAL

ZUTATEM (4 PORTIOMEN)
¥ 4 Rotbarschfilets

Salz, Pleffer
% Soft von 1 Zitrone

2 Schalotten

1 EL Olivendl
¥ 1rote Paprikaschote
® 1gelbe Paprikaschote
¥ 1griine Paprikaschote
¥ 1grofe Zucchini

¥ 100 g entsteinte
schwarze Oliven

2 TL Petersilie
¥ ¥ Bund Basilikum

X Frivck etkaufes

ZUBEREITUNG

1. Fischfilets waschen und trocken tupfen, Mit

1 EL Zitronensalt betrdufeln und von beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Schalotten fein hacken. in einer Pfanne 0 erhitzen,
Schalotten darin glasig diinsten,

3. Paprika putzen, in mundgerechte Wiirfel, Zucchini
in diinne Scheiben schneiden. Zu den Schalotten geben
und 3-4 Min, mitdiinsten.

&, Oliven unterheben, mit Petersilie; Salz, Pieffer und
etwas Zitronensaft abschmecken.

5. Fischhilets in eine Aufloufform legen, Gemiise dorauf
verteilen. Restlichen Zitronensoft dordbertraufeln. Im
heilten Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 25 Min.
fiberbacken. Mit frischen Basilikumblittern bestreut
servieren.

Der TIPP nus.azr Redaktion

Der Fisch schwimmt!

Wer sich etwas mehr Sauce
wiinscht, konn das Gemiise mit
etwas Brithe, Sahne oder
Tomatensouwce angiefen und die
Fliissigkeit dann mit in die
Auflaufform gum Uberbacken
geben. Dogu am besten
frisches Baguelte servieren.
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FOTOS: JORMA GOTTWALD

Fan-tastisch!

Cochtails und Happchen fir
die schinstg Fuiballzeit

Sonnige Salathits

Die besten Begleiter zum
Grillen oder Pichnicken

1, Das st wal
ene schiowe -
< Abwechslung: |
 ohue Mayo,
folle ldee!”

I () raa Lorota
olbachon gelillia? Bifte wmbliliern!
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ABSACKER

Der fruchtig-frische Cocktail schmeckt sowohl mit als auch
ohne Alkohol. Sein Geschmack ist an das gleichnamige Eis angelehnt -
die Schagmkrone : tsteht beim Schiitteln — shake, shake!

WIEWIELEIN

JDeu Shaker stark

wd la
whitl fir oo

Schauwkrone.”

.

-
Solero-Cocktail m#m
VERFASSER SVENJAHASTI =) i
WEB CH-MAG.DES100621

SIMPEL 5 MM
PRO PORTION 1 g E, D g F, 10 g KH = 39 KCAL

ZUTATEN (2 GLASER)
20 ¢l Maracujasaft (1¢l =10 ml)
12 cl Orangensaft

4TL Zitronensaft Ein schlankes Longdrinkglos

4 TL Vanillesirup {uerwandt mit dem Highball)
6 cl Wodka ist ideal, denn es bietet genug
Crushed Ice Platg fiir Saft, Wodkao und Eis

/LIEI LEBERRY FOD0 5TUDES

evtl, Minzeblitichen und
Limettenscheiben

ZUBEREITUNG

Alle filissigen Zutaten in den Shaker geben
und krdftig schiitteln. Ein Glas zur Halfte mit
Crushed lee fiillen und den Cocktail in das
Glas abseihen. Noch Beliecben mit Minze und
Limetie garnieren.

BZ CHEFKOCH



shape_magazin

ADRENALINKICK:

8-Wochen-Plan .

- mit denen
wir wieder

durchstarten

+ NUSKELKATER? SO KONNEN WIR TROTZDEM TRAINIEREN - UND WANN WIR UNS SCHONEN SOLLTEN

JETZT IM HANDEL!

SPORTLICH | GESUND | MOTIVIEREND

3 x SHAPE testen fiir 6,90 € unter www.ocean.global/shop oder +49 431 530325-0
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VEGGIE - ST
FILEES IM BACKTEIG )Y .

Wir sind davon Uberzeugt, dass wir die Ermahrung unserer
Zukunft aktiv mitgestalten missen. Denn Fischbestande
sind endlich und gute alternative Proteinguellen werden
immer wichtiger. Dabel sollte guter Geschmack aus natdr-
lichen Zutaten kommen und nicht aus kdnstlichen Aramen,

Deshalb findest du auf unserer Zutatenliste auch kelne
Geschmacksverstarker, kiinstliche Aromen, Farbstoffe
oder Konservierungsstoffe, sondern Schwarzwurzeln,
|ackfruit. Bortotti Bohnen, Blumenkohl und Leingl. Pflanzliche
Zutaten eben.

So schrmeckt Fischvom Feld auch nicht kiinstiich fischig. Aber ist
das nicht genatiso bet frischem FHschi Belfd an und dberzeu-
ge dich von den knusprig, saftigen Feldfischen doch einfach
mal selbst,

S
DIE EURLICHUSTE PFLANZLICHE

ALTERNATIVE ZU FISCH.

() INSTAGRAM COM/FISCUVOMFELD | WWWFISCUVOMFELD DE

PERFEKT FUR VEGGIE

FISW & CHIPS

IN DER
L TIEFKUNLTRUNE



